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WSTEP

W latach szesc¢dziesiatych ubiegtego wieku, gdy na bieznie powaz-
nych zawodoéw lekkoatletycznych w Polsce wkraczali chodziarze, wy-
buchaly wéréd kibicow i zawodnikéw innych konkurencji lekkoatle-
tycznych salwy $miechu. Nazywano ich ,,kaczorami” a technike chodu,
ze wzgledu na jej specyfike ,,kaczym chodem”.

Zawody chodziarskie przeprowadzano w réznych porach dnia,
najczesciej wezesnie rano, tak ze w srodowisku lekkoatletycznym pa-
nowala opinia, Ze s3 one organizowane dla ,,mleczarzy”. Padaly czesto
sformufowania, ze chdd powinien by¢ rozgrywany w nocy i najlepiej
w lesie aby nie psut estetyki picknego widowiska sportowego.

Od tego czasu podejscie do chodu uleglo diametralnej zmianie.
Dzigki wielkiemu uporowi, ogromnej pracy szkoleniowcdw, dzialaczy,
sedzidow i zawodnikéw, chod sportowy w Polsce jest dzi$ pelnoprawna
konkurencjg lekkoatletyczna, odnoszacy sukcesy na arenach i trasach
sportowych catego $wiata.

Gdy ogladamy zawody lekkoatletyczne czasem zdarzy nam si¢ zo-
baczy¢ rywalizujacych ze soba chodziarzy. W zwiazku z czasochton-
noscig trwania ich rywalizacji czgsto odbywa si¢ ona jako pierwsza
lub ostatnia konkurencja zawodéw. Generalnie przy niklym zainte-
resowaniu publicznosci, ktora uwaza ze rywalizacja w tej olimpijskiej
konkurencji lekkoatletycznej jest malo atrakcyjna. Okazuje si¢ jednak,
ze jest to mylgce spostrzezenie. Rywalizacja w chodzie na najwyzszym
poziomie sportowym moze wzbudzi¢ duze zainteresowanie kibicow.
W ostatnich latach narodzila si¢ tendencja rozgrywania chodu na im-
prezach najwyzszej rangi Swiatowej takich jak Igrzyska Olimpijskie, Mi-
strzostwa Swiata czy Kontynentéw, na trasach ktére zostaty wytyczone
w centrach miast organizujacych te imprezy. Wplynelo to na zwiegksze-
nie zainteresowania widzéw, np. na Igrzyskach Olimpijskich w Lon-
dynie w 2012 r. rywalizacje w chodzie na 50 km ogladalo 50 tys. kibi-
cow a Puchar Europy w 2003 r. w Czeboksarach (Rosja) sledzilo okoto
70 tys. 0sob.
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Fot. Mistrzostwa Europy - Berlin 2018, chod 20 km
(zbiory K. Ksiel)

Obserwujac zawody rozgrywane w chodzie sportowym, mozemy
powiedzie¢, ze jest to pozornie tatwa do uprawiania dziedzina spor-
tu. W rzeczywistosci jest ona bardzo trudna i skomplikowana. Obo-
wiazuja ostre rygory sedziowskie, dotyczace zachowania prawidtowej
techniki poruszania si¢. Chdod sportowy jest jedyng konkurencjg lek-
kiej atletyki, ktdra jest oceniana przez sedziow, pod wzgledem stylu.
Podobnie jak w gimnastyce artystycznej czy tyzwiarstwie figurowym.
A wigc zawodnik uprawiajacy chdéd sportowy musi by¢ dobrze przygo-
towany przez trenera pod wzgledem stylowym (technicznym), a takze
wytrzymalo$ciowym.

Rozwdj wynikowy jaki jest widoczny w tak wymiernej dyscyplinie
sportowej jaka jest lekkoatletyka, odnosi si¢ takze do chodu sportowe-
go. Ta usportowiona formula ruchu czlowieka cieszyta si¢ od zarania
duzym zainteresowaniem. Przeszla dlugg ewolucje sportowa od mar-
szy dlugodystansowych do konkurencji olimpijskiej. W ostatnim stule-
ciu zauwazalna jest duza ewolucja wynikowa. Choéd sportowy aktualnie
rozgrywany jest zardbwno w kategorii kobiet i mezczyzn na wszystkich
imprezach $wiatowych zaczynajac od Igrzysk Olimpijskich do mi-
strzostw narodowych. Dynamika jego rozwoju jest dynamiczna,
w ostatnich latach panie przystapily do wspolzawodnictwa na dystan-
sie 50 km.
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Fot. Puchar Swiata Saransk - 2012 (zbiory K. Kisiel)

Ten postepujacy rozwoj konkurencji zmusza teoretykéw sportu
i praktykéw do poszukiwania nowych rozwigzan w przygotowaniu
odpowiedniego procesu szkoleniowego aby mdc podnies¢ na wyzszy
poziom skutecznos¢ startowg zawodnikow. Musi on by¢ tak dobrany
aby zapewnial przygotowanie sportowcéw do walki o najwyzsze trofea.

Sportowcy i ich trenerzy od zawsze poszukiwali odpowiednich
rozwigzan do znalezienia optymalnej drogi do mistrzostwa sportowe-
go. Niektorzy podjeli proby zwigkszenia dawek treningowych, kiedy
ze strachem myslano o dalszym zwigkszaniu wysitku i czasu trwania
treningu. Nie bez wplywu na te obawy miala dzialalnos¢ popularyzato-
réw nauki o sporcie, ktorzy stworzyli fetysz niezwykle unaukowionych
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metod treningu. Sprawialo to wrazenie Ze trening osiagnat juz najwyz-
szy poziom, w wyniku czego wykorzystal wszystkie mozliwosci organi-
zmu ludzkiego. Okazalo si¢ ze jest to bledne zalozenie. Obecnie trening
jest nadal rzemioslem artystycznym, w ktérym udzial nauki jest nie
wiekszy niz, pomystowos¢ oraz intuicja i wiedza trenerska pozwalaja-
ca oceni¢ indywidualne wlasciwosci sportowca. W procesie szkolenio-
wym nalezy korzysta¢ z wiedzy szkoleniowcdw takze nie zwigzanych
bezposrednio z tg konkurencja. Rozdzial Znaczenie sily w treningu
chodu sportowego zostal napisany przez wieloletniego i doswiadczonego
trenera rzutéw lekkoatletycznych Jacka Biernackiego i teoretyka sportu
Jarostawa Kisiela.

We wspolczesnym sporcie wyczynowym trudno znalezé osoby,
ktore by kwestionowaly role jaka w osiggnieciach sportowych odgry-
wa sfera psychiczna. Przeprowadzone wérdd olimpijczykéw badania
wskazujg, ze ci ktérzy z nich po$wigcaja wigcej czasu na trening men-
talny odnosza sukcesy czgsciej w poréwnaniu z zawodnikami, mniej
sie w niego angazujacy. Nie powinno to nas zaskakiwa¢. Na temat tak
waznego zagadnienia jakim jest trening mentalny w rozdziale Ksztatto-
wanie psychiki u zawodnikéw uprawiajgcych chéd sportowy wypowiada
sie psycholog sportowy Krzysztof Kaluzny. Jego wieloletnia wspdtpraca
z zawodnikami uprawiajacymi chod sportowy pozwolila im na nabycie
umiejetnosci radzenia sobie ze swoimi emocjami, negatywnymi my-
slami, czy odpowiednim skoncentrowaniu si¢ na pracy treningowej ale
réwniez radzi¢ sobie z presja zwigzanag ze startem w zawodach, odnie-
sionym sukcesem ale réwniez z zaznang porazka.

Fot. Spala — 2020 (zbiory K. Kisiel)
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INTRODUCTION

Last century, in the sixties, when race walkers were entering the track at
high level athletics competitions in Poland, the audience and other athletes
would burst out laughing. They were called ‘ducks’ and the race walking, due
to its specificity ‘ducks’ walk’.

Race walking competition was held at different times of the day, most
often in the early morning, that is why athletics’ circle was saying they were
organised for ‘milkmen’ People would comment that race walking should take
place at night and preferably in the woods not to ruin the visual aspect of
athletics.

Since then the attitude towards race walking has changed considerably.
Thanks to enormous obstinance, hard work of trainers, workers, referees
and athletes, race walking in Poland is now fully fledged athletics discipline,
suceeding at arenas and sport tracks around the world.

Sometimes when we watch athletics competition we get to see competing
race walkers. Due to the length of the race it normally starts as the first or the
last one of the competition. Generally with little interest of the audience the
rivalry is not very much attractive.

As it turns out it is rather misleading perception. The rivalry in race
walking at the highest level can be very interesting for the fans. In recent
years a new trend was born where race walking is held at the highest level
sport events i.e The Olympic Games, World or Continental Championships,
on tracks designated in the centre of the city hosting the event. For example
at London 2012 Olympic Games 50 thousand people watched 50 km race
walking and 70 thousand at European Cup in 2003 in Cheboksary (Russia).

Watching race walking competitions leads to believe that it is a relatively
easy discipline. In reality it is very difficult and complicated. There are strict
rules to follow in order to execute correct and flawless technique of movement.
Race walking is the only athletic discipline judged by the referees in terms
of style. Just like in artistic gimnastics or figure skating. Therefore the athlete
practising race walking has to be well prepared by the coach both when it
comes to style (technique) and endurance.

Progress in the results seen in athletics can also be noticed in race walking.
Since the beginning this particular sport discipline was very popular. It has
evolved over time from long distance walk to the Olympic competition. In the
last century the results have improved considerably. Race walking is held both
amongst women and men at all world class events i.e. The Olympic Games and
national championships. The dynamics of results’ development can be mostly
observed at 50km race walking. Over the last few years women have started to
race at this distance, too.
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This progressing discipline development forces sport theoreticians and
practitioners to search new solutions

in preparation of relevant training process in order to improve start
efficiency of the athletes. It has to be well suited in order to prepare athletes to
compete for the highest trophies.

Athletes and their coaches have always been looking for adequate solutions
to find the optimal route to sport championship. Some decided to increase
trainings when people feared further exertion and traing time increase. Not
without impact on these fears was the action of sport science popularizers who
created fetish of highly scientific training methods.

It made an impression that training has already achieved the highest
level, resulting in utilizing all human body capabilities. It turned out to be a
wrong assumption. Currently training is still artistic craft where the presence
of science is not higher than ingenuity and intuition but also coaching
knowledge alowing to evaluate individal features of the athlete. In the training
process it is important to use the knowledge of trainers who are not directly
connected with the particular discipline. The chapter Importance of strength in
race walking training’ was written by an experienced athletic throws coach of
many years Jacek Biernacki and sport theoretician Jarostaw Kisiel.

In the contemporary endurance sport it is difficult to find people who
would question the important role of psychic sphere in sport achievements.
The research amongst Olympians indicates that those who spend more time
on mental training suceed more often than the athletes who practise it less.
It shouldn’t be a surprise. Krzysztof Katuzny, sports psychologist, speaks out
about this important subject, i.e. mental training in chapter “Train your mind'.
His long-term cooperation with athletes practising race walking allowed
them not only to acquire the ability to deal with their own emotions, negative
thoughts, or adequately focus on traing work but also deal with pressure of
competing, succeeding or losing.
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ZARYS SWIATOWE]J HISTORII
CHODU SPORTOWEGO

Prekursorami dzisiejszego chodu sportowego byly marsze diugo-
dystansowe. Pierwsze pisemne informacje o nich pojawity si¢ w litera-
turze bardzo wczesnie. W swoim opracowaniu wloski historyk lekkiej
atletyki dArmando Zambaldo wymienia:

...We Francji, w roku 1485, odbyl sie¢ marsz na trasie miedzy miastami
Semur-Autun-Semur o dfugosci 140 km. W 1583 roku Irlandczyk szedt
z Lengham, do Londynu, jest to odleglos¢ 240 km i zajefo mu to 42 godz.
W Rosji Vronov w1709 roku przeszedt pieszo 380 km, zMoskwy
do Smolenska...".

Pod koniec XVIII wieku w Europie, wszystkie formy sportu o cha-
rakterze uzytecznym przeksztalcity w dzisiejszym tego slowa rozu-
mieniu, w dyscypliny sportowe. Takze marsze dlugodystansowe ewa-
luowaly w kierunku konkretnej konkurencji lekkoatletycznej — chodu
sportowego. Zachodzace zmiany gospodarcze w najlepiej rozwinietych
i najbogatszych krajach swiata, przyspieszyly ten proces. Rozwijatl si¢
spoteczny ruch w takich panstwach jak Anglii, Francji i Wloszech, kto-
rego celem bylo zalozenie klubow i stowarzyszen sportowych. Rozpo-
czyna si¢ sportowa rywalizacja. Zostajg przeprowadzane regularne za-
wody w marszach i chodach w tych miejscowosciach, z ktérych w poz-
niejszym okresie wylonig sie ,,klasyki zawodow w chodzie”.

/ X & = o — T K

Fot. Zawody w Sheflield - 1949 (zbiory J. Galicki)

! dArmando Zambaldo, La MarciaAtletica, Milan 1975 Sperling &Kupfer.
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Do najbardziej znanych nalezy zaliczy¢, zawody w Czechach -
»Praha —Podébrady” , oraz we Wtoszech chdd na trasie ,,Roma - Castel
Gandolfo” Byly one organizowane przez wiele lat i cieszyly sie olbrzy-
mim zainteresowaniem widzéw.

D EUROPEAN
ﬁ\\ ATHLETICS

EVROPSKY POHAR

g V CHUZI
O 21]5]2017
'\ PODEBRADY

,‘r"‘-"‘

L

20, kvétna |21 :19|'
SLAVNOSTNI
ZAHAJENI

21, kvétna

500 50 km MUZI
“ioon 10 km JUNIORI
|13:00] 20 km ZEN;Y
| 16:00 | 20 km MUZI
neoo; 10 km JUNIORKY

SOUCASTI NEDELNIHO PROGRAMU
COPROVODNY PROGRAM PRO CELOL RODINU

GEHERALMI PARTNER GAS

denik ot [EY

podebrady2017.com

Fot. Plakat Pucharu Swiata w Podébradach - 2017 (zbiory K. Kisiel)

Inspiratorami organizacji pierwszego wymienionego klasyka byli
dzialacze lekkoatletycznego praskiego klubu ,,AC Krélovské Vinohra-
dy”. Na drodze prowadzacej z Pragi do Podébrad, na dystansie 50 km,
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bo tyle wynosi odleglto$¢ pomiedzy tymi miastami po raz pierwszy
w 1894 r. zorganizowali oni zawody ,piechuréw”. Start ulokowano
w praskim Karlinie, a meta byla usytuowana przy kolumnadzie na ryn-
ku w Podébradach. Rywalizacje t3 wygral Frantisek Maly, pokonujac
ten dystans w 5:50;00 h 2. Od tego momentu zawody na trasie pod
nazwa ,,Praha - Podébrady” odbywaja si¢ regularnie co roku i wpisu-
ja sie w $wiatowq histori¢ chodu sportowego. W historii zwyciezcow
»Podébrad” widnieje szereg znanych czeskich i $§wiatowych nazwisk
chodziarzy, w tym Polak Grzegorz Sudol, triumfator z 2002 r..

Z okazji przypadajacego w 1997 r. 100 — lecie powstania Czeskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki Miedzynarodowe Stowarzyszenie Federacji
Lekkoatletycznych przyznalo miastu do Podébrady, organizacje Pu-
charu Swiata w chodzie sportowym. Od 1982 r., w ramach zawodéw
zaczeto rozgrywac wyscigi kobiet. W 2004 r. zwyciezyta Polka, Sylwia
Korzeniowska®.

i,

Fot. Chéd Rzym-Castel Gandolfo (zbiory G. Dordoni)

*Moc L.: Stoletd historie Ceskoslovenské sportovni chiize, Praha 1988, s. 29.

3 Kurzynski H., Pietkiewicz S., J. Rozum J, Wolejko T.: Historia Finatow Lekkoatletycznych
Mistrzostw Polski 1920-2007. Konkurencje meskie. Szczecin — Warszawa: Komisja Staty-
styczna PZLA, 2008, s. 240.

*Kisiel J., Kisiel K., Lassota L., Mirostaw Luniewski Szymanski W., Zaworski M.: Medalisci
Mistrzostw Polski w chodzie sportowym 1923-2015. Kalisz 2016.
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Drugi z wielkich $wiatowych klasykéw o dtugosci 33 km rozgry-
wany byl we Wloszech na trasie “Roma - Castel Gandolfo” Wielkim
fanatykiem chodu byl papiez Pius XII. Gdy przebywal on w Castel Gan-
dolfo starano si¢ tak dopasowac czas przyjscia pierwszych zawodnikéw
na mete, przed modlitwg na ,,Aniof Panski’, aby mdg}t ich podziwiac
papiez. Z powodu zwigkszenie ruchu na drogach zawody w 1992 r. zo-
stajg zawieszone’.

Chdd sportowy, do panelu konkurencji rozgrywanych na Igrzy-
skach Olimpijskich zostal wlaczony w roku 1908. Na odbywajacych
sie¢ wowczas IV Letnich Igrzyskach Olimpijskich, reprezentant Wiel-
kiej Brytanii George Larner, dwukrotnie zdobyt zloty medal olimpijski
na dystansach 3500 m i 10 mil°.

Od tego momentu chdd sportowy, zostat czlonkiem wielkiej ,,Ro-
dziny Olimpijskiej” i jest rozgrywany na kazdych igrzyskach z jedna
przerwa w 1928 r. Po o$mioletniej przerwie powrdcil do programu
Igrzysk Olimpijskich w Los Angeles (USA) w 1932 r. Chodziarze rywa-
lizowali tylko na jednym dystansie, a byl nim rozgrywany po raz pierw-
szy chod na 50 km. Ztoty medal przypadt brytyjskiemu zawodnikowi
Thomasowi Green.

Fot. Start do chodu na Igrzyskach Olimpijskich — 1908 (zbiory MSiT)

* Marcia: torna la Roma-Castelgandolfo. “Corriere della Sera” gennaio 2001 s. 54.

Grinberg D., Parczewski A.: Igrzyska lekkoatletéw. Londyn 1908. Olimpijska historia lek-
koatletyki 1896-2020
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Fot. Chdd na dystansie 50 km w Los Angeles — 1932 (zbiory NAC)

W pierwszych latach II wojny swiatowej w ,,krajach osi” byly prze-
prowadzane zawody w chodzie. We Wloszech w 1940 r. rozegrano na-
wet krajowe mistrzostwa na nietypowym dystansie 25 km. Zwyciezyl
Giusppe Malaspina z wynikiem 2 :13;37 h. W Bonn i Berlinie (Niemcy),
w latach 1940 -1941 dochodzi do pojedynkéw pomiedzy najlepszym
niemieckim chodziarzem Hermanem Grittnerem a stynnym szwajcar-
skim chodziarzem Fritz Schwabem’. W roku 1941 w Niemczech ro-
zegrano mistrzostwa kraju na 50 km, wygral Herman Grittner, ktory
uzyskal rezultat 4 :31;13.8 h®.

Po zakonczeniu II wojny $wiatowej na $wiecie, a szczego6lnie w Eu-
ropie nastgpily duze zmiany polityczno - administracyjne. Powstanie
dwdch obozéw politycznych przyczynilo si¢ do ostrej rywalizacji eko-
nomicznej w sferze gospodarczej i militarnej, a co wazniejsze rowniez
w sporcie. Rozpoczal sie swoisty sportowy wyscig zbrojeri.

Na Igrzyskach Olimpijskich w Helsinkach w 1952 r. zadebiutowala
reprezentacja Zwigzku Socjalistycznych Republik Radzieckich (ZSRR).
Przedstawiciel tego panstwa, Estoniczyk Bruno Junk zdobyt srebr-
ny medal w chodzie na 10 km. Migdzynarodowy Komitet Olimpijski

?Fritz Schwab, byt synem srebrnego medalisty Igrzysk Olimpijskich w Los Angeles w cho-
dzie na 50 km. Sam w okresie powojennym odnosit sukcesy na imprezach mistrzowskich
w 1952 roku w Helsinkach zdobyt rowniez srebrny medal w chodzie na 10.000 m.

850-km-Straflengehen - Alle mannlichen Wettkampfklassen - ,,Ewige BLV Leichtathle-
tik-Bestenliste® 09.01.2015.
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w 1952 r., podjat decyzje, ze chod na dystansie 10 km, zostanie na Igrzy-
skach Olimpijskich w Melbourne zastapiony chodem na 20 km. W de-
biucie wszystkie miejsca na podium wywalczyli chodziarze ZSRR.
Zwyciezyt Rosjanin Leonid Spirin, przed Litwinem Antanas Mikénas
i wspomnianym juz Estonczykiem Bruno Junk. Jest to jedyny przypa-
dek, w historii Igrzysk Olimpijskich, aby wszystkie medale w chodzie
zdobyli przedstawiciele jednego panstwa.

W latach 60 - tych XX wieku, na $wiecie dominujg dwaj znakomi-
ci zawodnicy: Ukrainiec Wladimir Golubniczy reprezentujacy ZSRR,
oraz Wtoch Abdon Pamich. Z czasem do ich rywalizacji dotaczyli za-
wodnicy Niemieckiej Republiki Demokratycznej (NRD) André Hohne,
Peter Frenkel, Hartwig Gauder. W Meksyku zaczyna pracowac polski
trener Jerzy Hausleberg, tworca pézniejszych wielkich sukceséw cho-
dziarzy tego kraju takich jak: José Pedraza i Daniel Bautista. Hegemo-
nia ta zostala przerwana sensacyjnym zwycigstwem Niemca z Niemiec-
kiej Republiki Federalnej (RFN) Bernarda Kannenberga, ktory wygrat
chéd na 50 km na igrzyskach w Monachium w czasie 3 :56;11 h. Jest
to pierwszy zawodnik, ktéry pokonat ten dystans na Igrzyskach Olim-
pijskich ponizej 4 h.

Decyzja Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego na Igrzy-
skach Olimpijskich w Montrealu w 1976 r. nie rozegrano chodu na dy-
stansie 50 km. W zamian IAAF przeprowadzita we wrze$niu 1976 r.
w Malmée (Szwecja), Mistrzostwa Swiata w chodzie na 50 km. Byly
to pierwsze oficjalne lekkoatletyczne mistrzostwa $wiata.

Przez 12 lat (1996-204) na $wiatowych arenach sportowych, w cho-
dzie krolowal niepodzielnie, czterokrotny zloty medalista olimpijski,
Polak Robert Korzeniowski. Jest to jedyny zawodnik w historii igrzysk,
ktéry wygrat oba meskie dystanse na 20 km i 50 km, podczas Igrzysk
Olimpijskich w Sydney w 2000 r.

Druzynowy Puchar Swiata w chodzie sportowym (IAAF World
Race Walking Cup) w kategorii m¢zczyzn (Lugano Trophy) po raz
pierwszy odbyl si¢ w 1961 r. Natomiast w 1979 r. do rozgrywek pucha-
rowych przystapity kobiety. W 2014 r. Migdzynarodowe Stowarzysze-
nie Federacji Lekkoatletycznych (IAAF) podjelo decyzje na przemia-
nowanie ich na Druzynowe Mistrzostwa Swiata w chodzie sportowym
(IAAF World Race Walking Team Championships).

Druzynowy Puchar Europy w chodzie sportowym (European
Race Walking Cup) pierwszy raz odbyt si¢ w 1996 roku w La Corufa
(Hiszpania).
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Fot. Korzeniowski Robert w Atlancie - 1996 (zbiory J. Szewinski)

Swiatowy chéd sportowy w wykonaniu kobiet zaczat sie rozwijaé
w latach 60 - tych XX wieku, szczegélnie we Wloszech, Szwecji, Wiel-
kiej Brytanii, Norwegii, Francji. Postepujaca inwazja rozwoju chodu
kobiecego doprowadza do tego, ze $wiatowej mapie chodu pojawity sie
nowe panstwa, w ktérych przeprowadzono krajowe mistrzostwa np.
Australii, Chinach (ChRL), Finlandii, Hiszpanii, Polsce, USA, ZSRR.
Przyniosto to widoczny efekt, na II Mistrzostwach Swiata w Rzymie
1987 r. po raz pierwszy panie rywalizowaly na dystansie na 10 km, zwy-
cigza reprezentantka ZSRR Irina Strakhova.

Swiatowe zainteresowanie kobiet uprawianiem chodu sportowe-
go, doprowadzito do wpisania chodu na 10 km do programu Igrzysk
Olimpijskich w Barcelonie w 1992 r. Pierwszg ztota medalistka zostaje
reprezentantka Chin (ChRL) Chen Yueling. Dynamiczny rozwdéj chodu
kobiecego i podniesienie poziomu sportowego, przynidst efekt pozy-
tywny. W 2000 r. na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney panie rywalizu-
ja na dystansie 20 km. Rozwdj chodu kobiecego trwal dalej W 2017 r.
chodziarki po raz pierwszy wystartowaly na Mistrzostwach Swiata
w Londynie na dystansie 50 km. Zwyciezczynia chodziarskiego mara-
tonu okazata si¢ Portugalka Inés Pereira Henriques.
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Wybuch na poczatku 2020 r. $wiatowej pandemii zakaznej choro-
by COVID-19. spowodowal, zZe Miedzynarodowy Komitet Olimpijski
przeniost termin rozegrania Igrzysk Olimpijskich w Tokio na rok 2021.

Fot. Chéd juniorek na Druzynowych Mistrzostwach Swiata
- Rzym 2016 (zbiory K. Kisiel)

Fot. Pierwsza mistrzyni $wiata w chodzie na 50 km
— Inés Pereira Henriques(zbiory K. Kisiel)
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NAJWAZNIEJSZE WYDARZENIA Z HISTORII
CHODU SPORTOWEGO W POLSCE

e 1905.07.16

o 1907.10.04

e 1923.09.30

e 1924.09.08

e 1930.10.12

e 1936.08.05

We Lwowie, po raz pierwszy na ziemiach polskich na zawodach
lekkoatletycznych rozegrano konkurencje chodu sportowego,
na dystansie 1 .200 m, zwyciezyl Ad. Salik reprezentant klubu
Stawa Lwow. Pokonat ten dystans w 6 ;10 min '.

Leopold Szerautz (Szerauc) reprezentant klubu ,,Czarni” Lwow
w chodzie na dystansie 50 km uzyskuje rezultat 5 :53;18,0 godz.
Zarzad Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki w 1922 r., zatwier-
dzit ten rezultat jako pierwszy rekord Polski na tym dystansie.
Pierwsze Mistrzostwa Polski w chodzie na 10 km mez-
czyzn. Zwyciezyl Zygmunt Zajaczkowski ,Orkan” Warszawa
- 53:35,7 min®.

Pierwsze Mistrzostwa Polski w chodzie na 2 km mezczyzn. Zwy-
ciezyl Zygmunt Zajaczkowski ,,Orkan” Warszawa — 10:07;2 min®.
Pierwsze Mistrzostwa Polski w chodzie na 50 km mezczyzn.
Zwyciezyl Julian Strzatkowski WKS Bialystok - 5 :02;12 godz.
Igrzyska Olimpijskie w Berlinie. Pierwszy start polskiego cho-
dziarza. Teodor Bieregowoj-Bieregowski zajmuje 9 miejsce
na dystansie 50 km - 4 :42;49 godz.

Fot.Julian Strzatkowski — Mistrzostwa Polski w 1933 roku w Warszawie

(zbiory NAC)

! Otwarcie toru cyklistow, Stowo Polskie 1905, nr 228. s.7.

*Kisiel J., Kisiel K., Lassota L. Luniewski M., Szymanski M.: Medalisci mistrzostw Polski w
chodzie sportowym w1923-2015, s.98.

*Kisiel J., Kisiel K. Lassota L. Euniewski M. Szymanski W. Zaworski M.: Medalisci Mistrzostw
Polski w chodzie sportowym 1923-2015 Wydawnictwo Jarostaw Kisiel, Kalisz 2016.
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Fot. Teodor Bieregowoj-Bieregowski (w czapce) i Janis Daling
(zrédto Przeglad Sportowy)

1939.08.20

1946.09.08

1956. 09.30

1958.05.22

1964.10

1965.09.04

1968.06.27

W Trzcincu rozegrano ostatnie w Polsce zawody w chodzie
przed wybuchem II wojny $wiatowe;.

Pierwsze powojenne Mistrzostwa Polski w chodzie na 10 km.
Zwyciezyt Janusz Korosadowicz reprezentujacy Wiste Krakow —
60:03;4 min.

Debiut chodu na 20 km na Mistrzostwach Polski. Zwyciezyt Fran-
ciszek Szyszka ,,AZS” Gdansk - 1 :39;10 godz.

Mistrzostwa Swiata pocztowcéw — Bruksela. Franciszek Szyszka
przedstawiciel Poczty Polskiej zdobywa tytul mistrzowski. Jest
to pierwszy sukces miedzynarodowy polskiego chodziarza.
Igrzyska Olimpijskie — Tokio. Wystartowal Mieczystaw Rutyna.
Debiut zawodéw ,O Puchar Obrovicow Poczty Polskiej
w Gdarisku”

W Warszawie chodziarze po raz pierwszy samodzielnie rozgry-
waja mecz miedzypanstwowy pomiedzy reprezentacjami Mek-
syku a Polski.
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Fot. Mecz miedzypanstwowy Meksyk — Polska — 1968
(zbiory St. Pawelczak)

e 1968.10

e 1970.05.31
« 1971.10

« 1972.09

e 1973.10

e 1976.07

e 1977.05.21

« 1978.08

e 1979.08 25

1980.03.01

Igrzyska Olimpijskie - Meksyk. Wystartowal Mieczystaw
Rutyna.

Debiut konkurencji chodu sportowego w rozgrywkach ligowych.
Powotanie Komisji Chodu Sportowego Polskiego Zwigzku Lek-
kiej Atletyki.

Igrzyska Olimpijskie - Monachium. Jan Ornoch zajmuje 7 miej-
sce w chodzie na 20 km.

Debiut polskiej reprezentacji mezczyzn w Pucharze Swiata
w Lugano.

Igrzyska Olimpijskie — Montreal. Wystartowali: Jan Ornoch,
Bogustaw Duda.

I Ogolnopolska Konferencja Naukowo - Metodyczna ,,Chéd
sportowy” w Kaliszu.

Mistrzostwa Europy - Praga. Jan Ornoch zajmuje 3 miejsce
na 50 km.

Polfinal Pucharu Swiata w chodzie sportowym w Jastrzebiej
Gorze.!

Pierwsze Mistrzostwa Polski kobiet w chodzie na 5 km w Kato-
wicach. Zwycigza Katarzyna Figurowska z klubu MKS Gdansk.

*Kisiel J., Lassota L., Szymanski W.: Chdd na Kaszubach, Gehsport in der Kaschubei,
Sportowi chod na Kaszébach. Wydawnictwo Jarostaw Kisiel 2017.
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« 1980.07

e 1981.05.16

o 1981.07.23

e 1983.09.24

o 1983.08.25

e 1984.08

« 1988.09

e 1991

e 1992.08

e 1992.09

e 1993.03.14

e 1995.08

e 1996.04.20

e 1996.07

Igrzyska Olimpijskie - Moskwa. Na miejscach 7 uplasowali sie:
Bohdan Butakowski — 20 km, Stanistaw Rola - 50 km.

Pierwsze Mistrzostwa Polski kobiet w chodzie na 10 km w Ka-
liszu. Zwycigza reprezentantka Gornika Walbrzych, Agnieszka
Wyszynska °.

Debiut chodu juniorek na Mistrzostwa Polski — Bialystok °.
Debiut polskiej reprezentacji kobiet w Pucharze Swiata
w Bergen.

Mistrzostwa Europy junioréw — Schwechat. Jacek Herok zdobyt
medal srebrny, pierwszy medal zdobyty przez juniora na miedzy-
narodowej imprezie mistrzowskiej 7.

Zawody Przyjazni — Moskwa. Zdzistaw Szlapkin — 7 miejsce
na 20 km.

Igrzyska Olimpijskie — Seul. Wystartowali: Jacek Bednarek,
Zdzistaw Szlapkin.

Trenerem kadry narodowej PZLA zostaje Krzysztof Kisiel, twor-
ca pozniejszych sukcesow polskich chodziarzy.

Igrzyska Olimpijskie - Barcelona. Wystartowali: Katarzyna
Radtke, Beata Kaczmarska, Robert Korzeniowski.

Mistrzostwa Swiata Junioréw — Seul. Medal srebrny wywalczyt
Jacek Muller, a bragzowy Grzegorz Muller.

Halowe Mistrzostwa Swiata — Toronto. Robert Korzeniowski zo-
staje wicemistrzem $wiata na dystansie 5 .000 m.

Mistrzostwa Swiata — Géteborg. Robert Korzeniowski zdobywa
brazowy - 50 km.

Start reprezentacji Polski w debiucie Pucharu Europy w La
Coruna.

Igrzyska Olimpijskie — Atlanta. Robert Korzeniowski zdobywa
zloty medal na 50 km, Radtke Katarzyna plasuje si¢ na 7 pozycji
na 10 km.

>Kisiel J., Kisiel K., Lassota L. Luniewski M., Szymanski M.: Medalisci mistrzostw Polski w
chodzie sportowym w 1923-2015, s. 75.

¢ Na lekkoatletycznym podium w Bialymstoku, Dziennik Baltycki 1981, nr 147, s. 2.

’Kisiel J., Kisiel K., Szymanski W. Historia chodu sportowego w Polsce w latach 1981-1984.
KTPN Kalisz 2020, s. 309.
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Fot. R. Korzeniowski i K. Kisiel na Igrzyskach Olimpijsich w Atlancie

e 1997.08

o 1998.08

e 1998.09.13

e 1999.05

e 1999.05

e 2000.06.17

« 2000.09

« 2001.08

)

(zrédlo K. Kisiel)

Mistrzostwa Swiata — Ateny. Robert Korzeniowski zwycieza
na 50 km. Puchar Europy - Dudince. Zwycigstwo Tomasza Lip-
ca w chodzie na 50 km, bragzowy medal junioréw druzynowo
na 10 km: B. Kucinski, R. Dy$ ®.

Mistrzostwa Europy — Budapeszt. Robert Korzeniowski - zdo-
bywa tytul mistrzowski i ztoty medal na 50 km.

Debiut kobiet w chodzie na 20 km na Mistrzostwa Polski w Gdy-
ni. Zwycieza Katarzyna Radtke zawodniczka Lechii Gdansk’.
Puchar Swiata — Mézidon-Canon. Tomasz Lipiec — 2 miejsce
na 50 km.

XI Mistrzostwa Europy pocztowcow — Paryz. Bozena Gorecka
»Poczta Polska” zdobywa tytul mistrzowski.

Puchar Europy - w Eisenhiittenstadt, seniorzy wywalczyli
srebrny medal na 20 km w skfadzie: R. Korzeniowski, T. Lipiec
i G Sudol.

Igrzyska Olimpijskie — Sydney. Wystartowali: Katarzyna Radtke,
Robert Korzeniowski, Lipiec Tomasz, Magdziarczyk Roman.
Zloty dublet R. Korzeniowskiego, wygrana oba dystanse 20
i 50 km a R. Magdziarczyk zajmuje 7 miejscu na 50 km.
Mistrzostwa Swiata — Edmonton. Robert Korzeniowski - ztoto
na 50 km.

8 Marsz, marsz Polonia, Lipiec pierwszy ,Korzer” drugi, Przeglad Sportowy 1998, nr 81, s. 19.

°Kisiel J., Kisiel K., Lassota L. Euniewski M., Szymanski M.: Medalisci mistrzostw Polski w
chodzie sportowym w1923-2015,s. 77.
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« 2002.08 Mistrzostwa Europy — Monachium. Robert Korzeniowski - zfo-
to na 50 km.

« 2003.08. Mistrzostwa Swiata — Paryz. Robert Korzeniowski — ztoty medal
oraz ustanawia rekord $§wiata na dystansie 50 km.

Fot. Katarzyna Radtke Fot. Robert Korzeniowski z olimpij-
(zbiory K. Radtke) skim medalem (zrodlo K. Kisiel)

« 2003.07 Mtodziezowe Mistrzostwa Europy w Bydgoszczy. Beniamin Ku-
cinski zdobywa Zloty medal - 20 km.

¢ 2004.05.01 Puchar Swiata - Naumburg. Srebrne medale zdobyli R. Korze-
niowski (20 km) oraz druzyna juniorek skladzie: Agnieszka
Dygacz, Beata Bodzioch - 10 km.
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Fot. Naumburg od lewej Kisiel, Bodzioch, Wisniewski, Dygacz, Marmur

e 2004.08

e 2006.05

« 2008.08

e 2009.05.24

« 2009.08

« 2010.07

e 2011.05.21

(zbiory K. Kisiel)

Igrzyska Olimpijskie — Atenach. Wystartowali: Sylwia Korze-
niowska, Benjamin Kucinski, w chodzie na 50 km Robert Ko-
rzeniowski zdobywa po raz czwarty ztoty medal, Magdziar-
czyk Roman plasuje si¢ na 6 miejscu a Sudot Grzegorz na 7
pozycji.

Puchar Swiata - La Corufia. Srebrny medal druzyny na 50 km
w skladzie (R. Magdziarczyk, K. Kalka, R. Fedaczynski, M.
Jarosz).

Igrzyska Olimpijskie — Pekin. Wystartowali: Sylwia Korzeniow-
ska, Grzegorz Sudol, Rafal Fedaczynski, Rafal Augustyn, Jakub
Jelonek, Artur Brzozowski. Na 50 km Rafal Fedaczynski plasu-
je sie na 7 miejscu a Grzegorz Sudot na 8 pozycji.

Puchar Europy - Metz. Srebrny medal junioréw na 10 km ida-
cych w skfadzie: Wojciech Halman, Tomasz Wiater, Adrian
Blocki. Bragzowy medal zdobyfa na 20 km druzyna senioréw
w skladzie: (R. Augustyn, D. Tomala, R. Sikora).

Mistrzostwa Swiata — Berlin. Grzegorz Sudot — medal brazowy
na 50 km.

Mistrzostwach Europy - Barcelona. Grzegorz Sudot - medal
srebrny na 50 km.

Puchar Europy - Olhdo, medale zdobyli: srebrny na 20 km Ja-
kub Jelonek, medal brazowy druzyna na 50 km w sktadzie: (A.
Brzozowski, R. Augustyn, M. Stasiewicz).
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e 2011.07

e 2012.08

e 2013.05.19

o 2013.08.14

e 2016.07

o 2018.03.24

e 2018.05

« 2018.08

« 2019.09

« 2020.03.30

Mlodziezowe Mistrzostwa Europy — Ostrawa. Zloty medal Da-
wid Tomala na 20 km.

Igrzyska Olimpijskie - Londyn. Wystartowali: Paulina Buziak,
Agnieszka Dygacz, Agnieszka Szwarnog, Rafal Fedaczynski,
Rafal Sikora, Rafal Augustyn, Grzegorz Sudot, Dawid Tomala,
Lukasz Nowak- zajal 6 miejsce na 50 km.

Puchar Europy - Dudince. Medale bragzowe wywalczyli: druzy-
na na 20 km w sktadzie (R. Augustyn, L. Nowak, J. Jelonek),
oraz druzyna na 50 km w sktadzie: (G. Sudot, R. Sikora, M.
Stasiewicz).

Mistrzostwa Swiata — Moskwa. Wystartowali: Paulina Buziak,
Agnieszka Dygacz, Katarzyna Kwoka, Rafal Augustyn, Dawid
Tomala, Adrian Blocki, Grzegorz Sudol zajmuje 6 , a Lukasz
Nowak 8 miejsce na 50 km.

Igrzyska Olimpijskie — Rio de Janeiro. Wystartowali: Paulina
Buziak, Agnieszka Dygacz, Agnieszka Szwarnog, Rafal Augu-
styn, Adrian Blocki, Artur Brzozowski, Rafal Fedaczynski, Ja-
kub Jelonek, Lukasz Nowak.

Pierwsze Mistrzostwa Polski kobiet w chodzie na 50 km. Zwy-
cieza Agnieszka Ellward reprezentantka Floty Gdynia.
Druzynowe Mistrzostwa Swiata — Taicang. Medal bragzowy dru-
zyny na 50 km w skladzie (R. Augustyn, R. Sikora, A. Blocki).
Mistrzostwa Europy - Berlin. Uczestniczyli: Joanna Bemowska,
Agnieszka Ellward, Katarzyna Zdzieblo, Adrian Blocki, Artur
Brzozowski, Dawid Tomala, Rafal Augustyn, ktéry uplasowat
sie na 6 miejscu oraz Rafat Sikora na 7 w chodzie na 50 km.
Mistrzostwa Swiata - Doha udzial wzieli: Katarzyna Zdzie-
blo, Dawid Tomala, Rafal Augustyn, Artur Brzozowski, Rafal
Sikora.

Wybuch $wiatowej pandemii zakaznej choroby COVID-19. Mig-
dzynarodowy Komitet Olimpijski przenosi rozegranie Igrzysk
Olimpijskich w Tokio na rok 2021.
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W LAAF World Race Walking Team Champiogships m1 j
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Fot. Dekoracja medalistow Druzynowych Mistrzostw Swiata
— Taicang (zbiory R. Sikora)
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Fot. S. Coe, K. Kisiel (zbiory K. Kisiel)
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CHARAKTERYSTYKA CHODU SPORTOWEGO

Naturalng forma lokomocji cztowieka jest marsz (chdd). Polega
on na cyklicznych ruchach, w ktérych ciato przemieszcza si¢ w przod
w wyniku odbicia od podloza prawej i lewej konczyny. W marszu
(chodzie), w przeciwienstwie do biegu musi wystapi¢ faza dwupod-
porowa, ktdra daje gwarancje nieprzerywalnego kontaktu z podtozem.
Chdd sportowy jest usportowiong forma marszu czlowieka. Rézni sie
od wyzej opisanego naturalnego sposobu przemieszczania si¢. Przede
wszystkim podlega ostrym regulom sedziowskim'.

Wymogi sedziowskie tej konkurencji lekkoatletycznej zostaly do-
kfadnie sprecyzowane przez Miedzynarodowe Stowarzyszenie Federa-
cji Lekkoatletycznych (World Athletics), oraz Polski Zwigzku Lekkiej
Atletyki (PZLA), ktdrzy jasno w swoich przepisach okreslili definicje
chodu sportowego:

Chod sportowy jest to posuwanie si¢ do przodu krokami, z zachowaniem
stalego kontaktu z podlozem. Noga wykroczna musi by¢ wyprostowana
(tzn. nie ugieta w kolanie) od momentu dotkniecia nig podloza do uzy-
skania przez nig pozycji pionowej, tzn. od momentu pierwszego kontaktu

z ziemig do momentu przejécia srodka ciezkosci ciala (tutowia) nad stope
utrzymujgcg kontakt z ziemia?.

Ta definicja zostala zatwierdzona przez Kongres IAAF w 1999 roku
w Sevilli.

Chdd sportowy znajduje si¢ w programach najwazniejszych im-
prez sportowych takich jak: Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata,
mistrzostwa kontynentéw. Sportowcy rywalizujg na nich na dystan-
sach, dla kobiet — 20 km, oraz na dystansie 50 km (dotychczas nie ro-
zegrano go Igrzyskach Olimpijskich), a dla mezczyzn 20 km i 50 km.
Na tych dystansach notuje si¢ rekordy $wiata, kontynentéw, krajow
oraz rekordy poszczegélnych imprez sportowych. Oprocz wyzej wy-
mienionych dystanséw wprowadza sie¢ szereg réznorodnych form roz-
grywania tej konkurencji w polaczeniu z duzg rozpigtoscia dystansow.

Konkurencje chodu sportowego ulokowane s3 réwniez w syste-
mie zawodow halowych. Przeprowadza si¢ je generalnie na dystansach

! Baj-Korpak J.: Wielkos¢ i struktura obcigzen treningowych wysoko kwalifikowanych za-
wodniczek w chodzie sportowym. Praca doktorska. Warszawa, AWF 2008.

2 Przepisy zawodéw w lekkoatletyce. Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki. Centralne Kolegium
Sedziowskie. Warszawa 2013.
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5 .000 m me¢zczyzn oraz 3 .000 m kobiet. W Polsce konkurencje cho-
dziarskie s3 umieszczone w programach halowych mistrzostw kraju
w kategorii junioréw oraz senioréw °. Konkurencje chodu figurowaty
réwniez w halowych miedzynarodowych imprezach mistrzowskich se-
nioréw: do roku 1993 w halowych mistrzostwach $wiata a do 1994 r.
w halowych mistrzostwach Europy.

Fot. Start w zawodach halowych (zbiory K. Kisiel)

Chéd sportowy jako jedyna konkurencja lekkoatletyczna jest oce-
niana za umiejetnosci techniczne jakie prezentuje sportowiec. Analizie
sedziowskiej poddawane s umiejetnosci techniczne chodziarza oraz
przestrzeganie przez niego przepiséw. Zlamanie tych regul spowodo-
wac¢ moze dyskwalifikacje zawodnika i usuniecie go z areny rywaliza-
cji. Oceny sedzidw sa wiec weryfikacja pracy szkoleniowej treneréw
i zawodnikow*.

Dostosowujac sie do wymogoéw technicznych, nalezy u chodzia-
rza wypracowa¢ najbardziej efektywna forme ruchu, w zaleznosci
od pokonywanego dystansu, ktéra umozIliwi uzyskanie mu jak naj-
lepszego wyniku. Nalezy dopasowac czestotliwo$¢ krokéw podczas
chodu do aktualnych jego umiejetnosci technicznych. Im lepsza jest

*Rozum J., Grinberg D., Jonik Z., Kurzynski H., Luftman L., Pietkiewicz St., Wotejko T.:
90 lat polskiej lekkoatletyki 1919-2009. Warszawa: Komisja Statystyczna PZLA, 2009.

*Krzewinski L.: Poréwnanie procesu szkolenia biegacza i chodziarza. 11 Konferencja
treneréw chodu sportowego. Poznan, PZLA, 1985, s. 60-78.
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uzyteczna technika chodziarska tym czestotliwo$¢ ruchu si¢ zwiek-
sza w wyniku czego chodziarz uzyskuje lepszy rezultat sportowy.
Czestotliwo$¢ krokéw u najlepszych zawodnikéw osigga blisko 200
krokow na minute’.

Pod wzgledem fizycznej budowy ciala chodziarz nie odbiega
od antropometrycznych wzorcéw w lekkiej atletyce, szczegélnie dla
konkurencji wytrzymatosciowych®. Sa to osobnicy typu mezomorficz-
nego lub ektomorficznego o smuklej sylwetce ’. Wskazane jest aby byta
zachowana u nich proporcja dlugosci ciala (pomiedzy tulowiem a kon-
czynami dolnymi). Ma to niebagatelne znaczenie na czystos¢ chodu
zawodnika a w ostatecznym rozrachunku na osiaggniety przez niego
rezultat. Zbyt krotkie nogi nie pozwalaja na swobodny marsz w wa-
runkach bardzo szybkiego chodzenia. W mysl zasady: ,.krdtkie nogi -
krétkie kroki”. Chec szybkiego chodzenia musi doprowadzi¢ w koncu
do utraty kontaktu z podlozem. Budowa antropometryczna miednicy
tez ma wplyw na prace treningowa a w ostatecznos$ci osiagnigcia spor-
towe. Korzystniejszy efekt pracy daje chodziarzowi posiadanie miedni-
cy szerokiej, lecz plaskiej. Niewatpliwie taka budowa stawu biodrowego
pozwala zawodnikowi na znacznie swobodniejszg prace nég. Wypro-
wadzenie z tylnego zamachu podudzia i poprowadzenie uda ku przo-
dowi jest znacznie plynniejsze i swobodniejsze nie méwiac juz o zy-
skach na dtugosci kroku. Zawodnik uprawiajacy chéd powinien mie¢
dobrze rozbudowane migsénie koniczyn dolnych, ale i réwniez migénie
ramion i tulowia, oraz powinien posiada¢ duzg ruchomos¢ w stawach
biodrowych i peten wyprost w stawach kolanowych?®.

Dlugos¢ tulowia i konczyn dolnych ma niebagatelne znaczenie
i na ostateczny wplyw na uzyskany wynik sportowy a przede wszystkim
na czysto$¢ chodu’.

Zawodnicy szczupli mezczyzni wazacy w zaleznosci od wzrostu
(165-180 cm) w przedziale 55-75 kg, a kobiety o wzroscie (162-176 cm)

>Pupi§ M. (red.): World Race Walking Reasearch. Banskd Bystrica, Univerzita Mateja
Bela, 2011.

®Drozdowski Z.: Zréznicowanie lekkoatletéw wedtug typologii Kretschmera i grupowanie
uzyskanych sktadnikéw somatycznych. Roczniki Naukowe WSWEF w Poznaniu 1969,
nr 17,s. 55-61.

’Korzeniowski R.: ABC chodu sportowego. Warszawa, Abaris 2002.
8 Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Moskwa, Fizkultura i Sport, 1980.

*Mleczko E.: Charakterystyka chodu sportowego. W ksiazce: Metodyka nauczania
konkurencji lekkoatletycznych. AWF Krakow, 1991.
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ciezar ciata 44-54 kg, smukli o dtugich miesniach konczyn. Te wymogi
warunkujg nam prawidlowe zaopatrzenie migsni w tlen podczas pracy.
Wiadomym jest, Ze mocno umig$niony zawodnik, o wtéknach mie-
$ni krétkich musi znaczne zasoby energii zuzywac na ich odzywienie.
Waga ciata chodziarza czy chodziarki jest czynnikiem warunkujgcym
osiagniecie dobrego rezultatu.

Fot. Doskonata technika (zbiory K. Kisiel)

Na podstawie badan prowadzonych przez psychologéw a tak-
ze teoretykow sportu i wieloletnich obserwacji treneréw, chodziarze
muszg si¢ cechowac silnym charakterem psychicznym'®. Ciekawe jest
to, ze zawodniczki czy zawodnicy legitymujacy si¢ srednim wzrostem
legitymuja si¢ najlepszymi parametrami psychicznymi takimi jak: spo-
kojnie wytrzymuja diugotrwaty czas treningu czy zawoddéw, tagodnie

"Katuzny, K.: Negatywne mysli, czyli mysli stojgce na przeszkodzie osiggniel. Zeszyt
szkoleniowy - biblioteka trenera nr 1/2. Wydawca: Lama Production Anna Jézwik.
2015, s.10-11.
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reaguja na dlugo$¢ dystansu jaki musza pokona¢ podczas treningu czy
na zmiany aury podczas treningu czy zawodoéw. Nie bez wpltywu na ta-
kie zachowanie ma mala waga zawodnikow, ktora nie powoduje zbyt
szybkie wystgpienia uczucia zmeczenia''.

Cechg charakterystyczng wspolzawodnictwa, tej konkurencji jest
duze zréznicowanie wynikéw pomiedzy wybranymi imprezami spor-
towymi. Wplyw na to majg takie czynniki jak: r6zne warunki atmos-
feryczne panujace podczas zawodow, pora dnia podczas jakiej si¢ one
odbywaja, czy niejednakowa skala trudnosci trasy na ktorej przebiega
rywalizacja.

W chodzie sportowym charakterystyczny jest wysilek w strefach
przemian tlenowych oraz tlenowo - beztlenowych. Wyzej wymienio-
ny przekrdj poprzeczny trasy, jego zrdznicowanie, wplywa znaczaco
na strefy przemian metabolicznych np. lekki kat nachylenia trasy moze
spowodowac¢ zmiany nasilenia przemian anaerobowych.

Polaczenie specyficznej techniki z dazeniem do rozwijania maksy-
malnej predkosci ruchu znaczaco przyczynia si¢ do wywolania ruchéw
kompensacyjnych i napie¢ mie$niowych o charakterze statycznym,
co podnosi zapotrzebowanie energetyczne podczas wysitku i wyma-
ga dodatkowego zabezpieczenia zawodnikéw, aby mogli kontynu-
owac pracg. A co za tym idzie trasy treningowe nalezy dobiera¢ w taki
sposob, aby zawodnicy mieli mozliwo$¢ opanowania regulacji tempa
chodu i nie doprowadzili organizmu do zaciagnigcia diugu tlenowe-
go, zachwiania rownowagi kwasowo - zasadowej oraz wzrostu stezenia
kwasu mlekowego!'?.

Z tego powodu w procesie szkoleniowym, przede wszystkim, na-
lezy zwraca¢ szczegdlng uwage na nauczanie sportowca prawidtowej
techniki uprawianej przez niego konkurencji’’. Dzigki perfekcyjnego
jej opanowania, osiggni¢cia wynikowe zawodnikow, przy spokojnym
1 dobrze przemys$lanym oraz zrealizowanym planie treningowym na-
stapig 1 bedg si¢ systematycznie poprawialy, przez wszystkie lata ka-
riery sportowej'*.

""Hausleber J.: Podstawy sukceséw meksykatiskich chodziarzy. Konferencja naukowo -
metodyczna. Chéd sportowy. PTNKF Kalisz, Kalisz 1977, s. 17-20.

2Kisiel K.: Race Walking: methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016 .

' Chwata W., Mirek W., Mleczko E., Ruchlewicz T.: Technika chodu sportowego czotowych
zawodnikow swiata. Antropomotoryka. 2007, Vol.17, nr 38 s. 55-62.

"“Mleczko E., Sudol G.: Uwarunkowania treningowe wynikéw w chodzie sportowym
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Zbyt szybkie zwiekszenie intensywnosci pracy treningowej skiero-
wanej na rozwdj szybkos¢, moze doprowadzi¢ do wystgpienia btedow
w technice, a w konsekwencji skutkowa¢ dyskwalifikacja na zawodach.
W chodzie sportowym szybkos¢ chodzenia powinna wzrasta¢ pro-
porcjonalnie do tzw. ,,wychodzenia” tj. liczby pokonanych kilometréw
na treningach we wszystkich zakresach intensywnosci'.
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Fot. Puchar Poczty Polskiej w Gdansku (zbiory K. Kisiel)

polskich olimpijczykéw w kategorii juniora. W ksigzce: Kierunki doskonalenia treningu
i walki sportowej — diagnostyka. T. 3 / red. Kuder A., Perkowski K., Sledziewski D.
PTNKE, Warszawa 2006, s. 19-22.

" Mleczko E.: Metodyka nauczania chodu sportowego. W ksigzce: Metodyka nauczania
konkurencji lekkoatletycznych. AWF Krakéw, 1991. s. 110-119.
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OBCIAZENIA TRENINGOWE

Problematyka dotyczaca obcigzen skupia w sobie wigkszos¢ pa-
rametrow treningu, to one s3 bezposrednio ,.sitg sprawczg” wszelkich
proceséw adaptacyjnych wywotanych przez trening. W nich odzwier-
ciedla si¢ efektywno$¢ stosowanych $rodkéw i metod - skutecznos¢
przyjetych rozwiazan technologicznych'.

Analiza obcigzen zrealizowanych przez zawodnikow w danej kon-
kurencji, daje podstawe do szukania optymalnych rozwigzan trenin-
gowych. Podstawa pracy trenera lekkiej atletyki jest zasob i wlasciwe
stosowanie réznego rodzaju srodkow treningowych i ¢wiczen adekwat-
nych do aktualnych potrzeb. W praktycznym zastosowaniu zalozen
teoretycznych opierajg si¢ na praktyce szkoleniowej?.

Na podstawie opracowan Zakladu Teorii Sportu Akademii Wycho-
wania Fizycznego w Warszawie, obcigzen treningowe kwalifikujemy
na dwa rodzaje uwzgledniajac dwa kierunki wplywu’:

« na obcigzenia treningowe uwzgledniajace rodzaj przygotowania

(tzw. obszar informacyjny),

« na podstawie wykonanej pracy treningowej, wedtug kryteriow
podzialu Wotkowa oraz Wotkowa i Koriagina?, uwzgledniajac
réwniez oddzialywanie obcigzenn na mechanizmy energetycz-
ne ustroju (tzw. obszar energetyczny), z przeprowadzong mo-
dyfikacjg Sozanskiego, polegajaca na wyznaczeniu stref inten-
sywnosci wysitku w realizowanych ¢wiczeniach w warunkach
rzeczywistych’.

W oparciu o rodzaj stosowanych obcigzen i srodkéw wyroéznia sig

trzy obszary oddzialywania:

o obcigzenia o charakterze wszechstronnym (ogolnym)
[W] - rozwijajace potencjal ruchowy sportowca, niemajace

'Sozanski H., Zaporozanow W.: Kierowanie jako czynnik optymalizacji treningu.
Warszawa, RCMSzKFiS 1998.

*Kisiel K.: Methodology of training from the youngster to senior athlete. Kalisz 2016.

3Sozaniski H., Sledziewski D.: Obcigzenia treningowe. Dokumentowanie i opracowanie
danych. Warszawa, RCMSzKFiS 1995.

*Wotkow N., Koriagin W.: Z bada#i nad kryterium klasyfikacji obcigzeni treningowych.
Sport Wyczynowy 1972, nr 6.

> Sozanski H.: Zréznicowanie rozwoju sportowego mlodocianych zawodnikéw w zaleznosci
od rodzaju treningu. AWF Warszawa 1986.
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jednak bezposredniego wplywu na ksztaltowanie dyspozycji
specjalistycznych;

obcigzenia ukierunkowane [U] - rozwijajace cechy motoryczne
charakterystyczne dla danej specjalizacji. Dobor ¢wiczen i cha-
rakterystyka ich realizacji uwzglednia strukturalne i funkcjonalne
podobienstwo do wymogdw ¢wiczenia startowego. Sa posrednim
ogniwem pomiedzy obcigzeniami wszechstronnymi a specjalny-
mi, nie majagcym wplywu wprost na przygotowanie startowe;
obciazenia specjalne (startowe) [S] - ksztaltujace wlasciwosci
funkcjonalne, sprawnosciowe i ruchowe zgodnie z zasadg poste-
pujacej adaptacji do wymogoéw startowych.

Zaprogramowane zadania treningowe (wysilki) realizowane
s3 z r6zng intensywnoscia, oddzialujac na okreslone mechanizmy ener-
getyczne. Opierajac sie na kryterium fizjologicznym (poziom HR przed
i po wysitku, poziom mleczanéw) oraz biorgc pod uwage czas trwania
wysitku o danej intensywno$ci, wyrézniono pig¢ zakreséw intensyw-
nosci wysitku (T,...T,).

Ponadto - ze wzgledéw metodycznych - wyodrebniono dodatko-
wy zakres (T,) obejmujacy ¢wiczenia nasilajgce przemiany anaboliczne
— ksztaltujace sile, co skutkuje znaczacym przyrostem masy migs$nio-
wej (np. ¢wiczenie ze sztangg). O charakterze wysitku fizycznego w po-
szczegolnych zakresach decyduja:

Zakres 1. — ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscig bardzo
malg i malg, charakteryzujace si¢ HR nieprzekraczajacym po pra-
cy 130 - 140 ud./min;

Zakres 2. - ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscig umiarko-
wang i duzg, HR bezposrednio po pracy 160 — 180 ud./min, czas
trwania serii pojedynczych wysitkow zazwyczaj powyzej 300 sek.
(do 3h i wiecej pracy ciaglej);

Zakres 3. - ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscia duza i sub-
maksymalng, HR bezpo$rednio po pracy powyzej 180 ud./min,
czas trwania serii pojedynczych wysitkéw do 300 sek.;

Zakres 4. - ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscig submaksy-
malng i zblizong do maksymalnej, HR bezposrednio po wysitku
powyzej 190 ud./min, czas trwania pojedynczych wysitkow: 20
- 120 sek.;

Zakres 5. — ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscia zblizo-
ng do maksymalnej i maksymalng, czas trwania pojedynczego
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wysilku nie trwa dluzej niz 20 sek., HR bezpos$rednio po pracy
150 - 160 ud./min;

o Zakres 6. - (dodatkowo) - ¢wiczenia nasilajgce przemiany

anaboliczne.
Kazdy z zasadniczych pigciu zakreséw intensywnosci daje si¢ przy-
porzadkowac¢ z okreslong tolerancja odpowiednim strefom przemian
energetycznych® :
o zakres 1. - oddzialywanie tlenowe o charakterze podtrzymujacym,
o zakres 2. - strefa przemian tlenowych, ksztaltujacych,
o zakres 3. — strefa przemian o charakterze mieszanym (tlenowo
- beztlenowym),

o zakres 4. - strefa przemian o charakterze beztlenowym
- kwasomlekowym,

o zakres 5. - strefa przemian o charakterze beztlenowym
- niekwasomlekowym.

W tej metodzie jedynym wskaznikiem pomiaru jest czas stosowa-
nia konkretnego $rodka treningu w okreslonej strefie intensywnosci.
Calkowite obcigzenie treningowe (TR) jest suma czaséw pracy w trzech
rodzajach przygotowania (W, U, S), realizowanych w poszczegélnych
zakresach intensywnosci (1-5) Czas pracy realizowany w zakresie 6.
nie jest odrebnie wliczany do bilansu - kazde ¢wiczenie zostalo juz
uwzglednione wcze$niej, zgodnie z charakterem wykonania, w odpo-
wiedniej strefie intensywnosci (1-5).

Fot. W oczekiwaniu na trening, Buziak, Szwarnég, Nowak

(zbiory K. Kisiel)

6Sozanski H., Sledziewski D.: Technologia dokumentowania i opracowania danych
o obcigzeniach treningowych. Warszawa, RCMSzKFiS 1989.
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4.1. REJESTR GRUP SRODKOW TRENINGU
W CHODZIE SPORTOWYM.

Na podstawie przedstawionych powyzej zasad sporzadzony zostat
rejestr grup Srodkow treningu w chodzie sportowym’ oraz arkusz ko-
dowania obcigzen (tab. 1), opracowany przez Krzysztofa Perkowskiego
z modyfikacjg wlasng autoréw®. Powod modyfikacji wyniknat z uptywu
czasu jaki mingl od sporzadzenia rejestru do chwili obecnej. W okresie
tym nastgpily duze zmiany w organizacji procesu szkoleniowego, wyni-
kte z nowych koncepcji treningu, zmiany w teorii 1 praktyce a takze poja-
wienia nowych rozwigzan technologicznych (nowoczesnych wielofunk-
cyjnych zegarkéw utatwiajacych monitorowanie treningu czy tatwiejsze
nagrywanie treningu umozliwiajace poprawnosci techniki chodu).

Ponizej przedstawiono rejestr grup $rodkow treningu w chodzie
sportowym z modyfikacja wlasng autoréw.

Srodki oddziatywania wszechstronnego /W/

1. Rozgrzewka skladajaca sie z ¢wiczen przygotowujacych orga-
nizm do gléwnej czesci zaje¢ treningowych oraz ¢wiczenia uspokaja-
jace po treningu (1).

2. Sportowe gry zespolowe:

2.1. — Stosowane w formie rozgrzewki lub zaje¢ uzupelniaja-
cych (2),

2.2. — Stosowane w formie wydzielonej jednostki o charakterze
kompleksowego treningu o akcencie wytrzymalosci; metoda
zmienna (3).

3. Cwiczenia sitowe ze sztangg (przysiady, pélprzysiady, podrzu-
ty, rwanie, ciagi, wyciskanie itp) oraz ¢wiczenia na urzadzeniach typu
»Atlas” akcentujace rozwdj sity réznych grup migsniowych; metoda
powtorzeniowa:

3.1. — obcigzenia zewnetrzne maksymalne lub submaksymal-
ne, liczba powtorzen w serii 1.— 3.(5),

3.2. — obcigzenia zewnetrzne duze i $rednie, liczba powtdrzen
w serii 4.— 10 (4),

7Sozanski H., Sledziewski D.: Obcigzenia treningowe. Dokumentowanie i opracowanie
danych. Warszawa, RCMSzKFiS 1995.

$Kisiel J., Kisiel K.: Training loads in race walking. Copyright by JDK Publishing,
Kalisz 2019.
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3.3. — obcigzenia zewnetrzne umiarkowane, liczba powtorzen
w serii ponad 10 (3).

4. Rzuty pitkg lekarskg, kulg lub innym sprzetem; metoda
powtdrzeniowa.

5. Cwiczenia miesni brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodro-
wej (skfony, skretosklony z lekkim obcigzeniem, np. z gryfem, ¢wicze-
nia wykonywane w podporach, lezeniu, w zwisie), duza liczba powto-
rzen (w seriach); metoda interwatowa (3).

6. Cwiczenia sprawno$ci wszechstronnej (gibko§¢, zwinnos¢,
zreczno$¢, wszelkie ¢wiczenia akrobatyczne, gry i zabawy itp); rézne
metody:

6.1.— intensywno$¢ maksymalna (5),

6.2.— intensywnos¢ submaksymalna (4),
6.3.— intensywno$¢ duza (3),

6.4.— intensywno$¢ umiarkowana (2),
6.5.— intensywno$¢ mata i bardzo mata (1).

7. Cwiczenia skoczno$ciowo-sitowe: skoki, wyskoki, skipy, wielo-
skoki (réowniez pod gore), hopy itp., wykonywanie jednondz i obunéz
(moga by¢ wykonywane z lekkim obcigzeniem, np. worki z piaskiem);
metoda powtdrzeniowa (4).

8. Plywanie - wszelkie rodzaje ¢wiczen w wodzie, ptywanie dowol-
nymi stylami; metoda ciagla, (2).

Srodki oddziatywania ukierunkowanego /U/

9. Bieg ciagly; metoda ciagta jednostajna:
9.1. — OWB, - rozbieganie, rézne odcinki biegowe stosowane
jako ¢wiczenia uspokajajace, intensywno$¢ umiarkowana (2),
9.2. — OWB, - biegi ciggle o duzej intensywnosci (3).
10. Zabawa biegowa; metoda ciggla zmienna:
10.1. — duza zabawa biegowa (DZB) (2),
10.2. — mata zabawa biegowa (MZB) (3).
11. Chdd pod gére na réznych odcinkach:
11.1. - o intensywnosci duzej (3),
11.2. — o intensywno$ci submaksymalnej (4).
12. Ogoélna wytrzymatos¢ chodziarska; metoda ciagta:
12.1. - o intensywno$ci malej i umiarkowanej (OWCh,) (2),
12.2. - o intensywnosci duzej (OWCh,) (2),
12.3. - o intensywnosci submaksymalnej (OWCh,) (3).
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Srodki oddzialywania specjalnego /S/

13. Zabawa chodziarska; metoda ciggta zmienna:
13.1. — duza zabawa chodziarska (DZCh) (2),
13.2. — mala zabawa chodziarska (MZCh) (3).
14.Wytrzymalos¢ tempowa (wytrzymalos¢ chodziarska o submak-
symalnej i maksymalnej intensywnosci):
14.1. — tempo krotkie, 400 — 1500 m, przerwa 2.— 3.min (4),
14.2. — tempo $rednie, 1600 — 5000 m, przerwa 3.— 5.min (3),
14.3. — tempo dlugie, powyzej 5000 m, przerwa 5.min (2).
15. Wytrzymalo$¢ tempowa interwalowa:
15.1. — tempo interwalowe krétkie, 400 — 1500 m, przerwa 2.-
3.min (3),
15.2. — tempo interwalowe $rednie (m.in. ch6d zmienny
z praca w OWCh, ), 1600 - 5000 m, przerwa mniejsza lub
réwna 3. min (2).
16. Elementy szybkosci chodziarskiej i techniki:
16.1. — szybko$¢ maksymalna — odcinki 50 — 100 m, intensyw-
no$¢ maksymalna przerwa do 100 m (5),
16.2. — szybkos$¢ wzgledna — odcinki 100 - 150 m, intensyw-
no$¢ submaksymalna i maksymalna (4),
16.3. — technika, rytm — odcinki 30 - 50 m z akcentem na po-
szczegblne 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, opra-
cowany przez Perkowskiego z uwzglednieniem rejestru grup $rodkow
treningu w chodzie sportowym z modyfikacja wlasng autora badan’.

°Sozanski H., Sledziewski D.: Obcigzenia treningowe. Dokumentowanie i opracowanie
danych. Warszawa, RCMSzKFiS 1995. Kisiel J., Kisiel K.: Training loads in race walking.
Copyright by JDK Publishing, Kalisz 2019.
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Tab. 1. Arkusz kodowania obciazen treningowych w chodzie sportowym

Obszar Ksztattujacy
energetyczny g g
= = = = .
5 2 g 58 2E = =
= = = B3 52 g ”
=2 | 32 =
Obszar Zakres intensywno$ci
informacyjny
1. 2. 3. 4. 5. (6)
1 2.1 ;i 3..2. 3;1' 3
w 6.5. 65'4' 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
13.2.
13.1. 14.2.
143 15.1.
e 17.2. 14.1.
S 15.2. 16.1.
163 17.3. 16.2.
171 17.4.
o 17.5.
17.6.
aWwuUSs R

4.2. CWICZENIA STOSOWANE W PROCESIE
SZKOLENIOWYM CHODZIARZA

Konkurencja chodu sportowego jest jedyng konkurencja w panelu
lekkoatletycznym, ktdra jest oceniana za techniczne wykonanie. Zmu-
sza to szkoleniowcow i zawodnikéw do pracy, ktora jest poswiecona
doskonaleniu technicznemu poprawnosci ruchu chodziarza.

Usportowiona forma marszu jaka jest chod sportowy jest serig cy-
klicznych i zmiennych ruchéw konczyn oraz tutowia, dzigki ktérym
chodziarz szybko si¢ przemieszcza. Majg one réwniez wplyw na utrzy-
manie nisko $rodka cigzkosci ciata dzigki czemu zawodnik pokonuje
dystans czysto technicznie.

Aby jednak to osiaggna¢ musi by¢ zachowana odpowiednia sylwetka
chodziarza. Wplyw ma na to pionizacja tulowia oraz prawidtowa praca
konczyn dolnych i gérnych. Zapewnienie odpowiedniej pionizacji tulo-
wia jest wstepem do nauki poprawnej techniki chodu. W tym celu nalezy
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w procesie szkoleniowym wykorzysta¢ wszelkie mozliwe sposoby, ktére
pozwola na poprawienie sprawnosci wszechstronnej chodziarza.

Fot. Technika bliska ideatu, A. Lobaczewski (zbiory K. Kisiel)

Dobér odpowiednich $rodkéw treningowych oraz ¢wiczen zapew-
ni uzyskanie wysokiego wyniku sportowego.

o Cwiczenia sprawnosci

Poziom sprawnosci fizycznej zawodnika ma bardzo istotny
wplyw na jego koncowy wynik na zawodach. Dlatego bardzo wazne
jest aby byl on na wysokim poziomie. Rozwijamy go poprzez stoso-
wanie ¢wiczen wzmacniajacej jego potencjat ruchowy. Cwiczenia te
wykonywane sg z:

- intensywnos$cig maksymalng,

- intensywnoscig submaksymalna,

- intensywnoscig duza.

Rozwdj sprawnosci realizujemy poprzez

« Cwiczenia wykonywane na trenazerach (sita)

Podczas zaje¢ zwracamy szczegdlna uwage aby byty one dostoso-
wane do umiejetnosci chodziarza. Nalezy ¢wiczy¢ u niego szczegdlnie
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mies$nie brzucha, grzbietu, obreczy barkowej i biodrowej (poprzez sklo-
ny, skretoskiony z lekkim obcigzeniem, np. z gryfem, ¢wiczenia wyko-
nywane w podporach, lezeniu, w zwisie). Wskazane jest aby wystepo-
wala duza liczba ich powtdrzen (w seriach).
Zagadnienie to dokladniej przedstawiono w rozdziale sita: Znacze-
nie sity w treningu chodu sportowego.
« Cwiczenia sprawnosci ogdlnej
Zwracamy szczegOlna uwage na rozwoj gibkos¢, zwinnosé,
zreczno$¢ zawodnika. Elementy te rozwijamy poprzez ¢wicze-
nia gimnastyczne, wszelkie ¢wiczenia akrobatyczne a takze gry
i zabawy ruchowe.
o Cwiczenia na przyrzadach gimnastycznych
Korzystanie z przyrzadéw gimnastycznych takich: drazek,
porecze, kotka stanowi ciekawe urozmaicenie standardowych
treningéw silowych. pozwalaja na wykonywanie ¢wiczen an-
gazujacych zaréwno dolne, jak i gérne partie ciata. Cwiczenia
z wykorzystaniem tego przyrzadu wymaga sily i precyzji, dzigki
czemu trening jest efektywny i skuteczny.
Zagadnienie to doktadniej przedstawiono w rozdziale: Aktywnos¢

fizyczna.

Fot. R. Sikora (zbiory K. Kisiel)
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o Cwiczenia wytrzymalosci tempowe;j
Sa to odcinki tempowe majace wplyw na adaptacje organizmu
do wysitku podczas zawodow sportowych. Realizacja odcin-
kow krotszych wskazana jest na biezni stadionu a diuzszych
w terenie. Przerwy pomiedzy odcinkami i ilo$¢ powtdrzen, za-
leza od wieku i poziomu sportowego chodziarza. W mlodszym
zaleca sie je realizowa¢ spokojnie (poruszajac si¢ zwyklym
chodem) natomiast zawodnicy prezentujacy wyzszy poziom
powinni okres przerwy pokonywa¢ chodem.

Wytrzymalo$¢ tempowa (wytrzymalos¢ chodziarska o submaksy-

malnej i maksymalnej intensywnosci):

 tempo krétkie,
odcinki tempowe o dlugosci od 400 do 1.500 m, przerwa po-
miedzy odcinkami nie przekraczajaca 3 min. Mozna stosowaé
nastepujace warianty np. 6 — 15 x 400 m; 3 - 12 x 1.000 m;
6 — 10 x 1.200 m lub 400+600+1000 m powtarzane 3 - 6 razy;
400+600+1000 m+600 m +400 m powtarzane 2 — 6 razy.

 tempo Srednie,
odcinki tempowe o dlugosci od 2.000 m do 5.000 m, przerwa
pomiedzy odcinkami nie przekraczajaca 5 min. Moga by¢ po-
konywane w rdéznej konfiguracji np. 3 - 5 x 2.000 m; 3 - 5 x
3.000 m; 2.000 m +3000 m powtarzanej 2 - 3 razy; 3 - 5x 5
km; lub 5 km +4 km+3 km+2 km +1 km lub w wersji odwrot-
nej. Te dwa ostatnie warianty mozna uzywac przygotowujac si¢
do startu powyzej 30 km, zaleca si¢ je realizowacé w terenie.

« tempo dlugie,
odcinki tempowe o dtugosci powyzej 5.000 m, przerwa pomie-
dzy odcinkami nie przekraczajgca 5 min. Jest rzadko w proce-
sie szkoleniowym stosowane tempo. Stosuje sie go generalnie
w okresie przygotowawczym np. w takim wariancie 3 x 7 km
z przerwa 1 km, pokonywany spokojnym chodem. Predkos¢
przejscia odcinka 7 — o km jest wowczas okolo 10 sek. szybciej
na kazdy km, niz predkos¢ chodziarza w II zakresie (OWCh,)
na tym samym dystansie.

Wytrzymalo$¢ tempowa interwalowg ¢wiczymy poprzez:

 tempo interwalowe krotkie,
odcinki tempowe o diugosci od 400 m do 1.000 m, przerwa
pomiedzy odcinkami nie przekraczajaca 2 — 3 min.

 tempo interwalowe $rednie,
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odcinki tempowe o dtugosci od 1.000 do 3.000 m, zaleca si¢
jego realizowanie w terenie w formie chodu zmiennego z cho-
dem w (OWCh, lub OWCh,), spelniajgcy role przerwy nie
mniejszej lub réwnej 5 min.
« (¢wiczenia ogolnej wytrzymalos¢ biegowej.
Pozwalajg one na stopniowe przygotowanie organizmu do co-
raz wiekszej pracy wytrzymato$ciowej. Polegaja one na poko-
nywaniu przestrzeni w swobodnym, luZznym réwnomiernym
biegu. Intensywnos¢ jego jest mala lub $rednia uzalezniona
od stanu wytrenowania zawodnika i czasu trwania calego
obcigzenia.
« Bieg ciggly o intensywnosci malej i umiarkowanej (OWB).
o Cwiczenia ogdlnej wytrzymalos¢ chodziarskiej.
Umozliwiajg one przygotowa¢ zawodnika do ciezkiej pracy
treningowej. Poprzez osiggniecie odpowiedniego poziomu
wytrzymalo$ci chodziarskiej mozna w procesie szkoleniowym
przystapi¢ do pelnej realizacji planéw treningowych w efekcie
ktérego osiggniemy zaplanowany efekt sportowy. Cwiczenia
ogolnej wytrzymatos¢ chodziarskiej mozna okresli¢, ze one bu-
duja ,,fundament” kazdego chodziarza na ktérym oparty jest
jego sukces.
Cwiczenia te realizowane s3 w formie:
o Chodéw ciaggtych o intensywnosci malej i umiarkowanej
(OWCh,),
+ Chodéw ciaglych o intensywnosci duzej (OWCh,),
+ Chodow ciaglych o intensywnosci mieszanej (OWCh /OWCh,).

Fot. Wycieczka do Ciebtowic Matych (zbiory K. Kisiel)
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« Cwiczenia szybkosci i techniki
Sa to odcinki pokonywane chodem majace wplyw na popraw-
ng technike chodziarza a takze rozwijajace jego szybkosc.
Wskazane jest przeprowadzenie na biezni stadionu lub w tere-
nie tak aby ich poprawnos¢ wykonania mogt obserwowac caly
czas trener. [lo§¢ powtdrzen oraz dlugos¢ przerw pomiedzy od-
cinkami szybkosciowymi zaleza od wieku i poziomu sportowe-
go chodziarza. W mlodszym zaleca si¢ je realizowa¢ spokojnie
(poruszajac sie zwyklym chodem) natomiast zawodnicy pre-
zentujacy wyzszy poziom powinni okres przerwy pokonywac
chodem (OWCh, lub OWCh,).

Przy pracy nad technikg i rytmem zalecane jest stosowanie przerw
wypoczynkowych tak aby przystepowa¢ do nastgpnego ¢wiczenia
w pelni skoncentrowany i wypoczety.

Cwiczenia szybkosci i techniki realizujemy poprzez rozwijanie:

o szybkosci maksymalne;j,

Na odcinkach o dlugosci od 30 m do 100 m, pokonywanych
z maksymalng intensywnoscig
o szybkosci wzglednej,
Na odcinkach o dlugosci od 100 m do 150 m, pokonywanych
z intensywnoscia maksymalng i submaksymalna

« rytmu chodowego
Na odcinkach o dlugosci od 30 m do 50 m, podczas ktérych
zwracamy szczegdlng uwage na poprawne wykonanie poszcze-
goélnych elementéw techniki (ze szczegélnym zwrdceniem
uwagi na prace rak i nog).

« (wiczenia techniczne

Maja one za zadanie optymalnie przygotowaé zawodnika
do pokonywania catego dystansu chodu zgodnie z wymogami
sedziowskimi obowigzujacymi w tej konkurencji. Doskonata
technika chodziarza jest elementem fundamentalnym, bez kto-
rego postep sportowy w pewnym momencie moze zatrzymac
lub zamienic si¢ w regres.

Zagadnienie to dokltadniej przedstawiono w rozdziale: Technika cho-
du sportowego.

« Sita chodowa

Cwiczenia sity chodziarskiej sg realizowane podczas chodéw
(OWCh, lub OWCh,) na trasach o réznym profilu terenu pod-
czasnormalnych zaje¢ treningowych. Szczegdlnie zalecalibysmy
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¢wiczy¢ site chodziarska podczas chodéw zmiennych. Najbar-
dziej skuteczng metoda jest tak zaplanowac trening aby odcinki
OWCh, byly pokonywane pod gorke.
Zagadnienie to dokladniej przedstawiono w rozdziale: Znaczenie
sity w treningu chodu sportowego.

1 P
Fot. Chod pod gore, L. Nowak (zbiory K. Kisiel)

o Starty i sprawdziany
Podsumowaniem czy proces szkoleniowy jest prowadzony pra-
widlowo s3 sprawdziany kontrolne oraz udzial w zawodach
sportowych. Wyrézniamy nastepujace rozdaje sprawdzianéw
i startow:

o Starty i sprawdziany do 10 km,

o Starty i sprawdziany powyzej 10 km,

o Starty na dystansie do 10 km,

o Starty na dystansie od 10 do 30 km,

o Starty na dystansie powyzej 30 km.
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Fot. W oczekiwaniu na start (zbiory K. Kisiel)
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TECHNIKA CHODU SPORTOWEGO

Chdd jest jedna z podstawowych form sprawnosci fizycznej, ktora
czlowiek opanowuje juz we wczesnym dziecinstwie. Towarzyszy czlo-
wiekowi podczas calego zycia jako podstawowy sposéb przemieszcza-
nia si¢ o wlasnych sitach.

Dzis$ chod jest takze popularng forma sportu rekreacyjnego i spor-
tu wyczynowego. Juz 10 km spaceru pozwala na utrate 1 kg masy cial.
Cillik charakteryzuje chéd sportowy jako konkurencje cykliczng o cha-
rakterze wytrzymalosciowym'. Jest to réwniez jedyna konkurencja
lekkoatletyczna kontrolowana przez zespdt sedziow, ktorzy oceniaja
technike wykonania chodu i zgodnosci z obowigzujacymi przepisami
- prawidlowos¢ jej wykonania rzutuje na ostateczny wynik.

Ewolucja techniki chodu sportowego caly czas ulegata zmianom
wraz z rozwojem wynikowym i regulami jej oceniania przez sedziéw.
Obecnie jest dostosowana do przepisow lekkoatletycznych, obowia-
zujacych na zawodach sportowych. Wedtug tych przepiséw chodziarz
powinien zachowac nieprzerwany kontakt z podlozem. Przy duzych
szybkosciach poruszania si¢ dochodzi jednak do niewidocznej dla oka
utraty tego kontaktu, wystepujacej takze w fazie dwupodporowej. Taka
utrata kontaktu z podfozem nie musi by¢ przez zawodnika odczuwalna.
Przepisy sedziowskie okreslaja, Ze za utrate kontaktu z podiozem uzna-
je sie moment, gdy jest on widoczny golym okiem sedziego.

Podczas 42 Kongresu Miedzynarodowej Federacji Lekkoatletycz-
nej (IAAF) w Sewilli (Hiszpania) w 1999 roku zdefiniowano?, nastgpu-
jaco technike chodu sportowego:

..Chod sportowy jest to przemieszczanie sie krokami do przodu, z za-
chowaniem statego kontaktu z ziemia, w taki sposob, ze nie jest widoczna
golym okiem utraty kontaktu z podtozem. Noga wykroczna musi by¢ wy-

prostowana (tzn. nieugieta w kolanie) od momentu dotknigcia nia podtoza
do momentu uzyskania przez nig pozycji pionowe;j...>.

1 Cillik, I., Pupis M., Koréok, P.: Chdd Sportowy. [W:] T. Gabrysia, Z. Borka (red.): Lekko-
atletyka — cze$¢ I, Biegi i chod sportowy. AWF Katowice, 2005, s. 303-329.
*Migdzynarodowa Federacja Lekkoatletyczna (IAAF) oficjalnie zmienita nazwe na Word

Athletics (WA). Nowa nazwa obowigzuje od 52 Kongresu Word Athletics (WA) w Doha
w2019r.

3 Przepisy zawodéw w lekkoatletyce. Przepisy PZLA dotyczgce udziatu w zawodach. PZLA
Warszawa 2013.
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Fot. Jest kontakt z podtozem czy nie (zbiory IAAF)

Najwazniejsze jest oczywiscie jednoznaczne stwierdzenie, kiedy
ma miejsce chod, a kiedy juz wystepuje bieg. Za nieprzestrzeganie tych
zasad zawodnik najpierw otrzymuje ostrzezenie, a w nastgpnej kolej-
nosci wniosek na dyskwalifikacje. Otrzymanie trzech takich wnioskow
od tréjki niezaleznych od siebie sedziéw oceniajacych, powoduje usu-
niecie chodziarza z trasy zawoddow.

Na imprezach mistrzowskich, organizowanych przez WA, PZLA,
obowigzuja nowe przepisy uchwalone na 50 Kongresie IAAF, ktéry od-
byt si¢ 2015 roku w Pekinie. Wprowadzono korekte w przepisach, doty-
czacych dyskwalifikacji zawodnika w chodzie sportowym za zlamanie
zasad zawartych w art. 230.7 (c).

Okreslaja one...

dyskwalifikacja zawodnika nastepuje po otrzymaniu od sedziéw oceniaja-
cych czwartej czerwonej kartki. Otrzymanie trzech wnioskéw na dyskwa-
lifikacje (czerwonych kartek) skutkuje wstrzymaniem marszu zawodnika.
Zostaje on skierowany do specjalnie przygotowanej strefy — pit lane — nazy-

wang strefa ,oczekiwan” — gdzie ma obowiazek przebywa¢ pod nadzorem
sedziow przez $cisle okreslony czas...

Po uplywie tego czasu moze kontynuowac rywalizacje sportowa*.
W przepisach tez zaznaczono, ze odmowa zawodnika wejscia do tzw.
strefy ,,oczekiwan” lub tez nie pozostanie w niej przez przewidziany
w regulaminie czas, skutkuje natychmiastowa dyskwalifikacja.

Decyzje sedziow oceniajacych podejmowane w oparciu o $cisle
okreslone przepisy dotyczace techniki chodu sportowego. Czgsto sig¢

* Przepisy zawodow w lekkoatletyce. Przepisy PZLA dotyczgce udziatu w zawodach. PZLA
Warszawa 2017.
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jednak zdarza, ze na ocen¢ wydang przez sedziego ma jego subiektywne
odczucie. Wywolujg one dyskusje nie tylko w srodowisku chodziarskim
i budzg mniej lub bardziej uzasadnione watpliwosci. Zasady rywalizacji
w chodzie sportowym nie sg zatem tak wymierne i jednocze$nie jedno-
znaczne, jak w innych konkurencjach lekkoatletycznych.

Chéd sportowy od zwyklego chodu rézni sie przede wszystkim
wyprostowaniem nogi wykrocznej wowczas gdy stawia stope na zie-
mi w momencie fazy odbicia drugiej nogi (zakrocznej). Pozwala
to do maksimum skrécenia czasu podparcia na dwoch stopach (faza
podwdjnego podparcia). Wyprostowana noga pozwala zwigkszy¢ pro-
mien tuku, po ktérym porusza si¢ srodek cigzkosci masy chodziarza
i wzrasta predkos¢ chodu. Biodro wysuwa si¢ w kierunku nogi wy-
krocznej, glowa i tuléw zachowuja pionowe polozenie, rece pracuja
tak, jak podczas biegu na dlugim dystansie. Pozwala to na balansowa-
nie $rodkiem ciezkosci, tak aby amplituda pionowa jego wahan byla
mniejsza, a chodziarz mégl uzyska¢ rekordowe tempo poruszania si¢
rzedu 4,5 m/sek. Przy zwyklym marszu, nawet najszybszym, przecietna
najwieksza predkos¢ poruszania si¢ to ok. 3 m/sek. Chodziarze osiagaja
srednig dtugos¢ kroku 105-130 cm, a czestotliwos¢ 180 —200 krokéw
na minute.

Noga wykroczna musi by¢ bezwarunkowo wyprostowana (tj. nie-
ugieta w stawie kolanowym) od momentu pierwszego kontaktu z pod-
fozem az do momentu, gdy znajdzie si¢ w pionowym polozeniu. Jest
to podstawowa definicja chodu sportowego.

Fot. Prawidlowy atak nogi wykrocznej
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Fot. Perfekcyjna praca nog

Podczas chodu sportowego ruch tutowia odbywa sie we wszystkich
plaszczyznach. W plaszczyznie pionowej punkt cigzkosci kolejno opa-
da i si¢ wznosi $rednio o 2,5 -3,5 cm, im lepsza jest technika chodzia-
rza, tym odchylenia s mniejsze. W przodotylnej ptaszczyznie tutow
kolejno pochyla si¢ do przodu i do tylu, réwnoczesnie z postawieniem
stopy i odbiciem. Odchylenia $rodka ci¢zkosci w plaszczyznie pozio-
mej sa zalezne od odlegtosci migdzy stawianymi stopami i sposobem
ich stawiania na podloze.

O prawidlowej technice méwimy wtedy gdy:

o stawiana z przodu noga jest wyprostowana w stawie

kolanowym,

 nogaodbijajaca (znajduje si¢ z tylu) jest ugieta w stawie klanowym,

« stopa nogi stawianej z przodu styka sie z podlozem pod katem

40-45°,

 stopa nogi stawianej z tylu styka si¢ z podlozem pod katem

50-60°,
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« tuléw pochylony jest do przodu pod katem 20 °,
 rece s3 ugiete w stawie fokciowym pod katem prostym, dlonie
lekko zamkniete.

T

L T R R e —_——

Fot. Chodziarz idealny (zbiory IAAF)
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)

Fot. Dwukrok chodziarza (rys. R. Nydza)

Podstawowg sila oddziatujaca na ruch chodziarza jest sita miesni.
Wielkos¢ i kierunek dzialania sity w réznych fazach chodu ulega zmia-
nie. Szybko$¢ chodu sportowego jest w przyblizeniu dwa razy wieksza
niz podczas chodu lokomocyjnego, tj. okoto 12 -15 km/godz. W fazie
ladowania szybkos$¢ spada, a w fazie odbicia wzrasta. Faza odbicia jest
dluzsza w poréwnaniu z faza lagdowania.

Podstawg chodu sportowego jest chodziarski dwukrok. W jednym
dwukroku dochodzi do dwdch jednopodporowych i dwoch dwupod-
porowych faz. Zostal on przedstawiony na ponizszym kinogramie’
i sktada sie z:

jednopodporowego postawienia konczyny (np. prawej, diagram,
poz.1l),

tazy kroku (2),

pozycji pionowej (3, 4, 5),

tazy odbicia (6, 7, 8),

tazy dwupodporowej (9, 10),

fazy jednopodporowego postawienia konczyny (np.lewej,10),
fazy kroku (11),

pozycji pionowej (12),

fazy odbicia (13, 14),

fazy dwupodporowej (15, 16).

>Pohlitz L. Valentin J.: Trainingspraxis Laufen: Beitrdge zum Leistungstraining. 2015.
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Fot. Kinogram chodu sportowego (zbiory L.Pohlitz, ]. Valentin)

Faza ladowania obejmuje ruchy od dotkniecia pieta podlo-
za do osiagnigcia fazy podioza pionowego. Fazy pionowe to pozycja,
w ktorej zawodnik znajduje si¢ pomiedzy ladowaniem a aktywnym
odbiciem. Fazg dwupodporows jest faza, w ktdorej obydwie nogi maja
kontakt z podfozem, tzn. noga odbijajaca dotyka palcami, a atakujaca
stawiana jest na piete.

Kazdy zawodnik, ktéry uprawia chdd sportowy, musi przy pomocy
trenera wypracowa¢ wlasny, optymalny model doboru dlugosci i czeg-
stotliwo$ci kroku. Umozliwi mu on zachowanie zasad chodu, przez
co nie doprowadzi do jego zmiany w bieg i zapewni osiagniecie najlep-
szego wyniku sportowego. Wtasnie znalezienie optymalnego modelu
jest sprawg indywidualng zawodnika i trenera.

Nauczanie i doskonalenie techniki chodu sportowego w rocznym
cyklu szkoleniowym ma okreslona specyfike. Znajduje to wyraz w od-
powiednim doborze $rodkéw treningowych dostosowanych do okre-
$lonego cyklu szkoleniowego.

Okres przygotowawczy — wypracowanie szczegotow techniki i au-
tomatyzacji nawyku jako calosci. Stosuje sie tu szerokie $rodki, pozwa-
lajace na przygotowanie postawy do utrwalenia nawyku ruchowego.
Nalezy stosowa¢ duzo ¢wiczen rozciagajacych, szczegdlnie pas biodro-
wo - ledzwiowy, ¢wiczen koordynacyjnych oraz ¢wiczen nauczajgco
— doskonalacych technike chodu sportowego (chéd z laska, pod gore,
z gory itp.).
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Okres glowny (startowy) — wysoki stopien automatyzacji i nawy-
kow. Stosuje sie srodki zapewniajace trwato$¢ nawykéw w warunkach
zawodoéw /duzo ¢wiczen w formie choddw po prostej, po dsemce, slalo-
mem, pokonywania wirazow w terenie o réznym profilu trasy jak row-
niez nawierzchni itp.)

Okres przejsciowy — mimo, ze gléwnym jego celem jest roztre-
nowanie wszystkich systeméw organizmu sportowca po diugotrwatej
i natezonej pracy specjalistycznej nie mozna zapomniec o ¢wiczeniach
technicznych. Dlatego uwazamy, ze nalezy na kazdych zajeciach po-
$wieci¢ im okoto 10 min i przeprowadza¢ jej w formie zabawowe;.

Cwiczenia techniki chodu sportowego sa czynnoscig czasochtonng
i nuzaca ale réwniez moga by¢ doskonaly zabawa.

Fot. Artur Brzozowski (zbiory K. Kisiel)

5.1. CWICZENIA TECHNICZNE

W nauczaniu podstaw techniki w kazdej konkurencji lekkoatletycz-
nej nalezy dobrac taki zestaw ¢wiczen, ktory obok doskonalenia wioda-
cej, lub wiodacych, cech motorycznych bedzie odpowiadat poziomowi
¢wiczacego i trudnosciom technicznym, jakie stawia dana konkurencja.
Nalezy pamigtaé, ze chod sportowy w panelu wszystkich konkurencji
lekkoatletycznych jest jedyna, ktdra jest oceniana za styl wykonania po-
dobnie jak w lyzwiarstwie figurowym czy gimnastyce artystyczne;.
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Doskonala technika chodziarza jest elementem fundamentalnym,
bez ktdrego postep sportowy w pewnym momencie moze zatrzymac si¢
lub zamienic sie przeksztalci¢ w regres. Dlatego tak wazna jest popraw-
no$¢ techniczna w chodzie, musi ona by¢ dopracowana do perfekcji.
Zdobycie jej jest dtugofalowym procesem i ma $cisle okreslone i powia-
zane ze sobg etapy jej nauczania:

« pokazanie treningu starszych zawodnikow,

« objasnienie zasad poruszania si¢ chodem sportowym,

o pokazanie poszczegdlnych faz i momentéw w chodzie przez

trenera,

o proba wykonania samodzielnie elementéw chodu przez

¢wiczacych,

« nauka prawidtowych ruchéw nog,

« nauka prawidfowej pracy bioder,

« nauka prawidtowych ruchéw rak i barkéw,

o doskonalenie techniki chodu.

Nauka prawidtowych ruchéw nég - stope nalezy postawi¢ na pod-
tozu pieta i nastepnie przejs¢ na calg stope. Zwracamy uwage na ak-
tywny wyprost nogi w kolanie w momencie postawienia jej na ziemi.
Wytrzymac nalezy jej wyprost az do momentu przejscia przez o$ pio-
nowg ciala. Wraz z wzrostem nabycia umiej¢tnosci wykonywania i jego
plynnosci tego ¢wiczenia szybko$¢ poruszania sie zwigksza. Zalecamy
¢wiczy¢ na odcinkach nie dluzszych niz 20 m, w miare postepu w na-
byciu prawidtowos$ci chodu mozna znaczac ¢wiczy¢ chodzenie po linii.

Nauka prawidlowej pracy bioder — zwracamy uwage na rotacyjna
prace bioder. Najlepiej ¢wiczy¢ chodzac po linii prostej podczas tego
¢wiczenia staramy si¢ postawi¢ stopy rownolegle, bez odchylen czub-
kéw na strong wewnetrzng lub zewnetrzng. W celu nauki prawidtowej
pracy bioder stosujemy takie ¢wiczenia jak;

o chéd diugim krokiem z akcentowaniem skretu miednicy wokot

pionowej osi ciala, rece opuszczone swobodnie,

o przenoszenie cigzaru ciala z nogi na noge, rece opuszczone

swobodnie,

o chdd nieduzymi krokami, rece opuszczone swobodnie,

o chdd po prostej z akcentem na prawidlowg rotacje miednicy

i wyprostu nogi atakujace z wylaczeniem pracy rak (chéd z RR
splecionymi na plecach, lub kijem na barkach czy podniesionymi
do gory trzymajacymi pasek lub kij).
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Cwiczenia te zalecamy wykonywa¢ na odcinkach do 30 m tak aby
w kazdej chwili na jakiekolwiek zaburzenia w ich poprawno$ci maogt
reagowac szybko trener.

Nauka prawidlowych ruchéw rak i barkéow - na pozér wydaje sie
ze jest to fatwe do opanowania. W rzeczywisto$ci prawidlowa praca rak
i barkow chodziarza bardzo mocno przektada si¢ na poprawnos¢ tech-
niki zawodniczki czy zawodnika. Ruchy muszg by¢ tak wy¢wiczone aby
byly one wykonywane swobodnie bez zadnych zbednych usztywnien.
Wskazane jest od rozpoczecia ¢wiczenia na sucho tj. stojac w lekkim
rozkroku imitujemy prawidlowg prace rak w chodzie. Nastepnie prze-
chodzimy do ¢wiczen w marszu, ktére proponujemy wykonywac po li-
nii prostej na odcinku nie dtuzszym niz 50 m. Polecamy takie ¢wiczenia
np.: chdd z RR trzymanymi na plecach, na posladkach, czy wyprosto-
wanymi. W miare zdobycia lepszej techniki przez zawodnika wstawia-
my trudniejsze ¢wiczenia o charakterze koordynacyjnym takie jak wol-
ny choéd z krazeniem RR w przdd, naprzemianstronnie, czy wykonuja
przemachy w roznych plaszczyznach.

Doskonalenie techniki chodu — musi nastepowac na kazdym etapie
rozwojowym i wynikowym zawodnika, przez caly okres jego kariery
sportowej. Musi on by¢ §wiadomy, Ze na zawodach w pierwszej kolej-
nosci jest on oceniany wiasnie za poprawnos¢ techniczng a dopiero
pozniej za wynik. W tym celu ¢wiczmy:

- chdd z rézna szybkoscia (malg, $rednia, duzy),

- chdd ze zmiang szybkosci poruszania si¢ (fot. 1),

- chod po wirazu (fot. 2),

- chod po 6semce,

- chéd po nachylonej $ciezce (w dot i pod gore). Kat pochylenia nie

moze by¢ zbyt duzy.
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fot. 2 — chdd po wirazu (zbiory K. Kisiel)

Zalecamy ¢wiczenia techniczne wykonywa¢ na odcinkach do 100 m.
Zwracajac szczegdlng uwage na polozenie tutowia i glowy, migkkos¢ ru-
chu, obszernos¢ pracy bioder, barkéw, rak i ndg, dtugos¢ kroku, sposdb
postawienia i przenoszenia nogi atakujacej, odbicia nogi zakrocznej
we wlasciwym momencie, koordynacje wszystkich ruchéw.
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Ponizej przedstawiamy baterie ¢wiczen doskonalgcych poprawna
technike chodu. Wskazane jest aby w miare mozliwo$ci podczas zajec
techniki a nawet w calym procesie szkolenia filmowa¢ zawodnikéw.

marsz po prostej,

marsz po drabince lekkoatletycznej,

imitacja pracy rak w chodzie,

¢wiczenie poprawnej (imitacja) techniki chodu przed lustrem
(fot. 3),

chéd z zawigzanymi oczyma,

chéd po linii (fot. 4),

chdd z kijem (fot. 5),

chod ze sznurem,

chod slalomem,

chéd wydtuzonym krokiem (fot. 6),

z rekami wyprostowanymi i wyciagnietymi w przodu (fot. 7),
z rekami podniesionymi do gory (fot. 8), z rekami splecionymi
na plecach (fot. 9), z re¢kami podniesionymi w bok (fot. 10), z kra-
zeniem réwnoczesnie rak w przéd, w tyl, z krazeniem prawg reka
w przod a lewg w tyl, z podniesieniem rak w przéd do poziomu
a nastgpnie zrobienie przemachu rgk w bok do poziomu, prze-
mach rak do przodu. (fot. 12, 13).

fot. 3 — ¢wiczenie techniki przed lustrem (zbiory K. Kisiel)
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fot. 6 — chdd wydtuzonym krokiem (zbiory K. Kisiel)

fot. 9 - z rekami splecionymi na plecach (zbiory K. Kisiel)
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fot. 10 - z rekami podniesionymi w bok (zbiory K. Kisiel)
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fot. 8 — z rekami podniesionymi do gory (zbiory K. Kisiel)

fot. 7 - z rekami wyprostowanymi i wyciggnietymi w przodu
(zbiory K. Kisiel)
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fot. 4 — chdd po linii (zbiory K. Kisiel)

Podczas tych ¢wiczen nalezy zwracaé szczegdlng uwage na posta-
wienie nogi na piete i aby byta ona wyprostowana w kolanie, przetocze-
nie stopy, skret biodra z réwnoczesnym wykrokiem.

Podobne ¢wiczenia:

o chéd ze skroconym krokiem, przy czym nacisk kladzie si¢ na wy-

prostowanie nogi w kolanie od momentu pierwszego kontaktu
z podtozem do przejscia nogi do fazy pionowej,

o chdd z wyraznym (maksymalnym) skretem bioder,

o chdd w rzedzie — omijajg przeszkody (pachotki),

« chdd w zespotach, staja naprzeciwko siebie i muszg si¢ ominac,

o chdd pelny - stopniowanie predkosci pokonywania zadanych od-

cinkow (zmiana predkosci),

W treningu mlodzika a nawet juniora zalecamy wprowadze-
nie do treningu ¢wiczen zabawowych takich jak: chodzenie w grupie
(fot.11), chodzenie tylem, ¢wiczenia w parach, ,berka chodowego’,
chody z zawigzanymi oczyma. Trening techniki mtodych chodziarzy
wloskich z Castelporziano przedstawiajg ponizsze fotografie:
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fot. 12 - ¢wiczenie techniki (zbiory K. Kisiel)
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fot. 13 - przemachy RR do poziomu (zbiory K. Kisiel)

Metodyka nauczania chodu sportowego oparta jest na dwéch pod-
stawowych zalozeniach:

o Ksztaltujemy technike¢ chodu stosujac metode syntetyczna.

W zwigzku z tym calg tre$¢ nauczania techniki mozna zamkna¢
w hasle techniki ucz si¢ poprzez chodzenie.

» Doskonaleniu wydolnosci organizmu w wyniku jako$ciowych
i ilociowych intensyfikacji form chodu przeprowadzanych pod-
czas zaje¢ treningowych w réznych warunkach treningowych.
Opieramy si¢ na powszechnie obowigzujacej zasadzie stosowane;j
w treningu wytrzymalosci idziemy od objetos¢ do intensywnosci.

Pomiedzy obiema tymi zasadami wystepuje $cista zaleznos¢ przede
wszystkim dlatego, Ze zaréwno technike chodu sportowego jak i wydol-
no$¢ chodziarza ksztattujemy przy pomocy identycznej formy ruchu
jaka jest chod. Jest to forma ruchu, ktérej mechanika jest bardzo skom-
plikowana ze wzgledu na specyfike konkurencji.

W chodach sportowych mechanike ruchu wyznaczaja przede
wszystkim warunki zewnetrzne dotyczace przeprowadzenia konkuren-
cji takie jak: dtugos¢ dystansu, zalozenia taktyczne majace na rozktad
tempa chodu, warunki atmosferyczne, pore roku czy nawet godziny
rywalizacji (moga to by¢ np. nocne — Mistrzostwa Swiata senioréw
w Doha w2019 r.)
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5.2. BLEDY W TECHNICE CHODU SPORTOWEGO

Najczgsciej popelniane przez chodziarzy bledy w technice chodu
sportowego, przyczyny ktore je wywoluja oraz zalecane ¢wiczenia po-
magajace w ich korygowaniu przedstawia tabela 2 .

Tab 2. Bledy w technice chodu, przyczyny je wywolujace, ¢wiczenia korekcyjne

Najczesciej ,
spotykane bledy Przyczyny Korekta bledéw
Cwiczenie poprawnej
Rotacyina pracacbreczy | J18 RIS (O pracy ramion
barkowej pracy ramion, e, .
Zte nawyki. Zwracanie uwagi na po-

prawng technike.

Pochylenie tutowia i gtowy
w roznych plaszczyznach.

Stabe migénie tutowia,

Utrzymanie prostego tu-
fowia (wzrok na wprost)
w wolnym chodzie po-
przez napiecie miesni
grzbietu/odcinka ledZzwio-
wego,

Brak wyprostu w stawie
kolanowym
(fot. 12)

miesnie konczyn dolnych
i obreczy biodrowej,
Stabe mig$nie konczyn
dolnych,

Stabe przygotowanie
kondycyjne

Zke nawyki,

Za dtugi krok.

Pochylenie glowy w przéd, | Za duz.a} .pre;('iklosc chf)du Zmniejszenie predkosci
zbyt mocny przechyl w bok | do mozliwosci technicz-
chodu,
(fot. 25) nych, . .
Zle nawyki Zwracanie uwagi na po-
' prawng technike, nauka
utrzymania wyprostowa-
nego tulowia, z réwno-
czesnym wzmocnieniem
mie$ni tutowia.
Za duza predkos¢ chodu, C -
Zbyt stabo rozwiniete Zmniejszenie predkosci

chodu,

Zwiekszenie ilosci ¢wiczen
rozciagajacych,
Wprowadzenie zmian

w planowaniu szkoleni,
Zwigkszenie ilo$ci ¢wiczen
iich réznorodnosci dosko-
nalacych technike.
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Najczesciej
spotykane bledy

Przyczyny

Korekta bledow

Brak rozluznienie i pochyle-

Za mata ruchomo$é

Cwiczenie poprawnej
(imitacja) techniki chodu
przed lustrem,

Stawianie stopy na podloze
calg powierzchnig (fot. 14)

Stabe migénie nog
Brak zejscia na biodro
(obnizenie $rodka ciez-
kosci).

nia bocznego miednicy ;lzrzlclzi}; b?ifg;,’? ,cho du Zwiekszenie ilosci ¢wiczen
pre " | rozciagajacych staw bio-
drowy.
Cwiczenie poprawnej
Za dua szybkosé chodu, techniki chodu w wolnym

tempie poruszania sie,
Przetaczanie stopy po jej
postawieniu na piete

z réwnoczesnym popraw-
nym zej$ciem na biodro,
Wydluzenie kroku marszu.

Stawianie ndg poza linie
wyznaczajacg kierunek

Podczas ¢wiczenia tech-
niki szersze stawianie nog

Zawijanie pietami (fot. 22)

stawienia nogi na piete
i przetoczenia calej stopy,
Zta technika chodu.

S . Z}a technika chodu. (w linii wyznaczajacej
poruszania si¢ (zarzucanie .
stopami) — (fot. 15) kierunek chodu),
’ Zmiana techniki chodu.
T Podczas ¢wiczenia tech-
Odbicie sig wewngtrzng niki poprawne stawianie
krawedzia (chodzenie Zta technika chodu. L popraw -
2 yiwy) nég (w linii wyznaczajacej
WY kierunek chodu).
?Vbs}gwr\rrli(e)clgﬁcziilqte ra;l;l(ina Zwracanie uwagi na po-
ym, asy Zta technika chodu. prawne zgiecie ramion
metryczna praca rak (fot. . .
16) w stawie fokciowym.
Zwracanie uwagi na po-
BI:ak wyprostu nogi w sta- 7ta technika chodu. prawne staV.v1ar.11e nogi
wie kolanowym W momencie pierwszego
kontaktu z podlozem.
Nieptynny ruch ciata
spowodowany twardym Zwracanie uwagi na po-
ladowanie na calg stope prawne stawianie nogi
(brak amortyzacji w stawie W momencie pierwszego
biodrowym) kontaktu z podlozem.
(fot. 17)
Brak prawidlowego po- | Zwigkszy¢ iloé¢ ¢wiczen

technicznych z atakiem
na prawidlowe postawie-

nie piety.
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Najezgsciej Przyczyn Korekta bledow
spotykane bledy yeryny ¢
Zwiekszy¢ ruchomoéé
w stawach,
Zbyt krotki krok marszu Drobienie. Obmrzyc cz?stothwosc
(fot. 15) krokéw z réwnoczesnym
dazeniem do wydtuzenia
kroku.
Pochylenie tutowia w przod Nauka utrzymania wy-
lub jego odchylenie (fot. 21) prostowanego tufowia
Zbyt duze odchylenie tuto- z rébwnoczesnym wzmoc-
wia (fot. 20) nieniem miesni tutowia
Nieptynny ruch pracy rak,
prostowanie ragk wzdtuz Cwiczenie poprawne
tutowia (fot. 23), tokcie pro- (Wiczenie poprawney
. (imitacja) techniki chodu
wadzone daleko od tulowia,
zbyt mocne opuszczanie przed lustrem,
N Cwiczenie pracy rak pod-
rak ponizej poziomu pasa ) hod
(fot. 24) czas wolnego chodu.
Otwarte, opuszczone dlonie N(.)SZ(,Bnle malych pred-
(fot. 27) miotéw w rekach np.
' patykow.
Nadmierny ruch tutowia Wzmocni¢ mieénie tu-
(fot. 18) towia
Za duzg szybko$¢ chodu, Cwiczenia techm'czne
Zbyt wysokie unoszenie w wolnym chodzie,
barkéw. Cwiczenia przetaczania
’ stopy,
Brak kontaktu z podtozem ZbyF obszerna praca Zwigkszenie obszernosci
ramion, .
(fot. 19) Zbyt szybkie oderwanie ruchu w stawie skokowym,
. . Zmniejszenie szybkosci
nogi zakrocznej. . chodu dostosowanie jej
Zbyt wysoko podniesio-

do aktualnych umiejetno-
$ci technicznych.

Zbyt dtugi krok marszu,
brak wyprostu w nodze
atakujacej (fot. 26)

Zbyt wysokie unoszenie
barkow,
Zbyt obszerna praca

ramion.

Zmniejszenie szybkosci
chodu dostosowanie jej
do aktualnych umiejetno-
$ci technicznych, Skroci¢

krok.




70 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

fot. 15 - Zbyt duzy skret stopy
lewej (zbiory K. Kisiel)

fot. 16 - Asymetryczna praca rak
(zbiory K. Kisiel)
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fot. 17 - Twarde ladowanie na calg stope - zawodnik nr 95
(zbiory K. Kisiel)

fot. 18 - Zbyt mocny przechyl w bok (zbiory K. Kisiel)
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fot. 19 - Brak kontaktu z podlozem. Mistrzostwa Polski w Biatymstoku
(zbiory K. Kisiel)

fot. 20 - Zbyt duze odchylenie fot. 21 - Zbyt mocne pochylenie
tulowia (zbiory K. Kisiel) tutowia w przéd (zbiory K. Kisiel)
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fot. 24 - Zbyt mocno opuszczone rece (zbiory K. Kisiel)
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fot. 25 - Zbyt duzy skret barku lewego do przodu (zbiory K. Kisiel)
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fot. 27 - Otwarte, opuszczone dionie (zbiory A. Ellward)
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fot. 29 - Zbyt wysoko podniesiona stopa nr 210 (zbiory K. Kisiel)
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Kazdy czlowiek stawia sobie za cel aby by¢ aktywnym fizycznie.
Ten cel wydaje sie by¢ tak oczywisty i postrzegany jest jako co$ natu-
ralnego. W 2002 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) przyjeta
zalecenie stwierdzajace, ze kazda osoba powinna podejmowac aktyw-
nos$¢ fizyczng przez przynajmniej 30 minut dziennie. Wypowiedziata
sie takze na temat sportu zauwazajac, ze ...niektére badania wskazujg,
Ze zaleca¢ mozna nawet wiecej aktywnosci fizycznej...".

W zyciu codziennym czesto o nig nie dbamy, prowadzac malo
aktywny tryb zycia zmieniajacy si¢ z wiekiem. W wczesnym okresie
rozwoju dzieci i mtodziez podejmuje wiele roznych form aktywnosci fi-
zycznej, np. poprzez uczestnictwo w zabawach czy uprawianie réznych
dyscyplin sportowych. Wraz z wiekiem mozliwosci podejmowania
aktywnosci fizycznej sg coraz mniejsze. Wplyw na to majg nowe mo-
dele spedzania wolnego czasu (telewizja, internet, gry komputerowe).
Aktywno$¢ fizyczna czlowieka ogranicza si¢ w dramatycznym tempie,
rozpoczyna si¢ siedzacy tryb. Stwierdzono, ze od 40 do 60% populacji
Unii Europejskiej prowadzi taki tryb zycia. O wlasng sprawnos¢ fizycz-
na dbaja juz tylko nieliczni®

Réwniez we wspdlczesnym sporcie wyczynowym dbanie o ogol-
na sprawnos¢ jest przesuwane na dalszy plan, a w efekcie trening staje
sie coraz mniej wszechstronny i skoncentrowany na pewnych ruchach,
dzigki czemu organizm przyzwyczaja si¢ do pewnego wysitku i ogra-
nicza swoje mozliwosci - nie tylko pod wzgledem postepu, ale wlasnie
pod wzgledem ogdlnej sprawnosci fizyczne;.

Pojecie sprawnosci fizycznej odnoszace si¢ do mozliwosci i umie-
jetnosci cztowieka w wykonywaniu wszelkich dziatan ruchowych jest
pojeciem szerokim i kompleksowym. Okreslana jest ona zwykle jako
zaradno$¢ w rozwigzywaniu przez cztowieka zadan ruchowych lub jako
zdolnos¢ do efektywnego i ekonomicznego wykonywania pracy mie-
$niowej . Wedtug Gilewicza sprawnos¢ fizyczna obejmuje nie tylko po-
szczegolne cechy motoryczne, takie jak: sifa, szybkos¢, wytrzymatosé,

! Aktualna ocena poziomu aktywnosci fizycznej dzieci i mlodziezy w wieku 3-19 lat w Polsce.
Instytut Matki i Dziecka. Warszawa 2018.

*Komisja Wspolnot Europejskich. Biata Ksiega: Strategia dla Europy w sprawie zagadnie#
zdrowotnych zwigzanych z odzywianiem, nadwaggq i otyloscig. Bruksela, dnia 30.5.2007.

Przeweda R.: Uwarunkowania poziomu sprawnosci fizycznej polskiej mtodziezy szkolnej.
AWE, Warszawa 1985.
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zrecznosé, gibkosé, ale réwniez zasdb umiejetnosci i nawykow rucho-
wych oraz sprawno$¢ narzadéw wewnetrznych, ktéra decyduje o zdol-
nosci do podejmowania duzych wysitkéw fizycznych i rozwigzywania
trudnych zadan ruchowych w réznych sytuacjach zyciowych *.

Teoretyk sportu Sozanski pod pojeciem sprawnosci fizycznej ro-
zumie potencjal ruchowy wyznaczony poziomem i rodzajem wspot-
zaleznosci podstawowych cech motorycznodci: sity, szybkosci, wytrzy-
malosci i koordynacji ruchowej®. Za osobe sprawng fizycznie uznaje
sie kogos, kto jest w stanie przebiec maraton, czy tez wycisna¢ ciezar
przekraczajacy mase swojego ciala. Nalezy jednak pamigta¢, ze mimo
uzyskiwanych rezultatow takie osoby niekoniecznie muszg charaktery-
zowac si¢ wysokim poziomem sprawnosci fizycznej ogolne;j.

Co oznacza termin sprawnos¢ fizyczna? Sprawnos¢ fizyczna okresla
stan narzadow i funkcji organizmu umozliwiajacy efektywne wykony-
wanie zréznicowanych zadan ruchowych. Oznacza to, Ze na poziom
sprawnosci fizycznej ustroju wplywa zaréwno szybkos¢ i czas trwania
biegu/chodu, jak i ilo§¢ podniesionych maksymalnie kilogramoéw.

Na poziom sprawnosci fizycznej ustroju osobnika wplyw ma
przede wszystkim stopien uksztaltowania poszczegdlnych jego zdolno-
$ci motorycznych. W zwigzku z tym sprawnos¢ fizyczng mozna uznac
za ich (zdolnosci motorycznych) wypadkows. Jak wiadomo do pod-
stawowych zdolnosci motorycznych ludzkiego organizmu zalicza sie:
sile, szybkos¢, wytrzymalos¢, gibkos¢ oraz koordynacje. Kazda zmiana
zachodzaca (moze to by¢ wzrost lub spadek jej wartosci) w parame-
trach jakiejkolwiek cechy motorycznej prowadzi do zmiany poziomu
sprawnosci fizycznej ogdlnej. Nalezy jednak pamietaé, ze nie ma dys-
cypliny sportu, ktora ksztaltowataby jednoczesnie wszystkie zdolnosci
motoryczne organizmu. Ponadto treningi rozwijajace jedng ceche mo-
toryczng moga prowadzi¢ do spadku poziomu innej.

Na sprawno$¢ fizyczng ogélng organizmu sklada si¢ sprawnos¢
wszechstronna oraz sprawno$¢ specjalna. Sprawnos$¢ wszechstronna
bardzo czesto nazywana jest potencjalem ruchowym. Do jej rozwoju
dochodzi w czasie ontogenezy (rozwoju osobniczego)®. Na poziom po-
tencjalu ruchowego wplywa miedzy innymi naturalny proces rozwoju

*Gilewicz Z.: Teoria wychowania fizycznego. Sport i Turystyka, Warszawa 1964.
> Sozanski H.: Sprawnos¢ fizyczna w teorii i praktyce sportu. Sport Wyczynowy 1975, nr 12.

¢ Migasiewicz J. Wybrane przejawy sprawnosci motorycznej dziewczqgt i chlopcéw w
wieku 7-18 lat na tle ich rozwoju morfologicznego. AWF Wroctaw 2006.
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organizmu, posiadane zdolnosci, a takze wszechstronne, zamierzone
i niezamierzone oddzialywanie ¢wiczen fizycznych. Poziom sprawno-
$ci wszechstronnej organizmu mozna zwiekszy¢ poprzez zastosowanie
w procesie treningowym obcigzen i $srodkéw o charakterze wszech-
stronnym. Nalezy jednak pamigta¢, ze stosujac je, rozwoj sprawnosci
ogolnej sportowca doprowadzamy do pewnego momentu. Aby dalej
zwieksza¢ poziom sprawnosci nalezy zastosowac¢ ¢wiczenia o charakte-
rze specjalnym. Cwiczenia te prowadza do szybkiego rozwoju zdolno-
$ci motorycznych, szczegélnie pozadanych w danej konkurencji spor-
towej. Wlasnie z tego wzgledu nie nalezy stosowac ich na wczesnym
etapie uprawiania sportu wyczynowego.

W lekkiej atletyce, tak jak w innych dyscyplinach sportu, posia-
danie wysokiego poziom przygotowania fizyczno-psychicznego jest
nieodzowne aby podja¢ aktywnos¢ fizyczng, na najwyzszym szczeblu
mistrzostwa sportowego. Na jaki szczebel drabiny mistrzostwa spor-
towego wejdzie chodziarz, wplyw maja nastepujace czynniki: jego
budowa ciala, obcigzenie treningowe, mechanika ruchu, wydolnos¢
fizyczna, zdolnosci motoryczne (sila, wytrzymatos¢, szybkos¢, zwin-
nos$¢, koordynacja ruchowa), technika chodu (poziom umiejetnosci),
psychika (gotowos¢ do wysilku, zaufanie, doswiadczenie, charakter,
temperament, uzdolnienia, motywacja)’.

W opinii doswiadczonych teoretykéw sportu i treneréw (prak-
tykow) zdolnosci motoryczne sportowca stanowia istotne podtoze
do uprawiania chodu sportowego. Tak wigc kazdy sportowiec, a wiec
takze chodziarz, powinien wykazywa¢ si¢ okreslonymi zdolno$ciami
motorycznymi. Minely juz te czasy gdy do rywalizacji w chodzie spor-
towym namawiano zawodnikoéw, ktérzy nie osiggali znaczacych sukce-
sow w innych konkurencjach lekkoatletycznych, szczegélnie w biegach.
Na podstawie diugoletnich obserwacji trenerskich mozna stwierdzi¢,
ze ich sprawnos¢ ogoélna w dwczesnych czasach byla na bardzo niskim
poziomie, mozna powiedzie¢ ze znikoma. Aktualnie sytuacja ta ulegta
zdecydowanie poprawie, do chodu trafiajg juz osobnicy o wyzszym po-
ziomie sprawnosci

Na poczatkowym etapie szkolenia chodziarza, wszechstronne
przygotowanie sprawno$ciowe odgrywa znaczacg role. Dobrze i atrak-
cyjnie prowadzone zajgcia zachecaja miodego adepta do czynnego

"Kisiel K.: Race Walking. Methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016.
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uprawiania sportu, podnoszong jego poziom sprawnosci ogdlnej, przy-
gotowuja do ukierunkowanej i specjalistycznej pracy treningowej oraz
stwarzajg mocne podstawy do przygotowania technicznego uprawianej
konkurencji. Nalezy pamietaé, ze wysoki poziom sprawnosci jest fila-
rem w nauczaniu poprawnej techniki chodu sportowego.

Sprawnos$¢ ogdlna chodziarza rozwijamy za pomocg ¢wiczen wy-
konywanych z uzyciem pitek lekarskich, plotkéw (w ograniczonym
zakresie), cigzarkow, gum, drabinek, materacy i innych urzadzen, przy-
boréw i przyrzadéw oraz gier zespotowych. Prawidlowy rozwéj mo-
toryczny calego organizmu zapewniaja ¢wiczenia ogélnorozwojowe,
ktére mozne wykonywaé zawodnik sam lub z wspotéwiczacym. Cwi-
czenia z partnerami integruje wszystkich uczestnikéw oraz ksztaltuje
poczucie odpowiedzialno$ci za wspotéwiczacego®.

Wazne jest, Zeby urozmaicac i co jaki$ czas zmienia¢ i uatrakcyj-
nia¢ ¢wiczenia ksztaltujace sprawnos¢ ogolna.

Wykonywane na tym etapie szkolenia, ¢wiczenia ogdlnorozwojo-
we sprawiajg, ze strefa utrzymania wysokich wynikéw sportowych be-
dzie trwala do czasu kiedy sprawnos¢ zawodnika nie obnizy si¢ do po-
ziomu uniemozliwiajacego prawidiowe i skuteczne dziatanie procesem
pomocniczym.

W ostatnich latach w sporcie wyczynowym w coraz wiekszym stop-
niu zaznacza si¢ $cista specjalizacja. Dotyczy to wszystkich dyscyplin
sportowych, takze lekkiej atletyki. Dazac do uzyskania jak najszybciej
wyniku zapomina si¢ o wszechstronnosci ruchu na czym najbardziej
cierpi mlodziez. Korzystanie z zasobéw wiedzy innych dyscyplin spor-
tu, zawlaszcza pokrewnych stanowi doskonate uzupelnienie treningu
podstawowego, podnosi wszechstronno$¢ ruchu i w duzym stopniu
uatrakcyjnia trening. O wielkim znaczeniu w rozwijaniu wszystkich
cech motorycznych sportowca, na koncowy rezultat wypowiadali si¢
czolowi teoretycy rosyjscy (Fruktow, Ozolin), czy stowaccy (Cylik, Pu-
pis) zajmujacy si¢ chodem®. Wlasnie oni byli twércami sukceséw ro-
syjskich czy stowackich chodziarzy. Propagowali trening uzupetniajacy
poprzez wprowadzenie do procesu szkoleniowego innych dyscyplin
sportu a ktore przyczyniaja sie do rozwoju chodziarza. Do nich nalezy
zaliczy¢: gimnastyke, narciarstwo biegowe, czy ptywanie'’.

8 Cybulski K.: Cwiczenia gimnastyczne ze wspétéwiczgcym. Sport i Turystyka, 1969.
° Ozolin N.: Trening Lekkoatlety. Lekkoatletyka 1952
1 Pupis§ M., Korcok P: Vsetko o chédzi. FHV UMB, Banska Bystrica, 2006.
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Pragniemy zwrdci¢ uwage na dyscypling sportu, kiedys bardzo po-
pularng a dzi§ mocno zaniedbang — gimnastyke. Jest ona podbudéwka,
fundamentem na ktérym mozna ksztattowac rozwdj fizyczny mlodziezy
zanim przystgpi ona do wyczynowego uprawiania sportu. Byta podsta-
wa programowg we wszystkich programach szkolnych. Aktualnie zo-
stala ograniczona tylko do gimnastyki zdrowotno-korekcyjnej. Zamiast
ksztattowa¢ podstawowe wzorce i funkcje ruchowe cztowieka musi je le-
czy¢, ktére spowodowane zostaly aktualnym trybem jego zycia.

Gimnastyka jest najstarsza forma aktywnego ruchu cztowieka,
rozwijala si¢ juz w starozytno$ci. Gimnastyka to ¢wiczenia ruchowe,
ktérych zadaniem jest ksztaltowanie prawidiowej postawy i harmo-
nijnego rozwoju fizycznego cztowieka. Gimnastyka rozwija uktad ru-
chowy i nerwowy czlowieka: jego silte, koordynacje, gibkos¢, szybkos¢
i wytrzymatos¢.

W celu uatrakcyjnienia zaj¢¢ proponujemy wprowadzenie zajeé
z elementami gimnastyki akrobacyjnej oraz jezeli mamy mozliwosci
sportowej (¢wiczenia na przyrzadach). Jest to co$§ nowego dla zawodni-
kow i sg bardzo atrakcyjne a zarazem wplywajace na rozwoéj sprawno-
$ci. Trening akrobatyki ma wiele zalet. Przede wszystkim sg to zajecia
ogodlnorozwojowe, ktore dbaja o rownomierny i wszechstronny rozwdj
catego ciala. Ksztaltuja prawidlowa postawe, poprawiaja koordynacje
ruchowg i wzmacniajg mig$nie calego organizmu. Oprdcz podniesie-
nia sprawnosci fizycznej, poprawia réwniez koordynacje ruchowa oraz
orientacje przestrzenna.

Szczegdlnie polecamy prowadzenie zaje¢ z gimnastyki sporto-
wej na przyrzadach takich jak: porecze, drazek czy kétka. Cwiczenie
na nich jest znakomitym przerywnikiem w ci¢zkim i monotonnym tre-
ningu. Wplywa na rozwéj migéni brzucha, obreczy barkowej, wprowa-
dza elementy relaksujace i zabawowe.



82

WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

Fot. Rafal Fedaczynski w ¢wiczeniach na drazku (zbiory K. Kisiel)
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Pragniemy zwrdci¢ uwage na zestaw ¢wiczen gimnastycznych po-
legajacych na rozciaganiu mie$ni stretching - rozcigganie. Zadaniem ich
jest rozciagniecie i uelastycznienia mie$ni, a takze poprawieniu ukrwie-
nia uktadu motorycznego i spowodowanie jego rozruszania. Jest natu-
ralnym systemem ¢wiczen, taczacy w sobie elementy gimnastyki i kul-
turystyki, poprzez naprzemienne ¢wiczenia dynamiczne i statyczne.
Stanowig niezbedny element treningu w réznych dyscyplinach spor-
towych. Kazdy ruch jest mozliwy dzigki zdolnosci migsni do kurczenia
sie. Okazuje si¢ jednak, ze jednostronne obciazenia wytrzymalosciowe
lub sitowe powoduja przykurcz mies$ni oraz zmniejszenie ich elastycz-
nosci. To powoduje zmniejszenie ruchomosci w stawach i pogorszenie
warunkoéw pracy miesni. I tak dochodzimy do obnizenia efektywnosci
treningu i pogorszenia wynikéw. Migsnie i stawy sg bardziej obcigzone,
a ryzyko kontuzji przecigzeniowych i urazéw wzrasta.

Cwiczenia rozciggajace nalezy stosowaé przez caly rok treningowy.
Sa one niezbedne w treningu kazdego zawodnika bez wzgledu na wiek,
ple¢, dyscypline czy poziom sportowy. Czestotliwos¢ i czas poswiecony
na ich wykonanie w mikrocyklu, bedzie rézny w zaleznosci od okre-
su treningu oraz od poziomu gibkosci danego zawodnika. Jesli trening
w danym okresie cechuje duza objetos¢ jednostek wytrzymatosciowych
lub sitowych, wowczas wigcej czasu powinnismy pos$wieci¢ na wykony-
wanie ¢wiczen rozciagajacych.

Cwiczenia rozciagajace s3 waznym i nieodlgcznym elementem
kazdej rozgrzewki. Uwazamy, ze powinny by¢ wykonywane bezposred-
nio przed treningiem z tego powodu, Ze trening chodziarza generalnie
jest realizowany na Swiezym powietrzu i kazde zmniejszenie intensyw-
nosci treningu moze ze wzgledu na aure doprowadzi¢ do przeziebie-
nia sportowca. Mozna je przeprowadzi¢ w poczatkowej fazie treningu
po wczesniejszym rozgrzaniu migsni np. po truchcie. Jesli realizujemy
trening ogdlnorozwojowy, to przystepujac do niego migsnie muszg by¢
odpowiednio rozciagniete i elastyczne, a pomiedzy seriami ¢wiczen
wskazane jest stosowanie ¢wiczen rozciggajacych tych grupy miesnio-
wych, ktoére byty obcigzone przy wykonywaniu ¢wiczen sifowych.

Wazne jest tez okreslenie ile czasu nalezy przeznaczy¢ na wyko-
nywanie ¢wiczen rozciagajacych przed treningiem czy startem. Uwa-
zamy, ze nalezy mu poswieci¢ tyle czasu aby kazdy migsien lub grupa
mie$niowa byta dobrze przygotowana do wysitku. Nalezy ja rozciggac
od minimum 20 sekund do 2 minut. Tak, ze caly czas trwania ¢wiczen
bedzie si¢ wahal od 20-30 min.
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Fot. Cwiczenia rozciagajace przed startem R. Korzeniowski
(zbiory K. Kisiel)

Aby osiagac¢ sukcesy w sporcie caly czas musimy pamigtac, ze tre-
ning czyni mistrza, wiaze sie to takze z tym, ze regularno$¢ i systematycz-
no$¢ w wykonywaniu stretchingu przez dluzszy okres czasu przyniesie
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pozadane efekty. W tym przypadku nie ma okreslenia, ze jeste$my za-
biegani, i nie mamy czasu na ich wykonanie, zwolnijmy i po§wie¢my im
odrobine naszego czasu. Warto!

Chodziarz musi zwraca¢ szczegolng uwage na rozciggnie miesni
podudzia i $ciggna Achillesa, mi¢$ni dwugtowych uda, mie$ni biodro-
wo-ledzwiowych i mig$ni czworoglowych. Podczas wykonywania ¢wi-
czen rozciagajacych nie mozna odczuwac bolu. Nalezy pamietac o tym,
ze zbyt intensywne ich wykonywanie moze doprowadzi¢ do urazu lub
przynies¢ efekt odwrotny do zamierzonego — wywota¢ odruch obronny
skutkiem czego nastapi przykurcz miesni.

Obowigzkowe jest stosowanie ¢wiczen rozciggajacych przez mini-
mum 10 minut na zakonczenie treningu. Podczas ich wykonywania nie
zalecamy stosowanie modnych ¢wiczen na deskach polozonych na wal-
ku do masazu. Podczas wykonywania takich ¢wiczen w celu zachowa-
nia rownowagi nalezy mie¢ ugiete nogi w stawie kolanowym. Prosze
pamieta¢ o przepisie dotyczacym techniki chodu. ...noga atakujgca
musi by¢ wyprostowana w kolanie... Tak wiec ¢wiczenie na wspomnia-
nym wyzej przyrzadzie moze doprowadzi¢ do przykurczéw migsnio-
wych, ktére beda zakltdcaly prawidlows technike, szczegolnie wysokich
zawodnikow. Ze wzgledu na wzrost maja oni najwigcej problemow wta-
$nie z wyprostem w kolanie. Muszg si¢ wiecej rozcigga¢ grupy miesnio-
we majace wplyw na wyprost a nie ¢wiczy¢ ambiwalentne grupy.

Pragniemy zwrdci¢ uwage na inng dyscypline sportowa znakomicie
rozwijajacg sprawnos$¢ ogolng oraz specjalna (wytrzymatos¢) chodzia-
rza a mianowicie narciarstwo biegowe. Diugodystansowy chdd sporto-
wy i bieg na nartach posiadajg wiele cech wspoélnych. Jeden i drugi jest
ruchem naturalnym, lokomocyjnym i cyklicznym. Ze wzgledu na zbli-
zony charakter wysitku fizycznego odznaczaja si¢ podobnymi reakcja-
mi organizmu: fizjologicznymi i biochemicznymi''.

Parametry wydolnosciowe biegaczy narciarskich sg bardzo wy-
sokie, wynika to przede wszystkim z charakteru pracy treningowej
a takze zaangazowania duzej ilo$ci grup miesniowych podczas biegu
na nartach'.

W sporcie wyczynowym biegi narciarskie sg zaliczane do trudniej-
szych konkurencji wytrzymalosciowych. W narciarstwie biegowym mamy

"' Sadowski G.: Narciarstwo biegowe w treningu lekkoatlety. Lekkoatletyka 1986, nr 8, s. 14.

2Kowalczyk J.: Struktura i wielko$¢ obcigzen treningowych biegaczek narciarskich na tle
ewolucji stosowanej techniki biegu. Praca doktorska AWF Krakow 2014.
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dwie techniki: klasyczng i tyzwowa. Dla chodziarzy polecamy w technike
klasyczna, gdyz ma ona podobna strukture ruchéw do tradycyjnego cho-
du. Biega si¢ podobnie, ale nogi nie sg w takim stopniu narazone na wstrza-
sy, co przyczynia sie do oszczedzania aparatu ruchu, a szczegolnie kolan
i stawu skokowego. Narciarz podczas biegu angazuje wszystkie glowne
partie migsni organizmu bardzo mocno pracujg konczyny gorne i tutéw,
co réwniez jest charakterystyczne dla okresu przygotowawczego w lekkiej
atletyce. Bieg na nartach $wietnie wzmacnia organizm i jest doskonatym
srodkiem ogolnorozwojowym. Wskazany jest dla wszystkich, ale z zacho-
waniem odpowiednich proporcji®. Inaczej powinien by¢ wykorzystywany
przez zaawansowanych senioréw, a inaczej przez junioréw. Wlasnie oni
podczas zgrupowan kadry junioréw w Zakopanem w latach 80-tych ubie-
glego wieku, biegali co drugi dzien na nartach.

Narciarstwo biegowe jako $rodek treningowy byt stosowany w tre-
ningu chodziarzy rosyjskich. W okresie przygotowawczym przebiegali
oni na nartach do 80 km w mikrocyklu tygodniowym. Znany teoretyk
i trener reprezentacji ZSRR Fruktow przytaczal w swoich opracowa-
niach, ze zimowg przygode z narciarstwem biegowym chodziarze kon-
czyli marszobiegiem na dystansie 70 km'*. Nalezy pamietac, ze czotowi
biegacze narciarscy najdluzszy dystans rozgrywany na zawodach tj.
50 km pokonujg w czasie ponizej 2 godz. 30 min. Czas przebiegniecia
go jest on uzalezniony od konfiguracji terenu. Na tej podstawie mozna
przypuszczaé ze chodziarze rosyjscy pokonywali ten dystans ponizej
3 godz. 30 min. Z historycznego obowigzku nalezy wspomnie¢, ze cho-
dziarze szwedzcy startowali w stynnym Biegu Wazow, na dystansie
70 km, odnoszgc sporo sukcesow.

W treningu ten srodek wykorzystuja jeszcze sporadycznie chodzia-
rze Rosji, Bialorusi, Szwecji, Sfowacji a takze niektérzy chodziarze fran-
cuscy mieszkajacy na obszarach goérskich. Przez polskich zawodnikow
byt on stosowany bardzo rzadko i raczej traktowano go jako przerywnik
rozrywkowy. Najwybitniejszym polskim chodziarzem, ktdry startowal
w biegach narciarskich i odnosit w nich sukcesy byt Jézef Barburzynski,
dwukrotny uczestnik Zimowych Igrzysk Olimpijskich Niestyszacych
»Deaflympics” w Meribel (1979), i w Madonna di Campiglio (1983).
Wystartowal na nich w biegach sztafetowych reprezentujac Francje'.

3 Ziobrzynski St. Sucha zaprawa narciarska. Wychowanie fizyczne. GUKF 1948, nr 12.
“Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Moskwa, Fizkultura i Sport, 1980.
15Jozef Barburzynski wystartowal w chodzie sportowym na 20 km na Letnich Igrzyskach
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Fot. Narciarska reprezentacja Kartuz, pierwsza z lewej Figurowska
(zbiory K. Figurowska)

Olimpijskich Niestyszacych ,,Deaflympics” w Malmé (1973), wywalczyl medal zloty
oraz w Bukareszcie (1977) gdzie zdobyl medal brazowy.
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Narciarstwo biegowe bylo uprawiane przez mlode adeptki chodu
sportowego w Kartuzach. Z tej miejscowosci wywodzi si¢ pierwsza
znana polska chodziarka Katarzyna Figurowska '¢.

Biegi lekkoatletyczne s3 $rodkiem treningowym stosowanym
w procesie szkoleniowym przez biegaczy narciarskich. Czotowi polscy
biegacze narciarscy brali udzial w lekkoatletycznych biegach dtugo-
dystansowych w tym w Mistrzostwach Polski. Najwybitniejszym ich
przedstawicielem byl Tadeusz Kwapien'’.

K 6" Y 1

Podnalansid Serwls Informacyny WATRA PL

Fot. Tadeusz Kwapien (zbiory Podhalanski Serwis Informacyjny)

' Reprezentacja Szkoly Podstawowej nr 1 w Kartuzach w narciarstwie klasycznym, ktéra
wystartowala w Ogolnopolskiej Spartakiadzie Mlodziezy w Dusznikach Zdroju z 1-5
marca 1978 r. Reprezentowala wojewoddztwo gdanskie. Biegali na nartach drewnianych.
W sztafecie dziewczat zajely 3 miejsce. Byla to wielka sensacja. Na zdjeciu od prawej
trener Andrzej Pryczkowski (prekursor chodu w Kartuzach) Katarzyna Bigus, Bogna
Labuda, Ryszard Gruba, Grazyna Ujma, Tadeusz Rychert, maty Michal Pryczkowski
(syn Andrzeja), Jolanta Kropidtowska, Roman Plichta, Radostaw Turkot (péZniejszy
wicemistrz $wiata junioréw w zapasach), Katarzyna Figurowska.

' Tadeusz Kwapien, trzykrotny olimpijczyk (1948, 1952 i 1956) i 17-krotny mistrz Polski
w biegach narciarskich oraz dwukrotny mistrz Polski w lekkiej atletyce w biegach: na
1500 m (1949) i 5000 m (1950).
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Fot. Wycieczka narciarska (zrédlo Hermes Gryfino)

Narciarstwo biegowe to bardzo bezpieczny sport. Najczesciej
do urazéw dochodzi podczas upadkéw. Moze wtedy dos¢ do zlama-
nia reki czy zwichniecia barku, ale najczesciej sg to stluczenia. Takie
sytuacje zdarzajg si¢ jednak bardzo rzadko. Najczesciej mamy do czy-
nienia z siniakami czy otarciami. Warto jednak dobra¢ trase do swoich
umiejetnosci nauczy¢ si¢ np., jak najskuteczniej zmniejszy¢ predkos¢.
Bez odpowiedniej wiedzy, kto§ moze tez nie zdawa¢ sobie sprawy,
ze pewne elementy robi zle i np. po dluzszej jezdzie moga pojawic si¢
przecigzenia kregostupa odcinka ledzwiowego lub krzyzowego czy
kiopoty z kolanami.

Niestety ten znakomity $rodek treningowy praktycznie nie jest
juz uzywany w procesie szkoleniowy. Spowodowane to zostalo za-
chodzacymi zmianami klimatycznymi na $wiecie. Ocieplenie klima-
tu na polkuli péinocnej, przyczynito sie do tego, ze w poczatkowych
miesigcach okresu przygotowawczego listopadzie — grudniu nie ma
odpowiedniej ilosci $niegu, aby méc swobodnie biega¢ na nartach.
Jednak decydujacym czynnikiem okazaly si¢ zmiany jakie zaszly
w $wiatowym kalendarzu startowym chodziarzy. Wczesne rozpocze-
cie sezonu startowego, praktycznie juz w miesigcu lutym wymusito
do przyspieszenia i zintensyfikowania a takze skrocenia okresu przy-
gotowawczego. Praktycznie nie ma czasu na stosowanie dodatkowych
srodkow treningowych, a takimi s biegi narciarskie.
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Truizmem jest stwierdzenie, ze trening chodu sportowego nie
wymaga uzupelnienia go innymi sportami, w celu wzmocnienia tych
partii miesni, ktére nie ksztaltujg sie w czasie chodu, czy po prostu dla
jego urozmaicenia monotonnego procesu treningowego.

Takim znakomitym sportem uzupelniajgcym jest ptywanie. Ply-
wanie w treningu lekkoatlety przyjmuje rézne formy w zaleznosci
od stopnia umiejetnosci i zadan stawianych zawodnikowi. Ptywanie
tak jak inne dyscypliny ma za zadanie podnies¢ efektywnos$¢ szkole-
nia. W §rodowisku lekkoatletycznym dlugo panowal poglad, ze ply-
wanie nie jest wskazane dla lekkoatletéw. Uwazano, ze bardziej szko-
dzi w treningu, niz pomaga. Brak opracowan teoretycznych na temat
powiazan ptywania z lekkoatletyka nieche¢ te jeszcze poglebiata. Ply-
wacy natomiast w okresie przygotowawczym stosuja z powodzeniem
srodki treningowe typowe dla lekkoatletow. A powinna by¢ réwniez
sytuacja odwrotna. Elementy ptywania i treningu plywackiego moga
stuzy¢ lekkoatletom.

Z teorii treningu sportowego wiemy, ze tylko zmienne i réznorod-
ne bodzce treningowe zapewniaja postep sportowy. Zawodnik dyspo-
nujacy wiekszym zasobem umiejetnosci ruchowych latwiej przyswaja
sobie nowe zlozone akty ruchowe. Srodowisko wodne dostarcza no-
wych bodzcow i odczu¢ dla systemu nerwowo migsniowego, diame-
tralnie rozniacych sie od tych jakie docieraja do zawodnika w trakcie
realizacji treningu bez wzgledu gdzie si¢ on odbywa czy to w terenie,
na stadionie czy w hali sportowej. Wptywa ono pozytywnie na spor-
towca poprzez poprawe jego koordynacji ruchowej, przez co pomaga
w szybkim i doktadnym opanowaniu techniki danej konkurencji lek-
koatletycznej w naszym przypadku chodu sportowego.

Stosowanie plywania jest dodatkowym bodzcem, ktéry w tagod-
ny sposob a przy tym skuteczny sposéb podnosi efektywnos¢ trenin-
gu. Cechy motoryczne rozwijane przez ptywanie to przede wszystkim
wytrzymalo$¢, w mniejszym stopniu sita. Wptywa tez na zmniejszenie
tonusu miesniowego u sportowca dzieki temu mieénie staja sie luz-
niejsze, elastyczniejsze, mniej podatne na réznego rodzaju kontuzje
i urazy. Plywanie bez watpienia jest jednym z najmniej kontuzyjnych
sportéw, a przy tym niosgcym ze soba wiele pozytku, jak chociazby
wzmocnienie mie$ni kregostupa, ramion i brzucha. Ptywanie pomaga
wyrabiac¢ i doskonali¢ pewne cechy wolicjonalne: odwage, wytrwatosc,
opanowanie, ktdre sg bardzo przydatne w uprawianiu lekkiej atletyki.
Zajecia na plywalni s3 pewnym urozmaiceniem i uatrakcyjnieniem
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zaje¢ treningowych. Moga by¢ czynnikiem zachecajmy do podjecia
systematycznej pracy treningowej mtodych adeptéw chodu.

Ten pozytywny trend przenikania ptywania w trening lekkoatle-
ty znajduje coraz wigkszy oddzwigk zaréwno u treneréw praktykéw
jak i u teoretykow sportu'®. Proponujg oni w procesie szkoleniowym
treningu lekkoatletycznego uwzgledni¢ ptywanie jako regularny ele-
ment treningu, ktéry nalezy wlaczy¢ do planu treningowego. Dotyczy
to przede wszystkim bloku konkurencji wytrzymalosciowych, przed
wszystkim grupy biegéw $rednich, dtugich i chodu sportowego.

Zajecia z plywania sg takze prostg ale zarazem skuteczna for-
ma odnowy biologicznej. Polega ona na krétkim, luznym plywaniu
bezposrednio po treningu szczegélnie wytrzymalo$ciowym. Dzigki
ci$nieniu hydrostatycznemu plywanie takie spelnia role delikatnego
masazu, pozwalajacego na rozluznienie miesni, petny relaks i przy-
spieszeniu restytucji powysitkowej organizmu. Role czynnego ply-
wania przejmuje coraz bardziej popularny rodzaj ¢wiczen w wodzie
aqua jogging (znany takze jako aqua running). Cwiczenie aqua joggin-
gu, jest bardzo bezpiecznie, sportowiec nie musisz nawet umie¢ ply-
wacé. Polega na tym, ze zamiast ptywa¢ chodzimy lub biegamy w wo-
dzie np. w basenie lub przy zastosowaniu biezni wodnej. Chodzac
(biegajac) w wodzie wykorzystujemy jej opér do wzmocnienia swoich
miesni. Aqua jogging to $wietny sposdb na utrzymanie formy pole-
cany zwlaszcza regularnie trenujagcym chodziarzom (takze w czasie
leczenia kontuzji szczegdlnie ndg). Podobnie jak podczas ptywania
cialo jest odcigzone, lecz wykonujemy ¢wiczenia ukierunkowane pod
katem chodu, aby poprawi¢ technike oraz wzmocni¢ mie$nie. Cwi-
czenia mozemy wykonywac albo bardzo wolno albo dynamicznie.
Caly trening powinien si¢ zmiesci¢ w przedziale migdzy 40 a 50 mi-
nut. Dzieki wypornos$¢ wody nie musi on mierzy¢ si¢ z cigzarem wta-
snego ciala i stagpac chorg stopa po twardej powierzchni. W procesie
rehabilitacji po odniesionych kontuzjach wykorzystuje sie do ¢wiczen
bieznie wodne, dzigki nim mozna realizowa¢ trening woéwczas gdy on
w terenie nie jest jeszcze wskazany lub niemozliwy. W ten sposéb bez-
piecznie i szybko sportowiec wréci do formy*’.

8Szul R.: Plywanie w treningu ogolnorozwojowym miodego lekkoatlety. Lekkoatletyka
1985, nr 12. Bartkowiak E.: Plywanie sportowe. Biblioteka Trenera. COS Warszawa 2009.

19 Zysiak-Christ B., Aneta Figurska A., Stasikowska L.: Metodyczne podstawy aqua fitness.
Aquafit 2011.
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Fot. Cwiczenia plotkarskie (zbiory K. Kisiel)
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Jacek Biernacki, Jarostaw Kisiel

ZNACZENIE SILY W TRENINGU
CHODU SPORTOWEGO

Sita miesniowa jako podstawowa zdolno§¢ motoryczna jest nie-
zbedna dla uzyskania i utrzymania odpowiedniego stanu zdrowia,
sprawnego poruszania si¢, dostatecznej stabilnosci w obrebie stawow
i redukgeji ryzyka kontuzji migsniowo-szkieletowych. Stanowi ceche
pierwotng, w istocie warunkujacg przejawianie si¢ wszelkich znamion
motorycznosci ludzkiej. Poniewaz mozna j3 mierzy¢ uwazana jest
za rzeczywisty parametr motoryki cztowieka. Zaciorski okreéla ja jako

...zdolnoé¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdzialaniu mu
kosztem wysitku migéniowego...".

Z kolei Fidelus stwierdza, ze
...przez site jako ceche fizyczng bedziemy rozumieli warto$¢ maksymalnej
sity (moment sily) poszczegdlnych grup miesniowych badz sumy maksy-
malnych sit (momentéw sit) w gtéwnych stawach cztowieka mierzonych
w warunkach statyki...%

Sifa jest podstawg wszelkich wysitkéw. Aby miesnie mogly poru-
sza¢ nasze cialo, musza wygenerowaé odpowiednia wartos¢ sily, ktora
jest w stanie pokona¢ zewnetrzne i wewnetrzne opory ruchu. Zalezy
od przekroju fizjologicznego migs$nia, przebiegu widkien mig§niowych,
stanu biochemicznego mig$nia, pobudzenia emocjonalnego i wielu
innych czynnikéw?. Z praktycznego punktu widzenia rozwijana przez
zawodnika sila zalezy przede wszystkim od masy ciala i stopnia jego
wytrenowania.

W wychowaniu fizycznym i w sporcie najwazniejszym $rodkiem
rozwoju sily jest gimnastyka podstawowa i ogdlnorozwojowa bez
przyboréw i przyrzadéw wraz z ich zastosowaniem. Cwiczenia gimna-
styczne wykonywane w powszechnie stosowanym rytmie rozwijajg site

! Zaciorski W. M.: Ksztatcenie cech motorycznych sportowca, Wydawnictwo Sport
i Turystyka Warszawa 1970.

*Fidelus K.: Proba ustalenia podstawowych czynnikow motorycznych wplywajgcych
na rezultat sportowy. Roczniki Naukowe AWF Warszawa nr 16/1972.

3Osinski W.: Wipétzaleznosé cech motorycznych w przygotowaniu sprawnosciowym
lekkoatlety. Lekkoatletyka 1982, nr 6-7 .
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miesniowa do pewnego stopnia, po osiagnieciu ktérego dalszy postep
w tym zakresie nie nastepuje. W celu osiagniecia znacznych efektow
w przyroscie sily nalezy, przy zastosowaniu takich samych ¢wiczen jak
uprzednio, zwigkszy¢ rytm ich wykonywania, ktéry moze by¢ jedno-
stajny lub narastajacy do wysokiego. W efekcie takich dziatan uktad
nerwowy, wraz z ukladem ruch zaadaptuja si¢ do tego rodzaju pracy
obejmujac jednoczesng synchronizacja wigksza liczbe jednostek mo-
torycznych. Wzrosnie w ten sposob dynamika ¢wiczen, powiekszg si¢
odpowiednio napiecia migsniowe i w konsekwencji przyrost sity bedzie
znaczny. Skuteczniejsze sg rdznorakie ¢wiczenia z niewielkimi obcig-
zeniami w postaci: pilek lekarskich, lekkich ciezarkéw, hantli, réznych
manszetow umocowanych na konczynach, paséw czy nawet kamizelek,
ktore zawierajacych dowolnie regulowane obciazenie.

Do ¢wiczen sifowych czgsto stosowanych nalezg ¢wiczenia, w kto-
rych obcigzeniem jest wlasne ciato zawodnika lub ciato wspot¢wicza-
cego. Do tej grupy nalezg takze ¢wiczenia z pitkami lekarskimi o réz-
nym cigzarze, uzywane zardwno w ¢wiczeniach gimnastycznych jak tez
w réznorakich ¢wiczeniach rzutnych. Do bardziej skutecznych ¢wiczen
sitowych zaliczajg si¢ ¢wiczenia ze sztangg, ktdrej cigzar moze stopnio-
wo narasta¢ od 20 kg (gryf) w gore. Do nowoczesniejszych urzadzen
stuzacych do treningu silowego nalezg tzw. trenazery, przy pomocy
ktérych mozna ¢wiczy¢ site ogolna, wszystkich grup migsniowych, jak
tez ksztaltowac¢ site specjalng a nawet technike (bieznia mechaniczna,
czy prozniowa).

TR ALTER @

Fot. Trening na biezni prézniowej — COS Spata (zbiory K. Kisiel).
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Przedstawione powyzej warianty zwiekszania sity miesni pozwala-
ja dobra¢ ¢wiczenia doskonalgce mozliwosci sitowe chodziarza:

o (¢wiczenia ksztaltujace site maksymalna, ktére decyduja o wzro-
$cie sily pozwalajacej na wzrost wielkosci oporu uzywanego
do ¢wiczen,

« (¢wiczenia szybkosciowo-sitowe, w ktérych o przyroscie cechy de-
cyduje zdolno$¢ pokonywania oporu statej masy w dlugim czasie,

« (¢wiczenia wytrzymato$ciowo-sitowe, w ktdrych o przyroscie ce-
chy decyduje zdolnos¢ pokonania oporu statej masy w dlugim
czasie. Cwiczenia te dodatkowo powodujg znaczne zuzycie ener-
gii oraz nasilenie funkcji ukladu krazenia i oddychania.

Podobnie jak we wszystkich sportach a tym bardziej innych kon-
kurencjach lekkoatletycznych réwniez w chodzie sportowym uzyska-
nie odpowiedniego poziomu rozwoju sity mig$niowej jest niezbedny
i musi znalez¢ odpowiednie odzwierciedlenie w prowadzonym proce-
sie szkoleniowym. Powinien by¢ planowany i realizowany w dostoso-
waniu do mozliwosci (potrzeb) poszczegolnych zawodnikow. Mlody
chodziarz, ktérego poziom wytrenowania, w tym takze wielko$¢ sity,
jest stosunkowo maly, nie powinien kopiowa¢ treningéw ,,mistrzow”
i probowa¢ wykonywac ¢wiczen od razu z duzymi obcigzeniami. Na-
lezy zdawac sobie sprawe z faktu, ze treningu sitowego w przypadku
zawodnikow uprawiajacymi chéd nie wolno utozsamiac z ¢wiczeniami
zawierajacymi duze obcigzenia. Uwazamy, ze najlepsze efekty w roz-
woju sily u chodziarza przynosza obcigzenia nie przekraczajace 50 kg.
Moga je stosowac zawodnicy, ktorzy przeszli juz wszystkie etapy roz-
woju i osiagneli taki poziom sportowy, w ktérym bez zwiekszenia sity
nie da si¢ go podwyzszy¢.

Uzyskanie odpowiedniego poziomu rozwoju sity mi¢§niowej z cala
pewnoscig wplywa pozytywnie na utrzymanie predkos¢ chodu na ca-
lym dystansie. Nalezy jednak uwzgledni¢ mozliwos¢ ujemnego oddzia-
lywania na technike chodu. Rozwdj sity jako zdolno$ci motorycznej jest
$cisle powigzana z szybkoscig ruchu. Przy zaburzeniu transferu umie-
jetnosci silowo-szybkosciowych na umiejetnosci techniczne, moze
dojs¢ do zaburzenia poprawnosci techniki chodziarza. Nalezy pamie-
ta¢, ze kazdy wynik w chodzie nawet na dystansach ,,sprinterskich” np.
3000 m lub 5000 m uzalezniony jest nie tylko od poziomu szybkosci
i wytrzymalo$c¢ ale przede wszystkim od poprawnosci techniki chodu.

W prowadzonych dzialaniach treningowych nie nalezy dazy¢
do maksymalnego rozwoju sity. Maksymalna sifa nie ma nic wspo6lnego
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ze sportowym mistrzostwem®. Uzyskiwanie sily maksymalnej i powia-
zany z tym stosunkowo duzy wzrost masy ciala (wzrost przekroju po-
przecznego miesni ) robig sie dla chodziarza niepotrzebnym balastem,
utrudniajg w ten sposdb uzyskiwanie wysokich wynikéw zwlaszcza
na dluzszych dystansach. Kisiel okresla, ze iloczyn wynikajacy z po-
mnozenia 1 kg nadwagi przez 1 km pokonywanego dystansu zmusza
zawodnika do przeniesienia dodatkowego ciezaru majacego wplyw
na uzyskany rezultat. Na dystansie 5 km jest to 5 kg a na dystansie
50 km zmusza go do przeniesienia podczas rywalizacji 50 kg moze
to by¢ ciezar réwny jego masie ciala np. u zawodniczek rywalizujacych
na tym dystansie’.

Zaleca si¢ by w pracy treningowej nad rozwojem sily mig$niowe;j
kierowac si¢ nastepujacymi zasadami:

« zachowaniem umiaru w stosowaniu ¢wiczen sitowych,

« doboru optymalnych obcigzen,

« stosowaniem ¢wiczen rozciagajacych i rozluzniajacych.

Pod pojeciem umiaru rozumie¢ nalezy ostrozne dawkowanie ilo-
$ci i jakos$ci ¢wiczen sitowych w zaleznosci od aktualnych mozliwosci
i potrzeb.

Przed rozpoczeciem systematycznego treningu silowego wazne
jest ustalenie jaki rodzaj sity jest zawodnikowi najbardziej potrzebny.
Dzigki temu mozna ustali¢ odpowiedni zestaw ¢wiczen, ktory bedzie
wplywal na rozwdj takiej cechy motorycznej, ktéra ksztaltuje poszcze-
golne partie migsniowe.

*Kruczalak E.: Jaki rodzaj sily jest potrzebny sprintom. Lekkoatletyka 1983, nr 5.
> Kisiel K.: Chdd sportowy: Biblioteka trenera, COS Warszawa 2008.
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Fot. Cwiczenia z hantalmi - A. Szwarnég (zbiory W. Mirek)
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Fot. Wizyta na sitowni, Meksyk — Buziak, Sikora (zbiory K. Kisiel).

Na miesnie konczyn dolnych znakomicie zadziataja przysiady,
martwe ciggi i wykroki z niskimi ci¢zarami, na mie$nie konczyn gor-
nych ¢w. z hantlami imitujagcymi prace RR w czasie chodu, a na migénie
brzucha oraz mie$nie stabilizujace — ¢wiczenia z pitkg lekarska czy z co-
raz bardziej popularny trening core °.

Ze wzgledu na specyfike zasad odnoszacych sie do techniki chodu,
w treningu sily musimy unika¢ ¢wiczen, ktére rozwijaja skocznos¢ za-
wodnika takie jak wieloskoki czy skipy A i C.

Uwazamy, Ze mozna te ¢wiczenia wykonywa¢ tylko w poczatko-
wym okresie przygotowawczym a najlepiej w okresie przejsciowym.

Metodyka treningu sily musi uwzglednia¢ odpowiedni dobdr me-
tod, form i srodkéw pracy dostosowanych do stopnia zaawansowania
sportowego chodziarki czy chodziarza a nawet dystansu na ktérym sie
specjalizuje, wieku a takze plci. W tym dlugofalowym procesie, moze-
my wyrdznic trzy etapy’:

®Delavier E: Strength Training Anatomy for Athletes. Human Kinetics 2020.

7 Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J.: Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
tom 1 i2. AWF Warszawa 2015. Kisiel K.: Race walking. Methodology of training from
the youngster to senior athlete. Kalisz 2016.
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 przygotowanie wszechstronne — obejmuje ksztaltowanie wszyst-
kich grup mie$ni sportowca bez uwzgledniania jego specjalizacji
sportowej,

+ przygotowanie ukierunkowane — obejmuje gtownie ksztaltowa-
nie sily tych grup mie$ni, ktore stanowia baze do funkcjonalnego
fundamentu wysitkow specjalistycznych,

 przygotowanie specjalistyczne — polega na ksztaltowaniu takiego
rodzaju sily migsniowej, ktéra odgrywa wiodaca role w dziataniu
startowym z jednoczesnym rozwijaniem innych zdolnosci moto-
rycznych (w chodzie sportowym — wytrzymalosci - sifowe;j).

W praktyce czas trwania ww. etapow oraz proporcje pracy pomie-
dzy nimi musza uwzglednia¢ wczesniej wspomniane uwarunkowania.
W miare rozwoju kariery zawodniczej beda si¢ ona zmienialy. W du-
zej mierze wplynie na to tez fakt, ze wplyw przygotowania sifowego
na uzyskane wyniki bedzie coraz wigkszy ® .

Rozwoj sity migsniowej w chodzie realizujemy poprzez nastepuja-
cy trening:

« trening mozliwosci szybkosciowo-sitowych,

 trening izometryczny,

« trening wytrzymatos$ciowo-sitowy.

Trening mozliwosci szybkosciowo-sitowych - najwazniejszym
celem jest doskonalenie sity w ruchach dynamicznych o znacznej pred-
kosci. Do jego realizacji stosujemy umiarkowane obcigzenia lub nie-
znaczne docigzenie zawodnika niewielkim obcigzeniem (np. hantlami,
pasami, kamizelkami). W ¢wiczeniach nie przekraczamy 10-12 powtd-
rzen wykonywanych bardzo dynamicznie, dbajac o odpowiednig cza-
sowo przerwe pomiedzy kolejnymi ¢wiczeniami, ktéra zapewni nam
wykonywanie nastgpnych ¢wiczen z odpowiednig dynamika. W prak-
tyce trenerskiej polecamy ¢wiczenia imitujace prace rak z hantlami
o ciezarze od 2 do 5 kg, ¢wiczenia z pitkami lekarskimi, czy wieloboje
rzutowe. Dobre efekty przynosi ¢wiczenie szybkosci w kamizelce z mi-
nimalnym obcigzeniem. Odcinki, ktére ma do pokonania chodziarz
nie mogg przekracza¢ 20 m. W treningu innych konkurencji lekkoatle-
tycznych stosuje si¢ jeszcze docigzenia stosujac ekspandery czy spado-
chrony oporowe. Jednak w praktyce trenerskiej okazalo sig, ze oba maja
duzy negatywny wplyw na technike chodu. Uwazamy, Ze jest to dobry

8 Sozanski H. Czerwinski J., Sadowski J.: Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
tom 1 i2. AWF Warszawa 2015



100 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

trening do stosowania w szkoleniu dzieci i mlodziezy. Mozna woéw-
czas zastosowa¢ metode stacji. Wowczas na kazdej z nich ¢wiczymy
z duzg dynamika dang grupe mig$niowsq a nastepnie zmieniamy stacje
i cwiczenie.

Fot. Zajecia na sitowni - I.O. Londyn - Rosiewicz, Sikora, Nowak
(zbiory K. Kisiel)

Trening izometryczny - jest bardzo popularny ze wzgledu
na swoja prostote nie wymaga bowiem ani duzo miejsca do ¢wiczen
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ani duzo czasu nie zajmuje jego wykonanie °. Jest ogolnie dostepny. Po-
lega na wykonaniu maksymalnych napie¢ mig$ni w $cisle okreslonym
czasie. Jest to zalecany trening szczegélnie w okresie gdy sportowiec
odniesie kontuzje lub jest w czasie trwania rekonwalescencji. W ten
sposob minimalizuje on negatywne skutki zaniechania badz niemozli-
wosci ¢wiczen. Trening izometryczny jest tylko uzupelnieniem innych
metod treningowych rozwijajacych sile. Mimo pozoru jest to ciezki
do wykonania trening i wydaje sig, Ze stosowanie go przez zawodnikéw
niedoswiadczonych a takze wsrdd dzieci i mlodziezy jest ograniczo-
ne'’. Poniewaz w tego rodzaju treningach brak oddzialywania na ste-
reotyp ruchowy, nalezy stosowac go z wielkim umiarem i jesli to tylko
mozliwe, wigzac tego rodzaju trening z ¢wiczeniami techniki ruchu.

Trening wytrzymalosci sifowej — intensywna praca poswiecona
rozwojowi sity moze wplyna¢ niekorzystnie na ksztaltowanie sie po-
ziomu wytrzymalo$ci chodziarza. Dlatego w okresie wzmozonej pracy
nad sila w okresie przygotowawczym a szczegélnie w pierwszych mi-
krocyklach jego trwania nie zaleca si¢ duzej pracy poswieconej roz-
wojowi szybko$ci i wytrzymalosci specjalnej. Zalecamy zwrocenie
wiekszej uwagi na trening techniki, szczegdlne u zawodnikéw mlodych
i mniej zaawansowanych sportowo. Nie przestrzeganie tych zasad moze
doprowadzi¢, do tego ze trening nie da pozadanych efektéw a przyczy-
ni sie do zwiekszenia zmeczenia zawodnika w efekcie czego moze do-
prowadzi¢ do jego przetrenowania''. Stosujac bodzce treningowe nale-
zy zawsze pamietac o tym, ze intensywnos¢ zaje¢ szkoleniowych musi
by¢ na tyle duza, aby odpowiednio zmeczy¢ organizm, nie dopuszcza-
jac do jego przetrenowania. Trening wytrzymalo$ciowy musi wiec by¢
procesem opartym na szczegétowej analizie parametréw organizmu
takich jak rytm pracy serca, rytm oddechu czy poziomu stezenia kwasu
mlekowego we krwi'%.

9 Atkinson H., Deane A.: Cwiczenia z tasmg. Dyna-Band 1995.

“Isacowitz R., Clippinger K., Clippinger K.: Pilates Anatomy. Human Kinetics
Publishers 2019.

"Starosta W.: Znaczenie rytmu ruchow ioddychania w nauczaniu oraz doskonaleniu
techniki ruchow. Zeszyty Naukowe Uniwersytetu Szczecinskiego, Nr 771 Prace Instytutu
Kultury Fizycznej nr 28, 2012.

2Biernacki J., Kusy K., Marszatek S.: Struktura sprawnosci motorycznej lekkoatletycznych
grup treningowych,: materiaty X Konferencji Naukowo-Metodycznej nt. Sport ptywacki
ilekkoatletyczny w szkole. Wroctaw - Srebrna Goéra 2000, Wydawnictwo AWEF
Wroctaw.
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Trening wytrzymalosci sitowej u chodziarza realizujemy w dwoja-
ki sposob:

o poprzez ¢wiczenia na sitowni,

o trening chodu w terenie - site chodowg stosujemy w treningu

caty rok.

Nalezy pamigta¢, ze trening wytrzymalosci sitowej jest dos¢ specy-
ficznym i mocno obcigzajagcym bodzcem dla naszego organizmu.

Trening wytrzymaloséci silowej realizowany poprzez ¢wiczenia
na silowni jest najpopularniejsza forma jej wzrostu. W treningu tym
stosuje si¢ male opory zewnetrzne, z ktorymi sportowiec ¢wiczy stosun-
kowo dlugo®. Wielko$¢ obcigzenia ustala si¢ tak, zeby umozliwi¢ wy-
konanie co najmniej 20-30 powtdrzen w zalezno$ci od poziomu spor-
towego. Trening ten powinien by¢ dtugotrwala, nieprzerwang spokojna
pracg, ktora nie doprowadzi do widocznego przyrostu masy miesnio-
wej, ale spowoduje wzrost wytrzymalosci sitowej sportowca. Najpopu-
larniejsza forma realizacji zajec jest trening obwodowy.

Zapewnia ona nam wszechstronny rozwdj réznych grup miesnio-
wych catego organizmu. Jeden obwdd sklada sie z 8 — 20 ¢wiczen. Ilos¢
ich jest uzalezniona od wieku i zaawansowania sportowego ¢wiczacego.
Podczas zajeé stosujemy ¢wiczenia ze srednim obcigzeniem (30-60%
maksymalnego obcigzenia), z ktérym sportowiec ¢wiczy w diugim
okresie czasowym. Wielkos$¢ obcigzenia ustala si¢ tak, aby umozliwic
sportowcowi powtdrzenie ¢wiczenia co najmniej 20-30 razy lub okre-
sla sie czas wykonania 20-40 sek. Podwyzszeniu ulega liczba powto-
rzen przy stalym cigzarze. Czas przerwy miedzy ¢wiczeniami powinna
by¢ tak dluga, aby umozliwi¢ zmiane stanowiska. Zalecamy na tre-
ningu realizowa¢ od 3 do 5 obwodoéw. Ilos¢ ta jest zalezna od liczby
¢wiczen w obwodzie, wieku i mozliwoséci zawodnika. Nalezy zwrdci¢
uwage na konieczno$¢ realizacji minimum 3 obwodoéw, gdyz dopiero
trzeci wydaje sie by¢ bodzcujacy dla rozwoju ksztaltowanej zdolnosci
motorycznej.

BLasocki A.: World atlas of exercises for track and field. Agencja Wydawnicza
Sportpress 2000.
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Fot. Cwiczenia ze sztangg — A. Szwarndg (zbiory K. Kisiel).
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Drugg forme rozwoju wytrzymatosci sitowej, realizujemy poprzez
trening chodu cigglego w terenie pofaldowanym. Rozwijamy wowczas
tzw. sile chodowa. Ta forme w szkoleniu chodziarza stosujemy przez
caly rok. Stanowi ona, poza rozwojem sily specjalnej, swego rodzaju
transfer umiejetnosci sitowych uzyskanych podczas ¢wiczen na sitow-
ni na umiejetnosci techniczne w znacznym stopniu wplywajac na po-
ziom uzyskiwanych rezultatow. Udzial wytrzymalosci silowej w tre-
ningu powinien by¢ tym wiekszy im wyzszy jest poziom sportowy za-
wodnika. Trening ten wplywa przede wszystkim na ekonomi¢ ruchu
chodu i na wzrost wydajnos¢ organizmu podczas trwania aktywnosci
ruchowej, wiec w konsekwencji na subiektywne odczucie zme¢czenia
w trakcie aktywnosci fizycznej. To dzigki wzrostowi poziomu rozwo-
ju wytrzymatosci sitowej zawodnik ma silniejsze miesnie nog, brzucha
i posladkow, a to wiasnie te taSmy miesniowe sa w znacznej mierze od-
powiedzialne sg za uzyskiwanie dobrych rezultatéw w chodzie sporto-
wym. Prowadzony skutecznie proces treningowy poprawia prace ukta-
du nerwowego i mie$niowego, a to przekltada si¢ na krétszy czas trwa-
nia skurczu miesni i wiekszg aktywnos¢ widkien szybkokurczliwych'.

e —
Fot. Trening sity chodowej w terenie (zbiory W. Mirek).

Bardzo waznym jest fakt, ze trening sity chodowej poprawia tak-
ze parametry szybkos$ciowe i wytrzymalosciowe zawodnika zaréwno

""Khomenkov L.S.: Uchebnik trenera po legkoy atletike. Fizkyl'ypa u Sport 1982.
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na dlugich jak i na krotkich dystansach'.Trening wytrzymatosci sito-
wej realizowany w formie sity chodowej mozna przeprowadzi¢ dwoma
metodami:

e powtorzeniowa,

o ciagla.

Metoda powtdrzeniowa polega na powtarzaniu $cisle okreslonych
odcinkéw pokonywanych chodem pod gorke. Nachylenie trasy nie
moze by¢ zbyt duze, najlepiej gdy nie przekracza 4 stopni. Dtugos¢ od-
cinka nie powinna by¢ dluzsza niz 300 m. Jest to metoda bardzo rzadko
wykorzystywana w szkoleniu z dwéch powoddéw. Po pierwsze jest ona
bardzo kontuzjogenna, wynikajaca z mozliwosci odniesienia kontuzji
przy powtarzanych zejsciach. Druga przyczyna to organizacja sposobu
rozgrywania zawodow w chodzie. Aktualnie sg one rozgrywane zgod-
nie z przepisami WA na wytyczonych okdlnych trasach, o obwodzie
od 1000 m do 2000 m usytuowanych blisko stadionu, gdzie jest zlokali-
zowany start i meta i z tego powodu dojscie do nich jest bardzo krotkie.
W ostatnim okresie bardzo popularne stalo si¢ na imprezach rangi mi-
strzowskiej (igrzyska olimpijskie, mistrzostwa $wiata czy kontynentu)
rozgrywanie chodéw w centrach miasta.

Metoda ta byta bardzo przydatna w przygotowaniach do Igrzysk
Olimpijskich w Barcelonie w 1992 roku'®. Wowczas konkurencje cho-
du rozgrywane byly na trasie wytyczonej w dzielnicy (Zona Franca).
Rywalizacja pan na dystansie 10 km toczyla si¢ na trasie, natomiast pa-
nowie w obu swoich konkurencjach startowali i rywalizowali na trasie
a mete mieli usytuowang na biezni stadionu Estadi Olimpic Lluis Com-
panys. Dlugos¢ podejscia od trasy do mety zlokalizowanej na stadio-
nie wynosito okofo 1500 m, a réznica poziomu okoto 89 m. Wéwczas
przeprowadzano dodatkowy trening dostosowany do specyfiki trasy
olimpijskiej.

Na lekkoatletycznych mistrzostwach Europy w Pradze (1978), chod
rozgrywano na trasie majacg réznice poziomu 35 m. W Polsce najbar-
dziej gorzysta jest trasa wytyczona w Ogrodzie Saskim w Lublinie.

> Fruktov A.L.: Sportivnaya khod’ba. Fizkyl'ypa u Sport 1982.

' Kisiel K.: Race walking. Methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016.
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Fot. Zawody w chodzie sportowym w Lublinie (zbiory K. Kisiel)

Metoda ciagla jest najskuteczniejsza metoda rozwijajaca wytrzy-
malos¢ sifowa. Oparta jest ona na chodach ciagtych. Sq one doskona-
lym $rodkiem treningowym wzmagajacym ksztaltowanie wytrzyma-
tosci ogolnej czy tempowej. W tym celu nalezy dobra¢ odpowiednie
trasy treningowe o profilu pofaldowanym. W zaleznosci nad jaka
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wytrzymalo$cig sitowg mialy one odpowiednia dtugos¢ np. nad ogoél-
na wskazane jest aby liczyly od 3 - 12 km dobrze by bylo aby réznica
poziomdw wahala sie od 10 -30 m. Jezeli pracujemy nad wytrzymato-
$cig tempowg zaleca sie przeprowadzi¢ trening na odcinkach krétszych
2 - 5 km o réznicy pozioméw od 5 do 15m.

Na takich trasach bardzo dobrze na rozwdéj wytrzymatosci sitowej
wplywa przeprowadzenie treningu o charakterze wytrzymato$ciowym
o zmiennej intensywnosci chodéw np. OWCh, / OWCh,; lub OWCh /
OWCh,/WT, lub OWCh + OWCh, + OWCh ; [(OWCh + OWCh,+
OWCh +WT) x ilos¢ powtérzen]'. Ta ostatnia forma zalecana jest
szczegoblnie dla zawodnikéw o wysokim poziomie sportowym.

Cwiczenia sity chodowej doskonale wspotgrajg z ¢wiczeniami i od-
cinkami szybko$ciowymi, ktére mozna wkomponowa¢ w wykonywana
jednostke treningowa lub wykonywac je na kolejnych treningach - np.
jezeli trenujemy dwa razy dziennie to na popotudniowym'®.

Treningi wytrzymalosci sitowej realizowane w formie sity chodo-
wej nalezy umiesci¢ w catorocznym planie szkolenia i muszg one by¢
realizowane we wszystkich podokresach roku treningowego.

W planach treningowych dla poczatkujacych chodziarzy nie
uwzglednia si¢ Srodka treningowego - sity chodowe;j. Jest to srodek za-
rezerwowany dla bardziej zaawansowanych zawodnikéw. W mlodym
wieku oraz w treningu amatoréw $rodek ten powinien by¢ stosowany
bardzo ostroznie.

W jego réznych okresach szkolenia, trening ten przybiera rézne
formy oraz objetosci i intensywnosci.

 wokresie przygotowawczym — w pierwszych poczatkowych mi-

krocyklach stosujemy go 2 - 3 razy w tygodniu przy objetosc
od 3 - 8 km w zaleznosci od poziomu sportowego i umiarko-
wanej intensywnosci. W pdzniejszych mikrocyklach wzrasta
jego ilo$¢ o 2 - 4 razy w mikrocyklu tygodniowym a objetos¢
ta waha si¢ od 5 do 30 km, réwniez wzrasta intensywnos¢ cho-
déw. W koncowych mikrocyklach okresu przygotowawczego

7 Kisiel J., Kisiel K.: Training loads in race walking. Obcigzenia treningowe w chodzie
sportowym. JDK Publishing 2019.
OWCHLI - ogélna wytrzymato$¢ chodowa w pierwszym zakresie intensywnosci,
OWCH?2 - ogdélna wytrzymatos¢ chodowa w drugim zakresie intensywnosci,
WT - wytrzymatos¢ tempowa.

'8 Kisiel K.: Race walking. Methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016.
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zwigkszamy intensywno$¢ chodu przy zachowaniu dotychcza-
sowej objetosci.

« wokresie startowym - treningi wytrzymatosci sitowej z akcentem
sity chodowej realizujemy przynajmniej raz w mikrocyklu tygo-
dniowym. Mogg one by¢ srodkiem wzmagajacym ksztaltowanie
wytrzymalosci tempowej. Po akcencie sily chodowej mozemy
je wykona¢ po 24 - 36 godzinach w zaleznosci od poziomu spor-
towego. Przeprowadzajac taki trening nalezy prowadzi¢ doktadna
kontrole obserwacje organizmu zawodnika (on sam musi réw-
niez robi¢ to samodzielnie) i jego reakcje po realizacji treningu
i jego wplywu na inne zdolno$ci motoryczne u niego. Zwykle
po intensywnym treningu sily chodowej zawodnik potrzebuje
24-36 godzin na regeneracje aby méc ponownie realizowa¢ tak
cigzki trening

 w okresie przejSciowym - przeprowadzamy jeden trening w mi-
krocyklu tygodniowym o spokojnej intensywnosci a objeto$¢ nie
przekracza 8 km.

Rola przygotowania silowego sportowca jest nie do przecenienia.
Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na koniecznos¢ jej réznicowania w zalez-
nosci od celéw gtownych poszczegdlnych cykli makrocyklu rocznego.
W poczatkowej fazie przygotowan kladziemy nacisk na ogélne wzmoc-
nienie organizmu. Faza ta charakteryzuje si¢ znaczng objetoscia trenin-
gu sily, przy malej intensywnosci skierowang na wzmocnienie wszyst-
kich grup mie$niowych. Laczy si¢ z praca nad wytrzymaloscia (wytrzy-
maloscig sitowg). W pozniejszej fazie zwicksza si¢ intensywnos$¢ ¢wi-
czen. W okresie startowym najczesciej jest skierowana na utrzymanie
uzyskanego poziomu sity. Do cyklu szkoleniowego wprowadza si¢ tre-
ning mozliwosci szybkosciowo-sitowych w celu poprawienia mozliwo-
$ci szybkosciowych chodziarza. W okresie przejSciowym zalecane jest
wykonywanie ¢wiczen sitowych, ktére maja za zadanie zabezpieczy¢
zawodnika przed ewentualnymi przecigzeniami i kontuzjami w przy-
sztym sezonie".

W procesie szkoleniowym chodziarza znaczacg role spelniaja ¢wi-
czenia rozciagajace. Powinny one by¢ elementem kazdego treningu bez
wzgledu na jego charakter. Nalezy je wykonywa¢ zaréwno przed, jak
i po treningu. Maja na celu zapobieganie przykurczom migsniowym

19 Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J.: Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
tom 1 i2. AWF Warszawa 2015.
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powstajacym w wyniku intensywnej pracy sitowej. Pamietac¢ jednak na-
lezy, zeby stosowanie ¢wiczen rozciagajacych po treningu sitowym nie
przyjelo znamion treningu gibkosci. Efekty takiej dziatalnosci moglyby
spowodowa¢ negatywne skutki dla struktur miesniowych zawodnika.
Cwiczenia rozciagajace zaleca sie uwzgledni¢ w kolejnej, nastepujacej
po pracy sitowej jednostce treningowej. Nie wykonanie ich moze wy-
wola¢ dyskomfort psychiczny podczas zaje¢ szkoleniowych w kolej-
nych dniach. Jest zarazem objawem braku profesjonalnego podejscia
do realizacji zalozen treningowych, a przeciez im rzetelniej zawodnik
trenuje, tym moze szybciej osiagnac to, co sobie zalozyl*.

Dos¢ powszechna jest w dalszym ciggu opinia, ze trening sifowy
jest przeciwwskazany w szkoleniu dzieci i mlodziezy*'. Na temat trenin-
gu sitowego dzieci i mtodziezy powstalo wiele nieprawdziwych pogla-
dow. Koniecznos¢ przystosowania mtodego czlowieka do jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej poglady te wydaja si¢ by¢ przesadzone. Przeciez
sifowe zdolnosci motoryczne ksztaltuja sie wraz z rozwojem ontogene-
tycznym zawodnika. Przeciwwskazania w poczatkowym okresie roz-
woju moga dotyczy¢ stosowania maksymalnych obcigzen jak rowniez
¢wiczen wytrzymalosci sifowej o duzej intensywnosci. Dzialania takie
moga w negatywny sposdb wpltywac na procesy rozwojowe hamujac
je lub zaburzajac. W praktyce nalezy od samego poczatku stosowac
wszechstronne ¢wiczenia wzmacniajace w formie gier i zabaw rucho-
wych, ¢wiczen z pitkami lekarskimi, ¢wiczen z hantlami®.

I jeszcze kwestia dymorfizmu plciowego. Postepujaca pogon kobiet
za osigganiem coraz lepszych wynikéw a tym samym nawigzywanie
rywalizacji z mezczyznami wymaga od nich wiekszego zaangazowana
w trening sily migsniowej. Trzaskoma twierdzi, ze wystepujace rdzni-
ce miedzy kobietami a mezczyznami w poziomie rozwoju sily stano-
wig jeden z przejawéw dymorfizmu plciowego i wynikaja z réznych
przyczyn, miedzy innymi uwarunkowan genetycznych, czynnikéw

2 Raisin L.: Stretching dla kazdego, Warszawa 2012.

2 Lasocki A.: Mala encyklopedia lekkiej Atletyki. Podstawowe wiadomosci o treningu
lekkoatletycznym. Sportpress Warszawa 2020.

22 Biernacki J., Bindek K.: Metodyka rozwijania wytrzymatosci podczas zaje¢ wychowania
fizycznego w wojsku W: Sokotowski M. (red.) Podstawy teorii i metodyki wychowania
fizycznego i sportu w wojsku, PTNKE, Warszawa 2007. Iskra J., Marcinéw R., Tataruch
M., Tataruch R., Walaszczyk A., Wojnar J.: Atlas éwiczer lekkoatletycznych dla dzieci
i mlodziezy. Politechnika Opolska, Opole 2008.
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socjologicznych, spotecznych i kulturowych, wymiaru i skladu ciala
oraz statusu hormonalnego®.

Z uwagi na powszechnie panujace poglady, ze kobiety prezentujg
mniejsze wartosci sity niz mezczyzni, uwazamy, ze wielko$¢ obcigzen
dla zawodniczek uprawiajgcych chdd sportowy nie powinna przekra-
cza¢ 75% ich wagi ciala. Natomiast liczba powtdrzen i czas trwania ¢wi-
czenia winna by¢ taka podobna.

Kobiety przeciez stratujg juz na dystansie 50 km i osiagaja wyniki
ponizej 4 :00;00. Rezultat taki jest dla wielu mezczyzn nieosiggalny. Sta-
ba pte¢? W konkurencji lekkoatletycznej, do jakiej zalicza si¢ chdd spor-
towy nie mozna podpisac si¢ pod takim, potocznym, stwierdzeniem.

Fot. Trener Biernacki na zajeciach (zbiory J. Biernacki)

BTrzaskoma Z.. Maksymalna sita migsniowa imoc maksymalna kobiet i mezczyzn
uprawiajgcych sport wyczynowo. AWF Warszawa 2003.
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TAKTYKA ROZGRYWANIA ZAWODOW

Aby odnies¢ sukces w zawodach sportowych musza by¢ spetnione
dwa czynniki:

« nalezy by¢ dobrze przygotowany do udzialu w nich, poprzez ciez-

ka prace wykonana na treningach,

« nalezy opracowac i zrealizowac taktyke startowa przyjeta na dzien

zawodow.

Kwesti¢ przygotowania si¢ do zawoddw poruszylismy w innych
rozdzialach. Teraz pragniemy zaja¢ si¢ na pozor tatwym jakim si¢ wyda-
je zagadnieniem - zastosowaniem odpowiedniej taktyki na zawodach.

Sozanski okresla taktyke w nastepujacy sposob...

Taktyka sportowa to celowy, racjonalny, ekonomiczny i planowy sposob
prowadzenia walki, uwzgledniajacy poziom umiejetnosci i mozliwosci
wlasnych oraz przeciwnika, terenu rozegrania zawoddw, warunkéw ry-
walizacji, a takze regulaminy i przepisy obowigzujace w danej dyscyplinie
sportowe;j'.

Kazdy sportowiec w swojej karierze odnotowal udziat w zawo-
dach z ktdérego nie byt zadowolony. To niezadowolenie wynikalo z réz-
nych powodéw: zlego przygotowania fizycznego do startu, odniesie-
nia kontuzji, niedocenianie przeciwnikéw, nieodpowiedniego doboru
rangi zawodow, czy nieodpowiedni sposdb rozegrania rywalizacji. Sa
to najwazniejsze czynniki, ktére nalezy uwzgledni¢ w przygotowaniu
taktycznym.

Jak wazng role w odniesieniu koncowego sukcesu odgrywa dobrze
ulozona taktyka zauwazyl juz Kazimierz Biernacki w swojej publikacji
Jak zwycieza¢ w chodzie’. Byla to pierwsza wydana (1917 r.) w Polsce,
ksigzka majaca charakter metodyczny, poswiecona chodowi sporto-
wemu’. Autor przedstawil plan, ktéry pozwoli pokona¢ przeciwnikdow.
Najwazniejsze wedlug niego, to dobra taktyka:

...Na zawodach, procz wytrenowania, zwycieza si¢ jeszcze isposobem

prowadzenia walki z rywalami, czy to za pomocg wciagania ich w zbyt
gwaltowng walke, czy umyslnego opdzniania. Na kazdego rywala dziala

' Czerwinski J., Sadowski J., Sozanski H.: Podstawy teorii i technologii treningu sportowego
tom 1. AWF Warszawa, 2015.

*Kazimierz Biernacki zwycigzca pierwszego chodu maratonskiego w Polsce rozegranego
24.09.1916 1.

*Biernacki K.: Jak zwycigzaé w chodzie. Biblioteczka ,,Zwiazku Sportowego Stuchaczow
Politechniki”, Warszawa 1917.
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tu zresztg kazdy sposéb inaczej. Flegmatykéw mozna detonowaé zrywa-
niem tempa, sangwinikéw - finiszem, tchérzoéw - znacznym odrzuceniem
ich zaraz na pierwszych kilometrach, zbyt pewnym siebie — pilnowaniem
przed finiszem itp. Sposoboéw dyktowaé niepodobna. Natomiast na poszu-
kiwanie ich, zwracam specjalng uwage. Stosujacemu te zasady, zwyciestwo
powinno przyj$¢ duzo fatwiej. ,Trzeba tylko wierzy¢, is¢ i zwyciezaé” — tymi
stowami mistrz Kazimierz Biernacki koficzyt swoj poradnik sportowy...*

raae i 1 cki (zwycigzea, Poljtechnika), przebyt d.
f)l ( e ) i ’\ ybﬂe ek., Pa‘iaek(a\w4 ol5v

u zestnicy ¢ 24 £
tans Mar: iw fski 40 kilometrow i 200 metréw w4 goﬂ 26 5 mi IF\ W 4 godz. 351m
55 sek., Makawiecki (w drodze zaniemégl)

Fot. Uczestnicy chodu maratonskiego w 1916 1.
pierwszy z prawej K. Biernacki (zbiory Archiwum UW)

Chéd sportowy jest jedyna lekkoatletyczng konkurencjg wytrzy-
malosciows, ktérg mozna zaliczy¢ takze do technicznych. Z bardzo
prostej przyczyny, jest oceniana za styl wykonania przez sedziéw oce-
niajacych. Chodziarz bioracy udzial w rywalizacji sportowej powinien
by¢ znakomicie przygotowany od strony fizycznej ale takze prezento-
wa¢é nienaganng technike chodu, w trakcie pokonywania catego dy-
stansu, ktora gwarantuje jego ukonczenie®. Ze wszystkich konkurencji
chodziarskich, dystans 50 km jest najbardziej wymagajacy pod wzgle-
dem zuzycia energii, podczas ktérego niezwykle wazng i wiodaca role
petni odpowiednie przygotowanie wytrzymalos$ciowe, ale réwniez

*Biernacki K.: Jak zwycieza¢ w chodzie. Biblioteczka ,,Zwiazku Sportowego Stuchaczéw
Politechniki’, Warszawa 1917.

> Chwata W., Mirek W., Mleczko E. Ruchlewicz T.: Technika chodu sportowego czotowych
zawodnikow swiata Antropomotoryka. — 2007, Vol.17, nr 38 s. 55-62.
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odpowiednia taktyka zwigzana z doborem wtasciwej predkosci na po-
szczegdlnych odcinkach dystansu®.

Konkurencje chodu sportowego przeprowadza si¢ na biezni stadio-
nu lub na trasach. Na biezni chodziarze starujg na dystansach od 3.000
m do 10.000 m. Ulozenie rozwigzan zalozen taktycznych do tych dy-
stansow w poréwnaniu do chodéw na trasach jest stosunkowo proste.
Po pierwsze, start na biezni pozwala na bardzo doktadng kontrole tem-
pa chodu, praktycznie co 400 m. Dzieki temu mamy mozliwos¢ caly
czas kontrolowac¢ szybkos¢ poruszania. Dlatego zalecane jest chodzenie
z okreslong szybkos¢. Mozna zastosowac rézne warianty np. przejscia
calego dystansu z réwng szybkoscia, ze wzrastajaca szybkoscia, poko-
nania pierwszej polowy dystansu szybciej niz drugiej. Nalezy jednak
pamietac, ze s3 to warianty, ktére moga uzywac zawodnicy mniej do-
$wiadczeni i nie legitymujacymi sie wysokimi wynikami sportowymi.
Zawodnicy do$wiadczeni walczacy o osiagniecie wysokiego miejsca
na zawodach, jak réwniez dobrego wyniku przede wszystkim muszg si¢
skupi¢ na bezposredniej walce z przeciwnikami. W tej walce kontrola
czasu pokonywania kolejnych okrazen czy kilometréw jest takze bar-
dzo wazna, daje nam informacje na jaki koncowy wynik mozna liczy¢
i czy ambicja osiggnigcia koncowego sukcesu nie zostanie zniweczona
predkoscig poruszania. Aby uzyska¢ dobry wynik musimy wspotpra-
cowac z przeciwnikami w celu utrzymania odpowiedniego tempa. Ale
réwnoczesnie bardzo czujnie ich obserwowac i analizowac¢ ich zacho-
wanie np. czy zwalniaja, czy s3 zainteresowani do podkrecenia tempa
chodu, tracg kontakt z grupa w ktorej si¢ poruszaja. Szybka analiza ta-
kich wiadomosci przez zawodnika i trenera pozwoli na zastosowanie
odpowiedniego wariantu do pozytywnego rozegrania chodu.

Bardziej skomplikowang sprawg jest wybor odpowiedniej taktyki
w chodach dlugich tj. na dystansach 20 km i 50 km”. Jest to bardzo waz-
ne zagadnienie. Jezeli bedzie dobrze opracowane przez trenera i wy-
konane przez zawodnika, gwarantuje osiggniecie sukcesu na imprezie
sportowej®.

®Kisiel K.: Chéd sportowy. Biblioteka trenera, COS Warszawa 2008.

"Kisiel J., Kisiel K.: Taktyka rozgrywania chodu sportowego na dystansie 50 km na
igrzyskach olimpijskich w latach 1996-2016.

$Kisiel K.: Analiza chodu sportowego rozegranego na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney.
Trening 2001, nr 1,s. 95-101.



114 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

Udzial chodziarza w rywalizacji musi przypomina¢ parti¢ sza-
chow, ktorg w znacznej mierze bedziemy kontrolowac®. W tym wiasnie
celu powinni$my pomysle¢ o odpowiedniej taktyce chodu, szczegélnie,
ze czeka nas diuga potyczka. Nalezy zada¢ pytanie — co chcemy osig-
gna¢ na zawodach (wynik, miejsce, pokonanie okreslonych konkuren-
tow itp.)?

Co chcemy osiagnac¢ na zawodach - kazdy udzial w zawodach
musi by¢ dokladnie zaplanowany i by¢ ujety w rocznym planie szko-
leniowy. Musi mie¢ jasno okreslony cel jakiemu ma stuzy¢ np. czy by¢
startem kontrolnym czy waznym. Nalezy réwniez okresli¢ skale waz-
nosci np. czy jest to start majacy za zadanie uzyskanie okreslonego
wskaznika umozliwiajacego udzial w imprezie mistrzowskiej. Wyzszy
poziom waznosci bedzie wowczas gdy zawodnik bedzie mial za za-
danie osiggna¢ okreslony wynik np. rekord zyciowy, zaja¢ okreslone
miejsce na danej imprezie, czy pokona¢ wskazanych przez trenera
przeciwnikow.

Na tak postawione pytanie i aby je zrealizowac jest jedna prosta od-
powiedz nalezy wybiera¢ odpowiednig taktyke, ktora bedzie uwzgled-
niafa nastepujace czynniki:

« zapoznanie si¢ z trasg zawodow i zaplecza technicznego,

« umiejscowienia punktu zywieniowego,

 umiejscowienia punktu od$wiezania,

+ jak wyprofilowanie s3 nawroty i zakrety trasy,

» opracowanie strategii zywieniowej,

o analiza list startowych,

« przyjecie odpowiedniej strategii tempowej chodu.

Poznanie trasy zawodow i zaplecza technicznego - na pozdr wy-
glada na proste zadanie. Jednak w rzeczywistosci jest ono skompliko-
wane. Zgodnie z przepisami World Athletics (WA) zawody przeprowa-
dzane na trasach w chodach sportowych nalezy rozgrywa¢ na petlach
o nawierzchni twardej nie przekraczajacych dtugos¢ 2.000 m'. Z tak-
tycznego punktu widzenia petle sg blogostawienstwem. Cyklicznos¢
ich powtarzania daje olbrzymig szans¢ poznania kazdego najdrobniej-
szego szczegoOtu nawierzchni, profilu nawrotéw, usytuowania punktéw

’Mirek W. Kisiel K.: Taktyka rozgrywania chodu sportowego na dystansie 50 km. na
Mistrzostwach Swiata i Igrzyskach Olimpijskich. Rozprawy Naukowe AWF we Wroclawiu
2007, s. 125-128.

1 Przepisy zawodow w lekkoatletyce, Przepisy PZLA dotyczgce udziatu w zawodach: Polski
Zwigzek Lekkiej Atletyki 2013.
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odswiezania Sponging Stations czy Zywieniowego Refreshment Stations,
tablicy z wnioskami, usytuowania zegara na punktach kontrolnych, czy
Penalty Zone (strefy kar) a takze takich blahostek jak: kierunek wiejace-
go wiatru czy wielkos$¢ naswietlenia stonecznego na danych odcinkach.
Zapoznanie z trasg zawodow rozpoczynamy od analizy mapki za-
woddw, na ktdrej s3 umieszczone wspomniane wczesniej informacje:

KAPTA TPACGHI
COURSE MAP
1 AKKpeguTaLMOHHbIN LeHTP 1 Accreditation Centre
2 Mapkosku (VIP) 2 Parking area (VIP transport)
3 TMapkoBKku (cepBuc, aBTobychI 3 Parking area (Service
KOMaHz) transport, Team’s Buses)
4 Oduc NAAD/ IOK 4 |AAF/LOC Office
5 TexHuyeckoe coBellaHue, 5 Technical Meeting, Official
oburUmanbHaa npecc Press Conference
KOHbepeHUua 6 Changing Room
6 Pasgesanku 7 CallRoom
7 Mecro perncrpauuu 8 Doping Control Area
(CallRoom) 9 Start/Finish Line
8 LleHTp foNMHr KOHTPONA 10 Timing and Data Processing
9 Jlunwa ctapra/ duHnwa 11 Mixed Zone
10 XpoHometpax v 12 Media Tribune
KOMbloTepHasn o6paboTka 13 Medal Ceremony Podium
pesynbratos 14 Press Centre
11 CmewaHHan 30Ha g5 TIC
12 TpubyHa npeccel 16 Course
13 lbepectan Ans LepemoHun 17 Warm-up Area
HarpaxaeHus 18 VIPTribune
14 Mpecc uentp 19 Catering Tents
15  TUL (TexHuyecknia 20 Vehicle Entrance
MHPOPMALIMOHHBIN LIeHTP) 21 OBVAN
16 Tpacca 22 Video Screen
17 3oHa pa3sMnHKK 23 Posting Board
18 VIP tpnbyHa 24 Tribune
19 Toukun nuTaHus (Kade) 25 Drinking / Sponging Stations
20 BbespgTpaHcnopra 26 Souvenirs
21 OBVAN(TB) 27 VIP Hospitality
22 BupeoskpaH 28 Personal Refreshment Station
23 Ta6no npegynpexaeHui 29 Athletes’'Clothing drop-off
24 TpubyHbl Area
Poloohasa ot 25  TlyHKTbI NUTbA 1 OCBEXEHUA 30 Recorder’sTent
26 CyBeHupbl 31 Award Preparation Area
27 VIP pectopaH
28 [lyHKT nuTaHnA
(nepcoHanbHoe nuTaHue
CNOPTCMEHOB)
29 3oHa npriema opexapl
CMOPTCMEHOB Nepes CTapToM
30 CekpeTapb COPeBHOBaHWIA
no CropTuBHOI xoabbe
31 3oHa noaroToBKN
K LIePEMOHUN HarpakAeHUs

Fot. Mapa zawodéw — Puchar Swiata w chodzie — Sariafisk — 2012
(zbiory K. Kisiel)
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Fot, Igrzyska Olimpijskie - Ateny — 2004 (zbiory K. Kisiel)
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Fot. Refreshment Stations, Mistrzostwa Swiata Doha
(zbiory M. Binczyk)

Fot. Penalty Zone na mistrzostwach USA (zbiory B. Bulakowski)
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I
1111

Fot. Zegar umieszczony na trasie chodu na I.O. w Londynie

(zbiory K. Kisiel)
SaRa
o Y A L

() OMEGA

Fot. Tablica z wnioskami na dyskwalifikacje (zbiory K. Kisiel)

Wazne jest aby zawodnicy dokladnie poznali rozklad zaplecza tech-
nicznego. Pod tym pojeciem rozumiemy: miejsce usytuowania szatni
do przebrania si¢ przed startem, (na duzych imprezach mistrzowskich
kazda ekipa ma wtasny boks), drogi dotarcia ze szatni do Call Roomu,
rozlokowanie WC na trasie, punktu medycznego Medical Service, miej-
sca badan antydopingowych Doping Control a takze pomieszczen za-
bezpieczonych przez organizatora do regeneracji po zawodach.
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W A :

Fot. Doping Kontrol I.O. Londyn - 2012 (zbiory K. Kisiel)

Wazne jest poznanie catego programu zawodow tj. czasu otwarcia
a takze zamkniecia Call Roomu, miejsca odbioru w nim chipéw, godz.
wyprowadzenia na start. Znajac te dane mozna dokladnie zaplanowac
czas potrzebny na przejazd z miejsca pobytu na start.

Jezeli jest to mozliwe bardzo cenng rzeczg jest przeprowadzenie przez
zawodnikéw jak rowniez szkoleniowcéw bezposredniej wizytacji trasy
zawodow. Generalnie organizatorzy imprez chodziarskich dzien przed
startem umozliwiaja przeprowadzenie treningu na trasie przyszlej rywa-
lizacji. Pozwala to na skonfrontowanie mapki zawodow z rzeczywistym
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stanem usytuowania wspomnianych juz wczesniej punktéw: od$wiezania
Sponging Stations czy zywieniowego Refreshment Stations, a takze tablicy
z wnioskami, czy rozlokowania toalet WC. Przepisy WA nie okreslaja ja-
sno w jakich punktach trasy majg one by¢ usytuowane. O ich lokalizacji
decyduje organizator. Generalnie tablice z wnioskami na dyskwalifikacje
umieszcza si¢ przed linig mety w miejscu odstonietym, na ktérg nie pa-
daja promienie stonca tak aby byta czytelna dla zawodnikéw.

T— - " | —

AF World Race Walking Cup :
- ARANSK 20712 iaaf.org m

Fot. WC na trasie Mlodziezowych Mistrzostw Europy — Bydgoszcz
(zbiory K. Kisiel)
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MPOrPAMMA COPEBHOBAHHN
GENERAL PROGRAMME

11 maa/ May

Mpecc-koHpepeHumna
JiBOpew HaLMoHanbHOM KynbTypbl MY

IAAF and LOC Press Conference
“Palace of National Culture and University”

Technical Meeting

“Palace of National Culture and University”
Opening Ceremony

National Stadium «Start»

13:00

TexHnyeckoe coseulaHne
[Bopew HaLuMoHanbHON KynbTypbl MY

15:00

TopxecTBeHHaA LIePEMOHIA OTKPbITUA
HaLMOHabHbIN CTagNoH «CTapT»

12 maa /May
10 km tonviopn! [ (X VRS Junior Men 10km
10 KM toHWOpPKHN 17.00 Junior Women 10km
HarpaxpgeHue oH1opoB 10 KM 17:55 Medal Ceremony JM 10km
20 kM my>xduHb! [ Senior Men 20 km
HarpaxpaeHue 1H1opoK 10 Km Medal Ceremony JW 10km
HarpaxpaeHune my>kunH 20 km Medal Ceremony SM 20km

50 KM My4MHbI Senior Men 50km

20 KM XEHLMHbI .. 13, Senior Women 20km
HarpaxaeHue MyKumHbl 50 km Medal Ceremony SM 50km
Medal Ceremony SW 20km

Final Banquet
ports Complex “Mordovia”

HarpaxpgeHue xeHLmHbl 20 KM

3aKnouuTeNbHbIN 6aHKeT
cnoprkommiekc «<Mopposuss

Fot. Program zawoddéw Pucharu Swiata - Sarianisk - 2012
(zbiory K. Kisiel)
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Leichtathieti
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| 06.-11.08.
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Verpflegungsstelle

Refreshments/Station
. Toiletten

Restrooms

Erfrischungsstelle
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Fot. Trasa chodu na Mistrzostwach Europy w 2002 (zbiory K. Kisiel)
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Fot. Plan trasy Mistrzostw Polski — Warszawa (zbiory T. Dziekonski)

Punkt zywieniowy (Refreshment Stations) - uczestniczacy w rywa-
lizacji tylko w tym punkcie majg prawo korzystania, na kazdym okra-
zeniu z pomocy udzielanej przez przedstawicieli swojej macierzystej
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federacji: pobra¢ napoje, wyzywienie czy skorzysta¢ z drobnych ustug
fizjoterapeutycznych np. wcierek. Na imprezach mistrzowskich kaz-
da ekipa otrzymuje jeden st6l do swojej dyspozycji. Stoty sa ustawio-
ne w kolejnos¢ alfabetycznej. Do obstugi rywalizujacych sportowcow
wyznaczonych jest tylko dwdch przedstawicieli narodowych federacji,
majacych specjalng przepustke uprawniajaca do pobytu w strefie Refre-
shment Stations.

W przypadku ekstremalnych warunkach klimatycznych (upal)
panujacych podczas zawodow, organizator strefe Refreshment Stations
wyposaza dodatkowo w lodéwki z lodem oraz wode.

Fot. Refreshment Stations I.O. Pekin, Kisiel, Augustyn
(zbiory K. Kisiel)

AAF World Athietics Championships

4292~ G-l eslestid p Mn g By

100988

RACE WALK
REFRESHMENT STATION

Fot. Plakietlga Refreshment Sta-
tions z MS. w Doha - 2019
(zbiory K. Kisiel)
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Punkty odswiezania (Sponging Stations) - zawody w chodzie
sa rozgrywane w roznych warunkach klimatycznych, ktére w trakcie
chodéw mogg ulec zmianie. W celu zminimalizowania negatywnego
wplywu klimatu i poprawienia komfortu rywalizacji sportowej zostaty
wprowadzone obowigzkowe punkty odswiezania (Sponging Stations).
O ilosci punktéw odswiezania i ich utytutowaniu a takze rodzaju de-
cyduje organizator. Generalnie na imprezach najwyzszej rangi na pe-
tli 2.000 m s3 zlokalizowane dwa punkty odswiezania, wyposazone
w wode oraz mokre gabki i coraz popularniejszy prysznic.

Godziny rozpoczecia rywalizacji s3 rowniez zmienne. Na duzych
imprezach mistrzowskich np. igrzyskach olimpijskich czy mistrzo-
stwach $wiata sg one dostosowane do wymogdéw TV. Do 1995 r. obo-
wigzywal przepis, ze konkurencja chodu sportowego, jezeli jest mozli-
wo$¢ powinna najpdzniej zakonczy¢ sie przy zachodzie stonca. Ostat-
ni raz zastosowano ten przepis na Mistrzostwa Swiata w Goeteborgu
w 1995 r., start do chodu na 50 km nastapit o 15.30 h. Teraz decydujacy
glos o godz. startu ma TV np. start na 20 km na Igrzyskach Olimpij-
skich w Sydney wyznaczony zostal na godz. 12.50, a na Mistrzostwach
Swiata w Doha w 2019 r. rywalizacje na dystansie 50 km zawodniczki
i zawodnicy rozpoczgli o godz. 23.30. Na tak pdzny ich start miat tez
wplyw panujacy tam klimat oraz temperatura. W momencie rozpocze-
cia rywalizacji temperatura powietrza wynosita 31°C a wilgotno$¢ 74%,
natomiast o godz. 4.54 tj. godzinie zakonczenia konkurencji tempera-
tura wynosifa 30°C a wilgotnos¢ 70%.

s

Fot. Sponging Stations — Mistrzostwa Europy Berlin - 2018
(zbiory K. Kisiel)
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Fot. Mistrzostwa Swiata - Moskwa — 2013 (zbiory K. Kisiel)

Opracowanie strategii Zywieniowej — weglowodany dostarczane
do organizmu podczas chodu pozwalajg nie tylko uzupetnié braki ener-
getyczne, ale wplywaja takze pozytywnie na samopoczucie sportowca.
Nie ma nic gorszego niz chdd na wyczerpanym baku, gdy mozg - za-
miast pomagac¢ i motywowac cialo — dobija nas negatywnymi myslami.

Podczas diugich treningéw oraz zawoddéw zalecamy korzystanie
z zeli energetycznych. Wskazane jest zacza¢ spozywac je wezesnie (pro-
ponujemy juz na 6 — 8 km), poniewaz nie dzialaja one automatycznie
zaraz po spozyciu, lecz wymagaja czasu na wchioniecie ich przez or-
ganizm. Mozna je spozywaé w dwojaki sposob: zjes¢ bezposrednio
lub rozpusci¢ w wodzie w niewielkiej ilo$§¢ napoju (woda) i wypic.
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Tendrugi sposéb spozycia zlecamy stosowaé podczas zawodéw. W pa-
nujacym szczegdlnie na poczatku tloku w punkcie odzywczym latwiej
trenerowi jest poda¢ zawodnikowi jedng butelke niz podejmowac przez
niego proby odbioru na dwie rece (zel + wodg). Ilo$¢ napoju, w ktorej
zel zostanie rozpuszczany a wypije go zawodnik musi by¢ przetesto-
wana na treningach. Nie ma nic gorszego jezeli rozpuszczony zel nie
zostanie skonsumowany w calosci. Nastepstwa braki energii s3 bardzo
szkodliwe, najpierw pojawi si¢ gtéd a nastgpnie przy coraz wiekszym
braku energetycznym zaczng wystgpowa¢ negatywne mysli podwaza-
jace sens udzialu w rywalizacji. Panujace podczas zawodow warunki
pogodowe (temperatura, wilgotno$¢) majg takze wplyw na rozciencze-
nie rozpuszczonego zelu. Im jest cieplej tym rozcieniczenie musi by¢
wigksze. Zalecane jest aby zele spozywaé na zmiang z innymi napo-
jami energetycznymi (izotonik, vitargo), ktorych picie wskazane jest
co 2 km. Przyjmuje sie¢, ze chodziarz podczas zawodéw, treningéw
w optymalnych warunkach pogodowych wypija okoto 1 litra napoju
na 10 km. Gdy warunki atmosferyczne sg niekorzystne (duza cieptota
powietrza, parno) to nalezy odpowiednio zwiekszy¢ ilo§¢ wypijanych
napojow. Najlepszym od strony technicznej rozwigzaniem jest podawa-
nie napoi zawodnikom w malych plastykowych butelkach lub bidonach
dostarczonych przez organizatora.

Przygotowujac strategie zywieniowa na start na dystansie 50 km
na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney zalozono, ze zawodnik wypije
podczas zawoddéw okoto 5 litréw napoju energetycznego. Przyjeto tez,
ze otrzyma jeszcze okolo 3 litréw wody, ktérg przeznaczy na popicie
batondw energetycznych lub na polanie si¢. Tak wiec zabezpieczono
w punkcie zywieniowym Refreshment Stations dla kazdego chodziarza
okoflo 8 litréw napoi. W czasie odbytego rekonesansu przedolimpijskie-
go w 1999 r. okazalo sie, ze w Australii w nie ma matych butelek z woda
mineralng. Rozwigzano ten problem w ten sposob, ze butelkowana
woda, zostala przetransportowana z Polski na start chodziarzy.

Strategie Zywieniowg musimy ¢wiczy¢ na treningach. Reakcje orga-
nizmu chodziarzy na spozywane zele wskazane jest sprawdza¢ na nich,
szczegblnie na trwajacych dluzy czas. Czesto okazuje sig, ze zawodni-
cy dobrze reaguja na produkty okreslonej firmy a na innej nie. Dla-
tego zawsze nalezy postawi¢ na pewny produkt, juz sprawdzony a nie
na ktory wczesniej nie byl akceptowany ani przetestowany. Podczas
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tych treningéw mamy tez mozliwo$¢ dopracowania kombinacji w ja-
kiej kolejnosci beda podawane napoje''.

Dobrym rozwigzaniem po minigciu mety po jakim$ czasie jest
spozy¢ lekka przekaske moze to by¢ banan, zel energetyczny, ciasteczko
typu krakers. Organizm po tak dlugim i wykanczajacym chodzie bedzie
potrzebowal troche czasu zanim prawidtowo zacznie dziata¢ zotadek.

Wyprofilowanie nawrotow i zakretéw — to kolejna kwestia, ktora
rzuca si¢ w oczy przy analizie trasy. Na kazdej petli czeka nas minimum
dwa nawroty, dochodzacych do 180 stopni, w przypadku jezeli trasa ma
przebieg prosty. W przypadku petli okolnej z zakretami ktérych moze
by¢ kilka, mniej lub bardziej ostrych, potrafigcych destrukcyjnie wpty-
na¢ na tempo chodu. Wplyw ten bedzie wzrastal, gdy obok nas bedzie
jeszcze kilkunastu lub kilkudziesigciu chodziarzy. Nawroty moga by¢
bardzo fagodne, to s3 te gdy trasa chodu wytyczana jest na szerokich
ulicach a najlepiej jak zmienia pas ruchu jezdni, oraz bardzo ciasnych,
wytyczonych na waskich jezdniach. By utrzymac mozliwie réwne tem-
po powinnismy pokonywac je szerokim lukiem. To takze zminimali-
zuje ryzyko kontuzji, ktéra moze si¢ przytrafi¢, gdy przy zmeczonych
nogach postawimy nagle stope pod ostrym katem.

Fot. Nawro6t Dudince (zbiory K. Kisiel)

"' Bajerska J., Jeszka J., Kisiel K.: Ocena wydatkéw energetycznych chodziarzy w réznych
okresach treningowych. Wychowanie Fizyczne i Sport 2002, nr 46, s.357-358.
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Fot. Nawrét w chodzie na 1.O. - Helsinki - 1952 (zbiory Cz. Lis)

Analiza list startowych - na pozor btaha sprawa ale w rzeczywi-
stosci dos¢ wazna. Szczegodlnie wowczas, gdy zawodnik ma postawione
wysokie cele sportowe (nowy rekord, uzyskanie minimum, zajecie wy-
sokiego miejsca). Po dokladnym zapoznaniu si¢ z nig bedziemy mogli
przyja¢ dokladniejszg strategie zrealizowania naszego celu. Bedzie mie-
li takie wiadomos$ci: jakimi rekordami zyciowymi sie legitymuja (PB),
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jakie najlepsze wyniki (PS) w sezonie uzyskali poszczegdlni zawodnicy.
Dzigki temu bedzie mozliwe rywalizowa¢ bezposrednio z bedacymi
na okreslonym poziomie sportowym mogacymi pomoc zrealizowacd
zalozony cel. W ten sposéb na trasie powstanie spétdzielnia dazaca
wspolnie do uzyskania dobrego rezultatu'?

. 4th IAAF WORLD CHAMPIONSHIPS IN ATHLETICS
4. IAAF LEICHTATHLETIK-WELTMEISTERSCHAFTEN - STUTTGART '93
START LIST / STARTLISTE 14-AUG
10 KILOMETRES WALK WOMEN /10 KM GEHEN FRAUEN 11
WR: 41
FINAL / FINALE CR: 42
Wi 41
1993 PB
1. 481 Yuka KAMIOKA JPN 75 45:18 45:18
2. 618 Susana FEITOR POR 75 43:44 43:44
3. 450 Anna-Rita SIDOTI ITA 89 42:41 a2:41
4. 314 Beate ANDERS GER &8 43:09 42112
5. 131  Hongyu Lu CHN 75 42:47 42:47
6. 578 Hilde GUSTAFSEN NOR &8 47:55 47.55
7 907 Teresa VAILL USA 62 46:04 45:16
8. 776  Zuzana ZEMKOVA SVK &7 45:53 44:48
9. 186  Lillana BERMEO coL 47:42 47:42
10. 106 Alison BAKER CAN 64 46:48 44:30
1. 18 Gabrielle BLYTHE AUS 63 44:12 44:12
12. 516 Sada BUKSNIENE ur 67 45:41 44:20
13. 408 Andrea ALFOLDI HUN 64 45:09 43:41
14. 416 Maria ROSZA HUN &7 45:06 43:53
15. 269 Juile DRAKE GBR 45:59 45:54
16. 7 Dounia KARA ALG 72 4g8:21 4G:21
17. 427 isa SHERIDAM iRL 62 46:37 46:37
18. 411 lidiko ILYES HUN &8 45:08 44:36
19. 25 Kemry JUNNA-SAXBY AUS st 42:22 41:30
20. 675 Yelena ARSHINTSEVA RUS 71 42.03 42:03
21. 608 Katarzyna RADTKE POL e 42:.47 42:47
22, 449  lleana SALVADOR ITA 62 41:30 41:30
23, 204 Encamacion GRANADOS ESP 72 43:54 43:54
24, 846 Tatyana RAGOZINA UKR &4 47:00 43:55
25. 886 Debbi LAWRENCE USA 61 45:55 44:42
26. 16  Shushanik DOLMAZYAN ARM 50:54
27 487 Yuko SATO JPN 68 44:53 44:53
28. 428 Perri WILLIAMS IRL 68 4722 47:22
29. 193 Miriam RAMON ECU 73 48:18 46:16
30. 793  Kamila HOLPUCHOVA TCH 73 44:20 44:20
31. 714 Yelena SAYKO RUS &7 42:04 42:04
32. 89 Kada DELIC BSH s 46:34 45:48
33. 281 Verity LARBY GBR 70 47.01 47:01
34, 585 Linn MURPHY NZL e 48:28 48:28
35. 362 Simone THUST GER 7 46:11 46:11
36. 141 Yan WANG CHN 71 42:02 42:02
Issued: 12-AUG-93 at 22:27 / Stuttgart Page - 1/8
Copied by MITA copiers Data processing by OLIVETTI computdg
(| ETOK, S G- Gt | S [ —
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Fot. Lista startowa — 10 km K, Mistrzostwa Swiata — Stuttgart 1993
(zbiory K. Kisiel)

2Kisiel K, Mirek W.: Analiza wynikow czotowki Swiatowej chodziarzy na dystansie 50 km
(2005-2008) w kontekscie przygotowarn do Igrzysk Olimpijskich w Londynie. Sport
Wyczynowy 2010, nr 3.
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Przyjecie odpowiedniej strategii tempowej chodu - zalezy w du-
zej mierzy od doswiadczenia zawodniczego chodziarza oraz trenera,
ktéry w sposob umiejetny musi go przygotowac do startu i prawidtowo
podczas niego prowadzi¢. Doswiadczeni skupiajg si¢ na tym, aby chod
rozegra¢ planowo. Nie zawsze oznacza to rekord zyciowy, czesciej do-
swiadczenie i odbyte treningi po prostu pozwalajg przewidzie¢ rezultat
wynikowy jaki okaze si¢ na mecie. Mniej doswiadczeni z kolei skupiaja
sie na tym aby dotrze¢ do mety jak najszybciej. Jest par¢ wariantow
przyjecia odpowiedniej strategii tempowej chodu, ktére przedstawiamy
ponizej. By¢ moze wybdr ktéregos z nich sprawi, ze chéd na kazdym
dystansie i w kazdej kategorii wiekowej, bedzie mniej ucigzliwy i prze-
stanie przypominac¢ walke o zycie. Po prostu rywalizacja sportowa spra-
wi zawodnikowi przyjemnos¢ a jak uzyska znakomity rezultat to bedzie
dwukrotna. Natomiast szkoleniowcowi da satysfakcje ze swojej pracy.

Chod na rowne tempo.

Powyzszy termin, jak nietrudno si¢ domysli¢, odnosi si¢ do strate-
gii polegajacej na tym, ze od startu do mety chodziarz utrzymuje réwne
tempo. Nie rwie tempa i nie goni innych zawodnikéw, nie angazuje si¢
w zadne rozgrywki pomiedzy konkurentami. Skupia sie w calo$ciowym
dzialaniu tylko na sobie, kontrolujac tempo chodu. To rozwigzanie
idealne dla debiutantéw i mniej doswiadczonych zawodnikéw, ktérzy
maja za sobg treningi w okreslonych tempach i sg w stanie na ich pod-
stawie wyznaczy¢ tempo, ktore najprawdopodobniej utrzymaja przez
caly dystans. Ciggla kontrola czasu pokonania np. kazdego km lub petli
pozwala na skorygowanie planow i w razie potrzeby lekko zwolni¢ lub

przyspieszyc.

Chod na negative split.

Polega na podziale calego dystansu na dwie potowy i pokonania
drugiej czgsci w czasie szybszym niz pierwszej. Metode ta zastosowa-
to 60% zawodnikow startujgcych w I Mistrzostwach Swiata w chodzie
na 50 km w 1976 r °. Stosuja ja bardzo czesto doswiadczeni chodziarze,
ktérzy walcza na imprezach mistrzowskich o wysoka ale nie medalowa
pozycje. W ich wykonaniu przynosi ona pozytywne efekty. Jest to me-

U Kisiel K.: Sposéb pokonania dystansu na podstawie I Mistrzostw Swiata w chodzie
sportowym na dystansie 50 km. I Konferencja metodyczno-naukowa ,,Chod sportowy”.
PTKE, Kalisz 1977, s. 37-43.
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toda stosowana przez debiutantéw na dystansie 50 km. Stwierdzono,
ze wiekszo$¢ chodziarek zaczynajacych si¢ specjalizowa¢ na tym dy-
stansie wybralo takie rozwigzanie taktyczne. Z przeprowadzonych
dotychczas badan dotyczacych ich startu potwierdza si¢ jej skutecz-
no$¢. Zwyciezczyni mityngu Dudinskd pdtdesiatka 2017 w kategorii
kobiet na 50 km, Polka Agnieszka Ellward zastosowala tez ten wariant
taktyczny.

Fot. Agnieszka Ellward na mecie 50 km (zbiory K. Kisiel)

Stosowanie jej przez debiutujacych zalecalibySmy zachowanie du-
zej ostroznosci. Dla wielu debiutantéw perspektywa przyspieszenia
po przebyciu 25 km okazuje si¢ wydawa¢ niedorzeczna. Nastepuje za-
famanie psychiczne, skutkujace w najlepszym uktadzie zwolnieniem
a w najgorszym wycofaniem si¢ z rywalizacji. Jezeli na treningach
poprzedzajacych start nie stosowaliémy chodéw z narastajacym tem-
pem, czy ze zmiang tempa to metoda negative split moze stanowi¢ dla
chodziarza catkowicie nowy bodziec. Zawody sportowe to nie czas
na wprowadzanie nowinek.

Chéd na samopoczucie wydaje si¢ najrozsqgdniejszq taktykq
dla debiutantow.

Rozegranie chodu t3 metoda nie oznacza to spokojnego marszu
czy wrecz Slimaczenia sig przez caly dystans, ale skupieniu si¢ na sy-
gnatach wysylanych nam przez organizm. Chodzenie na petlach beda
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mialy gléwnie psychiczny wplyw na tempo poruszania si¢ zawodnika.
Dopingujacy obserwatorzy moga motywowaé do przyspieszenia, ale
jest to ztudne odczucie, nalezy skupi¢ na wlasnym oddechu, i kontro-
lowania tempa chodu. Najwazniejsze, by pamieta¢ o spokojnym roz-
poczeciu chodu jak sie mowi z glowg, by nie przeholowa¢ z predko-
$cig a takze z panujacymi warunkami atmosferycznymi. Skutki takiego
przeholowania odczuje chodziarz juz po kilku kilometrach Pojawig si¢
negatywne impulsy, tempo chodu bedzie spadalo a z nim motywacja
do podjecia dalszej walki. Zawodnikowi jak si¢ mowi ,,odetnie prgd”
i konczy si¢ marzenie o sukcesie.

Sk v,

Fot. Mistrzostwa Swiata — Doha — 2019 (zrédlo M. Binczyk)

Tempo progresywne - zaktada stopniowe zwigkszanie
predkosci.

Polega na tym, ze dystans zostal podzielony na mniejsze fragmenty np.
na dwie potowki, na odcinki 10 km czy na 5 km'. Kazdg kolejng cz¢$¢ na-
lezy pokonywac szybciej. Taktyka rozgrywania chodu sportowego na 50 km
sprowadza si¢ do jak najdluzszego utrzymania progresywnego tempa. Wa-

riantem strategii tempa progresywnego jest zwigkszanie szybkosci pokony-
wania kolejnych odcinkéw 5-cio km az do odpadnigcia rywali 1 zakonczenia

“Mirek W, Kisiel K.: Taktyka rozegrania chodu sportowego na dystansie 50 km na
mistrzostwach $wiata i igrzyskach olimpijskich. Rozprawy Naukowe AWF Wroctaw
2007, nr 27, 5.25-28.
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chodu rownym tempem. Taka taktyke zastosowal ztoty medalista Igrzysk
Olimpijskich w Sydney Robert Korzeniowski, czasy przejscia kazdego odcin-
ka 5-cio km przez niego przedstawiono na oficjalnym komunikacie rozktadu
migdzyczasow

‘Games Results . ~
(SR Athletics =
|ntermediate results —
Men's 50km Walk Final - Official
Olympic Stadium

FRI 29 SEP 2000 Start Time: 8:00

Facility description

World Best 3:37:26 SPYTSYN Valeriy RUS Moscow (RUS) 21 May 2000
Olympic Best 3:38:29 IVANENKO Vyacheslav URS Seoul (KOR) 30 September 1988

KORZENIOWSKI Robert 30 JUL 1968
2325 3 [45:53 2 [1:08:05 1 [1:30:00 1]1:51:48 2]2:13:30 1]2:35:03 12:56:28 1 |3:18:3!
2325 22:28 2212 .
21:55 21:48 21:42 21:33 21:25 22:11
2 [ 2452 | FADEJEVS Aigars LAT 27 DEC 1975
2325 3 [4554 6 [1:0806 2 [1:30:00 1[1:52:38 9]2:13:30 1(2:35:225 7 [2:57:24 4 |3:19:5:
23:25 22:29 2212
21:54 22:38 20:52 21:55 21:59 22:28
3 | 2568 | SANCHEZ Joel MEX 15 SEP 1966
%g:ﬂ 12:55 1%)8:08 1:30:01 6 ]1:51:49 4(2:13:32 7|2:35:04 2(2:56:29 2]3:19:3
2327 22:28 22:13 21:53 21:48 21:43 21:32 21:25 23:04
4 [ 1599 MASSANA Valenti ESP 5 JUL 1970
23:30 46:00 1:08:35 1:30:49 1:53:03 2:15:23 2:37:38 2:59:59 9 |3:22:5
36 25 25 AT 14 - 12 10
23:30 22:30 22:35 22:14 22:14 22:20 22:15 22221 22:56
5 L 2893 | MATIUKHIN Nikolai RUS 13 DEC 1968
2327 4554 6 [1:08:07 8 [1:30:00 1[1:51:48 2[2:13:35 9[2:36:25 8(2:59:39 8 [3:23:2:
15 22:27 22:13
2327 21:53 21:48 21:47 22:50 23:14 23:43
6 | 1063 | DEAKES Nathan AUS 17 AUG 1977
2326 9 |45:54 6 [1:08:07 8 |[1:30:01 61:51:50 7|2:13:31 4|2:35:05 4|2:57:16 3(3:22:1
23:26 22:28 2213
21:54 21:49 21:41 21:34 22:11 25:01
7 | 2566 | RODRIGUEZ Miguel Angel MEX 5 JAN 1967
2324 1 |45:54 6 [1:08:06 2 |1:30:01 61:51:49 4]2:13:31 4]2:35:21 5|2:58:30 7 |3:23:2
2324 22:30 22:12
21:55 21:48 2142 21:50 23:09 24:50
8 I 2716 | MAGDZIARCZYK Roman POL 5 JUL 1977
23:27 45:58 1:08:37 1:31:06 1:53:53 2:16:53 2:39:37 3:02:31 3:25:2
15 23 27 26 21 21 16 2!
2327 22:31 22:39 22:29 22:47 23:.00 22:44 22:54 22:50
9 ] 2454 | LIEPINS Modris LAT 30 AUG 1966
16f5 10/1/00 12:

Fot. Miedzyczasy na 50 km - Igrzyska Olimpijskie Sydney
(zbiory K. Kisiel)
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Nowe rozwigzanie taktyczne - po wprowadzeniu zmiany przepisu
sedziowskiego dotyczacego ilosci otrzymanych wnioskéw na dyskwali-
fikacje, stwierdzono pojawienie si¢ nowego rozwigzania taktycznego
wybieranego przez chodziarki, chodziarzy rywalizujacych na dystansie
50 km. Polega ono na bardzo asekuracyjnym pokonywaniu poczatko-
wych km marszu. Technika chodu czgsto jest niezgodna z obowigzu-
jacymi przepisami dotyczacymi tej konkurencji. Po otrzymaniu trzech
wnioskéw na dyskwalifikacje przez sedzidw oceniajacych, zmuszeni
s3 oni do obowigzkowego 5 min postoju. W czasie jej odbywania maja
oni mozliwo$¢ zregenerowania sie i po opuszczeniu strefy Penalty Zone
(strefy kar) bardzo energicznie ruszaja do przodu. Potrafig dalszg czes§¢
dystansu pokona¢ bardzo szybko. Taka taktyka jest ryzykowna, nale-
zy pamietac takze, ze otrzymanie czwartego wniosku podczas pobytu
w Penalty Zone moze uniemozliwi¢ kontynuacje rywalizacji.

Fot. Podebrady 2017 (zbiory K. Kisiel)
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9. NABOR I SELEKCJA
W CHODZIE SPORTOWYM

Znalezienie nowych adeptéw chcacych uprawia¢ chod sportowy
nie jest fatwym zadaniem dla szkoleniowca. Ta lekkoatletyczna kon-
kurencja nie jest zbyt popularna w Polsce, mimo, Ze jej przedstawiciele
odnotowali szereg wspanialych sukceséw swiatowych.

Trener prowadzacy szkolenie w chodzie sportowym musi prze-
prowadza¢ nabér (dobor) do swojej grupy treningowej, w taki sposéb,
aby selekcja wytonita sposrod grona kandydatéw jednostki najbardziej
utalentowane i rokujace w przyszlosci osiggniecie wysokiego poziomu
sportowego.

Na pozér wydaje sig, ze jest to prosta czynno$¢, wistocie okazuje sie
skomplikowanym zadaniem'. Nalezy ja rozpocza¢ od przeprowadzenia
duzej akcji propagandowo-szkoleniowej w srodowisku w ktérym ma
sie odby¢ nabdr a nastepnie prowadzone regularne szkolenie chodzia-
rzy. Istotna role odgrywa popularnos$¢ chodu w tym srodowisku, czesto
sie zdarza ze juz trenujacy chodziarze przyprowadzaja na zajecia swo-
ich krewnych (potomstwo, rodzenstwo, kuzynostwo) czy kolezanki lub
kolegéw szkolnych. Takim przykladem s ,,chodziarskie” rodziny: Or-
nochéw, Barbuzynskich, Augustnéw, Gotawskich.

Nieoceniong role odgrywa kontakt szkoleniowca z nauczycielami
wychowania fizycznego, od ktérych otrzymuje on informacje o jed-
nostkach wykazujacych predyspozycje lub checi do uprawiania cho-
du. Moze od nich uzyskac¢ tez takie dane jak: wyniki szkolnych testéw
sprawnosci ogdlnej, wyniki imprez szkolnych czy miedzyszkolnych,
osiagniete rezultaty na czwartkach lekkoatletycznych. Nieodzowna jest
tez wspolpraca ze szkoleniowcami realizujgcymi program Polskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki dla mtodziezy Lekkoatletyka dla kazdego®.

1 Korcok P:Vsetko o chodzi. Bariska Bistrica2006.

2Thompson P. Biegaj! Skacz! Rzucaj! Oficjalny przewodnik IAAF do nauczania lekkiej atle-
tyki. TAAF 2009.
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Fot. Mistrzostwa Polski mlodzikéw, Biala Podlaska (zbiory K. Kisiel)

Dobre efekty przynosi takze wykorzystanie nowoczesnych srod-
kow masowego przekazu: internet, czy serwisy spolecznosciowe
— Twitter, Facebook. Szybko$¢ komunikacyjng jakie one zapewnia-
ja pozwala nam na reklamowanie naszej konkurencji, informowanie
o rekrutacji do grup szkoleniowych czy osiagnietych sukcesach na-
szych wychowankow.

Zachegcajac mlodziez do uprawiania chodu sportowego nalezy im
przedstawic¢ korzysci jakie daje uprawianie sportu na najwyzszym $wia-
towym poziomie (jest sposobem na zycie, mozliwoscia odwiedzenia
réznych zakatkdw $wiata, poznanie interesujacych ludzi, a takze przy-
nies$¢ korzysci materialne). I jasno okresli¢, ze laury sportowe zdobeda
tylko Ci, ktérzy wykaza si¢ duza determinacja w celu osiggniecia sukce-
sow. Nalezy takze zapoznac z pewnymi niedogodnosciami, ktére moga
sie pojawic¢ na przestrzeni wieloletniej sportowej kariery (kontuzje, pre-
sja, spore zainteresowanie innych naszymi postepami).

Przeprowadzanie naboru (doboru) dzieci i mlodziezy do upra-
wiania lekkoatletycznych konkurencji wytrzymalosciowych jest bar-
dzo duzym wezwaniem dla kazdego trenera. Bardzo cze¢sto o tym czy
przekonamy miodego adepta do uprawiania sportu decyduje pierwszy
kontakt przysztego zawodnika i trenera. Dlatego szkoleniowiec w tym
dzialaniu musi zachowa¢ spokoj, rozwage i zwraca¢ uwage na szereg
czynnikéw, ktore okresla predyspozycje kandydata®.

*Barankiewicz J.: Jak mierzy¢, ocenial i ksztattowaé swq sprawnos¢ fizyczng. WOM Ka-
lisz 1994. Kisiel K.: Chod Sportowy. Biblioteka trenera COS Warszawa, 2008.



TAKTYKA ROZGRYWANIA ZAWODOW 137

Wskazane jest aby nowi adepci do lekkoatletycznych konkurencji
wytrzymalo$ciowych byli zainteresowani:

potrzebg przebywania na $wiezym powietrzu,

naturalnym zapotrzebowaniem na dlugotrwaly ruch,
wykazywali che¢ do przystgpienia do rywalizacji sportowej,
potrzeby poréwnania si¢ z rowiesnikami (element szczegolny
u chlopcéw),

byli zainteresowani wyczynowym uprawianiem sportu,

Przy przeprowadzaniu naboru zwracamy uwage na:

sprawnosc¢ ogdlna,

koordynacje ruchowa,

wydolno$¢ ogdlng organizmu,

czerpanie przyjemnosci w pokonywaniu biegiem lub marszem
diugich dystansow,

znajomo$¢ podstawowych przepiséw ruchu drogowego,

na ogodlne zainteresowanie lekka atletyka i sportem przez mtode-
go adepta,

Pozadane jest takze poznanie predyspozycji psychicznych kandydata:

silna motywacja do uprawiania sportu, podporzagdkowania temu
celowi wszystkich innych zainteresowan,

umiejetnos¢ dobrej organizacji czasu wlasnego (nauki, treningu,
wypoczynku, rozrywki),

umiejetnos¢ do samooceny i kontroli swojego postepowania,
pewnosc¢ siebie i wiara w swoje mozliwosci sportowe,
umiejetnos¢ podporzadkowania sie decyzji trenera i akceptowa-
nie ich,

nie podrywanie autorytetu trenera.

Nalezy réwniez zwréci¢ uwage na niepozadane cechy jakie moga
wystapi¢ u przyszlych zawodnikéw takie jak:

czesta zmienno$¢ nastrojow i zainteresowan,

mata wytrwalo$¢ w spetnianiu swoich planéw,

reakcje nie adekwatne do zachodzacych sytuaciji,

sklonno$¢ do stanéw depresyjnych,

samooszukiwanie, brak konsekwencji w realizacji postawione-
go zadania,

przejawy agresji,
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o trudno$ci w nawigzywaniu kontaktéw w grupie, brak wspétpracy
z innymi zawodnikami,

» nie uznawanie autorytetu trenera,

+ podatnos¢ na urazy.

Poszukujagc nowych adeptéow chodu sportowego opieramy sie
w mniejszym lub wiekszym stopniu na informacjach dotyczacych wi-
zerunku modelu mistrza. Moga one by¢ pomocne przy wyborze no-
wych zawodnikéw. Tworza one mimo wszystko wazne informacje dla
treneréw, na temat cech charakterystycznych chodziarza.

Badaniami nad okresleniem modelu mistrza w chodzie sportowym
prowadzito szereg teoretykow i antropologow sportu®. Poszukiwaniem
zaleznos$¢ pomiedzy poziomem sportowym a budows ciata u chodzia-
rzy zajmowali si¢ takze praktycy’.

Na podstawie dlugoletnich badan mozna z charakteryzowa¢ w na-
stepujacy sposob:

o budowa somatyczna chodziarza jest podobna do budo-

wy $redniodystansowaca,

» wysokos$¢ ciala - okoto 175 cm,

o ciezar ciala ok. 60 kg,

o typ ektomorficzny lub mezomorficzny;,

« smukla sylwetka,

« dobrze rozwinigte miesnie, nie tylko konczyn dolnych,

o szerokie ramiona i klatka piersiowa.

Obserwujac przez szereg lat zawody w chodzie sportowym na §wie-
cie stwierdzamy, ze $wiatowi liderzy odbiegaja od przedstawionego po-
wyzej modelu np. Robert Korzeniewski (czterokrotny zloty medalista
olimpijski), Jefferson Perez (mistrz olimpijski — Pekin), Valentin Mas-
sana (brazowy medalista — Atlanta). Potwierdza to zasadg, ze wyjatek
potwierdza regute.

Postawa prawidlowego i harmonijnego rozwoju sportowego jak
réwniez ogdlnego rozwoju fizycznego jest sprawno$¢ ruchowa. W celu
jej okreslenia uzywamy testow sprawnos$ci. Daja szans¢ na w miare

*Drozdowski Z.: Zréznicowanie lekkoatletow wedlug typologii Kretschmera i grupowanie
uzyskanych sktadnikéw somatycznych. Roczniki Naukowe WSWE w Poznaniu 1969,
nr 17,s. 55-61.

> Mirek W,, Frankiewicz M., Kisiel K.: Zaleznos¢ pomigdzy poziomem sportowym a wybra-
nymi komponentami ciata u zawodnikéw uprawiajgcych chéd sportowy. [W:] A. Kuder,
K. Perkowskiego, D. Sledziewskiego (red.): Kierunki doskonalenia treningu i walki spor-
towej. Warszawa, PTNKE 2008, s. 196-197.
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obiektywng ocen¢ poziomu sprawnodci fizycznej, utatwiaja dobiera-
nie grup ¢wiczacych w zaleznosci od poziomu usprawnienia tych grup
i konstruowanie dla nich odpowiedniego szkolenia. A takze przedsta-
wig oceng, czy prowadzone szkolenie z danym zawodnikiem nie dopro-
wadzi do zbyt wczesnej specjalizacji i czy z punktu widzenia wielolet-
niego szkolenia jest on perspektywiczny.

Od poczatku prowadzenia szkolenia z mlodymi adeptami cho-
du, nalezy ich uczy prawidlowej techniki konkurencji ktoéra zamie-
rzaja uprawia¢. Nalezy zaznajomi¢ ich z przepisami obowigzujacymi
na zawodach sportowych, a takze wyjasni¢ przepisy dotyczace regut
chodu, co zapewni im pewne dotarcie do mety na zawodach. Popraw-
nos$¢ techniki w wykonaniu zawodnika musi by¢ ocenia przez trenera
na kazdych zajeciach. Dodatkowo nalezy przeprowadza¢ testy spraw-
dzajace czy zawodnik nie narusza technicznych zasad chodu.
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(zbiory St. Marmur)
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Ponizej zamieszczamy przykladowe testy sprawnosci ogélnej i spe-
cjalnej oraz techniki chodu przydatne przy ocenie zawodnikow.

Kategoria mtodzika:

Testy oceniajgce przygotowanie wszechstronne zostaly one oparte
o test sprawnosci motorycznej Denisiuka®:

bieg dystansie 60 m ze startu wysokiego,

bieg z przewrotem na materacu gimnastycznym,

bieg wahadlowy 4x10 m,

rzut pitka 2 kg lekarska znad glowy w przadd,

wyskok dosiezny lub skok w dal z miejsca,

sklon tulowia w przéd z lezenia w czasie 30 sek.,

bieg na dystansie 600 m (dziewczeta), 1000 m chiopcy,
marszowy test Coopera.

W marszowym tescie Coopera nalezy przejs¢ szybkim marszo-
wym krokiem dystans 4,8 km (3 mile). Dystans nalezy przejs$¢ po pla-
skim terenie, bez podbiegania — w jak najkrdtszym czasie’. Normy wy-
nikowe dla tego testu przedstawia tabela 3.

Tabela 3. Normy wynikowe dla marszowego testu Coopera.

Memeieryma |5 10 | 2090t | 30390t | 40-490at | 50+lata Ocena
K-kobieta
M >45;00 >46;00 >49;00 >52;00 >55;00
bardzo stabo
K >47,00 >48;00 >51;00 >54;00 >57;00
M 41;01-47;,00 | 42;01-46;00 | 44;31-49;00 | 47;01-52;00 [ 50;01-55;00 b
stabo
K 43;01-47;,00 | 44;01-48;,00 | 46;01-51;00 | 49;01-54;00 [ 52;01-57;00
M 37;31-41;,00 | 38;31-42;00 | 40;01-44;30 | 42;01-47;,00 | 45;01-50;00
zadawalajgco
K 39;31-43;00 | 40;31-44;00 | 42;01-46;30 | 44;01-49;00 | 47;01-52;00
M 33;00-37;30 | 34;00-38;30 | 35;00-40;00 | 36;30-42;00 | 39;00-45;00 dob
obrze
K 35,00-39;30 | 36;00-40;30 | 37;30-42;00 | 39;00-44;30 | 42;00-47;00
M <33:00 <34;00 <35;00 <3600 <39;00
bardzo dobrze
K <35;00 <3600 <37,00 <39,00 <42;00

Testy oceniajace przygotowanie do uprawiania chodu sportowego:

®Denisiuk L., Milicerowa H.: Rozwdj sprawnosci motorycznej dzieci i mtodziezy w wieku
szkolnym PZWS, Warszawa 1968

’Cooper K.H. A means of assessing maxima oxygen intake. Correlation between field and
treadmill testing. JAMA 1968
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udzial w zawodach chodziarskich na dystansach:1.000 m, 3.000 m
- dziewczeta; 1.000 m, 3.000 m, 5.000 m - chtopcy,

wyniki sportowe uzyskane na zawodach lekkoatletycznych
ze zwrdceniem uwagi na wystepy podopiecznych w konkuren-
cjach wytrzymalosciowych.

Fot. Poczatki chodziarskie sg trudne (zbiory K. Kisiel)

Kategoria juniora:

Testy oceniajgce przygotowanie wszechstronne:
Proponujemy wykorzysta¢ Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fi-
zycznej (MTSEF), ktory sklada sie nastepujacych prob®:

bieg 50 m - proba szybkosci,

skok w dal z miejsca — préba mocy;,

bieg wytrzymatosciowy na dystansie: 800 m (dziewczeta), 1000 m
(chtopcy),

pomiar dynamometryczny sily dloni,

podciagganie na drazku lub wytrzymanie w zwisie na drazku,
bieg wahadlowy 4x10 m z przenoszeniem klocka - proé-
ba zwinnosciowa,

8Pilicz S., Przeweda R., Dobosz J., Nowacka-Dobosz S.: Punktacja sprawnosci fizycznej
miodziezy polskiej wg Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. AWF Warsza-
wa 2005.
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sklony w przoéd z lezenia tytem w czasie 30 sek. — proba sity mie-
$ni brzucha,
glebokos¢ sklonu tutowia w przéd - proba gibkosci.

Powyzszg bateri¢ testdw mozna uzupetnic jeszcze o:

marszowy test Coopera,

rzut pitka lekarska 3 kg (tytem),

bieg po kopercie,

wyskok dosiezny,

w lezeniu przodem na taweczce skony i wyprosty tulowia (mie-
$nie grzbietu),

podciagganie na drazku,

ugiecia ramion na poreczach gimnastycznych.

Testy oceniajgce poziom wytrenowania:

test Conconiego,

sprawdzian — pokonanie chodem polowy dystansu startowego
(10 dni przed zawodami),

sprawdzian odpornosci psychicznej (przejscie dlugiego dystansu
np. 25 km),

chéd dlugodystansowy docelowy,

chéd na azymut,

chéd dlugodystansowy na petli 3 - 6 kilometrowe;j,

wyniki sportowe uzyskane na zawodach.

Testy oceniajgce wyszkolenie techniczne:

chod po linii - 30 m,

chéd po linii - z rekami splecionymi na plecach,

chéd po linii - 30 m z opaskg zawigzana na oczach,

chdd slalomem na odcinku 100 m,

chdd z maksymalna szybkoscig na odcinku 100 m,

caloroczna ocena techniki chodu zawodnika przez szkoleniowca.

Testy oceniajgce przygotowanie do uprawiania chodu sportowego:

udzial w zawodach chodziarskich na dystansach: 1.000 m, 3.000
m, 5 km - dziewczeta: 1.000 m, 3.000 m, 5.000 m, 10 km - chiopcy,
wyniki sportowe uzyskane na zawodach lekkoatletycznych
ze zwroceniem uwagi na wystepy podopiecznych w konkuren-
cjach wytrzymalosciowych.
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Fot. Pierwsze kroki na zawodach w chodzie sportowym
(zbiory K. Kisiel)

Fot. Zerkéw-2017 (zbiory K. Kisiel)
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Fot. Halowe Mistrzostwa Polski junioréw - 2021 (zbiory K. Kisiel)
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SZKOLENIE MLODZIKA

Przygotowanie zawodnika do uzyskiwania wysokich wynikéw
sportowych nalezy do trudnych zadan pedagogicznych i metodycznych
trenera. Trzeba bowiem pamieta¢, ze odgrywaja przy tym role takze
uwarunkowania biologiczne, genetyczne i §srodowiskowe. Trening fi-
zyczny, W pewnym ujeciu, mozna traktowac jako wlasciwe odczytanie
informacji o predyspozycjach.

Celem treningu, wlasciwie mozna powiedzie¢ zabawy w trening,
w wieku 14 - 15 lat jest przede wszystkim zainteresowanie lekkoatlety-
ka. Rodzi si¢ pytanie jaki powinien by¢ trening lekkoatletyczny miodzi-
ka. Uwazamy, ze w dalszym ciggu musi by¢ realizowana zasada trzech
etapoéw: wszechstronnego, ukierunkowanego i specjalnego. Tylko taki
trening w efekcie przyniesie sukces sportowy. Ma to by¢ trening nakie-
rowany na osiagniecie pelni mozliwoéci w wieku dojrzalym. Nie moze
to by¢ natomiast pomniejszony co do rozmiaréw i parametréw trening
zawodnika w pelni uksztaltowanego sportowo'.

W wieku mtodzika jest juz zasadne spokojne rozpoczynanie ukie-
runkowanego treningu lekkoatletycznego, ale on musi by¢ mocno
wspierany treningiem wszechstronnym. Na podstawie szeroko zakro-
jonym materiale badawczym teoretycy sportu przekonuja o celowosci
rozpoczynania ukierunkowanego treningu lekkoatletycznego dopiero
w granicach 14-16 roku zycia®>. Wczeéniejsze wprowadzanie treningu
ukierunkowanego do szkolenia moze by¢ przyczyng licznych urazéw
i przeciagzen narzadu ruchu a takze wywola¢ sytuacje stresowe z tym
zwigzane a w efekcie sktoni¢ do przedwczesnego uprawiania sportu
w naszym przypadku chodu.

W pierwszej kolejnosci prowadzimy trening wszechstronny ma-
jacy rozwija¢ organizm, utrwali¢ nawyki zdrowego trybu Zycia i za-
interesowanie lekka atletyka, w tym réwniez chodem sportowym.
Jednoczesnie uczymy wspoétzawodnictwa poprzez udzial w zawodach
sportowych na szczeblu szkolnym i lokalnym. Wspoétzawodnictwo
jest charakterystyczng cecha sportu i naturalnym dazeniem kazdego
sportowca bez wzgledu na wiek. Nie moze by¢ ono jednak celem w so-
bie, lecz powinno by¢ podporzadkowane zasadniczym, dlugofalowym

! Sozanski H.: Podstawy teorii treningu sportowego. COS Warszawa 1999.

2Raczek J. Miynarski W.: Koordynacyjne zdolnosci motoryczne dzieci i mtodziezy. AWF
Katowice 1992.
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celom szkolenia. Wlasciwe ukierunkowanie pracy treningowej poprze-
dzone wszechstronnym przygotowaniem ogdlnym pozwala w okresie
pozniejszym na dobry dobor i realizacje treningu specjalistycznego.

We wszystkich systemach szkoleniowych na swiecie udzial w im-
prezach o charakterze wszechstronnym jest szeroko rozumiane. Row-
niez w polskim lekkoatletycznym systemie szkolenie mtodzika przez
pewien okres czasu ten $wiatowy trend byt stosowany. W latach sie-
demdziesiatych ubieglego wieku zostal opracowany przez PZLA dla tej
kategorii wiekowej system wielobojowego szkolenia i przeprowadzania
rywalizacji w formie wielobojow specjalistycznych. W wieloboju wy-
trzymalos$ciowym przeznaczonym dla chlopcéw jako konkurencje do-
datkowa mozna bylo wybrac¢ start w chodzie sportowym.

Sprzyjal on na wszechstronny rozwdj na etapie mlodzika a takze
ulatwial przeprowadzenie naboru do naszej konkurencji. Czgsto sie¢
takze zdazalo, ze objawil sie zawodnik o innych predyspozycjach lek-
koatletycznych, ktore zostaly prawidtowo wykorzystane. Sukces ten
zostal osiggniety dzieki wnikliwej szerokiej i dobrze przeprowadzonej
pracy na wszechstronnym rozwojem miodego sportowca. System ten
pozwalal na ptynne wchodzenie zawodnikéw na kolejne szczeble roz-
woju kariery sportowej wiodacej od zawodow szkolnych az krajowych
czy do imprez mistrzowskich. Nie zostal on pozytywnie zaakceptowany
przez szkolnictwo i w polowie lat osiemdziesigtych zaniechany.

Start w poszczegdlnych konkurencjach wielobojéw pozytywnie
wplywaly na wszechstronny rozwoj przysztego chodziarza a przygoto-
wanie si¢ do nich uatrakcyjnialy monotonny jego trening. A najwaz-
niejsze przygotowywaly do udzialu w zawodach sportowych poprzez
poznanie calej ,,startowej procedury”. Dlatego wskazany jest udziat mlo-
dego sportowca w réznych konkurencjach lekkoatletycznych’.

Do gléwnych celéw szkolenia sportowego w tej grupie wiekowej
nalezy:

o doskonalenie wszechstronnego rozwoju organizmu mlodego

sportowca,

« doskonalenie technik konkurencji lekkoatletycznych, ktére cze-

$ciowo zostaly juz opanowane,

« doskonalenie techniki chodu sportowego,

3Iskra J.: Lekkoatletyka - podrecznik dla studentéow. AWF Katowice 2004. Lasocki A.:
Podstawowe wiadomosci o treningu lekkoatletycznym. Sportpress, Warszawa 2002.
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« rozwdj wytrzymalosci chodziarskiej,

« udzial w zawodach lekkoatletycznych,

« start w zawodach w chodzie sportowym.

Przy budowaniu rocznego planu szkoleniowego musimy wzia¢ pod uwa-
ge specyfike rozgrywania zawodow sportowych (terminarz), jest on powiaza-
ny z organizacja roku szkolnego. Musimy uwzgledni¢ w nim takze imprezy
sportowe wynikajace z kalendarza Szkolnego Zwigzku Sportowego.

Gloéwna impreza sportowa w kategorii mlodzika w Polsce jest Maty
Memoriat im. Janusza Kusocitikiego, rbwnoznaczny z mistrzostwami
Polski. Odbywa si¢ on zawsze pod koniec miesigca wrzesnia i poprze-
dzony jest zawodami makroregionalnymi. Dlatego roczny plan szko-
leniowy tak nalezy z konstruowa¢, aby szczyt formy sportowej wypa-
dal w tym miesigcu. Program memorialu obejmuje dwie konkurencje
w chodzie 3.000 m dla mlodziczek i 5.000 m dla miodzikow*.

Fot. Mistrzostwa Polski mlodzikéw — 2017 (zbiory K. Kisiel)

*Korzeniowski R. ABC chodu sportowego. Wyd. ABARiS Warszawa 2002.
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MALY MEMORIAL
y-'m. JANUSZA KUSOCINSKIEGQ |5
DK :

KIELCE 1-2_.10.2011
Fot. M. Nowak — Mistrz Polski z 2011 (zbiory W. Nowak)

Proponuje przyjecie w planie nastepujacego podziatu roku szko-
leniowego, z uwzglednieniem zawoddéw szkolnych przeprowadzanych
na wiosn¢ (marzec) w biegach przelajowych, a w kwietniu i maju
réznych zawodéw szkolnych oraz w okresie jesiennym (pazdziernik)
w biegach przelajowych’. Ze wzgledu nasycenia w miesiacu pazdzier-
niku duzej ilosci imprez ujetych w kalendarzu Szkolnego Zwigzku
Sportowego proponujemy rozpoczynanie szkolenia do nowego sezonu
od miesigca listopada.

Okres przygotowawczy: 1 listopad - 15 kwietnia
« podokres przygotowania
wszechstronnego 1 listopad - 31 stycznia,
« podokres zgrupowan zimowych 1 luty - 14 luty,
o podokres przygotowania specjalnego 15 luty — 15 kwietnia.
Okres startowy: 16 kwietnia — 30 pazdziernika
« podokres startowy pierwszy 16 kwietnia — 24 czerwca,
» przerwa wakacyjna 25 czerwca - 31 lipca,
« podokres zgrupowan letnich 1 sierpnia - 15 sierpnia,
» podokres przygotowania specjalnego 16 sierpnia — 31 sierpnia,
« podokres startowy drugi 1 wrze$nia — 30 wrzesnia.
Okres przejsciowy: 1 pazdziernika - 31 pazdziernika.

*Kisiel K: Organizacja i program podstawowego przygotowania w chodzie sportowym
dzieci. III Konferencja Treneréw Chodu Sportowego. Gdansk 1986. Kisiel K.: Akcenty
w rocznym planie treningowym chodziarza. Lekkoatletyka 1981, nr 6.
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10.1. OKRES PRZYGOTOWAWCZY

W podokresie przygotowania wszechstronnego treningi prowa-
dzimy 3 -4 razy w tygodniu. Czas trwania jednostki treningowej za-
myka si¢ w granicach 90 minut. Gléwnym celem pracy szkoleniowej
jest rozwdj wytrzymalosci tlenowej, zaréwno biegowej, jak i w chodzie.
Jedna jednostke szkoleniowg w tygodniu poswiecamy pracy nad spraw-
noscig ogolng (sila, koordynacja ruchu). Podczas tych zaje¢ proponu-
jemy do powrotu zaniedbanej juz w programach szkolnych dyscypliny
- gimnastyki.

Pamieta¢ nalezy, by ¢wiczenia sprawnosciowe byly wlaczane
w kazda jednostke treningowa. Na kazdych zajeciach przeznaczamy
10-15 min na doskonalenie prawidtowej techniki chodu®. Propozy-
cje planu szkoleniowego podokresie przygotowania wszechstronnego
przedstawia tabela 4 .

Tab.4.Planszkoleniowy mlodzika - podokres przygotowania wszechstronnego.

Dzieﬁ. Srodki treningowe Cz?wsviz\z;na
tygodnia (w min.)
e gra w pitke koszykows, 10
o (wiczenia ksztaltujace, 10
Zc:lleiledzialek e zabawowa forma treningu obwodowego, 10
gimnastyczna) | ® gimnastyka — w tym na przyrzadach 15
e technika chodu, 15
® gry sportowe, 15
e trucht z ¢wiczeniami, 10
e technika chodu, 10
) e chéd ciagly do 2 km, 15
?:;‘:i) e (wiczenia rozciagajace, 10
e (¢wiczenia rytmowe np. 5 x 60 m, 5
e chdd ciaggly do 3 km, 20
e trucht, 5

®Stawczyk Z. Podstawowe formy pracy treningowej miodych lekkoatletow. PWN,
Poznan 1971.
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e trucht w terenie, 10
e chdd ciagly, 15
. e technika, 15
gzxir)te e rytmy np. 10 x 50m, 10
e chdd ciaggty do 3 km, 20
e chdd ciggly ze zmiang rytmu, 20
e trucht, 5
e trucht, 10
e (wiczenia rozciagajace, 10
15
Sobota o technika,

(teren) 40
e chdd ciggty do 5 km, 20

® gry sportowe,

Ponizej przedstawiamy realizacje czterech pierwszych mikrocykli
z podokresu przygotowania wszechstronnego. Plan szkoleniowy zostal
przygotowany dla mtodziczki. Uczeszczala ona na zajecia 4 razy w ty-
godniu. W analizowanym okresie uczestniczyta dwukrotnie w zawo-
dach halowych, startujac w chodzie na dystansie 1.000 m. W drugim
starcie ustanowila swoj nowy rekord zyciowy.
OWB,-3+SPR (gim.)
OWB -4+OWCh —2+TECH+SPR (gim.)

5.11
6.11
7.11
8.11

9.11

10.11
11.11
12.11
13.11

14.11
15.11
16.11
17.11
18.11
19.11

WOLNE

START - Halowe Lekkoatletyczne Mistrzostwa
m. Kalisza. Chéd - 1.000m -5.09,00

OWB -6+SPR (gim.)

WOLNE

WOLNE

OWB -5+SPR (gim.)

OWB,-4+SPR+OWCh -2+TECH+SPR (pitki
lekarskie)

WOLNE

OWB -6+SPR+OWCh ~2+TECH+SPR (gim.)
WOLNE

OWB,-8+SPR (gim.)

OWB —~4+OWCH -2+ TECH+SPR (sita)
WOLNE
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20.11

21.11
22.11

23.11
24.11
25.11
26.11

27.11

28.11
29.11

30.11
1.12

OWB, -5+SPR+OWCh, -2+SW/OWCh,-(50/100)
x5+TECH +SPR (gim.)

WOLNE

OWB -5+OWCh -2+SW/OWCh ~(100/100)x5+
SPR (pitki lekarskie)

OWB,~10+SPR (gim.)

WOLNE

OWB,-1+SPR+OWCh ~2+SW/OWCh —(50/50)
x10+SPR (pitki lekarskie)

OWB -1+OWCh -3+SW/OWCh, -(150/100)x5+TE-
CH+SPR (gim.)

OWB -1+OWCh -3+SW/OWCh, -(60/100)x8+TE-
CH+SPR (gim.)

WOLNE

START: Halowy Lekkoatletyczny Wielomecz Miast —
ch6d 1.000 m - 4.56,0

OWB,-6+SPR (gim.)

WOLNE

Fot. Zawody halowe w Kaliszu (zbiory K. Kisiel)
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W okresie zimowych ferii proponujemy przeprowadzanie zgru-
powania sportowego. Dokladniejsze jego omdwienie przedstawiamy
w dalszej czesci rozdziatu.

Podokres przygotowania specjalnego trwa od 15 luty do 15 kwie-
cien. Zaczyna si¢ po zakonczeniu zgrupowania zimowego i rozpocze-
ciu nowego semestru w szkole. Z praktyki szkolnej wiadomo, ze dobrze
wysportowany mlodzik bardzo czesto startuje w imprezach ujetych
w kalendarzu szkolnym. Dla chodziarza najczgsciej jest to udzial w bie-
gach przetajowych organizowanych w miesigcu marcu. Dlatego propo-
nuje w omawianym podokresie uwzgledni¢ w planach szkoleniowych
taka ewentualno$¢. Struktura podokresu przygotowania specjalnego
zawiera nastepujace cykle treningowe:

» cykle poswigcone na przygotowanie specjalistyczne trwajace
od 16 lutego do 31 marca, (z uwzglednieniem ewentualnych star-
tow w biegach przefajowych),

» mikrocykle przedstartowe — 2-3 tygodnie.

Tak jak w poprzednim podokresie wprowadzajacym, w tym pod-
okresie przygotowania specjalnego nalezy zwraca¢ duza uwage na prace
nad wytrzymaloscig, w szczegdélnosci w chodzie. Na kazdych zajeciach
doskonalimy technike chodu, a podczas chodoéw ciaglych zwracamy
szczego6lng uwage na poprawnos¢ techniczng chodu. Nalezy pamigtac,
ze zawodniczki i zawodnicy, nie tylko w kategorii mlodzika, lubig si¢
sprawdzac na treningu. Wzrastajacy poziom wytrenowania i che¢ natu-
ralnej rywalizacji jeszcze bardziej temu sprzyjaja. Takie niezaplanowane
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wyscigi moga zaburzy¢ prawidtowy chéd i wprowadzi¢ nieodwracalne
zaburzenia w prawidlowej technice. Dlatego wszelkie takie zachowania
musimy bezwzglednie eliminowac.

W cyklach przedstartowych wlgczamy $ciste formy treningu wy-
trzymatosci szybko$ciowej w chodzie. Proponujemy rowniez aby w celu
zorientowania si¢ jakg aktualnie prezentujg forme sportowcy przepro-
wadzi¢ sprawdziany kontrolne. Zalecamy aby byty to chodu na niety-
powych dystansach np.

« mlodziczki - 2.000 m nastepnie 20 min przerwy i 1.000 m, lub

500 m nastgpnie 10 min przerwyi1.000 m; lub ché6d ciggly—20 min.

« mlodzicy - 2.000 m nastepnie 20 min przerwy i 2.000 m; lub -

2.000 m nastepnie 20 min przerwy i 1.000 m; lub 500 m nastepnie
10 min przerwy i 1.000 m, nastgpnie 10 min przerwy i 500 m, lub
chdd ciagly-30 min.

Takie starty pozwola nam jaki poziom aktualnie prezentuja zawod-
nicy i dzigki temu na opracowanie taktyki na najblizsze zawody. Samym
zawodnikom stworzg namiastke czekajacych ich startéw i zwigzanych
z tym streséw psychicznych a takze poznajg swdj potencjal sportowy.

Propozycje planu szkoleniowego podokresu przygotowania spe-
cjalnego przedstawia tabela 5.

Tabela 5. Przykladowy plan szkoleniowy w podokresie przygotowania
specjalnego.

Dzien 4 . . Czas trwania
. Srodki treningowe e .
tygodnia ¢wiczen (w min.)
- chod ciagly, 15
Poniedziatek |~ technika + ¢wiczenia ksztaltujace, 20
(stadion) - rytmy np. 10 x 100m, 10
— doskonalenie innych konkurencji la, 30
- gry sportowe, 15
- chéd ciagly, 15
Sroda — technika + rytm 100/100 m, 15
(teren) - chod ciagly ze zmiang rytmu, 40
- ¢wiczenia rozciagajace, 15
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Dzien 4 . . Czas trwania
. Srodki treningowe e .
tygodnia ¢wiczen (w min.)
- chdd ciagly,
- . . . 15
- ¢wiczenia ksztaltujace +technika,
15
Czwartek - rytmy np. 5 x 50m, 10
(stadion) - wytrzymaltos$¢ tempowa — 5x 400m, lub 30
4x600m
(1 10
- chéd ciagly,
- chéd ciagly, 15
Sobota - ¢wiczenia ksztaltujace +technika, 15
(teren) - zabawa biegowa, 40
- ¢wiczenia rozciggajace 10

Ponizej przedstawiamy plan szkoleniowy mlodziczki, realizowany

w podokresie przygotowania specjalnego. Rozpoczat sie bezposrednio

po zakonczeniu zgrupowania zimowego. Jego celem bylo przygotowa-

nie si¢ do startow w sezonie 2020. Zostal on gwaltownie przerwany

w dniu 14 marca. Przyczyna bylto ogloszenie na obszarze Rzeczypospo-
litej Polskiej stanu zagrozenia epidemicznego.

....W okresie od dnia 14 marca 2020 r. do odwotania na obszarze Rzeczy-

pospolitej Polskiej oglasza si¢ stan zagrozenia epidemicznego w zwiazku
z zakazeniami wirusem SARS-CoV-19...".

10.02 OWB,-1+OWCh -3+SPR (pitki lekarskie)

11.02 OWB ~1+OWCh ~1,5+SW/OWCh -(100/100)x5

12.02 Sprawdzian przeprowadzony na biezni w hali 2.000 m
-10;21,0

13.02 OWB —6+SPR (sita)

14.02 WOLNE
OWB,-1+OWCh,-5+TECH+STAB

16.02 WOLNE

17.02 OWB -1+OWCh -4+SW/OWCh ~(50/50)x10+SPR
(pilki lekarskie)

’ Rozporzgdzenie Ministra Zdrowia zdnia 13 marca 2020 r. w sprawie ogloszenia
na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej stanu zagrozenia epidemicznego. Dziennik Ustaw
Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 13 marca 2020 r. poz. 433.
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18.02

19.02

20.02
21.02

22.02

23.02
24.02

26.02
27.02
28.02
29.02
1.03
2.03

3.03

5.03
6.03

7.03
8.03
9.03
10.03

11.03

12.03

OWB -1+OWCh -4+SW/OWCh —-(100/100)x5+TE-
CH+SPR (gim.)

OWB -1+OWCh -2+ WS/OWCh -(400/200)
x6+OWCh -1+TECH+SPR (gim.)

WOLNE

OWB,-1+OWCh, -4+SW/OWCh,~(100/100)x5+SPR
(sita)

OWB,-1+OWCh -8+SPR (gim.)

WOLNE

OWB,-1+OWCh -5+SW/OWCh, -(50/50)
x10+TECH +SPR (pitki lekarskie)

OWB,-1+OWCh -3+SW/OWCh, -(100/100)
x5+TECH

OWB -1+OWCh, -2+TECH+WS$-(400/200)
x5+OWCh -1+SPR (gim.)

WOLNE

OWB, -1+OWCh -6+SPR (gim.)

WOLNE

OWB -1+OWCh +TECH+(OWCh,/OWCh -2/1)
x2+SPR (gim.)

OWB -1+OWCh -5+SW/OWCh, -(50/50)x10+ SPR
(pitki lekarskie)

OWB,-1+OWCh -3+SW/OWCh, -(100/100)x5+TE-
CH+SPR (gim.)

OWB, -1+OWCh -2+WS/OWCh, -(200/200)
x7+OWCh -1+TECH+SPR (pifki lekarskie)

WOLNE

OWB,-1+OWCh -4 +SW/OWCh -(100/100)x5+TE-
CH+SPR (gim.)

WOLNE

OWBI1- 8+SPR (gim.)

OWB -1+OWCh -4+SW/OWCh, -(50/50)x10+SPR
(obwod-x3)+ SPR (pitki lekarskie)

OWB, -1+OWCh, -3+SW/OWCh, -(100/100)
x5+OWCh -1+TECH+SPR (gim.)

OWB -1+OWCh -2+ WS/OWCh —(400/200)
x5+OWCh -1+TECH +SPR (gim.)

WOLNE
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13.03 OWB -1+OWCh -3+SW/OWCh, -(100/100)
x5+TECH +SPR (pitki lekarskie)
OWB,-1+OWCh -2 +(OWCh,/OWCh -2/1)
x2+TECH +SPR(gim.)

15.03 WOLNE - zawieszenie zaje¢

Fot. Trening w okresie pandemii (zbiory K. Kisiel)

Ponownie chodziarze powrdcili do systematycznego treningu
w dniu 18 maja, po cz¢Sciowym zniesieniu ograniczen i rozpoczeli sys-
tematyczne przygotowania do sezonu startowego.

10.2. OKRES STARTOWY

Okres startowy, stanowi gtéwna czes¢ makrocyklu rocznego.
W kategorii mlodzika jest bardzo diugi i generalnie trwa od 16 kwiet-
nia do 30 wrzednia. Nalezy pamie¢taé, ze w miesigcu pazdzierniku,
ze miody sportowiec moze jeszcze startowa¢ w zawodach szkolnych
obejmujacych czesto start w jesiennych biegach przetajowych.
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W okresie startowym duza intensywno$¢ zaje¢ treningowych
a takze udzial w zawodach, maja wplyw na czas aby organizm sportow-
ca si¢ w pelni zregenerowal organizmu. W tym celu nalezy zwigkszy¢
czas wypoczynku pomiedzy zajeciami. Dlatego proponujemy treningi
odbywac trzy razy w tygodniu, natomiast jako czwartg jednostke tre-
ningowg zalicza¢ udzial w zawodach sportowych. W przypadku, jezeli
ich nie ma, robimy wolne od zaje¢®. Propozycje planu szkoleniowego
w okresie startowym przedstawia tabela 6.

Tabela 6. Przyktadowy plan szkoleniowy w okresie startowym.

Czas trwania
Dzien tygodnia Srodki treningowe ¢wiczen
(w min.)
Sobota lub
Niedziela - zawody sportowe
— trucht 5
- ¢wiczenia rozciagajace, 10
Poniedzialek - chdd ciagly, 20
(teren — szosa) — technika, 10
- ¢wiczenia rytmowe, np. 8 x 50 m, 10
- gry sportowe 15
- chod ciagly 20
Sroda ~ technika z rytmami 15
(stadion) - 8 x 400 m przerwy 200m 25
- chdd ciagly 10
Czwartek
- zabawa w chodzie sportowym 60
(teren — szosa)

Ponizej przedstawiamy plan realizowany przez mlodziczke przy-
gotowujaca si¢ do docelowego startu w sezonie, jakim byly Mistrzo-
stwach Polski mlodzikéw, ktére odbyly si¢ w Tarnowie w dniach

8Kisiel K: Organizacja i program podstawowego przygotowania w chodzie sportowym
dzieci. 111 Konferencja Treneréw Chodu Sportowego. Gdansk 1986.
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20-21.09.2019 r. Jest to kontynuacja szkolenia, ktdre rozpoczelo sie
zgrupowaniem w Istebnej w dniu 31 lipca i zakoniczylo w dniu 10 sierp-
nia . Plan szkoleniowy zrealizowany na tym zgrupowaniu przedsta-
wiono w podrozdziale - Zgrupowania sportowe.

12.08 OWB, -0,5+OWCh -4+SW/OWCh -(50/50)x5+TE-
CH+SPR (pitki lekarskie)

13.08 WOLNE

1408  OWB -0,4+OWCh —4+OWCh -1+TECH+SPR
(gim.)

15.08 WOLNE

16.08 OWB,-0,5+OWCh -3+SW/OWCh ~(100/100)
x5+SPR (pilki lekarskie)

17.08 OWB, —0,4+OWCh ~2+WT-1.000x3+TECH+SPR
(gim.)

18.08 OWB, -1+OWCh -8+SPR (stab.)

19.08 OWB -0,5+TECH+OWCh -4+SW/OWCh, -(50/50)
x10+SPR (stabilizacja)

20.08 WOLNE

21.08 OWB -0,4+OWCh -2+WS/OWCh —(400/200)x5
+TECH+SPR (gim.)

22.08 OWB,-0,4+OWCh ~6+SPR (stab.)

23.08 OWB -0,5+OWCh,-3+SW/OWCh -
(100/100x5)+SPR (gim.)

24.08 OWB,~0,4+OWCh ~2+WT/OWCh,_
-3x(1.000/1000)+TECH +SPR (stabilizacja)

25.08 OWB1—1+OWCh1—8+SPR (gim.)

26.08 OWB -0,5+TECH+OWCh -4+SW/OWCh -(50/50)
x10+SPR (pitki lekarskie)

27.08 WOLNE

28.08 OWB -0,4+OWCh,-2+WS$/OWCh —(400/200)
x5+TECH+SPR (gim.)

29.08 OWB, -0,5+OWCh,—6+SPR (stab.)

30.08 OWB -0,5+OWCh -3+SW/OWCh ~(100/100)
x5+SPR (stabilizacja)

31.08 OWB, -0,4+OWCh -2+ WT-1.000x2+TECH+SPR
(gim.)

°Raczek J.: Okresy krytyczne w treningu sportowym dzieci i mlodziezy. Sport Wyczynowy
1988, nr 9-10, s. 39-61
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1.09
2.09

3.09
4 .09

5.09
6.09

7.09
8.09
9.09
10.09
11.09

12.09
13.09

14.09

15.09
16.09

17.09
18.09

19.09
20.09

START -

OWB -1+OWCh -6+SPR (gim.)
OWB,-0,5+OWCh -3+SW/OWCh -(50/50)x10+TE-
CH+SPR (pitki lekarskie)

WOLNE

OWB,-0,4+OWCh -2+TECH+WT/OWCh -
(500/500)x3+OWB1-1+SPR (stabilizacja)
OWB,-0,5+OWCh -5+SPR (gim.)

Rozruch OWCh -1,5+SW/OWCh -(100/100)
x5+SPR (gim.)

START - Mistrzostwa makroregion mtodzikéw -
Szczecin—chod 3 .000 m-16;04,34

WOLNE

OWB, -1+OWCh, -4+SPR (stab.)

WOLNE

OWB, —0,4+OWCh ~2+OWCh /OWCh ~(1 /1)
x2+TECH+SW/OWCh,-(100/100)x5

WOLNE

OWB, -1+OWCh -3+SW/OWCh, -(100/100)x5+SPR
(pitki lekarskie)

OWB -0,5+OWCh,-4+OWCh -2+SW/OWCh -
(100/100)x5+ TECH+SPR (gim.)

WOLNE

OWB,—0,5+OWCh -3+SW/OWCh ~(50/50)x5+TE-
CH+SPR (pitki lekarskie)

WOLNE

OWB -0,4+OWCh -2+TECH+WT/OWCh, -
(600/400)x2+SPR (stabilizacja)

WOLNE

OWB1-0,5+OWCh -1 ,5+SW/OWCh -(100/100)
x5+SPR (stabilizacja)

Mistrzostwa Polski mtodzikéw —Tarnéw-chéd
3.000 m - 16;00,0 PB
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s Kot

e 286
(ARTOSZE V5K

Fot. Mistrzostwa Polski mlodzikéw - Tarnéw 2019
(zbiory T. Kasjaniuk)

10.3. ZGRUPOWANIA SPORTOWE

Celem zgrupowan jest przeprowadzenie duzej pracy treningowej
przy rownoczesnym zapewnieniu wypoczynku fizycznego i psychicz-
nego. Udzial w nich zawodnikéw pozwala nam, takze na dokladniejsza
ich obserwacje, dzieki czemu mozemy sobie wyrobi¢ poglad na temat
ich zaangazowania w uprawianie sportu. Na zgrupowania takie zabie-
ramy tych zawodnikéw, ktoérzy odnosza juz sukcesy, a takze tych, kto-
rzy wedlug naszej oceny beda je odnosili. Nalezy pamietaé, ze wyjazd
na zgrupowanie ma by¢ w pewnym sensie nagroda za prace treningo-
w3, a nie przymusem'’.

Raczek].: Podstawy szkolenia sportowego dzieci i mlodziezy. Warszawa 1991. RCMSKEFiS.
Lasocki A.: Mala encyklopedia lekkiej atletyki. Podstawowe wiadomosci o treningu
w lekkiej atletyce. Warszawa 2002.
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W czasie zgrupowania trwajacego 10-14 dni mozemy wyko-
na¢ duzo wiekszg prace szkoleniowa niz normalnie, przy czym nale-
zy pamietaé, ze intensywnos$¢ obcigzen nie powinna by¢ wieksza, ale
za to objetos¢ pracy szkoleniowej moze by¢ zwigkszona w poréwnaniu
z zajeciami realizowanymi w domu. W zasadzie dla mlodzikéw organi-
zujemy 2 zgrupowania w roku: w okresie ferii zimowych i wakacji let-
nich. Przykiad planu szkoleniowego na zgrupowaniu zimowym przed-
stawia tabela 7.

Tabela 7. Propozycja planu szkoleniowego na zgrupowaniu zimowym.

L.p. dzi(r)ilf)jlr)l(fzu I trening II trening
1. |Poniedziatek | przyjazd zgzif(r),‘;gémnastyka, Ty
2. | Wtorek chody ciagle gry sportowe
3. |Sroda marszobieg w terenie chod ciagly
4. | Czwartek wycieczka terenowa — 2 godz. chod ciagty
5. |Piatek chdd ciagly chdd ciagly, gry sportowe
6. |Sobota marszobieg w terenie chod ciagly
7. |Niedziela wycieczka terenowa - 3 godz. chéd ciagly
8. |Poniedzialek | chdd docelowy chéd ciagly, gry sportowe
9 |Wtorek marszobieg w terenie chod ciagly
10. |Sroda wycieczka terenowa - 3 godz. chéd ciagly
11. | Czwartek chéd docelowy chéd ciagty, gry sportowe
12. |Pigtek chod ciagly — marsz przyjazni

Ogotem na 12-dniowym zgrupowaniu zimowym, nasz mlody za-
wodnik czy zawodniczka powinni pokona¢ bez wzgledu na warunki
metrologiczne od 100 do 150 km. Trasy wycieczek trzeba tak planowac,
by prowadzity do okreslonego celu, w wigkszosci pokonujemy je biegiem.
Na poétmetku (cel) trzeba odpoczaé, wypi¢ herbate i wraca¢ do ,,bazy”.
W terenie nalezy zawsze stosowaé prawo rownamy do najstabszego -
do potowy wycieczki (celu). Powrét po przerwie odbywamy w szybszym
tempie, na co pozwala juz znajomos¢ trasy''. W ten sposob wycieczki
zmieniajg si¢ w przygode i w pdzniejszych latach swojej kariery sporto-
wej zawodnicy chetnie wrdcg na miodziencze szlaki np. w Karkonosze.

"Kisiel K.: Chdd sportowy. Biblioteka Trenera COS, Warszawa 2008.
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Fot. Obdz zimowy UKS Hermes Gryfino (zbiory J. Stefanski)

Trasy chodéw nalezy tak dobiera¢, by konfiguracja terenu byla
zmienna, najlepiej wytyczy¢ je na petli. Wskazane sa réwniez chody
docelowe, ktére w zdecydowany sposob zwigkszaja odpornos¢ psy-
chiczng zawodnikéw w pokonywaniu dtugiego i monotonnego dystan-

Su marszu.

Ponizej prezentujemy realizacje planu szkoleniowego odbytego
na zgrupowaniu zimowym, w ktérym uczestniczyli mlodzicy czlon-
kowie kadry wojewddzkiej Wielkopolskiego Zwiazku Lekkiej Atletyki.
Zgrupowanie to zostalo zorganizowane w Kobylej Gorze.

25.01

26.01

27.01

28.01

29.01

R/ OWB,~1+OWCh ~4+OWCh -2+ TECH+SPR
(gim.)

P/ OWB -5+SPR (gry sportowe)

R/ OWCH,-8+SPR (gim.)

P/ WOLNE

R/ OWB,~1+OWCh ~8+SW/OWCh —(100/100)
x10+TECH

P/ OWB -5+SPR (pitki lekarskie)

R/ OWB -1+OWCh, -4+OWCh -2+TECH+SPR
(gim.)

P/ OWB ~1+OWCh -6+SW/OWCh ~(50/50)
x10+SPR

R/ OWB -1+OWCh -2+(OWCh,/OWCh, -2 /1)
x3+TECH+(+SPR (gim.)

P/ OWB -3+SPR (pitki lekarskie)
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30.01 R/ OWB -0,5+OWCH -10+SW/OWCH -(100/100)
x10+TECH
P/ OWB -3+SPR (gim.)

31.01 R/ OWB -0,5+OWCh -4+OWCh -4+OWBI-
-0,5+SPR (gim.)
P/ OWB -0,5+OWCh -6+ OWCh,-3+SW/OWCh -
(100/100)x5+TECH

1.02 R/ OWB -0,5+OWCh -2+OWCh, /OWCh —(1/1)
x5+TECH +SPR (gim.)
P/ OWB -5+SPR (gry sportowe)

2.02 R/ OWCH,-10+SPR (gim.)

3.02 R/ OWB -0,5+OWCh -8+TECH+SW/OWCH -
(100/100)x10

Zgrupowanie letnie ma inny charakter niz zgrupowanie zimowe.
Stanowi ono w pewien sposéb przedluzenie wakacji z réwnoczesnym
powrotem do sportu wyczynowego. Po pierwszej czesci sezonu, ktory
majg oni juz za sobg, celem treningu jest odbudowanie formy spor-
towej i przygotowanie do najwazniejszej imprezy roku jakim jest start
w Mistrzostwa Polski Miodzikow U 16 — Matym Memoriale im. Janusza
Kusocinskiego.

Zgrupowanie to proponowalbym wydluzy¢ do 14 dniu. Nalezy pa-
mietaé, ze mamy juz mlodziez wyselekcjonowang sportowo i w jakims
sensie jest juz ona przygotowana do uprawiania sportu.

Jezeli mamy mozliwos$¢ na letnim zgrupowaniu prowadzi¢ zajecia
z kajakarstwa to bardzo goraco do nich zachgcamy. Oprécz atrakeyj-
nej formy zaje¢ (wiostowanie jest ¢wiczeniem o charakterze tlenowym)
w naturalny sposéb wplywaja na rozwdj sily u mlodziezy. Dyscypli-
nuja mlodziez, zmuszajac do $cistej wspdtpracy caly zespdt siedzacy
w lodzi'

Po tagodnym wprowadzeniu w proces szkoleniowy realizowany
w pierwszych dniach zgrupowania, rozpoczynamy wilasciwa prace nad
odbudowa wytrzymatosci ogélnej. Temu celowi stuzg wycieczki tere-
nowe, a takze chody ciagle, przeprowadzane w réznej formie. Kolejnym
krokiem szkoleniowym jest spokojnie przejscie do pracy nad rozwojem
szybkosci, w tym celu wlgczamy do treningu odcinki rytmowe.

Przykladowa propozycje planu szkoleniowego na zgrupowaniu let-
nim przedstawia tabela 8.

'2Cholewa J.: Wybrane elementy turystyki kajakowej. AWE, Katowice 2004.
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Tab. 8 . Propozycja planu szkoleniowego na zgrupowaniu letnim.

Kolejny
dzien I trening II trening
obozu
. spacer, gimnastyka,
1. (przyjazd) plywanie
2. chéd ciagly technika, sprawno$¢
3. marszobieg terenowy gry sportowe
4. chéd w terenie lesnym techmk.a > SPrawnosc,
plywanie
5. chéd docelowy - podziat na zespoly kajakowanie
6. chod ciagly ze zmiana rytmu gry terenowe
7 gry sportowe: pitka koszykowa, pitka spacer, gimnastyka,
’ siatkowa kajakowanie
8. chod ciagly ze zmiang rytmu gry terenowe
9 choéd na azymut w terenie lesnym, ale technika, gimnastyka,
znanym plywanie
zabawa w chodzie (w tym 6x 600m) lub 10 | spacer, technika,
10. . .
x 400 m kajakowanie,
(1 . technika, gimnastyka,
11. chéd ciagly ze zmiang rytmu plywanie
12. chod docelowy - w parach technika, ptywanie, gry
sportowe,
13. sprawdzian na dystansie 5 km-chod gry terenowe
14. chéd ciagly - marsz przyjazni wyjazd

Ponizej prezentujemy realizacj¢ planu szkoleniowego odbytego
na zgrupowaniu letnim, przez grupe mlodzikéw Uczniowskiego Klubu

Sportowego 12 w Kaliszu:

31.07

1.08

2.08

3.08

Zgrupowanie Istebna.
P/OWB -4+SPR (gim.)

R/OWB, -1+OWCh -5+SW/OWCh ~50/50x10+TE-

CH+SPR (gim.)

P/OWB,-4+SPR (pitki lekarskie)
R/ OWB -1+OWCh -4+OWCh,-1+TECH+SPR G/
P/ OWB ~1+SPR+OWCh —4+(SW/OWCh,~50/50)

x10+SPR (gim.)

R/ OWB,~1+OWCh ~2+OWCh /OWCh ~(2 /1)

x2+TECH+SPR (gim.)
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4 .08
5.08

6 .08

7.08

8.08

9.08

10.08

Fot. Uczniowski Klub Sportowy 12 Kalisz na zgrupowaniu w Istebnej

P/ OWB -6+SPR (pitki lekarskie)

R/OWB ~1+OWCh, -8+SPR (gim.)

R/ OWB, -1+OWCh, -4+OWCh -2+TECH+SPR
(gim.)

P/ OWB -1+OWCh, -4+SW/OWCh -(50/50)
x10+SPR (gim.)

R/ OWB,-1+OWCh ~2+OWCh, -1+ WS/OWCh -
(600/200)x3+SPR

P/OWB,-4+SPR (pitki lekarskie)

R/ OWB1—1+SPR+OWCh1—7+SPR (gim.)

P/ OWB -4+SPR (pitki lekarskie)

R/ OWB -1+OWCh,-4+SW/OWCh -(100/100)
x5+TECH+SPR (gim.)

P/ WOLNE

R/OWB -1+OWCh -2+OWCH,/OWCh —(2 /1 )x2+
TECH+SPR (gim.)

P/ OWB -4+SPR (gry sportowe)

R/OWB -1+OWCh -8+TECH+SPR (pitki lekarskie)

mr o

e,

(zbiory E. Wisniewska)
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Fot. Trening mtodzika latem w goérach - B. Kisiel (zbiory K. Kisiel)

Caly czas trwania zgrupowania nalezy pamietaé, o doskonaleniu
techniki chodu sportowego. Proponujemy aby robi¢ to podczas trenin-
gu uzupelniajgcego realizowanego po potudniu. Nie zwalnia nas to jed-
nak od obowigzku zwracania uwagi na chodziarzy, aby ich technika
chodu byta poprawna podczas pozostalych zajec.

Tabela 9 przedstawia zapis z dzienniczka treningowego prowa-
dzonego przez trenera, a dotyczacego zgrupowania letniego kadry
wojewddzkiej mtodzikéw woj. wielkopolskiego w chodzie sportowym.
Odbywato si¢ ono w Szklarskiej Por¢bie w miesigcu sierpniu. Po jego
zakonczeniu zawodnicy startowali w zawodach O Puchar Obroficow
Poczty Polskiej w Gdarnisku. Jak wynika z tabeli 9 podczas zgrupowania

zastosowano proste $rodki treningowe, ktére przyniosty zamierzony
efekt.

Tab. 9 . Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Szklarskiej Porebie.

Kolejny Razem
dzien I trening II trening
obozu km
1. (przyjazd) OWCh,-4, technika, SPR (gim.) 5
2 OWCh,-5 OWCh,-3, technika, SPR (gim.) 9
3. wycieczka - 4 godz. gry — p. koszykowa, 12
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4. OWCh, -8 wycieczka do muzeum 8

5. OWCh, -6 (docelowy) | gry - p koszykowa 6

6. wycieczka - 4 godz gry — p. koszykowa, 14

7. gry sportowe OWCh,-4 + technika 4
OWCh -6 + SW-5x100

8. p-200 nla gry sportowe 7,5

9. chéd na azymut technika, gimnastyka, 10
OWCh,-2+OWCh,-

10. 2+WT-5x400m p spacer 8
400m

11. OWCh, -6 OWCh,-2, technika, SPR (gim.) 9

12. OWCh,-6 technika 6
OWCh,-2+OWCh -

13. 2+SW-10x200m gry sportowe 8
p-200m

14, |OWCh-d0umarsz g 10
przyjazni

Analizujac uzyskane wyniki sportowe mozna stwierdzi¢, ze za-
wodnicy do drugiej czesci sezonu startowego zostali dobrze przygo-
towani, ustanowili oni nowe rekordy zyciowe lub bardzo si¢ do nich
zblizyli. W gtéwnej imprezie sezonu dla mlodzikéw jeden z nich zostat
medalista Matego Memoriatu im. Janusza Kusociriskiego .

Nalezy pamigta¢, ze mlodziez zyje nie tylko treningiem sporto-
wym, ale szuka innych atrakcyjnych zajec i jest chtonna wiedzy z za-
kresu swoich zainteresowan. Dlatego na zgrupowaniach dla mlodzikow
proponujemy przeprowadzenie trzech tematycznych pogadanek:

« jaki jest cel odbywanego obozu i jaki obowigzuje na nim regula-

minu porzadkowy, zachowania si¢ na treningach, bezpieczenstwa
na trasach treningowych, a takze przepiséw ruchu drogowego,
oraz interpretacji przepiséw dotyczacych chodu sportowego.
przedstawienia sylwetek wybitnych sportowcéw oraz zawodéw
sportowych (do tego celu wykorzystujemy srodki audiowizualne).
przeprowadzenia konkursu sportowego ze znajomosci swojej
konkurencji lekkoatletyczne;.

Godne poleceniajest takze zorganizowanie i przeprowadzenie zaba-
wy chrztu, podczas ktdrego nastepuje pasowanie na pelnowartosciowego

P Kisiel K.: Chéd sportowy. Biblioteka Trenera COS, Warszawa 2008.
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zawodnika. Umozliwia ona nam szkoleniowcom, rozpoznanie zacho-
wan naszych podopiecznych, ich inwencji tworczej, umiejetnosci zaj-
mowania i obrony wlasnego stanowiska wobec zaistnialych sytuacji.
Jezeli mamy mozliwosci filmowania zawodnikéw podczas treningu
wskazane jest na biezgco omawiac z nimi technike chodu.

| e
| b aatey s

Fot. Chrzest obozowy (zbiory UKS Grot Ruda Slaska)




SZKOLENIE MLODZIKA 169

10.4. OKRES PRZEJSCIOWY

Okres przejsciowy zaczyna si¢ po zakonczeniu startow i przypa-
da na miesigc pazdziernik. Pamieta¢ nalezy ze w miesigcach wrzesniu
i pazdzierniku w tej kategorii wiekowej wystepuje duze nasilenie star-
tow zaréwno klubowych jak i szkolnych. Bardzo czesto chodziarze
ze wzgledu na swoje dobre przygotowanie wytrzymalosciowe startuja
w reprezentacjach szkolnych w biegach przetajowych. Do startu w nich
goraco zachecamy, s3 one znakomitym $rodkiem treningowym w tej
kategorii wiekowe;j.

Biegi przelajowe — s3 nieco zapomnianym konkurencja lekkiej
atletyki. Zawody przelajowe sa kameralne, odbywaja si¢ bez ttoku, ko-
lejek, najczesciej nie przykuwaja uwagi kibicow. W Polsce biegi prze-
fajowe odbywajg sie gtéwnie na poziomie szkolnym i uniwersyteckim.
Na poziomie seniora rozgrywane sg tylko mistrzostwa kraju.

Sa znakomitym treningiem ¢wiczacym sife i sprawnos¢ ogolna,
koordynacje ruchows, oraz hart ducha w trudnych warunkach tereno-
wych i czgsto atmosferycznych. Bieg przetajowy bezlitosnie obnazy te
braki, ale rownoczesnie bedzie okazja do poprawy stabych cech. Udziat
w biegach przelajowych przyniesie szereg korzysci. Przerwie monoto-
nie treningu chodziarskiego przypomni organizmowi o tym, jak to jest
biega¢ na wyzszych intensywnosciach. Pozwoli na doskonatg zabawe
w sport mlodemu adeptowi lekkiej atletyki. Rywalizacja w biegu prze-
fajowym czesto odbywa si¢ w pelnym kontakcie z rywalami, podob-
nie jak chody rozgrywane na ulicy. Podczas biegu przelajowego tokcie
sa w ciaglym ruchu, w biegu $wiadomie lub nie§wiadomie dochodzi
do zderzenia si¢ lub odpychania od rywali, prébujac utrzymac réwno-
wage i odpowiednig wywalczong pozycje w grupie. Na zakretach wszy-
scy ttoczg si¢ w jednym miejscu. Aby go pokonac¢ nalezy szybko podjac
decyzje po jakiej paraboli go pokonywac. Jednym stowem sg to sytuacje
jakie wystepuja podczas zawoddéw chodzie. Ze wzgledu na unikalny
charakter kazdego biegu odpada stres zwigzany z uzyskaniem konkret-
nego wyniku (czasowego). Tutaj liczy si¢ czysta rywalizacja, albo z sa-
mym sobg i wlasnymi stabosciami, albo z lokalnym rywalem.

Po zakonczeniu powakacyjnego intensywnego okresu startowy na-
lezy zmniejszy¢ objeto$¢ i intensywnos¢ pracy treningowej zaje¢ szko-
leniowych. Cwiczy sie 2 - 3 razy w tygodniu, wprowadzajac do trenin-
gu sporty uzupelniajace. Zalecalbym prowadzenie z mlodymi lekko-
atletami zaje¢ gimnastyczno-akrobatycznych, gier sportowych, a takze
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plywania. Nalezy przy tym zwraca¢ baczng uwage na wszechstronny
rozwdj organizmu, utrwali¢ nawyki zdrowego trybu zZycia i zaintereso-
wania sportem w tym lekka atletyka.

Podczas trwania okresu przej$ciowego nalezy zawracac szczegdlna
uwage aby zawodnicy odbyli kontrolne badania lekarskie, oraz wyle-
czyli wszelkie urazy i kontuzje.

Generalnie po zakonczeniu sezonu w kategorii mlodzika nastepuje
naturalne przejscie do wyzszej kategorii - juniora w ktorej nastepuje
zwiekszenie obcigzen treningowych '.

ALYTUS
2013

@
d 4 . -1 S5 L o
Lo T Pet =3 ~TT
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e ]
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3§ 33 35

Fot. Zawody mtodzikéw w Alytusie (zbiory K. Pavilonis)

Fot. Biegi przetajowe mtodzikéw w Zerkowie (zbiory D. Bierta)

" Kisiel K.: Konstrukcja treningu w chodzie sportowym dla juniora. Lekkoatletyka 1922, nr 6.



TRENING JUNIORA 171

TRENING JUNIORA

Nalezy przyjac zasadg, ze przez caly okres bycia juniorem, w szko-
leniu sportowym doskonalimy umiejetnosci zawodnika ze szczegdl-
nym zwrdceniem uwagi na rozwdj jego dyspozycji wytrzymatoscio-
wych oraz na prawidlowg technike chodu sportowego. Na zawodach
juniorki, juniorzy startuja na dystansach od 3 km do 10 km. Dopiero
w pozniejszym okresie szkolenia sportowego (szczegélnie w ostatnim
roku juniora) wskazane jest aby chodziarki i chodziarze wystartowali
w na dystansie 20 km, ktory jest ujety w programie Mistrzostwa Polski
junioréw. Start ten jest bardzo dobrym krokiem w sportowej karierze
juniora, szczegélnie pod wzgledem psychicznym, przygotowujacym
go do zmiany kategorii wiekowej i zachecajacej do kontynuowania ka-
riery w wieku seniora na dtuzszych dystansach.

Juz od poczatku kariery zawodniczej nalezy dazy¢, aby junior tre-
nowal codziennie lub 6 razy w tygodniu tacznie ze startami. Trening
juniora zaczyna by¢ podobny do treningu zawodnika dorostego. Prze-
strzeganie tej zasady pozwala na wprowadzenie stosunkowo niewiel-
kiego obcigzenia treningowego, przy czym laczna ilo$¢ wykonywanej
pracy treningowej w mikrocyklu, mezocyklu bedzie wystarczajaca
do rozwoju jego potencjalu sportowego. W ten sposéb, prawidlowo
prowadzony zawodnik podczas startéw w sezonie, bedzie poprawial
swoje rekordy zyciowe.

Gléwnym zadaniem zyciowym juniorki i juniora to okres inten-
sywnej nauki szkolnej, ktérej musza poswigci¢ duzo codziennego czasu.
Dlatego opracowujac schemat szkolenia zawodnika musimy uwzgled-
nia¢ to bardzo wazne w jego zyciu osobistym zagadnienie. Szkolenie
musi by¢ skorelowane z nauka szkolng. Zaproponowany ponizej po-
dzial roku treningowego uwzglednia te aspekty. Dlatego wskazane jest
pOzniejsze niz u seniora rozpoczecie przygotowan do sezonu.

W celu usystematyzowania pracy treningowej z juniorami propo-
nujemy nastepujacy podzial roku szkoleniowego':

Okres przygotowawczy: 15 listopad - 15 kwietnia.
« podokres przygotowania
wszechstronnego 15 listopad — 31 stycznia,

'Iskra J.: Chdd sportowy. [W:] J. Iskra (red.): Lekkoatletyka. Podrecznik dla studentow,
nauczycieli i trenerow. AWF Katowice, 2004, s. 179-192.
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« podokres przygotowania

ukierunkowanego 1 luty - 28 luty,
« podokres przygotowania

specjalnego 1 marca - 15 kwiecien,
Okres startowy: 16 kwietnia - 7 pazdziernika.
« podokres startowy

pierwszy 16 kwietnia - 25 lipca,
« podokres zgrupowan

sportowych letnich 26 lipca - 25 sierpnia,
« podokres startowy drugi 26 sierpnia - 7 pazdziernika.
Okres przej$ciowy: 8 pazdziernika - 14 listopada.

11.1. OKRES PRZYGOTOWAWCZY

11.1.1 Podokres przygotowania wszechstronnego
(15 listopad - 31 stycznia)

Celem mezocyklu wprowadzajacego jest osiggniecie wysokiej
wytrzymalodci ogoélnej w chodzie i poprawienie sprawnosci rucho-
wej. Zajecia rozpoczynamy okoto 15 listopada, maja one fagodny cha-
rakter, zwracamy szczego6lng uwage, aby zawodnik uczeszczal na nie
systematycznie.

W pierwszych 2 - 3 mikrocyklach mezocyklu wprowadzajacego,
proponujemy dwa razy w tygodniu trening biegowy. Ten §rodek trenin-
gowy ma nie tylko podnies$¢ na wyzszy poziom wytrzymalos¢ ogdlna,
ale jest rowniez waznym czynnikiem psychicznym. Po okresie dluzszej
przerwy w systematycznym trenowaniu przyspieszy to powrot do pra-
widlowej pracy szkoleniowe;.

W okresie przygotowawczym bardzo wazne znaczenie ma odpo-
wiedni dobér miejsca odbywania si¢ zajec¢ treningowych. Nalezy tak
planowac treningi w terenie, aby byly rézne nawierzchnie o twardym
podtozu, na ktorych bedziemy chodzi¢, np. w lesie - szutrowe drogi ,
$z0sa, czy $ciezki rowerowe.

Przykladowy tygodniowy plan szkoleniowy podokresu przygoto-
wania wszechstronnego (2-3 pierwsze tygodnie) przedstawia tabela 10.
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Tabela 10. Tygodniowy mikrocykl podokresu przygotowania wszechstronne-
go — etap wstepny.

Dzien Gléwny akcent Podstawowe $rodki | Miejsce | Ilo$¢
tygodnia pracy treningowe zajec km
Poniedziatek wytrzymalos¢ rozbbileegazr:ere_uilzkkl las, park 6
ogoélna, sprawnos¢ 1¢8> Zaprav sala
ogolnorozwojowa
Wtorek wytrzy,malosc chdd ciagly szosa 8
ogolna
rozbieganie - lekki
< wytrzymato$é bieg, las, park
Sroda ogolna, sprawnos¢ zaprawa sala 8
ogolnorozwojowa
Czwartek wytrzy/malosc chdd ciagly szosa 8
ogolna
Pigtek sprawnos¢ sprawnos¢ (?golna sala
z akcentem sitowym
Sobota wytrZY,malosc chdd ciagty szosa 8
ogolna
o wytrzymato$é duza zabawa
Niedziela ogélna w chodzie szosa 12

Po zakonczeniu etapu wstepnego proponujemy porzuci¢ syste-
matyczne bieganie, a kontynuowac treningi juz tylko w chodzie. Przez
caly czas zwracamy uwage na prawidtowa technike chodu sportowe-
go. Jezeli mamy mozliwo$¢ trenowaé w hali, to wprowadzamy akcenty
szybkos$ciowe i rytmowe. W dalszym ciagu trenujemy 6 razy w tygo-
dniu. Z zawodnikami prezentujacymi wyzszy poziom sportowy pro-
ponujemy przeprowadza¢ treningi codziennie. Przyktadowy tygodnio-
wy mikrocykl treningowy podokresu przygotowania wszechstronnego
przedstawia tabela 11.

Tabela 11. Tygodniowy mikrocykl treningowy podokresu przygotowania
wszechstronnego.

Dzien Glowny akcent Podstawowe $rodki Miejsce ‘
. . 2| Ilos¢ km

tygodnia pracy treningowe zajec
wytrzymato$é chéd ciagly sz0sa

Poniedziatek ogolna, zaprawa sala ’ 8

sprawnos¢ ogolnorozwojowa
Wtorek wytrzxmaiosc chéd ciagly szosa 12
ogodlna
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) wytrzymato$é chéd ciagly las,
Sroda ogolna, zaprawa park, 10
sprawnos¢ ogolnorozwojowa sala
Czwartek wytrzy/malosc chéd ciagly szosa 8
ogolna
Pigtek sprawnos¢ SPrawnosc ggolna sala
z akcentem sitowym
Sobota wytrzxmaiosc chéd ciagly szosa 12
ogdlna
Niedziela wytrzy,malosc duza zabawa w chodzie szosa 16
ogodlna

Jak wida¢ dos¢ znacznie zwigkszylt sie zalecany tygodniowy kilo-
metraz pokonywany w ciagu treningu, ale zajecia majg w dalszym ciagu
tagodny charakter.

Podstawowe $rodki treningowe stosowane w tym mezocyklu to %

o chéd ciagly (OWCh,)

Chdd ciagly o stalej intensywnosci polega na dlugotrwatym wysit-
ku, kiedy intensywnos¢ jest na stalym poziomie wzgledem réwnowagi
funkcjonalnej. Umozliwia to ksztaltowanie wytrzymalosci w chodzie
metoda ciggla.

Trening metoda ciagly sklada si¢ z dwoch etapéw: w pierwszym
zwieksza sie czas pracy bez zmiany intensywnosci, w drugim skraca sig¢
czas trwania chodu z jednoczesnym zwigkszeniem intensywnosci Ten
rodzaj treningu stosujemy w celu podniesienia wytrzymalosci w cho-
dzie sportowym *:

o duzazabawa w chodzie

Duzg zabawa w chodzie sportowym w okresie przygotowawczym
moga stosowa¢ zawodnicy, ktérzy dysponuja wysoka sprawnoscig
ukladu sercowo - naczyniowego i oddechowego. Jest ona charakte-
rystyczng formg treningu wyrabiajacego wytrzymalos¢ specjalng lub
ogdlna (w zaleznosci od szybkosci chodzonych odcinkéw). Sklada
sie z czterech czesci: rozgrzewki, pracy rytmowej, pracy tempowej,
zakonczenia®.

*Kisiel J., Kisiel K.: Obcigzenia treningowe w chodzie sportowym. JDK Publishing,
Kalisz 2019.

> Chmielewski T.: Podstawy treningu w chodzie sportowym. Lekka Atletyka, 1979, nr 12.
Szkolenie i trening. s. IV-VII

*Stawczyk Z.. Podstawowe formy pracy treningowej mtodych lekkoatletéw. PWN
Poznan 1917.
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Cze$¢ I (20 -30 minut) - rozgrzewka traktowana jest jako wpro-
wadzenie do treningu. Przyjmujemy zasad¢ wykonywania wszystkich
¢wiczen w chodzie, aby caly czas ¢wiczy¢ aparat ruchu. Trening sklada
sie z biegu okoto 3 -5 minut, chodu ciaglego oraz ¢wiczen ksztaltujg-
cych, ¢wiczen rozciggajacych i ¢wiczen koordynacyjno - technicznych.

Cze$¢ 11 (20 - 25 minut) - praca rytmowa, szybko$ciowa. Cwi-
czenia wykonuje si¢ szybkim rytmem, ale nie z maksymalng inten-
sywnoscig. Ilos¢ ¢wiczen reguluje sie¢ wedtug wlasnego samopoczucia.
Ta cze$¢ sktada sie z chodu na odcinkach rytmowych 200 - 300 m (po-
wtarzanych 4 - 6 razy ) i przyspieszen ze zmiang intensywnosci na od-
cinkach 100 - 120 m (4 - 6 razy powtarzanych).

Cze$¢ III (15 - 35 minut) - praca tempowa, jest podstawowa cecha
zawodnikow trenujacych_chod sportowy. Wykonuje sie chody tempo-
we powtarzane. Po chodach tempowych nalezy przejs¢ do swobodnego
chodu trwajacego do obnizenia tetna do 140 — 120 uderzen na minu-
te. Mozna zastosowa¢ np. chody tempowe powtarzane od 3 do 5 razy
trwajace 10 minut (pokonuje si¢ okoto 2 km).

Po chodach tempowych nalezy przejs¢ do chodu cigglego trwaja-
cego do obnizenia tetna do 140 - 120 uderzen na minute.

Cze$¢ IV (20 - 25 minut) - zakonczenie przeznaczone jest na ak-
tywny wypoczynek. Wykonuje si¢ chéd ciagly, ¢wiczenia rozluzniajace,
trucht i marsz.

o lekki bieg, rozbieganie (OWB)

Lekki bieg to bieg swobodny w dowolnym terenie z predkoscia
okofo 5 min na km, podczas, ktérego unikamy przerw wypoczynko-
wych. Tego rodzaju praca odbywa si¢ w stanie réwnowagi czynnoscio-
wej. Przed jej rozpoczeciem nie stosujemy Zadnej rozgrzewki.

Pod pojeciem rozbieganie rozumie si¢ intensywniejsza forme bie-
gu ciaglego w terenie z szybkoscig okoto 4 :20 min na km. tj. 75-80%
HR max. Podczas jednej jednostki treningowej zawodnik przebiega
okoto 6 — 12 km.

Ten $rodek treningowym we wspotczesnym treningu chodziarzajest
coraz rzadziej stosowany. Zalecamy go wprowadzi¢ w treningu juniora
szczegblnie w pierwszych mikrocyklach okresu przygotowawczego.

 zaprawa ogdlnorozwojowa (SPR)

Podczas zajec¢ treningowych chodziarza w sali gimnastycznej na-
lezy zadba¢ o wszechstronne ¢wiczenia sprawnosciowe. Oprécz nich
powinno uwzgledni¢ si¢ réwniez ¢wiczenia ukierunkowane na roz-
wdj sily, ktéra chodziarz rozwija przez ¢wiczenia oporowe i z matymi
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obcigzeniami. Cwiczenia te wyrabiaja sile 0g6lng i powinny angazowac
wszystkie partie mig$ni tulowia z akcentem na konczyny gérne. Row-
niez powinno si¢ uwzgledni¢ ¢wiczenia sifowe specjalne odnoszace
sie do konczyn dolnych. Nalezy stosowaé ¢wiczenia wzmacniajace po-
szczegblne grupy miesniowe w roznych pozycjach izolowanych.

Nie nalezy rozwijac zbyt mocno szybkosci i skocznosci, gdyz zabu-
rza to technike chodu sportowego

o starty halowe

W okresie trwania mezocyklu wprowadzajacego odbywaja sie
Halowe Mistrzostwa Polski junioréw, mezczyzni staruja na dystansie
5.000 m a panie na 3.000 m. Z punktu widzenia szkoleniowego udzial
w nich jest korzystny. Pozwala takze na zorientowanie si¢ trenerowi jak
réwniez zawodnikowi, jaka aktualne dyspozycje sportowa prezentuje
oraz skonfrontowanie jej na tle konkurentéw. Stuzy takze do oceny
techniki chodu zawodniczki czy zawodnika przez niezalezne gremium
sedziowskie. Zdobyta w ten sposéb wiedza pozwala szkoleniowcowi
na wprowadzenie niezbednych poprawek do planu szkoleniowego, kto-
ry bedzie realizowany w nastepnym mezocyklu. Ponadto s3 pewnego
rodzaju przerywnikiem w monotonnej pracy zawodnika i trenera.

Do startu w zimowych zawodach halowych nie nalezy si¢ specjal-
nie przygotowywac. Mozna si¢ do nich doskonale przygotowac wplata-
jac do programu treningowego rytmy o réznej dlugosci oraz przepro-
wadzi¢ 1 -2 razy tempa krotkie. Ponizej przedstawiamy plan przygo-
towan do Halowych Mistrzostw Polski przez zawodnika na poziomie

I klasy sportowe;.

14.01 OWCh,-12 (w tym rytm - 10 x 50m)

15.01 OWCh, -8

16.01 SPR- 45 min

17.01 OWChI1-8 (w tym rytm - 5 x 100 m)

18.01 OWCh - 6

19.01 OWCh,-2+OWCh, - 2+WT/OWCh -
600+400+1000+600+400, przerwa 400 m

20.01 OWCh,-4+SPR - 45 min

21.01 OWCh -8

22.01 OWCh,-2+OWCh, -2+WT/OWCh -
200+400+200+400+1000, przerwa 400 m

23.01 OWCh, -8 (w tym rytm - 5 x 50 m)

24.01 OWCh,-4+SW/OWCh -(50/100)x10

25.01 OWCh -3+SW/OWCh ~(100m/100) x 5
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START - Spala — Halowe Mistrzostwa Polski Junioréw - 4 miejsce,
uzyskany wynik — 21:55;34 PB

Fot. Zawody halowe - Torun - 2020 (zbiory K. Kisiel)

Ponizej w tabeli 12, przedstawiamy plan szkoleniowy zawodniczki
przygotowujacej sie do startu w Halowych Mistrzostwa Polski junio-
réw. Analizowany okres czasowy obejmuje treningi odbyte na zgru-
powaniu Zaplecza Kadry Narodowej PZLA (ZKN), zorganizowanego
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w terminie 18 — 27.01.2019 r. w o$rodku COS w Spale. Po jego zakon-
czeniu realizowala szkolenie w swoim miejscu zamieszkania.

Tab. 12. Plan szkoleniowy realizowany na zgrupowaniu ZKN w terminie 18
-27.01.2019.

Data Pora dnia Tres¢ treningu
18.01 Zgrupowanie Zaplecza Kadry Narodowej -
Spata
P OWCh,-3+SPR (gim)
19.01 R Zawody kontrolne w hali na dystansie 2.000 m.
Uzyskata czas 10;29,0
P OWCh,-3+SPR (stabilizacja)
20.01 R OWCh -8+SPR (gim)
p SPR -ptywanie
21.01 R OWCh -10
p OWCh, -3+SW/OWCh ~(200/200)x5+SPR
(stabilizacja)
2201 R OWCh1—2+WS /OWCh,-500x6 (przerwy
stojgce- 2 ;30)+OWCh -1
P OWCh, -2+TECH+SPR (pitki lekarskie)
23.01 R OWCh -6+TECH
P WOLNE
24.01 R OWCh,-8+TECH+SPR (pitki lekarskie)
P OWCHI1-2+SW/OWCh,-(100/100)x5+SPR
25.01 R 2(\);2]3é:12+§3/)\7(3h1—2+WT—1.000x3 (przerwy
WOLNE
26.01 R OWCh,-8+TECH+SPR (pitki lekarskie)
p WOLNE
2701 R )%WChl—4+TECH+SPR+SW/OWCh1—(60/50)
Zakoticzenie zgrupowania

Po powrocie ze zgrupowania szkolenia bylo kontynuowane w miej-
scu zamieszkania:
28.01 WOLNE
29.01 OWB -1+OWCh -3+OWCh ~1+TECH+SPR
(stabilizacja)
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30.01 OWB -0,4+OWCh -2+ WT/OWCh -(600/400)
x2+OWCh -1+TECH+SPR

31.01 WOLNE

1.02 OWB, -0,5+SPR+OWCh -1,5+TECH+SW/OWCh -
(100/100)x5

2.02 Halowe Mistrzostwa Wielkopolski w Kaliszu, start
-2.000 m - 10.51 zajeta II m.

3.02 WOLNE

4.02 OWB, -1+SPR+OWCh -4+S0O (pitki lekarskie)

5.02 OWB,-0,4+OWCh ~2+WT/OWCh -
(600+400)/400+TECH+SPR (stabilizacja).

6.02 OWB -0,4+SPR+OWCh -3+TECH+SW/OWCh, -
(60/60)x5+SPR (gim.)

7.02 OWB, —0,5+OWCh ~1,5+SPR+SW/OWCh -
(100/100)x5+TECH

8.02 START HMPJ TORUN -3.000 m - 15;57 zajeta I m.

9.02 OWB, -6+SPR (stabilizacja)

m I F?’ VbKII:(:U LWIAL

Fot. Medalistki HMP jun. — 2019: od lewej Osmska, Blazejewska, Haczyk
(zbiory J. Stefanski)
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11.1.2 Podokres przygotowania ukierunkowanego
- zgrupowania sportowe (1 luty - 28 luty)

W tym podokresie szkoleniowym jest czas ferii zimowych w szko-
tach. Jest to znakomity moment aby zawodnicy wyjechali na zgrupo-
wanie sportowe. Pobyt na nich mozna pos$wieci¢ na zintensyfikowanie
szkolenia. Podczas ferii mozemy trenowac¢ przy pelnej widocznosci
co ma duze znaczenie przy szybko zapadajgcym zmroku w okresie zi-
mowym, ze wzgledu na bezpieczenstwo zawodnikow.

Najlepiej aby ono odbywalo si¢ juz po Halowych Mistrzostwach
Polski Junioréw, w ktérych brali udzial. Zgrupowanie zimowe jest
bardzo waznym elementem calorocznej pracy treningowej. Zache-
cam do organizacji zgrupowania dla mlodziezy trwajacego nie diuzej
niz 12 dni, tak aby mliodzi zawodnicy mogli wroci¢ do domu przed
koncem ferii i w miare wypoczeci pojs¢ do szkoty. Podczas trwajacego
12 dni zgrupowania, gléwnym akcentem treningowym jest ksztaltowa-
nie wytrzymatosci ogdlnej i doskonalenie techniki chodu (trenuje sig¢
dwa razy dziennie). Nalezy réwniez przeprowadzi¢ treningi na diugim
dystansie, proponujemy chody na 20 km. Pozwola one na psychiczne
oswojenie si¢ z dlugim dystansem i umozliwig zawodnikowi udany
start w mistrzostwach Polski (MP) na dystansie 20 km.

Przykltadowy plany szkoleniowe juniora mlodszego realizowane
na zgrupowaniu a startujgcego na 10 km i legitymujacego si¢ rekordem
zyciowym - 45:30 przedstawia tabela 13.

Tabela 13. Plan szkoleniowy juniora mlodszego na zgrupowaniu zimowym.

Dzien Trenine eléwn Podstawowe srodki Ilo$¢
tygodnia 88 Y treningowe Km.
Poniedzialek | wytrzymato$¢ ogolna OWCh, 8
wytrzymalos¢ ogélna OWCh, 10
Wtorek wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 6
+sprawnos¢
wytrzymalos¢ ogélna OWCh, OWCh,/OWCh, 12
Sroda wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 4
+sprawnos¢
wytrzymalo$¢ ogélna OWCh, 14
Czwartek wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 4
+sprawnos¢
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Dzien Trenine eléwn Podstawowe $rodki Ilos¢
tygodnia g glowny treningowe Km
wytrzymalo$¢ ogélna OWCh, 10
Pigtek —
wytrzymato$¢ ogdlna OWCh, 4
wytrzymalos¢ ogélna OWCh, OWCh,/OWCh, 12
Sobota wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 6
+sprawnos¢ (ptywanie)
Niedziela wytrzymalos¢ ogélna OWCh, 20
wytrzymalos¢ ogdlna OWCh, 8
Poniedziatek
sprawnos¢+technika OWCh, +TECH+SPR 4
wytrzymalos¢ ogélna OWCh, 8
Wtorek wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 6
+sprawnos¢
wytrzymatos¢ OWCh, 18
Sroda wytrzy+technika OWCh +TECH+SPR 4
+sprawnos¢
wytrzymalos¢ ogélna OWCh, OWCh,/OWCh, 20
Czwartek
sprawnosé SPR - plywanie
Piatek wytrzymalo$¢ ogolna sprawdzian - chod 10
2 docelowy

Na zakonczenie zgrupowania proponujemy przeprowadzi¢ spraw-
dzian w formie zadaniowej np: ch6d docelowy lub chdd na azymut.

Srodki treningowe stosowane podczas zgrupowania zimowego
s3 takie same jak w podokresie przygotowania wszechstronnego °. Ma-
jac mozliwos¢ prowadzenia zaje¢ w dobrych warunkach ($wiatlo natu-
ralne) dodatkowo wiecej czasu poswiecamy na ¢wiczenia techniczne,
w poréwnaniu z okresem pobytu w domu.

 (¢wiczenia techniczne

Jest to bardzo wazny $rodek treningowy w chodzie sportowym.
Na zgrupowaniu zimowym na technike mozemy poswieci¢ duzo wiecej
czasu. Jest zasada, Ze im lepsza technika, tym nizszy koszt energetyczny
ruchu, mniej ostrzezen sedziowskich na zawodach co rzutuje na osig-
gniecie dobrych wynikéw sportowych.

>Kisiel J., Kisiel K.: Obcigzenia treningowe w chodzie sportowym. JDK Publishing,
Kalisz 2019.
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Cwiczenia techniczne nalezy przeplata¢ ¢éwiczeniami rytmu na od-
cinku 100 m. Podczas chodzenia rytmem zwracamy uwage na dokfad-
noé¢ i poprawnoé¢ chodu. Cwiczenia techniczne i rytmowe zawodnicy
powinni wykonywa¢ pojedynczo, aby trener mial mozliwo$¢ doktadnie
oceni¢ kazdg osobe. Wskazane jest rowniez filmowanie by zawodnicy
mogli sami obejrze¢ swoja technike.

 Zajecia teoretyczne

Na zgrupowaniu sportowym junioréow nalezy stosowa¢ pogadanki
szkoleniowe. Mozemy zawodnikom przekaza¢ odpowiednie doswiad-
czenia sportowe. Jest mozliwo$¢ zaprezentowania fragmentéw réznych
zawodéw z wykorzystaniem $rodkéw audiowizualnych oraz przed-
stawienia obowiazujacych przepiséw w chodzie sportowym i ruchu
drogowym.

11.1.3 Podokres przygotowania specjalnego
(Imarca- 15 kwietnia)

Po powrocie ze zgrupowan zimowych na ktérym uzyskalismy od-
powiednia podbudowe ogélna, rozpoczynamy podokres przygotowa-
nia specjalnego, ktéry powinien trwa¢ do pierwszych startéw. Rozpo-
czynaja si¢ one w polowie kwietnia i trwaja okoto 8 - 9 tygodni.

Gléwnym zadaniem w tym podokresie jest praca nad wytrzymato-
$cig tempowg. Nalezy w dalszym ciaggu podtrzymywac wysoka objetos¢
wytrzymalo$ci w chodzie sportowym oraz sprawnos¢ ogolng, a takze
duzo czasu poswieca¢ na doskonalenie techniki. Nowoscig sg spraw-
dziany, na podstawie ktérych bedziemy mogli okresli¢ szybkos¢ z jaka
powinni chodzi¢ zawodnicy w chodach tempowych. Przykladowy mi-
krocykl tygodniowy podokresu przygotowania specjalnego przedsta-
wia tabela 14.

Tabela 14. Mikrocykl tygodniowy podokresu przygotowania specjalnego.

Dzien Glowny akcent Podstawowe Srodki Hos¢
tygodnia treningu treningowe km.
Poniedzialek | WYTZYMatose ogdlna OWCh,+SPR 6
sprawnos¢
Wtorek wytrzymato$¢ specjalna OWCh, /OWCh, 8
Sroda | “WYrzymalosC ogolna OWCh +WS 6
szybkos¢ !
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Czwartek wytrzymato$¢ ogdlna OWCh, 12
Piatek wytrzymato$¢ specjalna OWCh, /OWCh,
Sobota wytrzymatos$¢ ogolna OWCh, 10
Niedziela | wytrzymatos$¢ specjalna OWCS};;;?V?Z?E?S*WT 8

Ponizej przedstawiam realizacje planu szkoleniowego juniora
cztonka kadry narodowej na zgrupowaniu, ktére odbylo si¢ w terminie
2 -16.03.2006 r. w Tunezji.

2.03

5.03
6.03

11.03

14.03

16.03

OWCh,-10

Test Zolgdzia

OWCh -6+SPR(sita)

OWCh, -8+SW/OWCh, -(200/200)x5
OWCh -4+TECH/OWCh1-(100/100)x10
OWCh -12

OWCh -8+WT/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x3
OWCh,-20 (w tym rytmy - 8x150m)
OWCh-10

OWCh,-6+SPR (sita)

WOLNE
OWCh,-3+OWCh, OWCh —(1/1)x 6
OWCh -6+SPR

OWCh,-12 (w tym rytmy - 8x50m)
OWCh,-12+SW(100/100) x 5

OWCh -4+TECH/OWCh,-(100/100)x10
OWCh,-3+OWCh, OWCh —(1 /1 )x7
OWCh,-12 (w tym rytmy — 8x100m)
OWCh, -8+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x2
OWCh -6

OWCh,-12

Zawodnik w tym mezocyklu powinien trenowac 7 razy w ty-
godniu. W przypadku uczestniczenia w zajgciach sportowych 6 razy
w tygodniu, zalecalbym w planie szkoleniowym pominigcie czwartku.
Srodki treningowe stosowane w podokresie przygotowania specjalnego
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s3 takie same jak w podokresie przygotowania wszechstronnego. Poja-
wiajg si¢ natomiast dwa nowe $rodki: chody zmienne i chody tempowe®.

o chod zmienny

Chéd zmienny jest srodkiem bardzo dobrze wptywajacym na wy-
trzymalos$¢ specjalng chodziarza.” Jest to chod w 1111 zakresie. Zawod-
nik po wprowadzeniu do treningu, w zaleznos$ci od poziomu chodzi
w I zakresie 2 lub 4 km i bezposrednio po nich kontynuuje chéd w II
zakresie. Po przejsciu zalozonego dystansu w II zakresie powtarza cykl.
Junior moze zastosowac nastepujace warianty:

ch6d IT zakres (OWCh,) I zakres (OWCh,) - 1 /1 powtarzane

8 razy,

(OWCh,) (OWCh,) - 0,5 /1 powtarzane 8 razy,

(OWCh,) (OWCh,) - 2 /1 powtarzane 3 razy,

(OWCh,) (OWCh,) - 3 /1 powtarzane 2 razy.

o chdéd tempowy (WS)

Trening wytrzymalosci specjalnej (tempowej) rozpoczyna zawod-
nik rozgrzewka, w sklad ktorej wchodzi: trucht okoto 0,5 km, nastepnie
chodzi w I zakresie 2 km i bezposrednio 2 km w II zakresie, po czym
nastepuja ¢wiczenia rozciagajace (okoto 10 min), po ktorych zawodnik
wykonuje ¢wiczenia doskonalgce technike przeplatang rytmem na od-
cinku 100 m.

Chody tempowe najlepiej wykonywac na biezni lub na tej samej
trasie treningowej (bedziemy wtedy mieli mozliwoéci poréwnawcze).
Zaleca si¢ aby zawodnicy wykonywali tempdwki samodzielnie. Od pro-
wadzacego wymagane jest, aby oprécz pomiaru czasu doktadnie obser-
wowal technike chodu i reagowal na jej wszelkie zaburzenia. Wskazane
jest, aby filmowa¢ chodzacych zawodnikéw, gdyz bedzie do doskonaty
material szkoleniowy.

Mlodzi zawodnicy wykonuja najczgsciej chody tempowe na dy-
stansach od 400 m do 2 km i pokonujg je w zaleznosci od dlugosci od-
cinka od 10 do 3 razy. Tempo ich pokonywania jest wolniejsze na dtuz-
szych odcinkach, a szybsze na krétszych, szczegdlnie jezeli przygoto-
wujemy sie do chodéw na 3 km i 5 km. Nalezy unika¢ zbyt szybkiego
chodzenia odcinkéw tempowych w poczatkowym podokresu. Punk-
tem wyjscia do ulozenia predkosci chodéw tempowych sa sprawdziany.

®Kisiel J., Kisiel K: Obcigzenia treningowe w chodzie sportowym. JDK Publishing,
Kalisz 2019.

7Kisiel K: Chéd sportowy. Biblioteka Trenera. COS Warszawa 2008.
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Na tej podstawie i pomiaru mleczanu oraz przy pomocy Sport — testera
mozemy bardzo dokladnie okresli¢ predkosci chodu oraz tetna w po-
szczegdlnych zakresach.

Przyktad: zawodnik uzyskat w chodzie kontrolnym na dystansie 3
km wynik 13:30,03 min. Przecigtna szybkos¢ 1 km wyniosta 4 :31 min,
a szybkos¢ na 100 m - 27 sek. Zatem podczas jednego treningu tempo-
wego zawodnik moze przejsc:

6 x 400 m w czasie — 1 :48 min (4 x 27 sek)

lub 6 x 500 m w czasie — 2 :15 min (5 x 27 sek)

lub 4 x 1000 m w czasie — 4 :30 min (10 x 27 sek)

W treningach tempowych zaleca sie, aby przerwy byly w wolnym
marszu. Dlugo$¢ czasowa przerwy 2 — 4 min. Jezeli mamy juz do czy-
nienia z zawodnikiem lepiej wytrenowanym to przerwy powinien od-
bywa¢ chodem w I zakresie. W podanym przykiadzie np. 6 x 400 m
zawodnik idzie 400 m z zadang predkoscig a 600 m w I zakresie.

Fot. Juniorzy na trasie zawodéw w Zaniemyslu
(zbiory M. Zaworski)
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Fot. Puchar Poczty Polskiej w Gdansku (zbiory J. Stefanski)

11.2. Okres startowy

Zadaniem okresu startowego jest umiejetne wykorzystanie pracy
treningowej z poprzedniego okresu szkoleniowego. Chodzi o uzyska-
nie jak najlepszego wyniku, szczegélnie na najwazniejszej imprezie
sportowej.

W okresie startowym organizm wydatkuje podczas startow wie-
le energii, wobec czego celowe jest, azeby nastgpilo pewne obnizenie
pracy treningowej. Dlatego trenerzy powinni tak planowac starty za-
wodnikow, aby w umiejetny sposdb podtrzymywaty lub rozwijaly od-
powiednie zdolnosci motoryczne. W celu ksztaltowania np. wytrzy-
malosci zalecane jest startowanie na dluzszym dystansie (10 km lub
15 km), jest to przygotowanie do gtéwnego dystansu na koniec sezonu
(MP na 20 km). Natomiast wytrzymatos¢ szybkosciowa ksztaltuje sie
na dystansach krétszych 3 km i 5 km.

Okres startowy trwa ponad 5 miesiecy (od polowy kwietnia
do konca wrzednia). Nasilenie startéw wystepuje w maju i czerwcu,
a czeSciowo takze w lipcu, w ktérym to miesigcu przeprowadzane
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sa Mistrzostwa Polski junioréw oraz Ogdlnopolska Olimpiada Mto-
dziezy dla juniora miodszego, ktdre rozgrywane s na dystansie 10 km.
Najlepsi maja mozliwos¢ wystartowac jeszcze w Mistrzostwach Europy
lub Swiata, ktére to imprezy s3 przeprowadzane podczas wakaciji.

W drugiej czesci sezonu na koniec miesigca sierpnia i wrzesniu
rozgrywane s atrakcyjne imprezy chodziarskie tacznie z MP junioréw
na dystansie 20 km. Dyktuje to potrzeb¢ uwzglednienia w rocznym pla-
nie treningowym dwoch mezocykli startowych oraz mezocyklu zgru-
powan letnich.

11.2.1 Podokres startowy pierwszy
(16 kwietnia - 25 lipca)

W podokresie startowym pierwszym, wprowadza si¢ akcenty szyb-
kosciowe do mikrocykli tygodniowych. Rozpoczyna si¢ w nim udziat
w zawodach rozgrywanych na trasach lub biezni stadionu. Odbywaja
sie one najczesciej odbywaja si¢ w soboty, lub niedziele. Proponujemy
aby w przeddzien ich rozgrywania przeprowadzi¢ rozruch. Przyktado-
wy mikrocykl tygodniowy uwzgledniajacy udzial w zawodach w mezo-
cyklu startowym przedstawia ponizsza tabela 15.

Tabela 15. Mikrocykl tygodniowy z udzialem w zawodach w mezocyklu
startowym.

. . . . Podstawowe srodki Ilos¢
Dzien tygodnia | Gléwny akcent treningu treningowe k.
wytrzymalos¢ ogdlna
Poniedziatek ., OWCh,+SPR 6
sprawnosé¢
Wtorek wytrzymalo$¢ specjalna WT 8
Sroda wytrzymatodc¢ ogélna OWCh +SW 10
wytrzymalo$¢ specjalna OWCh +OWCh
Czwartek Lo er 2 8
+szybkos¢
Pigtek wytrzymalo$¢ ogdlna OWCh, 4
b wytrzymalo$¢ specjalna UDZIAL
Sobota W ZAWODACH 10
Niedziela WOLNE




188

WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

Ponizej przedstawiamy realizacje planu szkoleniowego dwdch mi-
krocykli tygodniowych w mezocyklu startowym. Oba plany dotycza
szkolenia w roku 2019, w kategorii U 18.

Pierwszy plan dotyczy juniora, przygotowujacego si¢ do startu
na dystansie 10 km w Zaniemyslu (13.04.).

1.04

2.04
3.04

4.04
5.04

6.04

7.04
8.04

9.04
10.04

11.04

12.04

13.04

OWB,~1+OWCh -7 po 6.10+SW/OWCh ~(50/50)
x10+TECH+SPR (pitki lekarskie)

WOLNE

OWB ~1+OWCh -5+TECH+SW/OWCh —(200/200)
x8+SPR (pilki lekarskie)

OWB ~1+OWCh ~10+TECH+SPR (stab.)
OWB,-1+OWCh -4+SW/OWCh -(50/50)x10+SPR
(pitki lekarskie)

OWB,-1+OWCh ~2+SW/OWCh,~(100/100)x4+WT
5x1.000 (po 5,05 przerwy w staniu 4,00)+SPR
WOLNE

OWB -1+OWCH -4+TECH+SW/OWCh -(50/50)
x10+SPR (pitki lekarskie)

WOLNE

OWB ~1+OWCh,-2+TECH+WT/OWCh —(600/400)
x4 po 3.00+OWCH]1-1+SPR (stab.)

OWB,-1+OWCh -4+SW/OWCh,~(100/100)x6+TE-
CH+SPR (stab.)

OWB ~1+OWCh -1,5+TECH+SW/OWCh -
(100/100)x5

START 10 km - ZANIEMYSL - 52;07 PB

Drugi plan byt przeznaczony dla juniorki, przygotowujacej sie
do startu w Ogolnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy w Poznaniu (11.07).

1.07

2.07

3.07

4.07

5.07
6.07

OWB-0,5+OWCh, -5+SW/OWCh, -(100/100)
x5+TECH+SPR (sita)

OWB-0,4+OWCh -4+SW/ OWCh, -(100/100)
x8+TECH+SPR (stab.)

OWB-0,4+OWCh -3+TECH+SW/OWCh -
(200/200)x5+ TECH+SPR(stab.)
OWB-0,5+OWCh ~2+TECH+WT-
~3x1.000+OWCh -1+SPR G
OWB-0,5+OWCh,~7+SPR (stab.)
OWB-0,5+OWCh -1+OWCh,/OWCh,-(2 /1)
x2+TECH+SPR (stab.)
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7.07 WOLNE

8.07 OWB-0,5+OWCh -2+TECH+OWCh -2+OWCh
-1+TECH+SPR (sita)

9.07 OWB-0,5+OWCh -3+SW/OWCh,-(100/100)
x5+SPR (stab.)

10.07 OWCh -2+SW/OWCh —(100/100)x5

11.07 Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy, start — 5.000 m

- 27;43, zajeta IV miejsce
Przyktadowy mikrocykl tygodniowy podokresie startowym pierw-
szym, w ktérym nie ma udzialu w zawodach w przedstawia ponizsza
tabela 16.

Tabela 16. Mikrocykl tygodniowy bez udzialu w zawodach w podokresie star-
towym pierwszym.

Dzien tygodnia | Gléwny akcent treningu Podstaw_o we Srodki Hos¢
treningowe km.
Poniedziatek | WYirZymatosc ogolna, OWCh +SPR 6
sprawnosé¢
Wtorek wytrzymalo$¢ specjalna OWCh +OWCh +WT 8
Sroda wytrzymalo$¢ ogélna OWCh, +SW 10
Czwartek wytrzymato$¢ specjalna OWCh +OWCh,+WS$ 8
Pigtek wytrzymatos¢ ogdlna OWCh +WS 6
rzymalos¢ ogolna,
Sobota Z\g;taw}rllos' ¢ 8 OWCh, +SPR 10
Niedziela rzymalos¢ specjalna
wytrzy pec) OWCh +OWCh +WT 8

W mezocyklu startowym pojawiaja si¢ nowy srodek: udziat w za-
wodach, a pozostale chody tempowe, szybkos¢, zaprawa ogdlnorozwo-
jowa przybierajg inny charakter®.

o udzial w zawodach sportowych

W zaleznodci od aktualnych potrzeb chodziarz junior startuje
na dystansach 3 km do 10 km, w celach szkoleniowych moze wystarto-
wa¢ na dystansie 15 km. Przed startem zawodnik wykonuje wtasciwa
rozgrzewke przygotowujac si¢ do startu. Wspolnie z trenerem zawod-
nik powinien ustali¢ taktyke chodu, predkos¢ pokonywania poszcze-
golnych okrazen trasy, a duza pomoca w jej realizacji bedzie podawanie

8 Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Fizkultura i Sport, Moskwa 1980.
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miedzyczaséw przez trenera. Powinno si¢ uczuli¢ zawodnika by w po-
czatkowej czesci dystansu, gdy ma jeszcze duzo sit dostosowat predkos¢
chodu do swoich mozliwosci technicznych. Na co czas zwracaja uwage
sedziowie.

o chody tempowe

Odcinki tempowe chodziarz pokonuje z predkosciag wyliczona
na podstawie wynikow uzyskanych na zawodach. Forma pracy tre-
ningowej moze by¢ réznorodna w zaleznosci od aktualnych potrzeb.
Moga to by¢ odcinki jednakowe np. 10 x 400 m (pokonywane z jed-
nakowa predkoscia) lub 4 x (400 m+600 m+1000 m), albo mieszane
np. (200 m+400 m+600 m+1000 m+600 m+400 m+200 m) x 2 w prze-
rwach 400 m pokonywane chodem miedzy poszczeg6lnymi odcinkami
oraz 1000 m miedzy seriami.

Mozemy stosowac inne kombinacje doboru odcinkéw tempowych,
w zaleznosci od potrzeb szkoleniowych.

o szybkos¢

Najlepszym srodkiem treningowym rozwijajagcym szybkos¢ w cho-
dzie sportowym jest mata zabawa w chodzie (MZCH), ktdra od duzej
(DZCH) rézni si¢ tym, iz brak jest trzeciej czesci — pracy tempowe;j.
Natomiast w czesci drugiej wystepuja odcinki 100 — 300 m, ktore za-
wodnik przechodzi z zadang predkoscia. Zadana jednak predko$¢ musi
by¢ dostosowana do nabytych juz umiejetnosci technicznych zawodni-
ka. Przekroczenie tej bariery spowoduje wiecej szkody niz przyniesie
pozytku z zajg¢ treningowych.

» zaprawa ogolnorozwojowa (SPR)

Podczas kazdych zaje¢ treningowych zawodnik powinien poswie-
ci¢ 10 - 15 minut na ¢wiczenia rozciagajace wykonywane w bardzo
swobodnej formie. Zaleca si¢ rowniez raz w tygodniu w ramach pod-
trzymania poziomu sily zabawy z pitkami lekarskimi.

11.2.2 Podokres zgrupowan sportowych letnich
(26 lipca - 25 sierpnia)

W tym mezocyklu wszyscy trenujacy systematycznie i wykazujacy
sie dobrymi wynikami powinni uczestniczy¢ w letnich zgrupowaniach
sportowych. Zaleca si¢ dwa zgrupowania: pierwsze 8 —10 dniowe w lip-
cu, majgce charakter akumulacji drugie szkoleniowe w sierpniu, pod-
czas ktérego chodziarze rozwijaja, a przynajmniej ksztaltuja wytrzyma-
tos¢ specjalng. W sierpniu po powrocie do domu zawodnicy powinni
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kontynuowac trening i starty. Zaleca si¢ — podobnie jak zimg - zgrupo-
wania 12 —~dniowe’.

Przykladowy plan pracy treningowej na zgrupowaniu letnim -
sierpien przedstawia tabela 17.

Tabela 17. Plan szkoleniowy na zgrupowaniu letnim.

Dzied Trening porann Trening popoludnio Tlos¢
tygodnia gp y g pop wy km
Poniedziatek | przyjazd na zgrupowanie OWCh, -8 8
Wtorek OWCh1 -12 OWCh1 — 4+SPR 16
) OWCh -2+OWCh,/OWCh, - | OWCh, -6
Sroda ! 2 ! ! 20
1/1x6
c " OWCh, - 12 OWCh, - 6+WT/OWCh, 20
zwarte ~ 5x200/200m
piatek | OWCh, ~ 15w tym SW OWCH, - 6 o
ate 10x50m/
Sob OWCh, - 10 OWCh,~4+WT/OWCh, - |
obota 5x200/200m
Niedziela OWCh, - 15+OWCH,-7 wolne 22
Poniedziatek OWChl -10 OWCh1 - 4+SPR 14
Wtorek OWCh, - 12+SW - 5x200m [ OWCh, - 6+SPR 20
Srod OWCh -2+OWCh,- OWCh, - 6 2%
roda 2+WT8x1000
c K OWCh, - 12 OWCh -6+TECH/ 20
zwarte OWCh,-100/100x10
Pigtek OWCh, - 10 wyjazd 10

Powyzszy plan jest zapisem z dzienniczka treningowego zawodnika
cztonka kadry narodowej junioréw, ktéry po zakonczeniu zgrupowania
wystartowal na dystansie 20 km, uzyskal rezultat 1 :30;40 h. Uzyskany
rezultat na tym dystansie oraz odniesione sukcesy w sezonie sporto-
wym pozwolily mu awansowa¢ do kadry narodowej mlodziezowcow
przygotowujacej sie do startu w Mlodziezowych Mistrzostwach Europy
majacych sie odby¢ w nastepnym roku.

°Kisiel K.: Trening mtodego chodziarza. Lekkoatletyka 1976, nr 8.



192 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

11.2.3 Podokres startowy drugi
(26 sierpnia - 7 pazdziernika)

Generalnie drugi mezocykl startowy w Polsce rozpoczyna sie za-
wodami o Puchar Obroncéw Poczty Polskiej w Gdansku, ktére sg roz-
grywane tradycyjnie w sobote poprzedzajaca rocznice wybuchu II
$wiatowej. W miesigcu wrzesniu przeprowadzanych jest jeszcze szereg
imprez chodziarskich np. Ztote Buty J. Kilinskiego, liga junioréow'.

Na koniec sezonu przeprowadzane sg Mistrzostwa Polski juniorek
i junior6w na dystansie 20 km. Udziat w nich pozwala na zaznajomie-
nie si¢ zawodnika, z wymogami dystansu gtéwnego jaki obowiazuje
w kategorii senioréw. W szczegélno$ci na poznaniu umiejetnosci roz-
kiadu sit podczas startu. Po przejsciu do wyzszej kategorii wiekowej
- seniorowskiej tatwiej jest mu si¢ w niej zaadoptowac. Nalezy pamie-
ta¢, ze w pierwszych 3 latach pobytu wsrdéd senioréw ma on prawo
do startu w swoich imprezach mistrzowskich takich jak: Mlodziezowe
Mistrzostwa Polski czy Europy.

Cykl szkoleniowy w tym podokresie jest podobny do podokresu
startowego pierwszego. Ponizej przedstawiam zapis planu szkoleniowe-
go zawodnika (pierwsza klasa sportowa), dla ktérego docelowym celem
szkoleniowym, w drugiej czesci sezonu 2006 byt start w mistrzostwach
Polski junioréw na dystansie 20 km w dniu 16 wrzesnia. Plan treningo-
wy obejmuje on ostatnie 7 tygodni szkolenia do startu. Przygotowania
rozpoczeto w dniu 27 lipca, treningi przez pierwsze dwa tygodnie byly
realizowane w miejscu zamieszkania zawodnika. Sg one przedstawione

ponizej.

28.07 OWCh,-10

29.07 OWCh,-12+SW/OWCh,-(50/100) x 5

30.07 OWCh, -8

31.07 OWCh, -12+SW/OWCh -(50/100) x 5

1.08 OWCh,-4+OWCh - 6

2.08 OWCh,-10

3.08 OWCh,-16

4.08 OWCh,-8+SW/OWCh, -(100/200)x5
OWCh, -12

6.08 WOLNE

7.08 OWCh,-10

8.08 OWCh,-5+OWCH - 10

1"Kisiel K.: Chod sportowy. Biblioteka Trenera, COS Warszawa 2008.
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9.08
10.08

11.08

OWCh -8+SW/OWCh ~(50/100) x 5

OWCh ~12+SW/OWCh -2 x
(100+200-+300-+300+200+100), przerwy-100 m
i 400m

OWCh,-20

W dniu 12 sierpnia zawodnik wyjechal na zgrupowanie klubo-
we, ktore bylo zorganizowane w Olsztynie. Bezposrednio po jego za-
konczeniu wystartowal w zawodach Puchar Obroticow Poczty Polskiej
w Gdansku na dystansie 20 km, ktéry pokona w czasie 1 :30;39. Reali-
zacje planu treningowego jaki wykonal na nim przedstawia tabela 18.

Tabela 18. Realizacja planu treningowego na zgrupowaniu w Olsztynie,
12 - 25.08.2006

Data P01.'a Tres¢ treningu
dnia
12.08 Zgrupowanie w Olsztynie
p OWCh,-8+TECH
13.08 R OWCh, -10
p OWCh,-4+TECH+SPR(pitki lek.)
14.08 R OWCh,-15
P OWCh -3+SPR (plywanie)
15.08 R OWCh,-2+OWCh,/OWCh,~(1/0,5) x 10
p OWCh,-4+TECH+SPR (pitki lek.)
16.08 R OWCh, -10
P OWCh,-3+SPR (ptywanie)
17.08 R OWCh,-15
p OWCh,-4+SW/OWCh, -(100/200) x 5
OWCh -2+OWCh -2+WT/OWCh,-15 x 400m, przerwy
18.08 R ! 2 !
200 m
p OWCh,-5+TECH+SPR (pitki lek.)
19.08 R OWCh,-8+TECH
P OWCh,-5+SW/OWCh -3+SPR (ptywanie)
20.08 R OWCh,-20
21.08 R OWCh,-8+TECH+SPR (pitki lek.)
22.08 R OWCh -10
P OWCh -3+SPR(plywanie)
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Dat Pora Treé¢ treni

ata dnia re$¢ treningu
23.08 R OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh ~(600/400) x 8
24.08 R OWCh, -6+SW/OWCh - (50/50)x 10
25.08 R OWCh -3+OWCh,-2+SW/OWCh - (50/50)x 5

zakonczenie zgrupowania — przejazd do Gdanska
START- . o .30

26.08 Gdarisk Puchar Obroticow Poczty Polskiej — 20 km -1 :30;39

Ponizej jest przestawiona realizacja dalszego ciaggu planu, realizo-
wanego juz w miejscu zamieszkania.

27.08 WOLNE

28.08 OWCh,-8

29.08 OWCh,-10

30.08 OWCh -2+OWCh -2+WT/OWCh, -(500/500) x 5

31.08 OWCh -3+OWCh -2+SW/OWCh ~(50/50)x10

1.09 OWCh,-2+SW/OWCh - (50/50)x5

2.09 START - Wroclaw - Zawody ligowe senioréw — 5.000
m - 20;56,09

3.09 OWCh -6

4.09 OWCh -8+SW/OWCh —(100/100)x5

5.09 OWCh -15

6.09 OWCh,~2+OWCh - 2+WT/OWCh ~(600/400) x 6

7.09 OWCh,-8

8.09 OWCh -4+SW/OWCh ~(100/100)x5

9.09 OWCh,-3+SW/OWCh, -(50/100)x3

10.09 START-Warszawa — Zfote Buty ]. Kiliriskiego — 10.000
m- 43;17,07

11.09 OWCh -6

12.09 OWCh 10 (w tym SW-5 x 200m)

13.09 OWCh -8+SW/OWCh —(200/100)x3

14.09 OWCh —4+SW/OWCh —(100/100)x5

15.09 OWCh,-3+SW/OWCh -(50/100)x3

Mistrzostwa Polski Junioréw — Huta Krzeszowska — 20 km

-1:33;48

Jak wida¢ w tym okresie zawodnik bardzo czesto startowal, w czasie
3 tygodni wystartowal cztery razy w tym dwa razy na 20 km (na trasie),
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oraz dwa razy na biezni (na 5.000 i 10.000m), na wszystkich zawodach
prezentowal wysoka réwng forme.

Prezentowany poziom sportowy na zawodach $wiadczyl, ze plan
opracowany przez trenera byt odpowiednio dobrany dla zawodnika, a on
sam zrealizowal go doktadnie i sumienie. Scista wspdtpraca na linii tre-
ner zawodnik stanowi gwarancje sukcesu. Po starcie w mistrzostwach
Polski w Hucie Krzeszowskiej na dystansie 20 km, w ktérych zwyciezyl,
zawodnik wystartowal jeszcze raz 30 wrzesnia w Iwano — Frankowsku
(Ukraina) gdzie uzyskal wynik 43:43 min. na dystansie 10 km.

(zbiory W. Nowak)
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Fot. Juniorzy od lewej: Deiter, Borgiel, Kucinski,Nowak, Lyp
(zbiory St. Marmur)

11.3 Okres przejsciowy

W okresie przejsciowym gléwnym celem pracy treningowej jest
czynny wypoczynek. Nalezy pamieta¢ przy tym o podtrzymaniu po-
ziomu wytrenowania tak, by nastepny roczny cykl szkoleniowy, mozna
byto rozpocza¢ z pultapu wyzszego w stosunku do roku poprzedniego.

Dlatego nalezy go bardzo dobrze wykorzysta¢. Natezenie pracy
szkoleniowej maleje nawet do 2 jednostek w tygodniu''. Miodym cho-
dziarzom zaleca si¢ by w tym czasie uprawiali inne sporty, np. koszy-
kowka, plywanie czy rajdy turystyczne piesze.

Uwazamy, ze uczestnictwo w tych rajdach jest bardzo korzystne dla
zawodnikow, podtrzymuja oni bowiem w ten sposob swoje umiejet-
no$¢ motoryczne, a przy tym poznaja ciekawe trasy, ktore w przysztosci
beda mogli wykorzysta¢ w procesie szkoleniowym'.

Do waznym cech rozwijanych podczas rajdéw nalezy umiejetnosé
wspoltpracy w maszerujacej grupie, dostosowanie tempa do lidera grupy;,

" Kisiel K.: Trening mtodego chodziarza. Lekkoatletyka 1976, nr 8.

2Kisiel K.: Konstrukcja treningu w chodzie sportowym dla juniora. Lekkoatletyka 1992,
nr 6.



TRENING JUNIORA 197

nawigzanie kontaktéw towarzyskich. Wszystko to wplywa na rozwdj
psychiczny zawodnika i gdy przychodzi juz samemu chodzi¢ po tra-
sach treningowych, utatwia znoszenie monotonii treningu.

Zapewniajac prawidtowg strukture okresu przejsciowego, zawod-
nik nie tylko odbudowuje sity, przygotowujac si¢ do aktywnej pra-
cy w nadchodzacym okresie przygotowawczym, ale takze wchodzi
na wyzszy poziom przygotowania w poréwnaniu z analogicznym okre-
sem poprzedniego makrocyklu.

Okres przejsciowy nalezy takze wykorzysta¢ na wyleczenie si¢
z ewentualnych kontuzji i wykonanie kompleksowych badan lekarskich.

Ponizej przestawiamy inne plany szkoleniowe junioréw. Pierwszy
jest to Plan treningowy na rok 1988, Polskiego Zwigzku Lekkiej Atlety-
ki opracowany przez 6wczesnego trenera kadry narodowej junioréw
Krzysztofa Kisiel. Drugi plan szkoleniowy dla zawodnikéw klubu spor-
towego ,,Agros” Zamos¢ opracowany przez trenera klubowego Wojcie-
cha Swatowskiego.

— e - e A T ————

Fot. Mistrzostwa Polski junioréw, Radom (zbiory K.Kisiel)
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Fot. Igrzyska Olimpijskie Pekin (zbiory K. Kisiel)
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TRENING SENIORA

Najwazniejsza cecha pomagajaca w skutecznym osiggnieciu $wia-
towych wynikéw jest cierpliwos¢ i wytrwalto$¢. Jesli zacznie sig¢ stawiac
sobie nierealne cele, nadrabia¢ zalegle dni treningowe, nie stucha¢
reakcji wlasnego organizmu i nie korzysta¢ z uwag trenera, to rozwdj
poziomu sportowego moze by¢ wolniejszy lub, co gorsza, zawodnik
zniecheci si¢ do uprawiania sportu. Nalezy wiec stucha¢ swojego orga-
nizmu i nie zapominajac o ambicjach sportowych i trenowa¢ systema-
tycznie, a proces dojscia do §wiatowych wynikéw rozlozy¢ na kilka lat'.
Zaplanowanie i ulozenie treningu seniora a p6zniej doktadnej kontroli
jego realizacji, wymaga posiadanie ogromnej wiedzy ze strony szkole-
niowca. Ta wiedza nie moze by¢ tylko czysto teoretyczna ale takze po-
parta wieloletnig praktyka zawodowa najlepiej zdobyta poprzez prace
na wszystkich szczeblach zawodniczych (mlodzika, juniora, seniora).
Dzigki niej trener odpowiednio zareaguje w proces szkolenia jak za-
uwazy bledy w realizacji zaplanowanego planu treningowego.

Fot. Seniorzy na trasie, M. Luniewski - 326 (zbiory K. Kisiel)

! Cillik I, Bétovsky M., Koréok P.: Vseobecné tréningové ukazovatele a $portovd vykonnost
pocas Stvorrocného olympijského cyklu u chodca na 50 km. [W:] P. Korcoka (red):
Racionalizacia procesu $portového tréningu. Trnava, 2002, KTVS MtF STU. s. 30 - 35.
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a . WSl
FOT-2 - Lipiec, Korzeniowski, Magdziarczyk (zbiory K. Kisiel)

Napiety migedzynarodowy kalendarz startowy doprowadzit do sy-
tuacji, Ze chodziarski sezon rozpoczyna si¢ bardzo wczesnie. Czgsto
juz pierwszy start decyduje o zakwalifikowaniu sie duza impreze np.
Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata czy Kontynentu. Ma o cze-
sto duzy wplyw na sytuacje bytowa zawodnikow, odniesienie sukcesu
w takim starcie (uzyskanie minimum na wspomniane wczesniej im-
prezy) zapewnia zawodnikowi szkolenie sportowe gwarantowane przez
federacje a takze otrzymanie pomocy finansowej z klubu czy uczelni.
Sezon startowy w Europie rozpoczyna si¢ w potowie miesigca marca.
Mistrzostwa Polski w chodzie na 50 km rozgrywane s3 od szeregu lat
w 3 tygodniu tego miesigca i polaczone sg z eliminacjami do prawa re-
prezentowania kraju w imprezach mistrzowskich. Taka sytuacja wyma-
ga wczesnego rozpoczecia szkolenia.

W celu usystematyzowania pracy treningowej zawodnikéw juz
zaawansowanych sportowo proponujemy nastepujacy podzial roku
szkoleniowego®.

*Kisiel K.: Akcenty w rocznym planie treningowym chodziarza. Lekka Atletyka 1981,
nr 6. Szkolenie i trening. s. IV-VI. Sozanski H. Podstawy teorii i technologii treningu
sportowego. Warszawa 2015.
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Okres przygotowawczy: 1 listopad - 15 marca
« podokres przygotowania
wszechstronnego 1 listopad - 31 grudnia,
o podokres przygotowania
ukierunkowanego 1 stycznia — 14 luty,
o podokres przygotowania
specjalnego 15 luty — 20 marca
Okres startowy: 21 marca - 7 pazdziernika
o podokres startowy pierwszy 21 marca - 15 lipca,
o podokres regeneracyjny 16 lipca - 15 sierpnia,
« podokres startowy drugi 16 sierpnia - 7 pazdziernika.
Okres przej$ciowy: 8 pazdziernika-1 listopad
Przy opracowaniu rocznego planu szkoleniowego nalezy
uwzglednic:

o date pierwszego startu w sezonie,

« range imprezy gléwnej w sezonie,

« wykaz zawodow, w ktorych zawodnik bedzie brat udzial,

o cele sportowe roku,

o okredli¢ priorytety w zyciu osobistym.

Podziat roku szkoleniowego na poszczegélne podokresy moze ulec drob-
nej zmianie. Szczegélnie dotyczy to okresu przygotowawczego, spowodowane
to jest ulozeniem na dany rok planéw startowych dla zawodnika dostosowa-

nym do terminarza imprez zaréwno miedzynarodowych jak i krajowych.

12.1 Okres przygotowawczy

Gléwnym zadaniem tego okresu jest przygotowanie zawodnikow
do uzyskiwania jak najlepszych wynikéw w okresie startowym. Stuzy
do budowania kondycji fizycznej, nabywania nowych umiejetnosci
techniczno-taktycznych oraz doskonalenia posiadanych juz nawykéow
ruchowych co jest podstawa osiagnie¢ sportowych. Stosujemy w tym
okresie stopniowe zwigkszanie obcigzen treningowych az do maksy-
malnych. Po dobrze przeprowadzonych treningach w okresie przej-
$ciowym poprzedniego sezonu startowego bedzie mozliwe wejscie
w trening z wysokiego pulapu objetosciowego. O momentu rozpo-
czecia treningdw w nowym okresie przygotowawczym, trening musi
by¢ nakierowany na przygotowanie kondycyjne i techniczne. W okre-
sie przygotowawczym nie unikamy konfrontacji i sprawdzenia formy
sportowej, poprzez start w zawodach halowych, a jak mamy mozliwos¢
to w startach na biezni.



204 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

W okresie przygotowawczym stosujemy nastepujace podokresy:

12.1.1 Podokres przygotowania wszechstronnego

Stosujemy na poczatku okresu przygotowawczego i charakteryzu-
je si¢ stopniowym przyrostem obcigzen realizowanych gléwnie przez
zwiekszenie objetosci pracy treningowej w granicach 70-90 % objetosci
maksymalnej. GIéwnag tres¢ zaje¢ jest praca nad wytrzymatoscia tle-
nowa. W szerokim zakresie stosuje si¢ ¢wiczenia sprawnosci ogdlnej
i doskonalenia techniki.

Ponizej przedstawiamy plan szkoleniowy zawodnika si¢ na dystan-
sie 50 km. Obejmuje on pierwsze trzy mikrocykle, podokresu przy-
gotowania wszechstronnego. Systematyczne przygotowania do nowego
sezonu rozpoczeto na poczatku miesigca listopada.

02.11 OWCh,-8+SPR (gimnastyka)
03.11 OWCh,-8
04.11 OWCh, -10
05.11 OWCh,-8+TECH+SPR (sita)
06.11 OWCh, -10
07.11 OWCh ~10+SW/
OWCh ~[(100+200+300+200+100)]/100
08.11 WOLNE
09.11 OWCh,-10+TECH+SPR (gimnastyka)
10.11 OWCh -12
11.11 OWCh -10+TECH+SPR (sita)
12.11 OWCh,-16
13.11 OWCh -12+ TECH+SPR (sita)
14.11 OWCh -8+SW/OWCh -

[(100+200+300+200+100)]/100+SPR (gimnastyka)
15.11 WOLNE

16.11 OWCh,-10+OWCh -4
17.11 OWCh -8+TECH+SPR(sita)
18.11 OWCh,-10+OWCh - 4
19.11 OWCh -10+SW/
OWCh -[(100+200+300+200+100)]/100
20.11 WOLNE

Po ich zakonczeniu zawodnik wyjechal na zgrupowanie kadry na-
rodowej, odbywajgce sie w terminie 21 - 30 listopada. Realizacje planu
szkoleniowego na nim, przedstawia tabela nr 19.
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Tab. 19. Realizacja planu szkolenia na zgrupowaniu 21-30.11.2005.

Data II;(:;: Tres¢ treningu
21.11 Test Zolgdzia

p OWCh -8+TECH+SPR (gim.)
22.11 R OWCh,-10

p OWCh -6+TECH+SPR (gim.)
23.11 R OWCh,-12

p OWCh -6+TECH+SPR (sila)
24.11 R OWCh -20 (w tym-SW-5x100)

p OWCh -6+TECH+SPR (gim.)
25.11 R OWCh,-10+OWCh -4

P OWCh, -6+TECH+SPR(sita)
26.11 R OWCh,-12+OWCh_-4+SW/OWCh, -

' [(100+200)/100]x 3

P OWCh -6+TECH+SPR (gim.)
27.11 R OWCh,-15+OWCh -5

P OWCh -6+TECH+SPR (sita)
28.11 R OWCh, -12+SW/OWCh, -

) (100+200+300+200+100)/100

P OWCh -6+TECH+SPR (gim.)
29.11 R OWCh,-15 (w tym-SW-5x100)

P OWCh -6+TECH+SPR (sila)
30.11 R OWCh -25

P ODNOWA

Realizacja planu szkoleniowego po powrocie ze zgrupowania:
1.12 WOLNE

2.12 OWCh,-8+TECH+SPR (sita)
3.12 OWCh,-6+OWCh -6
4.12 WOLNE

Dalsza kontynuacja szkolenia prowadzona byta na zgrupowaniu
kadry narodowej, ktére odbyto sie w Centralnym Osrodku Sportowym
w Cetniewie w terminie 5 - 19 grudnia 2005 r.

Zostala ona przedstawiona w tabeli 20. Pobyt w tym osrodku gwa-
rantowal mozliwos¢ zrealizowania zalozonych celéw szkoleniowych
a takze zabezpieczal pelng odnowe biologiczng w tym mozliwos¢ ko-
rzystania z komory kriogenicznej.
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Tab. 20. Realizacja planu szkolenia na zgrupowaniu 5 -19.12.2005.

Data | Pora Dnia Tres¢ treningu
5.12 R Test Zoladzia
p OWCh,-10
6.12 R OWCh -15+SW/OWCh, - (50/100)x8
P OWCh,—~6+TECH+SPR (gim.)
7.12 R OWCh,-12
P OWCh,-6+SPR/(sila)
8.12 R OWCh,-20 (w tym SW 10x100)
P OWCh,—-6+TECH+SPR (gim.)
9.12 R OWCh,-10
P OWCh,—6+SPR(sita)
10.12 R OWCh 12
P OWCh,—~6+TECH-+SPR (gim.)
11.12 R OWCh,-15+OWCH,-5
P ODNOWA
12.12 R OWCh,-12
P OWCh,—-6+TECH+SPR (gim.)
13.12 R OWCh,-15 (w tym SW 10 x100)
P OWCh,—6+SPR (sila)
14.12 R OWCh,-12
P OWCh,—~6+TECH+SPR (gim.)
15.12 R OWCh -25 (w tym SW 5x50)+SW/OWCh -
(100/100)x10
p ODNOWA
16.12 R OWCh,-10
p OWCh -6+TECH+SPR (gim.)
17.12 R OWCh -25(w tym SW 10x50)+SW/OWCh, -
(100/100)x10
p OWCh -6+TECH+SPR (sila)
18.12 R OWCh -10
p ODNOWA
19.12 Badania lekarskie - COMS

Tym zgrupowaniem zostala zakonczona praca treningowa w pod-
okresie przygotowania wszechstronnego. Realizowana ona byla gtow-
nie w I zakresie intensywno$ci oraz charakteryzowala si¢ duza objeto-
$cig. Zajecia ukierunkowane zostaly na rozwoj wytrzymatosci tlenowe;j
oraz na doskonalenie techniki chodu oraz sprawnosci ogélne;.
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Fot. Zgrupowanie w Cetniewie od lewej, Sikora, Augustyn, Blocki A., Nowak
(zbiory K. Kisiel)

W przerwach pomiedzy zgrupowaniami zawodnik powinien
kontynuowa¢ w dalszym ciggu szkolenie w warunkach klubowych.
W okresie §wigtecznym nalezy uwzgledniac tradycje preferowane przez
zawodnika. Dlatego tez charakter pracy treningowej ulega modyfikacji.
Proponujemy w tym okresie na treningach realizowa¢ spokojne chody

dlugie np.:

20.12
21.12
22.12
23.12
24.12
25.12
26.12
27.12
28.12
29.12
30.12
31.12

OWCh1-12 (w tym-SW/OWCh1-10x100/100)
OWCh1-10+OWCH2-5

OWCh1-10 (w tym- SW/OWCh1-10x100/100)
OWCh1-25

OWChI1-10

WOLNE

OWCh1-10 (w tym- SW/OWCh1-10x100/100)
OWCh1-12 (od 8 km, kazdy km szybciej o 5 sek)
OWCh1-10+OWCh2-5

OWChI1-10

OWCh1-30 (w tym- SW/OWCh1-20x100/100)
OWCh1-10

Jak juz wspomnieli$my ostatnimi zajgciami na zgrupowaniu gru-
dniowym zakonczylismy podokres przygotowania wszechstronne-
go. Rozpoczynamy nastgpny etap calorocznego szkolenia, a jest nim
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podokres przygotowania ukierunkowanego. Proponujemy rozpoczy-
na¢ go od nowego roku, po zakonczeniu okresu $wiatecznego. Nalezy
pamietad, ze mamy juz do czynienia z dorostymi osobami, ktére maja
ustabilizowane zycie i lepiej jest aby w okresie $wigtecznym wigcej cza-
su poswiecily na zycie rodzinne.

12.1.2. Podokres przygotowania ukierunkowanego

Objetos¢ osiaga w nim 100% planowanej swojej wielkosci a inten-
sywno$¢ w dalszym ciggu nie ulega zasadniczym zmianom. Stopnio-
wo zwigksza si¢ ilo§¢ specjalistycznych ¢wiczen sprawnosciowych oraz
¢wiczen technicznych. Podokres przygotowania ukierunkowanego jest
realizowany przez okres 6 -7 tygodni.

Ponizej przestawiamy zapis dwu tygodniowego mikrocyklu z pla-
nu szkoleniowego zawodnika przygotowujacego si¢ do startu na dy-
stansie 20 km.

8.01 OWCh,-20

9.01 OWCh,-10+SPR (sita)

10.01 OWCh -12+SW/OWCh, -
[(100+200+300+200+100)/100] x 2

11.01 OWCh -15 (w tym-SW-5 x 100m)

12.01 OWCh -15+OWCh -5

13.01 OWCh ~10+SPR (sita)

14.01 OWCh,-12+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100] x 2

15.01 OWCh -25

16.01 OWCh,-10+SPR (sita)

17.01 OWCh -12+SW/OWCh, -
[(100+200+300+200+100)/100] x 2

18.01 OWCh -15+OWCh -5

19.01 OWCh,-15+SPR (sita)

20.01 OWCh,-15-(od 7 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)

21.01 OWCh,-12+SW/OWCh, -
[(100+200+300+200+100)/100 |x 2

22.01 OWCh -15-(w tym-SW-5 x 100)+OWCh _-10

23.01 OWCh ~10+SPR (sita)

W planie szkoleniowym nalezy pamieta¢ o mikrocyklach wy-
poczynkowych, ktoére stosujemy po 2 -3 tygodniach mocnej pracy
treningowej
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W ramach odpoczynku od cigzkiej pracy treningowej, a zarazem
w celu sprawdzenia prawidlowosci szkolenia, na zakonczenie podokre-
su przygotowania ukierunkowanego proponujemy zastosowaé mikro-
cykl o zmniejszonej objetosci z jednym treningiem wytrzymatosci tem-
powej oraz startem w Halowych Mistrzostwach Polski

Przykladowy tygodniowy mikrocykl przed takim startem wygladat

nastepujaco:
11.02 OWCh,-20 (w tym-SW/ OWCh, -100/100)x10
12.02 OWCh, -12
13.02 OWCh, -2+OWCh,-2+WT/OWCh, - (600/400 m) x 7
14.02 OWCh,-10
15.02 OWCh -6+SW/

OWCh,-(100+200+300+200+100)/100
16.02 OWCh,~4+SW/OWCh ~(50/100)x5
17.02 Start - Halowe Mistrzostwa Polski - 5 .000 m
Po odbytych zawodach halowych wracamy do normalnej pracy
szkoleniowej.

(zbiory K. Kisiel)

Przedstawiamy takze plan szkoleniowy z podokresu przygotowania
ukierunkowanego chodziarza startujacego w kategorii masters. Jest to za-
pis zrealizowanego 3 tygodniowego planu przygotowujacego do startu
w Halowych Mistrzostwach Swiata Masters w Daegu (Korea) w 2017 r.
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01.03 OWCh -6
02.03 OWCh, -6
03.03 OWCh -6
04.03 OWCh,-10
05.03 wolne
06.03 OWCh -6
07.03 OWCh, -6
08.03 OWCh -6
09.03 OWCh, -6
10.03 OWCh -6
11.03 OWCh, -6
12.03 wolne
13.03 OWCh -6
14.03 OWCh, -6
15.03 OWCh -6
16.03 OWCh, -6
17.03 OWCh -6
18.03 wolne
19.03 wolne
20.03 Halowe Mistrzostwa Swiata Masters 3000 m -ztoty
medal - 15:43.66
21.03 wolne
22.03 OWCh,-3
23.03 OWCh -6
24.03 wolne
25.03 Halowe Mistrzostwa Swiata Masters 10 km - szo-

sa — ztoty medal 53:38 - RP

12.1.3. Podokres przygotowania specjalnego

Startem tym konczymy podokres przygotowania ukierunkowane-
go i przystepujemy do realizacji nastepnego podokresu przygotowania
specjalnego.

Przykladowy tygodniowy mikrocykl dla zawodnika zaawansowa-
nego przedstawiamy ponizej:

5.03 OWCh,~10 (w tym-SW-10 x 100 m)

6.03 OWCh,-12

7.03 OWCh,-10+OWCH, -10+WT -5

8.03 OWCh,-12
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9.03 OWCh -4+OWCH,-2+WT/OWCH,~(300/100 m) x
10+OWCH -2

10.03 OWCH -10+OWCH,-5

11.03 OWCH,-2+OWCH,-2+WT/OWCH -

[(1000+2000+500)/500]x4

Charakteryzuje si¢ zmniejszeniem objetosci pracy do 80-90% ob-
jetosci maksymalnej oraz wzrostem intensywnosci. W dalszym ciggu
zwieksza si¢ ilos¢ ¢wiczen specjalnych, a takze technicznych.

Od dluzszego czasu kadra narodowa polskich chodziarzy ma moz-
liwosci odbywac¢ zajecia w podokresach przygotowania ukierunkowa-
nego i specjalnego, w dobrych warunkach pogodowych a mianowicie
w Tunezji, czy we wloskim o$rodku w Ostii. Pobyt w tych miejscach po-
zwala trenowac juz w stroju startowym, co bardzo pozytywnie wplywa
na prace nad technika chodu. Ulatwia takze dostosowanie odpowied-
nich predkosci chodzenia do aktualnego stanu wytrenowania.

Tabela 21 przedstawia zapis pracy treningowej zawodnika na zgru-
powaniu w Tunezji, ktére odbylo si¢ w terminie 3.03 - 17.03.2006 roku.

Tab. 21. Trening realizowany na zgrupowaniu w Tunezji -3 .03-17.03.2006 r.

Data Pora Dnia Tres¢ treningu
3.03 R Wylot na zgrupowanie
P OWCh -10
4.03 R Test Zotadzia
P OWCh -8
5.03 R OWCh -15
p OWCh,-4+SW/OWCh,-[(100+50+150+100+50)]/100 x 4
6.03 R OWCh -35
p OWCh,-4+ODNOWA
7.03 R OWCh -10
p WOLNE
8.03 R OWCh, -15
P OWCh,-8
9.03 R OWCh -3+OWCh /OWCh -(1/1)-x12 po 4:35
p OWCh -6+WS/OWCh -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
10.03 R OWCh, -10
p WOLNE
11.03 R OWCh -12
p OWCh,-6+ WS/OWCh,-(200/100)
12.03 R OWCh,-20+OWCh,_ -10
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p OWCh -6

13.03 R OWCh -10
p OWCh,-8++WS/OWCh -

[(100+200+300+200+100)]/100 x 2

14.03 R OWCh, -15

15.03 R OWCh, -12+WS/OWCh -(100+200+300+200+100)x2
P OWCh -8

16.03 R OWCh -2+OWCh, /OWCh - (2/1) x 8
P OWCh -6+ODNOWA

17.03 R OWCh, wolne 10
P Powrdt ze zgrupowania

Po przyjezdzie do kraju przystgpiono do realizacji mezocyklu
przedstartowego. Wystepuje przy koncu podokresu przygotowania
specjalnego. Objeto$¢ pracy ulega dalszemu obnizeniu 70-80%, na-
tomiast intensywno$¢ systematycznie wzrasta, osiggajac maksymalne
planowane wartosci przy koncu podokresu przygotowania specjalnego.
Tres¢ ¢wiczen ma charakter specjalistyczny, a zawodnicy biorg udzial
w zawodach kontrolnych.

Fot. Birstonas: Luniewski (26), Nowak (226), Sikora (2)

(zbiory K. Kisiel)
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Fot. Trening w Tunezji (zbiory K. Kisiel)

Ponizej w tabeli nr 22, przedstawiamy plan szkoleniowy realizowa-
ny na zgrupowaniu w Spale w okresie 4 —19.03.2020 r. Celem tego zgru-
powania bylto przygotowanie zawodnikéw do startu w Mistrzostwach
Polski majgcych si¢ odby¢ w Dudincach w dniu 21.03.2020 r. Na nich
mozna bylo uzyska¢ wskazniki WA uprawniajgce do startu w Igrzy-
skach Olimpijskich w Tokio w 2020 r.

Wybuchu Pandemii COVID-19 w Polsce spowodowal, ze zgrupo-
wanie to zostalo w dniu 14.03.2020 r. zostalo przerwane z powodu za-
mkniecia osrodka Centralnego Osrodka Sportu w Spale na podstawie
Rozporzgdzenia Ministra Zdrowia °.

Od 14 marca zamkniete zostaly wszystkie Osrodki Przygotowan
Olimpijskich. Zdecentralizowano szkolenie sportowe, zalecono zawie-
szenie akcji szkoleniowych. Wprowadzono takze zakaz prowadzenia
wszelkiej dzialalnosci zwigzanej ze sportem, rozrywkowej i rekreacyj-
nej. Zostaly zamknigte baseny, sifownie i kluby fitness. W pierwszym
okresie zakazano poruszania si¢ w parkach i lasach. Zaplanowane pro-
gramy treningowe zostaly gwaltownie przerwane. Swiat sportowy za-

trzymat sie.

*Dziennik Ustaw Rzeczypospolitej Polskiej z dnia 13 marca 2020 r. Poz. 433: Rozporzg-
dzenie Ministra Zdrowia w sprawie ogloszenia na obszarze Rzeczypospolitej Polskiej stanu
epidemicznego .
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Tab. 22. Plan szkoleniowy realizowany na zgrupowaniu w Spale w okresie
4 -13.03.2020 r - przed pandemig COVID-19.

Data | Pora Dnia Tre$¢ treningu
4.03 R przyjazd
P OWCh -8
5.03 R OWCh,-10+OWCh, - 5+SW/OWCh - (100/100)x5
p OWCh,-4+SW/OWCh -[(100+200+300+200+100)/100]
X2
6.03 R OWCh -35 (sprawdzian kontrolny)
P OWCh,-4+SPR (sita)+tODNOWA
7.03 R OWCh,-10+ OWCh, - 2
P OWCh,-6+SPR (sifa)
8.03 R OWCh, -15
P OWCh -8
9.03 R OWCh -2+OWCh,/OWCh, -(1/0,5) x12
P OWCh, —6+SPR (sita)
10.03 R OWCh, -10+ OWCh, - 20
P OWCh,-6+SPR
11.03 R OWCh -12
P OWCh,—6+ SW/ OWCh - (200/100)x10
12.03 R OWCh,-20+OWCh, -10
P OWCh, —6+TECH+SPR (sila)
13.03 R OWCh,-10
b OWCh -8+SW/OWCh -[(100+200+300+200+100)/100]
X2
BYL TO OSTATNI TRENING ZREALIZOWANY NA TYM ZGRUPOWANIU
PLANOWANY TRENING
14.03 R OWCh,-5+OWCh, -5+WT-5
P SW/OWCH, - (100/100)x5
15.03 R OWCh,-5+OWCh -12+SW/OWCh -
(100+200+300+200+100)x2
16.03 R OWCH -20
P OWCH -6+SPR (sila)+odnowa
17.03 R )C()2WCH1—10+SW/OWCH1— [(100+200+300+200+100)]
18.03 R OWCH -5+OWCH, -5
19.03 R OWCH -6+SW/OWCH ~(150/100)x5
P wyjazd na zawody
OWCH, -5+ SW/OWCH -
20.03 R [(100+2100+300+/200+1001)]/100
21.03 START
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Fot. Rafal Fedaczynski w okresie pandemii (zbiory R. Fedaczynski)

Inny plan treningowy dotyczacy ostatnich mikrocykli podokresu
przygotowania specjalnego obejmujacy okres czasowy 1.03-24.03.2012,
przedstawiamy w tabeli 23. Jest plan szkoleniowy reprezentanta Gruzji,
ktéry przygotowywal sie do startu na dystansie 50 km na zawodach
w Dudincach w 2012 r. Plan szkoleniowy podokresu przygotowania
specjalnego byt realizowany w oparciu o dwa zgrupowania. Pierwsze
klimatyczne zorganizowane w Turcji w dniach 1 .03-15.03. Po zakon-
czeniu jego w dniu 15.03, nastapit bezposredni przelot na miejsce star-
tu do Dudiniec. Pobyt przedstartowy w tej miejscowosci trwal od mo-
mentu przyjazdu tj. 16.03 do chwili startu w dniu 24.03.2012 .

Gléwnym celem udziatu w zawodach w Dudincach, bylo uzyskanie
wskaznika umozliwiajacego start w Igrzyskach Olimpijskich w Londy-
nie w2012 r. Cel ten zostal osiggniety, czas w jakim pokonal ten dystans
(4:07;24), pozwolil mu w nich uczestniczy¢.

Tab. 23. Plan szkoleniowy reprezentanta Gruzji podokresu przygotowania spe-
cjalnego obejmujacy okres czasowy 1.03-24.03.2012.

Data Pora Dnia Tre$¢ treningu
1.03 przyjazd Zgrupowanie w Turcji
P OWCh,-10+TECH
2.03 R TEST Zotadzia
P OWCh,-10+TECH+SPR
3.03 R OWCh -15+OWCh -5
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P OWCh -10+TECH+SPR (sita)
4.03 R OWCh -2+OWCh,/OWCH -(3/1)x7
P OWCh, -8+ TECH+SPR (sila)
5.03 R OWCh,-15+TECH
p OWCh -4+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100] x 2
6.03 R OWCh -30+OWCH -5
P OWCh —4+odnowa
7.03 R OWCh -10+TECH
P OWCh, -8+ TECH+SPR (sila)
8.03 R OWCh, -15+OWCH, -10
P OWCh -8+ TECH+SPR (sila)
9.03 R OWCh, -13+TECH
b OWCh,-6+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x 2
10.03 R OWCh -10+TECH+odnowa
11.03 R OWCh, -2+OWCh, -2+WT/ OWCh, -(2/0,5)x7
P OWCh -6+ WT/OWCh,-(200/100)x10
12.03 R OWCh, -12+TECH
P OWCh,-6+TECH+SPR (sita)+odnowa
13.03 R OWCh,~20+OWCH, -10
P OWCh,-8++SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100] x 2
14.03 R OWCh, -15+TECH
15.03 R OWCh -12+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x2
P Wylot ze zgrupowania, przylot do Dudiniec
16.03 R OWCh, ~2+OWCh /OWCh - (2/1) x 8+ OWCh -2
P OWCh -6+TECH+SPR+odnowa
17.03 R OWCh,-10+ OWCh - 5
P OWCh,-6+TECH+SPR (sita)
18.03 R OWCh,-2+OWCh, -6+SW/OWCh -
[(100+200+200+100)/100] x 2
P OWCh,-6+TECH+SPR+odnowa
19.03 R OWCh -15+TECH+SPR (sifa)
2003 R OWCh,-6+TECH+SW/OWCh -
(100+200+200+100)/100x2
21.03 R OWCh,-8+TECH
22.03 R OWCh -6+SW/OWCh (150 /100)x 5
23.03 R OWCh -4+SW/OWCh (50 /200)x 5

24.03

Start, Dudince - 50 km - 4:07;24
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Fot. Maciej Rosiewicz reprezentant Gruzji - Londyn - 2012
(zbiory K. Kisiel)

12.2 Okres startowy

W tym okresie nalezy stworzy¢ jak najlepsze warunki dla uzyskania
najwyzszych wynikéw w zawodach sportowych. Stosowane s3 mniej-
sze obcigzenia treningowe (zmniejszamy objetos¢ i intensywno$¢), niz
w okresie przygotowawczym. Trening nakierowany jest na utrzymanie
osiagnietej dyspozycji fizycznej oraz doskonalenie zdolno$ci motorycz-
nej, nawykow i umiejetnosci, ktdre pomagaja w osiagnigciu gotowosci
startowe. Intensywnos$¢ treningdw zblizona jest do intensywnosci jaka
wystepuje na zawodach. Duzo uwagi poswigcamy na przygotowanie
taktyczne i psychiczne.

W okresie tym zawodnicy powinni osiagna¢ i utrzymacé wy-
soka dyspozycje. Praca treningowa jest tu wybitnie specjalistyczna
i uwzglednia przygotowanie zawodnika do kolejnych startow. Dtugos¢
przerw miedzy startami zalezy od ich przygotowania fizycznego.

Okres startowy w chodzie sportowym jest bardzo diugi i waha
sie od pieciu do siedmiu miesigcy. Dlatego tez w okresie tym moze-
my wyrozniamy dwa podokres startowe przedzielone mezocyklem
regenerujacym.
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12.2.1. Podokres startowy

Obejmuje starty kontrolne i szkoleniowe, ktére przygotowuja
do startu gtéwnego zawodnika w pierwszej czesci sezonu. Intensywnos¢
trening6w jest przez to na wysokim poziomie, objeto$¢ zas w poréwna-
niu do wczesniejszego okresu jest mniejsza i uzalezniona od liczby star-
tow. Dlugotrwalos¢ podokresu startowego waha si¢ w granicach 4 do 6
tygodni.

W tabeli 24 przedstawiamy plan szkoleniowy tego podokresu,
przygotowujacym zawodnika do wiosennego startu w Zaniemyslu
w dniu 18.04.

Tab. 24. Plan szkoleniowy przed zawodami w Zaniemyslu

Data 11;(:;2 Tres¢ treningu
7.04 zgrupowanie
P OWCh,-10
8.04 | R | OWCh-2+ OWCh -2+ WT/ OWCh ~(500/ 500) x 15
P | OWCh,-6+TECH+SPR
9.04 | R | OWCh -8+ WI/OWCh - (200/50)
p | OWCh ~4+ TECH+SW/OWCh,~[(100+150+100+50+100)]/100
X2
10.04 R OWCh,-16 (od 12km kazdy km szybciej 0 5 sek.)
p OWCh,-4+ TECH+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
1104 | R | OWCh -2+ OWCh2 -2+ WT/OWCh —(1/0,5) x 8
12.04 R OWCh,-10(od 6km kazdy km szybciej 0 5 sek.)+ WT/OWCh -
(200/500)x5
13.04 R OWCh,-14 (w tym 10xSW- 100)
14.04 R OWCh,-3+owch2 -5+ WT/OWCh -
(200+400+600+1000)/200/400] x 3
p OWCh, -2+ TECH+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
15.04 R OWCh -12+ SW/OWCh,-[(50+100+150+100+50)/100]x2
P odnowa
1604 | R | OWCH -8+ WT/OWCh - (200/50)5
17.04 koniec zgrupowania, przejazd na zawody, OWCh -3
18.04 START - ZANIEMYSL
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Inny plan szkoleniowy z tego podokresu przedstawia tabela 25. Jest
to zapis z dzienniczka treningowego zawodnika przygotowujacego si¢
do swojej gtéwnej imprezy w pierwszej czes¢ sezonu. Byl to start w re-
prezentacji Polski biorgcej udziat w Pucharze Swiata odbywajacym sie
w La Coruna.

Tab. 25. Przygotowanie do startu w Pucharze Swiata w La Coruiia.

Data Pora Dnia Tresc¢ treningu
30.04 P Zgrupowanie — Spala
1.05 R Test Zoladzia
p OWCh -10+TECH+SPR (sila)
2.05 R OWCh -2+OWCh,/OWCh - (1/0,5) x 10
P OWCh,-6+ ODNOWA
3.05 R OWCh,-20
p OWCh,-6+SPR (sita)
4.05 R OWCh,-12 (od 8 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)
p OWCh -4+TECH+SPR (sila)
5 05 R OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh - (1000/400)
x10
P OWCh,-6+ ODNOWA
6.05 R OWCh, -10+OWCh -5
p OWCh,-4+TECH+SPR (sita)
7.05 R OWCh -12 (od 8 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)
P OWCh, -6+TECH+SW/OWCh - (200/100)x6
OWCh, -2+OWCh , -2+WT/OWCh - (600/400)
8.05 R ! 2 !
x 10
p OWCh,-6+ ODNOWA
9.05 R OWCh -10 (od 5 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)
P OWCh,-4+TECH+SPR (sita)
OWCh -8+SW /OWCh -
10.05 R (100+260+300+200+106)/[100])(2
P wolne
11.05 R OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh -
[(400+200+200+400)/400]x7
P Wylot do Hiszpanii
12.05 OWCh -3+SW/ OWCh, -(50/1500x 3+SPR
13.05 START - La Corufia
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Fot. Chodziarze Sokola Mielec w Gdansku - 2005
(zbiory R. Augustyn)

r s E 3 ‘ <. i
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Fot. Zaniemysl - 2005: Kalka (61), Jaros (66), Augustyn (64)
— (zbiory K. Kisiel)
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12.2.2. Podokres regenerujacy

Ze wzgledu na diugo trwajacy okres startowy w chodzie proponuje-
my w proces szkoleniowy wprowadzi¢ podokres regenerujacy. Nasilenie
czestotliwosci i natezenie treningu polaczone z udziatem w zawodach
przyczynia si¢ obnizenia formy zawodnika. W celu jej odbudowy zmu-
szeni jesteSmy do poszukiwanie optymalnej przerwy wypoczynkowej
podczas ktérej spokojnie bedziemy mogli ja odbudowa¢. Taka sytuacja
zmusza do poszukiwania odpowiednich metod i srodkéw treningowych.
Sa one realizowane w podokresie regenerujacym. Zajecia w tym pod-
okresie mozemy poprzez zastosowanie dwoch rodzajéw mezocykli po-
srednich: regenerujaco — przygotowawczego, regenerujaco — podtrzymu-
jacego. O wyborze decyduje szkoleniowiec, ktory na co dzien pracujac
z zawodnikiem moze oceni¢ jak ma on braki treningowe.

Ponizej przedstawiamy rézne warianty plandw przygotowan za-
wodnikéow do imprezy gléwnej, realizowane w okresie startowym.

Przedstawiony ponizej plan dotyczy zawodnika (PB -1:27;07),
przygotowujacego si¢ do Mistrzostw Polski na dystansie 20 km, prze-
prowadzonych w Rumii w dniu 12.06.2005 r.

Prezentujemy ostatnie dwa mikrocykle tygodniowe przed startem
w imprezie gtéwnej sezonu krajowego. Rozpoczat si¢ on sprawdzianem
na dystansie 5 km powtérzonym dwa razy z przerwg 20 min.

28.05 Sprawdzian na dystansie 2 x 5 km

29.05 OWCh -3

30.05 OWCh -12

31.05 OWCh -18

1.06 OWCh,-8+SW/OWCh -100+200+300+200+100

2.06 OWCh,~2+OWCh -2+ WT/OWCh,-(2000/400) x 5

3.06 OWCh -12

4 .06 OWCh,-14

5.06 OWCh -8+SW/
OWCh,-(100+200+300+200+100)/100

6.06 OWCh,-2+OWCh /JOWCh ~(1/1) x 8

7.06 OWCh -10+SW /
OWCh,-(100+200+300+200+100)/100

8.06 OWCh -2+OWCh -2+ WT/OWCh, - (600/400) x 6

9.06 OWCh -12

10.06 OWCh,-8+SW/

OWCh,-(100+200+300+200+100)/100
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11.06 OWCh -3
12.06 Mistrzostwa Polski senioréw — 20 km — miejsce IX
- 1:28;24

Zajete miejsce i osiggniety czas gwarantowaly mu udzial w Mtlo-
dziezowych Mistrzostwach Europy, ktére odbyly si¢ w Erfurcie w mie-
sigcu lipcu 2005 roku. Plan szkoleniowy zawodnikéw reprezentantéw
na te zawody, przedstawiono w tabeli 26.

Tab. 26. Plan treningowy przed Mlodziezowymi Mistrzostwami Europy - 2005.

Data ]I;(I);Z Tres¢ treningu
21.06 OWCh, -10+SPR
22.06 OWCh,-12- (w tym-SW-5 x 100)
23.06 OWCh -10+OWCh -4
24.06 OWCh,-12+SPR+TECH
25.06 OWCh,-20- (w tym-SW-5 x 100)
26.06 OWCh,-10+SPR(sita)
27.06 OWCh,-12+SW/OWCh - [(100+200+300+200+100)/100/400] x 2
28.06 OWCh, -10+OWCh -5
29.06 OWCh,-2+OWCh /OWCh —(1 /1) x 10
OWCh,-4+SPR(sita)
30.06 OWCh -12
1.07 zgrupowanie Spata
P OWCh,-10
2.07 R OWCh -2+OWCh,/OWCh —-(2/1) x 8
P OWCh -4+odnowa
3.07 R | OWCh-12
4.07 R | OWCh,-10
P | OWCh,—6+SPR(sila)
507 R O;N'Chl-10+SW/OWCh1— [(100+200+300+200+100)/100/400]
X
P | OWCh,-4+TECH
6.07 R | OWCh -1+OWCh ~2+WT/OWCh —[(3+2+1)/400] x 2
P OWCh,-6+SPR(sita)
7.07 R | OWCh-15
8.07 R | OWCh-12
p OWCh1—4+SW/OWCh1— [(100+200+300+200+100)/ 100/400]
x2
9.07 R | OWCh,—2+OWCh,-2+WT/OWCh - (1000/500)x8
P OWCh -6+odnowa
10.07 R | OWCh-12
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koniec zgrupowania przejazd do Poznania

11.07 R OWCh,-8+SW /OWCh -[ (100+200)/100] x 2
wyjazd na MME
12.07 OWCh,-2+OWCh, -2+SW/OWCh, (600/400) x 8
13.07 OWCh, -8+TECH
14.07 OWCh, -6+SW/OWCh - (500/2000) x 3
15.07 OWCh -3
16.07 MME - 20 km - 4 miejsce (1:25;01),-12 miejsce (1:31;44)

W tabeli 27 przedstawiony zostat plan szkoleniowy innego zawod-
nika przygotowujacego si¢ do startu w Mistrzostwach Polski w 2006 .

Tab. 27. Plan szkoleniowy zawodnika przygotowujacego si¢ do Mistrzostw

Polski.
Data P01:a Tres¢ treningu
Dnia
2706 | R | OWCh,-15
P | OWCh,-4+SW /OWCh,-(50/100) x 10
28.06 R OWCh -18 (od 15 km co 5 sek szybciej)
29.06 R OWCh -10
P OWCh,-5+ SPR(sita)
30.06 R OWCh,-20 (od 15 km co 5 sek szybciej)
P | OWCH -4+SW/OWCh - (100/100) x10
1.07 R OWCh,-10+ SPR
2.07 R | OWCh -10+SW/OWCh -(100/100)x15
P OWCh, -4+ SPR(sita)
3.07 R | OWCh,-10+OWCh -10
P | OWCh,-4+SPR
4.07 R | OWCh-10
P OWCh -6 OWCh -5+ SPR(sita)
5.07 R OWCh,-10+SW/OWCh, -[(100+200+300+200+100)/100/400]x2
P | OWCh -6+SPR(sita)
6.07 R OWCh, -2+OWCh /OWCh - (2/0,5) x 6
7.07 R OWCh, -10
P OWCh, -4+SW/OWCh, (100/TECH100) x10
8.07 R OWCh, -6
9.07 R OWCh,-22 (od 16 km co 5 sek szybciej)
1007 | R | OWCh,-10
P OWCh, -6+ SPR(sita)
11.07 R OWCh,-10+ SW/OWCh,-[(100+200+300+200+100)/100/400]x2
12.07 R OWCh,-2+OWCh -2+WT/OWCh -(1000/400)x12
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P OWCh -6+ SPR(sila)

13.07 R OWCh -12

14.07 R OWCh -10

15.07 R OWCh -2+OWCh,-2+WT/OWCh, -(400/400)x15
P OWCh -6+SPR(sila)

16.07 R OWCh,-12

17.07 R OWCh -10

18.07 R OWCh,-2+OWCh, -2+WT/OWCh -

[(400+200+200+400)/200] x8

19.07 R OWCh -10

20.07 R OWCh -8

21.07 P OWCh -2+ OWCh, -1+ SW/OWCh, -(50/100)x5

22.07 Mistrzostwa Polski senioréw na dystansie 20 km - 1:24;56 - 2

miejsce

Fot. Mistrzostwa Polski, Bydgoszcz — 2004, R. Augustyn (413),
Kucinski (47), Korzeniowski (391) - (zbiory K. Kisiel)
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Fot. Chod w Krakowie (zbiory K. Kisiel)

Ponizej przedstawiamy plan szkoleniowy zawodnika, przygotowu-
jacego sie do udziatu w Igrzyskach Olimpijskich w Atenach w 2004 r.
Okres czasowy zaprezentowanego planu - 5 .07 — 27.08.2004. Rozpo-
czyna sie on startem na dystansie 20 km na Mistrzostwach Polski se-
nioréw, ktoére rozgrywane odbyly sie¢ w Bydgoszczy w dniach 2 -4 lipca
2004 roku. Konczy sie startem na dystansie 20 km na Igrzyskach Olim-
pijskich w Atenach.

Ze wzgledow logistycznych organizacje miejsc w ktorych bylo re-
alizowane przygotowania podzielono na trzy fazy:

 zgrupowanie wysokogdrskie w Font Romeu na wysokosci

1850 m n.p.m,,

« zgrupowanie w Spale w 1.08 — 12.08.2004,

» pobyt w wiosce olimpijskiej w Atenach polaczony ze startem

12.08-20.08.2004.

Zapis z dzienniczka zrealizowanych treningdw na zgrupowaniu
w Font Romeu przedstawia tabela 28.

Tab. nr 28. Plan szkoleniowy realizowany na zgrupowaniu w Font Romeu.

Data Pora Dnia Tre$¢ treningu

5.07 Przelot na zgrupowanie do Font Romeu
P OWCh -6

6.07 R OWCh -12
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P OWCh -6+SPR (sita)
7.07 R OWCh -15
P OWCh,-6+SPR (sifa)
8.07 R OWCh,-10
P odnowa
9.07 R OWCh -20
P OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
10.07 R OWCh -12
P OWCh,-6+TECH+ SPR (sifa)
11.07 R OWCh,-6+OWCh,-3+WS/OWCh - (200m/200)
x10
P OWCh,-8+SPR (sita)
12.07 R OWCh,-15+ OWCh -10
P OWCh,-6+odnowa
13.07 R OWCh,-12
14.07 R OWCh,-10+OWCh -10,
P OWCh,-8+SPR (sifa)
15.07 R OWCh,-10,
P OWCh,-4+TECH+ SW/OWCh, -
[(50+100+150)/200]x2
16.07 R OWCh -30
P odnowa
17.07 R OWCh,-10
18.07 WOLNE-(wycieczka nad morze)
19.07 R OWCh,-10+10x100SW/400m
P OWCh, -4+ TECH+ SW/OWCh, -
[(50+100+150)/200]x2
P OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
20.07 R QWCh1—2+OWCh2—3+WS/ OWCh - (400/200)x15
$r. po 1:34
P OWCh,-8+SPR (sifa)
21.07 R OWCh -12
P OWCh,-8+SPR (sifa)
22.07 R OWCh -10+(SW OWCh, 100/ 400)x10
P OWCh,-6+TECH
23.07 R OWCh,-WT/OWCh,- (1000/400)x12
P OWCh,-6+odnowa
24.07 R OWCh,-10
P OWCh -6+SPR (sita)
25.07 R OWCh,-20 (od 14km kazdy km szybciej o 3 sek)
P
R

26.07

OWCh -12
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P OWCh, -6+TECH+SPR (gim.)
27,07 R OWCh,-10+SW/ OWCh, -
[(100+200+300+200+100)/200]x2
28.07 R OWCh -3+OWCh,-2+WT/OWCh - (2000/400)x8
P OWCh -6+SPR
29.07 R OWCh,-10
30.07 R OWCh, -20 (od 14km kazdy km szybciej o 5 sek)
P OWCh,-6+TECH+ SPR (sifa)
31.07 R OWCh -10
Koniec zgrupowania, wylot do Polski na zgrupowanie
w Spale

Bezposrednio po zakonczeniu zgrupowania w Font Romeu zawod-
nik udat si¢ na kolejne zgrupowanie jakie odbylo si¢ w Osrodku Przy-
gotowan Olimpijskich w Spale w terminie 1 - 12.08.2004. Plan szkole-
niowy realizowany na tym zgrupowaniu przedstawia tabela 29.

Tab. 29. Plan szkoleniowy realizowany na zgrupowaniu w Spale

Data | Pora Dnia Tres¢ treningu
1.08 R Zgrupowanie Spala
P OWCh,-6+SPR (gim.)
2.08 R OWCh -12
P OWCh,-8
OWCh, -2+ OWCh,-2+WS/OWCh - (400/200)x10+WT
3.08 R ! 2 !
-1000m,
P OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
4.08 R OWCh -12+TECH
P OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
5.08 R OWCh, -3+ OWCh,-2+WT/OWCh - (1000/ 400)x12
P OWCh,-6+odnowa
6.08 R OWCh,-10+TECH
P OWCh -6+SPR (sita)+odnowa
7.08 R OWCh,-10+WS/OWCh, - [(100+200+300+200+100)]/200m,
P OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
8.08 R OWCh,-4+WS/OWCh,-(600/400)x10,
P OWCH -8+SPR (sita)+odnowa
9.08 R OWCh,-12
P SLUBOWANIE OLIMPIJSKIE
10.08 R OWCh,-8+TECH+SPR (gim.)
11.08 R OWCh,-5+OWCh -10+ WT-5
P Zakoticzenie zgrupowania, wyjazd do Warszawy, nocleg
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Ostatnia cze$¢ planu szkoleniowego byta juz realizowana w wiosce
olimpijskiej w Atenach przedstawia go tabela 30.

Tab. 30. Plan szkoleniowy realizowany podczas pobytu w wiosce olimpijskiej
w Atenach.

Data 11;(1);2 Tres$¢ treningu
12.08 R Przelot do Aten,
p OWCh,-5+TECH+SPR
13.08 R | OWCh,-5
14.08 R | OWCh-12
P OWCh -5+TECH+SPR
15.08 R | OWCh-10
P | OWCh -5+ SW/OWCH - (100/100)x10
16.08 R OWCh,-6+WS/OWCH, - [ (200+400)/200]x5
17.08 R | OWCh-12
18.08 R | OWCh-10
19.08 R | OWCh, -4+ WS/OWCH - [ (200+400+200)/200]x2
20.08 R Start na dystansie 20 km - 1:23;08

Ponizej inne rozwigzanie szkoleniowe zawodnika, przygotowuja-
cego si¢ do startu na dystansie 50 km w Mistrzostwach Polski. Rozpo-
czelo si¢ ono udzialem w zawodach O Puchar Obroricéw Poczty Polskiej
w Gdarisku. Uzyskany wynik (1:28;10) na dystansie 20 km byt jego no-

wym rekordem zyciowym.

27.08 Start-20 km - 1:28;10

28.08 WOLNE

29.08 OWCh -8+SPR

30.08 OWCh -8

31.08 OWCh -10

1.08 OWCh,-15 (w tym rytm-SW-10 x100m)

2.09 OWCh,-20 (od 15 km, kazdy km o 5 sek szybciej)

3.09 OWCh,-12+SW OWCh -(100+200+300+200+10 )
x2, przerwy 100m i 400 m

4.09 OWCh,-5+OWCH,-10+WT-10 (z predkoscia
startowg)+OWCH -5

5.09 OWCh -12

6.09 OWCh, -15+SW/OWCh,-(100+200+300+200+100 )

X 2, przerwy 100m i 400 m
7.09 OWCh,-20+OWCh,-10
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8.09
9.09

10.09
11.09
12.09

13.09
14.09
15.09
16.09
17.09
18.09
19.09
20.09
21.09
22.09
23.09
24.09
25.09

26.09
27.09
28.09
29.09
30.09
1.10

2.10

OWCh, -15

OWCh,-12+ SW/OWCh, -100+200+300+200+1000
X 2, przerwy 100m i 400 m
OWCh,-2+(OWCh,/OWCh —-(1/1) x 10

OWCh, -12

OWCh,-2+OWCh_-2+WT/OWCh -12 x 1000 /400
m+ OWCH -2

OWCh-12

OWCh, -10+SW/OWCh -5 x 200

OWCh,-35

OWCh,-10

OWCh,-12

OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh, -(4/1)-x 5
OWCh,-12

OWCh -2+OWCh -2+ WT/OWCh, -(600/400)x 10
OWCh, -15+SW OWCh -5 x 200m
OWCh,-20+OWCh,-10

OWCh, -12

OWCh, -15

OWCh,-5+OWCh,-5+WT-5 (z predkoscia
startowg)+OWCh -5

OWCh-12

WOLNE

OWCh,-5+OWCh,/OWCh -(1/1) x 3

OWCh-10

OWCh, -8+SW/OWCh -5 x 200 m

przejazd na zawody - OWCh -3

Mistrzostwa Polski na dystansie 50 km, zajecie 2. miej-
sca — 4:05;10

Przedstawiamy dla poréwnania plan szkoleniowy innego zawod-
nika réwniez przygotowujacego sie¢ do tej samej imprezy. Rozpoczeto
je rowniez od udzialu w tych samych zawodach O Puchar Obronicow
Poczty Polskiej w Gdarisku. Uzyskal w nich zdecydowanie lepszy rezul-
tat (1:25;08) od swojego rywala.

28.08
29.08
30.08
31.08
1.09

Start -20 km - 1:25;08

WOLNE

OWCh -8+SW/OWCh, -(100/100)x8
OWCh -5+OWCh,-5
OWCh,-6+SW/OWCh, -(100/100)x12
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2.09 OWCh,-2+SW/OWCh ~(50/100)x8
3.09 Start-5.000 m -20.28.42
4.09 Test Zotadzia+OWCh -8

Ponizej w tabeli 31 przedstawiono wyniki przeprowadzonego testu
Zoladzia oraz jego analize a takze omdéwienie szans przedstawianego
zawodnika*.

Tab. 31. Test Zotadzia wykonany w dniu 5 wrze$nia 2005.

Twysitek wy;illek nyinIlek nys\i]lek V wysitek
HR [sk/min] 141 150 160 171 182
Dystans [m] 1075 1145 1230 1325 1450
LA [mmol/l] 1,66 1,73 2,39 3,28 7,08
t_. [min/km] 5:34 5:14 4:52 4:29 4:08

Aktualna progowa czesto$¢ skurczéw serca wyniosta 150 sk* mim!
i jest ona graniczng pomiedzy treningiem wytrzymatosci tlenowej
i mieszanej. Predkos¢ progowa (LT) wyniosta 5;14 na 1 km. Biorac pod
uwage dystans (50 km chod), do ktérego zawodnik si¢ przygotowywat
mozna powiedzie¢, ze praca ktéra wykonal podczas wczesniejszych
treningéw nie podniosta jego mozliwosci tlenowych (specjalnych) jak
réwniez predkos¢ progowa jest niska co nie gwarantuje dobrego wy-
niku. Mozna oczekiwa¢, ze zawodnik moze by¢ przygotowany na ok.
4.15-4.20 na 50 km.

5.09 OWCh,-10

6.09 OWCh,-10

7.09 OWCh,-30

8.09 OWCh,-10

9.09 OWCh,-12+SW/OWCh -

[(100+200+300+200+100)]/(100 i 400) x2

10.09 OWCh,-2+WT/OWCh ~(7/1) x3

11.09 OWCh,-12

OWCh,-12+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)]/(100 i 400) x2
13.09 OWCh -25

*Kisiel K.: Chod sportowy, Centralny O$rodek Sportu. Warszawa 2008. s. 77-79.
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14.09
15.09
16.09
17.09
18.09
19.09
20.09
21.09
22.09
23.09
24.09
25.09
26.09
27.09

28.09
29.09

OWCh -10

OWCh,-10

ROZRUCH

OWCh, -2+ WT/OWCh ~(7/1) x 3

OWCh, -10

OWCh,-10

OWCh,-10

OWCh,-35

OWCh,-10
OWCh,-12
OWCh,~4+OWCH,/OWCh, - (1000/400) x 12
OWCh,-10
OWCh,-12
OWCh,~10+SW/OWCh, -
[(100+200+300+200-+100)]/(100 i 400) x 2
OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh,~(400/400) x 6
TEST Zotadzia+ OWCH -10 km

Po tak wykonanej pracy, ktéra ukierunkowana zostata na podnie-
sienie predkosci progowej, cztery dni przed startem wykonany zostal
ponownie test Zotadzia. Uzyskane wyniki badanych parametréw pre-
zentuje tabela 32.

Tab. 32. Test Zotadzia wykonany w dniu 29 wrzesnia 2005.

I wysilek wyiillek nyinIlek IV wysiltek V wysilek
HR [sk/min] 141 151 160 171 181
Dystans [m] 1095 1140 1210 1310 1420
LA [mmol/l] 0,652 0,756 0,873 1,67 3,66
t.. [min/km] 5:28 5:15 4:57 4:34 4:13

Progowa czestos¢ skurczéw serca wyniosta 160 sk* mim™ Pred-
kos¢ progowa (LT). wzrosta w poréwnaniu do wczesniejszego badania
017 s na 1 km i wyniosta 4°57” na 1 km. Na podstawie wynikéw tego
testu mozna przypuszczaé, ze praca zawodnika odbywata si¢ w obsza-
rze okolo progowym, co dalo poprawe parametréw predkosciowych.
W tym przypadku mozna przyja¢, ze zawodnik w najblizszym starcie
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powinien przejs$¢ dystans $rednio na predkosci progowej (4'57”) oraz
na $rednim te¢tnie progowym okoto (160 sk* mim™).

Poréwnujgc oba zaprezentowane testy nalezy zwrécic uwage na waz-
nos¢ intensywnosci, jakg zadaje si¢ zawodnikowi. Jezeli intensywnos¢ tre-
ningu przewyzsza aktualne mozliwosci zawodnika nie mozemy oczeki-
wac poprawy parametrow progowych (predkosci).

30.09 OWCh -8

1.10 wyjazd na zawody - OWCh -3

2.10 Mistrzostwa Polski na dystansie 50 km, 3 miejsce
-4:0812

12.3 . Okres przejsciowy

W tym okresie zawodnik powinien poswieci¢ czas na regeneracje
i odnowe po calym sezonie oraz utrzymac¢ odpowiednig dyspozycje
wytrenowania’.

Okres przejsciowy jest koniecznym nastepstwem okresu intensyw-
nych i czesto bardzo stresujacych startow. Stwarza warunki do aktyw-
nego wypoczynku, odnowy biologicznej, zapobiegajac negatywnym
skutkom stosowanych obcigzen treningowych i startowych.

Jezeli jest mozliwo$¢, to zalecany jest wyjazd do sanatorium w celu
przeprowadzenia prawidtowej odnowy i wyleczenia si¢ z drobnych
kontuzji.

W celu poprawy samopoczucia psychicznego wskazany jest wyjazd
do krajow o cieptym klimacie (Turcja, Tunezja, Egipt), gdzie mozna
skorzysta¢ z kapieli morskich i stonecznych®. Wiekszo$¢ treningdéw
to aktywny wypoczynek i odnowa biologiczna. Stosowane sg niewielkie
obciazenia treningowe’.

Zalecam trzy warianty rozwigzania czasowe tego okresu

szkoleniowego:
1. pelny bierny wypoczynek polaczony z brakiem ¢wiczen fizycz-
nych 4 do 6 tygodni,

2. wypoczynek czynny polegajacy na stosowaniu ¢wiczen i spor-
tow zastepczych 4 do 8 tygodni,

*Kruczalak E.: Intensyfikacja treningu a proces odnowy. Lekka Atletyka, 1971, nr 7,
s. 11-12.

¢ Bulatowa M., Ptatonow W.: Trening w réznych warunkach geoklimatycznych i pogodowych.
Warszawa 1996, RCMSzKFiS

”Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Fizkultura i Sport. Moskwa, 1980.



TRENING SENIORA 233

3. stosowanie pracy treningowej charakterystycznej dla pierw-
szych tygodni okresu przygotowawczego co oznacza w prakty-
ce rezygnacje z okresu przej$ciowego.

Czas wolny od intensywnych zaje¢ treningowych zawodnik powi-
nien wykorzysta¢ réwniez na uregulowanie swoich spraw prywatnych
i zawodowych.

Pozwoli mu to na odpoczynek psychiczny poprzez zajecie si¢ inny-
mi sprawami niz sport.

Fot. I.O. Londyn: Kisiel, Fedaczynski, Giegiel, Sikora, Nowak
(zbiory K. Kisiel)
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/{M

| COUPE é
‘ D'EUROPE [=:E
DE MARCHE

METZ
A 24 MAI2009

Fot. European Race Walking Cup. Metz Tomala, Augustyn Sikora
(zbiory K. Kisiel)

bl
\a e
Dudmcem 13

Fot. European Race Walking Cup. -Dudince
(zbiory K. Kisiel)
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TRENING KOBIET

Kobieta uprawiajaca sport wyczynowo nie jest juz dzi$ zjawiskiem
nieziemskim. Przyzwyczailismy sie do widoku pan rywalizujacych
na arenach sportowych z mezczyznami, startuja one w zawodach, zdo-
bywaja medale na najwazniejszych imprezach sportowych na $wiecie,
bija rekordy od zyciowych do $wiatowych, sigegaja do nowych dyscyplin
i konkurencji sportowych zarezerwowanych dotychczas dla mezczyzn.
W sporcie wyczynowym panie osiggnely pelne réwnouprawnienie
Z panami.

Historia sportu wyczynowego kobiet jest bardzo mloda i potaczo-
na z rozwojem emancypacji kobiet. Jeden z jej kierunkéw mowit wha-
$nie o zwiekszeniu aktywnosci fizycznej. Rozpoczela si¢ ona w drugiej
polowie XIX wieku, do tego czasu uprawianie sportéw bylo domeng
wylacznie mezczyzn. Sportowe zajecia kobiece miat charakter bardziej
rozrywkowy anizeli wyczynowy i gléwnym celem bylo prowadzenie
zdrowotnego i higienicznego trybu zycia. Byt jasny podzial na dyscy-
pliny sportowe, ktére uprawialy panie i tak gimnastyka stuzyta celom
zdrowotno-higienicznym a uprawianie takich sportéw jak tyzwiarstwo,
tenis, jazda konna stanowilo warunek dobrego wychowania i eleganc-
kich w wyzszych sferach. Wynikalo to z éwczesnych pogladéw na role
kobiet jakg ona powinna petni¢ w spoteczenstwie. Kobiecie wypadato
by¢ dama, pelng gracji i lekkosci ruchéw’.

Kobiecy sport wyczynowy powstal i zaczal si¢ rozwija¢ na poczat-
ku XX wieku, zdecydowanie w wezszych ramach niz sport w wydaniu
mezczyzn. Elementami hamujacymi byly éwczesne falszywe poglady
dotyczace wyczynowego uprawiania sportu przez panie ale takze rola
jaka odgrywata kobieta w zyciu spolecznym oraz narastajaca walka
o uprawnienie kobiet.

Krzewienie sportu rozpocz¢to od wprowadzenia dopuszczalnych
zmian w stroju kobiet. Kazdy éwczesny sport wymagal odrebnej ,,to-
alety”, ktora nie naruszajac poczucia 6wczesnej obyczajowosci pozwa-
lala na swobode ruchéw. Formami ruchu, ktdre zalecano poczatkowo
dziewczetom i kobietom ze sfer mieszczanskich byly dalekie przechadz-
ki, gry towarzyskie na §wiezym powietrzu oraz gimnastyka. Dziewczeta

!'Kotlarska-Michalska M. Spofeczne role kobiet. Edukacja Humanistyczna Szczecin
2011 nr 1.
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z rodzin proletariackich i drobnomieszczanskich wolny czas spedzaty
na podworkach bawigc sie w skakanke i pitke oraz berka.

Fot. Tenisistki (zbiory J. Galicki)

Dzi$ dyskusja na temat czy panie moga uprawiac sport wyczynowy
jest w zasadzie bezprzedmiotowa. Po I wojnie $wiatowej kobiet i w tej
dziedzinie zycia osiagnely pelne réwnouprawnienie i uzyskaty te same
prawa jak mezczyzni’.

>Wtoch R.: Sport kobiet w Polsce, zaproszenie do diagnozy, Czlowiek i Spoteczenstwo
T. XXXVI, z. 1, red. Jakubowska H., Wydawnictwo Naukowe UAM Poznan, 2013,
s.57-77.
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Ekspansja rozwoju chodu kobiecego na swiecie jest imponujaca.
Prekursorkami wyczynowego uprawiana chodu byly zawodniczki eu-
ropejskie przedstawicielki: Szwecji, Niemiec, Czechoslowacji. Dzi$
panie wyczynowo go uprawiajg i rywalizuja w zawodach sportowych
na calym $wiecie. Konkurencja chodu w kategorii kobiet rozgrywana
jest na imprezach mistrzowskich takich jak: Igrzyska Olimpijskie, Pu-
char Europy, Mistrzostwa Swiata i Europy, Druzynowe Mistrzostwa
Swiata. Dynamiczny rozwdj sportu kobiecego w Polsce rozpoczat sie
w latach 50-tych ubieglego wieku. Stworzono wdéwczas przez panstwo
warunki do uprawiania sportu i masowej kultury fizycznej. Zachegcaly
one do zainteresowania si¢ ze strony kobiet ta dziedzing zycia. Jednak
wiele czynnikéw socjalnych i kulturowych wywodzacych sie z réznych
srodowisk powodowalo, ze droga kobiet do uprawiania wyczynowego
sportu byla trudniejsza niz mezczyzn®.

Jeszcze nie tak dawno, bo szes$¢dziesiat lat temu Giéwny Komitet
Kultury Fizycznej i Sportu w Polsce opublikowal raport o sporcie ko-
biet, w ktorym zamiescit wykaz dyscyplin i konkurencji sportowych,
ktérych nie zaleca uprawia¢ kobietom. W raporcie tym czytamy mie-
dzy innymi:

...Ze swej strony wyrazamy poglad, ze uprawianie niektorych sportéw
w ogdle dla kobiet nie jest wskazane. Z cala pewnoscia zaliczamy do nich:

boks, podnoszenie cigzardéw, rzut mlotem, skok o tyczce, a takze po pew-
nym zastanowieniu: rzut dyskiem, pchniecie kula, pitke nozna...*

Jak wida¢ sa w nim umieszczone dyscypliny czy konkurencje spor-
towe, w ktorych polskie kobiety odniosty duze sukcesy na arenach
igrzysk olimpijskich czy mistrzostwach $wiata i kontynentéw. W zale-
ceniu tym nie ma wzmianki o chodzie sportowym, z bardzo prostej
przyczyny panie w Polsce wowczas nie uprawialy go.

Kobieta uprawiajgca dzisiaj chdd sportowy nie jest juz objawieniem.
Przyzwyczailismy si¢ juz do widoku dziewczyn, ktore staja na starcie
wraz z m¢zczyznami aby pokonac na zawodach dystanse nawet 50 km.
Startujg na zawodach, zdobywaja medale na imprezach $wiatowych,
bija rekordy, siegaja do nowych wyznan ,,zarezerwowanych” dotad tyl-
ko dla meskiego grona (np. chéd na dystansie 50 km). Coraz cze¢iciej
odzywaja sie jednak glosy przeciwne takim praktykom - moéwiace,

*Kossakowski R., Cejer K.: Kobiety w polskim sporcie - rozwdj, bariery, perspektywy.
Wydawnictwo w Podworku, Gdansk 2019.

*Osinski W., Zarys teorii wychowania fizycznego, AWF Poznan 2002, s. 153.
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ze kobieta nie jest predysponowana do znoszenia tak duzych wysitkow.
Opinie te majg jednak rzadko oparcie w rezultatach badan a wynika-
ja z zakorzenionych uprzedzen i funkgji spotecznych przypisywanych
od wiekow kobietom. Rzeczywisto$¢ zaprzecza tym opiniom, kobiety
pomimo iz legitymuja si¢ gorszymi warunkami fizycznymi i réznora-
kimi funkcjami ustroju, moga i beda uprawiac sport, inna jest tylko ich
sprawnosci i inna skala mozliwosci.

Mimo niezaprzeczalnych rdéznic anatomicznych, kobieta nie jest
mniejsza i stabsza - lecz nade wszystko inna. Trening kobiet musi mie¢
wiec swoja specyfike, nie moze by¢ tylko kalka (pomniejszonym) tre-
ningiem mezczyzn. Teoretyk sportu a zarazem znakomity lekkoatleta
Mleczko stwierdza:

...Wydaje sie godne podkreslenia, ze droga treningowa kobiet w celu osia-

gniecia mistrzostwa sportowego, nie musi by¢ wierng kopiag doswiadczen
meskich...>.

13.1 Biologiczne uwarunkowania kobiet do treningu

w chodzie sportowym

Ustrdj kobiet ma do spelnienia tak wazng funkcje jaka jest zacho-
wanie ciaglodci gatunku ludzkiego. Wiadomo, Ze szerokie uczestnictwo
kobiet w sporcie nie powoduje zadnych zagrozen w tym zagadnieniu
jednak nalezy pamigtac, ze jest jeszcze wiele nie rozwigzanych pro-
blemdéw w optymalizacji procesu szkolenia sportowego kobiet. Mamy
do czynienia ze skromniejszg wiedzg ale takze z mniejszym doswiadcze-
niem praktycznym. Dymorficzne zréznicowanie osiggniec¢ sportowych
s3 wystarczajaca podstawa by sadzi¢, ze procesy adaptacyjne ustroju
do wysitkéw charakterystycznych dla poszczegélnych konkurencji
i dyscyplin sportowych majg odmienny przebieg niz u mezczyzn®.

Analizujac chdéd sportowy w wykonaniu kobiet od strony wylgcz-
nie efektow sportowych, niezbedne jest zwrdcenie uwagi na ich bio-
logiczne uwarunkowania do treningu wytrzymatosciowego w kate-
goriach wydolnosci fizycznej. Zasadniczym elementem mistrzostwa
sportowego w chodzie jest wysoki poziom wydolnoéci fizycznej o cha-
rakterze tlenowym. Dlatego decydujacym kryterium selekcji do chodu

> Mleczko E.: Sita kontroli genetycznej cech ilosciowych i wytrenowalnos¢ a ptec. Problemy
dymorfizmu plciowego w sporcie: materialy pokonferencyjne: V- Miedzynarodowa
Konferencja Naukowa. AWF Katowice 1999.

¢Socha T.: Problemy dymorfizmu plciowego w sporcie. AWF Katowice 2002.
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powinny by¢ mozliwosci wydolnosciowe organizmu, ktérego poziom
uwarunkowany od sprawnosci uktadéw krazenia i oddychania maja-
cych wptyw na wielkos¢ putapu tlenowego ~VO 2max’.

Maksymalny pobdr tlenu jest wartoscig stala dla danego osob-
nika, jednakze moze on ulega¢ odchyleniom pod wplywem roznych
czynnikow, np. poprzez odpowiedni trening czy wraz z wiekiem (do-
rastaniem osobnika). U chodziarek maksymalne zuzycie tlenu wyno-
si 55-60 (ml/kg/min)®.

Duzy putlap tlenowy pozwala realizowaé odpowiednio diugo wy-
sitek o znacznej (ale nie maksymalnej) intensywnosci bez zaciggania
diugu tlenowego, a wigc bez zakwaszenia mig$ni. Innym waznym czyn-
nikiem decydujacym o wysokim poziomie mistrzostwa w chodach jest
wzrost i ciezar ciala (posrednio wplywajace na wydolno$¢ fizyczng).
Stosunkowo niski ciezar ciata przy umiarkowanym wzro$cie uznawane
sg za najbardziej optymalne propozycje dla chodziarek.

e, .

Fot. Zawody w Katowicach (zbiory K. Kisiel)

’Ronikier A.: Fizjologia sportu, Warszawa 2001. COS Biblioteka Trenera.

8 Fortuna M.: Postawy ksztattowania i kontroli zdolnosci wysitkowej, tlenowej i beztlenowej.
PWSZ Jelenia Géra 2008.
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ey ¥

Fot. HMP senioréw Torun - 2020 (zbiory K. Kisiel)

13.2 Rytm biologiczny (mestruacyjny)

a planowanie treningu kobiet

Sport to zdrowie i ma zbawienny wplyw na wyglad, a takze na do-
bre samopoczucie kazdej kobiety. Wyczynowe uprawianie sportu
na wysokim poziomie moze spowodowac nieregularno$¢ menstruacji,
a czasem nawet jej zahamowanie. Od dawna wiele uwagi poswieca si¢
zmianom wydolnosci fizycznej kobiet w zaleznosci od cyklu menstru-
acyjnego. Wystepowanie ewentualnych wahan sprawnosci fizycznej
w réznych fazach tego cyklu zwigzane jest z dzialaniem hormonoéw
przysadkowych i jajnikowych regulujacych jego przebieg, przy czym
adaptacja funkcjonalna do wysitku jest indywidualnie zréznicowana.
Kazda kobieta niestety co miesigc to przezywa i nalezy to zaakcepto-
wac. Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze regular-
nie prowadzony trening uwzgledniajacy stopniowe przystosowanie or-
ganizmu do narastajgcego wysitku fizycznego nie powoduje zaburzen
miesigczkowania’. Moga wystapi¢ nieprawidlowosci wywotane przez
czynniki pozasportowe:

o charakter treningu

Chodzi tu oczywiscie o treningi wytrzymalosciowe, o duzej ob-
jetosci i intensywnos$ci majacych wplyw na gospodarke hormonalng

°Dee Unglaub S.: Fizjologia cztowieka. PZWL Warszawa 2018.
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organizmu, sterujaca cyklem miesigczkowym. Dochodzi wtedy do nad-
produkgji kortyzolu - hormonu odpowiedzialnego za poziom stresu
w organizmie, ktéry ma wpltyw na menstruacje.

« stosowana dieta zywieniowa

Moga zosta¢ wywolane poprzez gwaltowng zmiane diety zywie-
niowej. Wszelkie drakonskie diety, glodéwki, brak odpowiednich wi-
tamin i mineraléw powodujg czeste przesunigcia menstruacji. Samo
krwawienie miesigczkowe sprawia, ze traci si¢ w trakcie cenne zelazo
dlatego zbilansowana dieta jest szczegélnie wazna dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

« zmiany rytmu dobowego

Wspolczesny sport wysoko wyczynowy jest $cisle uzalezniony
od miejsca pobytu zawodniczek. Poszukiwanie dogodnych miejsc
treningowych a takze organizowanie imprez sportowych w réznych
miejscach na kuli ziemskiej przyczynia do tego, ze zawodniczki bardzo
czesto si¢ przemieszczaja. Dlugie podréze zwigzane ze zmiang strefy
czasowej a takze na nieregularny tryb zycia, mata ilo$¢ snu, przepraco-
wanie, majg wplyw na zmiane¢ rytmu dobowego. Na nieregularnos¢ cy-
klu miesigczkowego najwigkszy wptyw ma chwilowa zmiana klimatu,
a takze wyjazdy na zgrupowania wysokogorskie.

Planujac trening kobiet nalezy uwzgledni¢ ich charakterystyczny
rytm biologiczny, w ktérym zauwaza si¢ fazy podwyzszonej jak i obni-
zonej zdolnosci do wysitku. To wplywa na budowe maezocyklu trenin-
gowego. W zwigzku z tym kazdy mezocykl powinien sktadac siez 2 - 4
mikrocykli treningowych normalnych (podstawowych) oraz 1 specy-
ficznego. Przy cyklu menstruacyjnym 28 dniowym tworzymy 3 mikro-
cykle podstawowe i 1 specyficzny. W mikrocyklach specyficznych do-
bieramy zestawy ¢wiczen o mniejszej intensywnos¢, o przewadze pracy
angazujacych gorne czesci tulowia. Stwierdzono jako regule, ze w II fa-
zie cyklu kobiety osiagaja wyzsze wyniki, a w V fazie wystepuje wyrazne
obnizenie zdolnosci do pracy. W chodzie sportowym najnizszy poziom
sily i szybkosci przypada na 13-14 dzien i 26-28 dzien cyklu®.

Kobiety niejednokrotnie maja dylemat, czy podczas miesiaczki
moga uprawiac¢ sport. Teoretycznie miesiaczka NIE stanowi prze-
ciwwskazania do uprawiania wiekszosci sportow.

"Kosmol E. Wybrane problemy szkolenia sportowego kobiet. Lekkoatletyka 1986, nr 11,
s.13-16.
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I jeszcze jedna wazna sprawa zyciowa kobiet — cigza. Ciaza to nie
choroba, ale czy uprawianie sportu wyczynowego w zaawansowanej
cigzy nie jest przesada i igraniem ze zdrowiem i zyciem dziecka? Na im-
prezach sportowych jezeli biorg w nich udzial cigzarne sportsmenki,
pojawia sie pytanie o to, gdzie jest granica ryzyka, jakie podejmuja
przyszie matki wyczynowo uprawiajace sport. Lekarze nie majg za-
strzezen, wrecz przeciwnie, zachecaja do aktywnosci fizycznej, bo ona
dobrze wplywa na zdrowie matki i dziecka. Tym bardziej, Zze nie ma
jednoznacznych badan, z ktérych wynika, ze intensywny trening spor-
towy wplywa negatywnie na ciaze, cho¢ nadmierny wysilek moze do-
prowadzi¢ do powiklan"'. Uwazamy, ze mozna uprawia¢ chod, ale tylko
w poczatkowym okresie. Zawsze trzeba bra¢ pod uwage swoja forme,
zalecenia lekarza i mie¢ $wiadomos¢, ze odpowiedzialnos¢ lezy zawsze
po stronie kobiety. Nalezy pamietac, ze w czasie cigzy nie nalezy nadra-
bia¢ zalegtosci sportowych z mlodosci, gdyz nadmierne obcigzenia nie
sa wskazane dla przyszlej mamy. A moze wybra¢ inne bezpieczniejsze
rozwianie? Zamiast treningu chodu, moze i$¢ na spacer.

Fot. Puchar Europy w Dudincach (zbiory K. Kisiel)

" Fuerst N., Adamczewska K.: Znaczenie aktywnosci fizycznej i zalecane formy éwiczen ru-
chowych u kobiet w cigzy. Prace Naukowe Akademii im. Jana Dlugosza w Czestochowie,
Kultura Fizyczna 2017, t. XVI, nr 3, s. 139-151.
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Fot. Zawody w Podebradach (zbiory K. Kisiel)

13.3 Szkolenie

Dotychczasowe rozwigzania teoretyczne i praktyczne wskazuja jed-
noczesnie, ze zbyt wczesne podjecie przez zawodniczki specjalistyczne-
go treningu chodziarskiego na ogét wptywa negatywnie na sportowe
wyniki w przysztosci. Optymalne rozwigzanie, to rozpoczecie specjali-
zacji w chodzie to wiek miodziczki. Systematyczny trening nalezy sto-
sowac pozniej, w stadium pelnego rozwoju organizmu.

Najwigkszy odsiew zawodniczek nastepuje w wieku 18-19 lat. Jest
to okres ostatecznego biologicznego ksztaltowania organizmu kobiety,
osobniczki o stabszym potencjale biologicznym, czg¢sto nie moga nie
tylko rozwing¢ si¢ sportowo ale i utrzymac poziomu osiggnietego juz
wezesniej, kiedy proporcje ciezaru ciala a wiec i wydolnosci byly bar-
dziej korzystne.

Procesy te odbywaja si¢ na bazie ogélnych uwarunkowan biolo-
gicznego rozwoju organizmu kobiety. Nie mozna wiec stosowac zasad
i metod zapozyczonych z treningu mezczyzn.

Proces treningowy kobiet w chodzie sportowym nie doczekal sie
dotychczas szerokiej analizy ze strony teoretykéw sportu. Zagadnie-
niem tym w gtéwnej mierze zajmujg si¢ trenerzy na co dzien zajmujacy
sie szkoleniem kobiet. Ich spojrzenia i przemyslenia dotycza treningu
realizowanego dos¢ dawno. Oprécz cennych publikacji wnoszacych
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duza wiedze szkoleniowa do teorii treningu, sa to opracowania Ka-
sprzyka, Cyrklaffa. Bardzo kontrowersyjne sa publikacje Krausa za-
mieszczone w miesieczniku ,, Lekkoatletyka” Przygotowany przez niego
artykut ,, Trening w chodzie sportowym kobiet — okres przygotowawczy”
wzbudzit w srodowisku bardzo negatywne uwagi '>. W publikacji autor
przedstawia dokladny trening jaki byt realizowany przez grupe szkolo-
nych przez niego zawodniczek. Ponizej przedstawiamy fragment tego
planu a dotyczacego krétkiego zgrupowania odbytego w gérach w ter-
minie 27.12.1983 - 1.01.1984 r. Zwracamy uwage na duzg objetos¢ cza-
sowa realizowanych zajec¢ treningowych.

...Stosuje sie w nim trening uderzeniowy, wykorzystujgc bardzo
dobre, rownoczesnie znacznie réznigce si¢ od posiadanych na miejscu,
warunki klimatyczne, terenowe, socjalne oraz zmiany otoczenia. Oto
propozycja:

Wtorek 27.12. Trening I: wycieczka, marszobieg3,5 - 4 h. Trening II:
a) narty lub sanki 1,5 - 2 h, b) OWCH 1 14-15 min, c) sita specjalna 30
min., chodzenie po gérach. Trening III: OWB 1 lub ptywanie 1h.

Sroda 29.12. Trening I: rozruch - 45 min, sprawnos¢ w formie
wszechstronnosci ruchowej+ wytrzymatos¢ ogélna. Trening II: wycieczka
- marszobieg 4 - 5 h. Trening III: a) narty lub sanki 1,5 - 2 h, b) OWCH
2 - 45 min., c) sita (pitki lekarskie) — 45 min. Trening IV: plywanie lub
OWB 1 - 1h.

Czwartek 29.12. Trening I: rozruch - 45 min., sprawnos¢ w formie
wszechstronnosci ruchowej+ wytrzymatos¢ ogélna. Trening II: wycieczka
- marszobieg 3 - 4 h. Trening I1I: a) narty lub sanki 1,5 - 2 h.,b) OWCH]1
- 1-2h, ¢) sita specjalna 30 min. Trening IV: ptywanie lub OWB 1 - 1h

Pigtek 30.12. Trening I: catodzienna wycieczka — marszobieg w tym
OWBI-1 - 2 h i OWB2. Trening II: plywanie lub koszykowka.

Sobota 31.12. Trening I: rozruch 45 min., sprawnos¢ w formie
wszechstronnosci ruchowej+ wytrzymatos¢ ogélna. Trening 1I: a) wy-
cieczka — marszobieg 3 — 4 h., b) narty lub sanki 1,5 - 2 h, c) OWCH2-45
min., d) sita (pitki lekarskie) — 45 min.

Niedziela 1.01. Trening I: a) sprawdzian - chéd 10 km, b) OWBI -
1 h, ¢)narty lub sanki 1 - 2 h...

Po dos¢ dlugiej przerwie ponownie w Polsce powrdécono do analizy
specyfiki treningu kobiet. W dalszym ciggu tym problemem zajmuje sig

2Kraus A.: Trening w chodzie sportowym kobiet — okres przygotowawczy. Lekkoatletyka
1984, nr 4.
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bardzo wgska grupa teoretykow wywodzgcych sig z bytych zawodniczek
uprawiajgcych chéd”. A takze czynni trenerzy prowadzacy szkolenie
kobiet'.

Na podstawie przeprowadzonych badan oraz doswiadczenia
trenerskiego mozna stwierdzi¢, ze trening kobiet oparty jest przede
wszystkim na pracy tlenowej. Wynika to z duzej ilosci kilometréw po-
konywanych na treningu, nie przekraczajac putapu tlenowego. Musi
by¢ zachowana duza obje¢tos¢ spokojnej pracy nad wytrzymaloscia
szczegdlnie w okresie przygotowawczym. W okresie startowym na-
lezy stosowa¢ duzg ilos¢ ¢wiczen wspomagajacych i regenerujacych
organizm zawodniczki po wysitku. Starty na dystansie 20 km nie po-
winny przekraczac ilo$ci 3 — 4 razy w roku, ze wzgledu na duze obcia-
zenie dla organizmu zawodniczki'.

Ekspansja rozwoju chodu kobiecego na $wiecie jest imponujaca.
Dzi$ panie rywalizujg na dystansie 50 km, jeszcze nie tak dawno zare-
zerwowanym tylko dla me¢zczyzn. Konkurencja ta jest rozgrywana na za-
wodach rangi mistrzowskiej takich jak: Mistrzostwa Swiata i Europy,
Druzynowe Mistrzostwa Swiata. Nie doczekala sie jeszcze tylko debiutu
na Igrzyskach Olimpijskich. Ale wszystko moze si¢ zdarzy¢, panie sg wy-
jatkowo zdeterminowane aby tam wystartowac.

W literaturze fachowej nie ma jeszcze dostatecznych opracowan do-
tyczacych planowania i realizacji treningu kobiet rywalizujacych na dy-
stansie 50 km. Zagadnieniem tym zajmowali si¢ dotychczas byta zawod-
niczka Baj-Korpak'® czy czynny trener Kisiel”.

Jak juz wspomnieliSmy w zadnym wypadku trening kobiet nie moze
by¢ ,,kalkg” treningu mezczyzn a szczego6lnie odbiciem meskiego planu
szkoleniowego. Prowadzac szkolenie pan musimy pamietac, ze:

o w treningu sitowym kobiety powinny wykonywaé ¢wiczenia

z cigzarem dostosowanym do ich indywidualnych mozliwosci.

Baj J.. Wielkos¢ i struktura obcigzer treningowych wysoko kwalifikowanych zawodniczek
w chodzie sportowych. Praca doktorska. AWF Warszawa, 2008.

" Kisiel K., Mirek W.: Zréznicowanie obcigzenia w bezposrednim przygotowaniu startowym
u kobiet w chodzie na dystansie 20 km. Banska Bystrica 2013.
5 Kisiel K. The training load analysis of female competitor practicing race walking — in the

year-long cycle. World race walking research Brno [Monografia-Martin Pupi$ et al]
2011, s.105-113.

1Baj-Korpak ]. Factors differentiating and determining the level of results in the race
walking of women of high qualification . Biala Podlaska 2012

“Kisiel K., Kisiel J. Women’s preparation for race walking start on a 50 km distance.
Medzinarodna vedecka konferencia. Kondi¢ny tréning v roku 2018. Nitra 2018.
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Nalezy wprowadza¢ mniej ¢wiczen statycznych na korzy$¢ dyna-
micznych. W treningu obwodowym stosowaé dluzsze przerwy
miedzy ¢wiczeniami i seriami.

o szybko$¢ nalezy ksztalci¢ - w poréwnaniu z mezczyznami -

z mniejszg ilo$cig ¢wiczen z intensywnoscig maksymalna,w za-
kresie rozwoju wytrzymalosci kobiety w najmniejszym stopniu
réznig sie od mezezyzn.

Wprowadzenie na duzych imprezach mistrzowskich (Mistrzostwa
Swiata i Europy) dystansu 50 km dla kobiet, stawia przed szkoleniow-
cami i trenerami znalezienia nowych rozwiazan szkoleniowych, ktére
dobrze przygotuja panie do sportowej rywalizacji na tym dystansie.

Ponizej prezentujemy realizacje plandw szkoleniowych zawod-
niczek z przygotowujacych sie do réznych imprez. Plan szkoleniowy
realizowany przez zawodniczke na zgrupowaniu kadry narodowej od-
bytego w Osrodku Przygotowan Olimpijskich w Cetniewie w 2009 r.
przedstawia tabela 33.

Tab. 33. Plan szkoleniowy zrealizowany na zgrupowaniu w Cetniewie w 2009 r.

Data P01.'a Tres¢ treningu
dnia
1.02 przyjazd na zgrupowanie
P OWCh -6
2.02 R | OWCh ~12+SW/OWCh ~(100/100)x5
P OWCh,-6+SPR (sita)
302 | R | OWCh,-16+SW/OWCh,~(100/100)x6
P OWCh,-6+TECH+SPR
4.02 R OWCh,-10+OWCh,-10+OWCh,-1
P odnowa
5.02 R OWCh,-10+OWCh,-4+SW/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x2
p OWCh1—4+TECH+SPR(siIa)
6.02 R OWCh -16
P | OWCh, -4+ SW/OWCh, -[(100+200+100) /100] x 3+TECH
7.02 R OWCh,-3+(OWCh /OWCh,)-(2/1)x5+ OWCh -3
P OWCh,-4+TECH+ SPR (sila)
802 | R | OWCh-20
P odnowa
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9.02 R OWCh -12+SW/OWCh,-100/200/200/100
P OWCh,-4+TECH+ SWOWCh,-(100/100)x10
1002 | R | OWCh,-3+(OWCh /OWCh ~1/1)x6+OWCh -3
P OWCh -4+TECH+SPR (sita)
1102 | R | OWCh-8
P wolne
1202 | R | OWCh -3+OWCh -3+WS/OWCh -(200/200)x6+ OWCh, -3
9.02 R OWCh -12+SW/OWCh,-(100+200+200+100)/100
P wyjazd ze zgrupowania
13.02 wolne
14.02 OWCh ~11+SW/OWCh —(60/60)x6
15.02 wolne
602 OWCh,~2+OWCh -2+ WT/OWCh -
[(100+200+400+200+100)/100]x2
17.02 OWCh -10
18.02 OWCh,-2+OWCh,-2+WS/OWCh -
(100+150+50)/200+OWCh, -1
19.02 OWCh -8+SW/OWCh ~(100/100)x6
20.02 OWCh -6+TECH
21.02 OWCh,-2+TECH+SW/OWCh -(50/100)x4+ OWCh -1
22.02 HMP- 3.000 m -14;05,64
Uwagi o realizacji treningu:
-3.02- OWCh,- spokojne chodzenie w granicach od 5;53
do 5;41,
-4.02- OWCh,-jak w poprzednim dniu, OWCh,-w prze-
dziale od 5;06 do 4;51,
-6.02-  OWCh,- progresywny od 5;46 do 5;03,
~12.02- OWCh —érednia 5;42, OWCh —4;55, 4;55, 4;55, WS —
od 56 do 53,
-18.02- OWCh,- srednia 5;40, OWCh,-4;55, 4;55, WS - 26,

Ponizej prezentujemy plan szkoleniowy zawodniczki na zgru-
powaniu w Tunezji po ktérym bezposrednio wystartowata w Lugano
w dniu 17.03 na dystansie 20 km. Uzyskany przez nig rezultat 1:30;15
pozwolit jej wystartowaé na Mistrzostwach Swiata w Moskwie w 2013.
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Tab. 34. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Tunezji w okresie 28.02
-17.03.2013.

Data Pox:a Tres$¢ treningu
dnia
28.02 Przylot - na zgrupowanie w Tunezji
p OWCh,-8+ SPR
1.03 R OWCh -12+ SW/OWCh —(50/100) x 10
p OWCh,-4+ SW/OWCh -(50/50) x10+TECH+ SPR
2.03 R OWCh,-10+ OWCH -5
P OWCh -4+TECH+ SW/OWCh -(50/50) x 10
3.03 R OWCh,-4+OWCh -4+ OWCh /OWCh -(3+2+1)/0,5
P wolne
4.03 R | OWCh-12
P OWCh -6+TECH+ SW/OWCh -(50/50)x20+SPR
5.03 R | OWCh,-12+WS/OWCh, - (200/100) x 5
P OWCh,-4+TECH+SPR (sita)
6.02 R OWCh, -2+OWCh, -2+WT/OWCh -[(2+1+0.5)/0,5] x 3
P OWCh,-6+TECH+ SPR
7.02 R OWCh,-10+OWCh -2+WS/OWCh, -(200/100) x 6
P OWCh,-4+TECH+SPR
8.02 R OWCh -10+WS/ OWCh,-(200/100)x7
P | OWCh -4+SW/ OWCh —(50/100) x 10
9.02 R OWCh -2+OWCh,-2+WT/OWCh -(0,5/0,5) x 10
P OWCh,-4+SPR(sita)
10.03 R OWCh,-10
p wolne
11.03 R | OWCh,-12+ SW/OWCh —(50/50) x 20
p OWCh, - 6+TECH+SPR(sita)
12.03 R OWCh,-2+OWCh -2+WT/ OWCh,-500/500 x 6
P OWCh -4+ SW/OWCh -(50/50)x10+TECH+SPR
13.03 R | OWCh -8+SW/ OWCh —(100/100) x 5
P OWCh -4+SW/ OWCh -(50/50) x 5+SPR
14.03 R | OWCh 4
P WYLOT ze zgrupowania
15.03 R | OWCh,-3+OWCh -3+ SW/ OWCh —(30/30) x 10
16.03 R OWCh -3+SW/ OWCh -(50/50)x5
P PRZELOT na zawody do Lugano
17.03 START - na dystansie 20 km - 1:30;15
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-3.03

-6.03
-9.03
-12.03

Uwagi:
OWCh, - kazdy kolejny odcinek OWCH, pokonywa-
ny byt szybciej o 3 sek. na km niz poprzedni np. byto
4;38 to nastepny 4;35,
WT - predkos$¢ pokonania 1 km - 4;30 do 4;25,
WT - predkos$¢ pokonania 0,5 km - 2;15 do 2;10,
WT - predko$¢ pokonania 0,5 km - 2;12 do 2;08.

Uzyskany przez zawodniczke wynik gwarantowat jej udziat w Mi-
strzostwach Swiata w Moskwie w 2013 r.

Ponizej prezentujemy plan szkoleniowy zawodniczki przygotowu-
jacej startu w Zaniemyslu, ktdry sie odbyl 18.04.2009 r.

4.04
5.04
6.04
7.04
8.04
9.04
10.04
11.04
12.04
13.04
14.04
15.04
16.04
17.04
18.04

-6.04

OWCh,-10 /tym rytmy/

OWCh, -12

OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh, - (1000/0,5)x12
OWCh,-10

OWCh,-12+ rytmy

OWCh -2+OWCh -2+WT/OWCh, -(0,5/0,5) x10
OWCh,-10

OWCh,-16

wolne

OWCh -10
OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh,-(0,5/0,5) x 5
OWCh -12

OWCh -6 /w tym rytmy 100 x5/

OWCh -4

START - Zaniemysl - 20 km -1:45.32

— — — — —

Uwagi o realizacji:
OWCh,-predkosc¢ srednia - 5;35
OWCh,-predkosc¢ srednia - 5;05
WT-predkos¢ srednia — 4;48

Dla poréwnania przedstawiamy plan szkoleniowy innej zawod-
niczki, ktéra wystartowala réwniez w zawodach w Zaniemyslu w2012 r.
Przedstawiamy go w tabeli 35 i obejmuje 3 tygodniowy cykl przedstar-
towy przed zaplanowanymi zawodami w dniu 21.04.2012.
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Tab. 35. Plan szkoleniowy w okresie 1.04-21.04.2012.

Pora ‘s .

Data Dnia Tre$¢ Treningu
104 p OWCh,-12 (w tym SW-100x8)+WT/OWCh, -[(200+400)/100]

' x4
2.04 R OWCh,-20
304 R | OWCh, -6+SW/ OWCh,~ (100+200+150+100+50)/

' 50+TECH+SPR (sita)
4.04 R OWCh -14
5.04 R OWCh,-10+ OWCh,-2+WT/OWCh_-(0,5/0,5) x 6+OWCh -1
6.04 R OWCh,-12 (w tym SW-100x8)
7.04 R OWCh,-10 (tym SW-50x8/+SPR (sita)
8.04 R OWCh,-12+ SW/TECH- (30/50)x20
9.04 R OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh,-(1000/0,5)x10+OWCh -1

P OWCh,-4+SPR (sita)

1004 | R | OWCh,-10
11.04 R OWCh,-12+ SW/TECH-(30/50)x20
12.04 R OWCh, -2+ OWCh,-2+WT/OWCh -0,5/0,5) x10
13.04 R OWCh,-2+OWCh,-10
14.04 R OWCh, -8+ OWCh,-4+WT/OWCh -[(200+400)/100]x

’ 4+OWCh -1

P OWCh,-2+OWCh,-2+SPR (sita)

15.04 wolne
16.04 R OWCh,-10
1704 | R | OWCh,-2+ OWCh,-2+WT/OWCh,-[(0,5/0,5)] x 5
1804 | R | OWCh-12
19.04 R OWCh,-6 / w tym SW-100 x5/
20.04 R OWCh,-4+TECH+SPR
21.04 R START - Zaniemysl - 20 km - 1:29:44

Uzyskany przez nig wynik - 1:29;44 byl nowym rekordem Pol-
ski kobiet na dystansie 20 km. Po raz pierwszy w historii polskiego
kobiecego chodu zawodniczka na tym dystansie pokonala granice

1:30;00 godz.
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Fot. Zawody w Zaniemy$lu; Szwarndg (40), Buziak, Swierczynska, Kapera,
Plominska (zbiory K. Kisiel)

Ponizej przedstawiamy plany szkoleniowe zrealizowane w Bezpo-
$rednim Przygotowaniu Startowym (BPS) przez t3 samg zawodniczke,
przed Igrzyskami Olimpijskimi w Londynie w 2012 r. oraz w Rio de
Janeiro w 2020 r.

W przypadku roku 2012 obejmuje on okres czasowy trwaja-
cy od startu w lekkoatletycznych Mistrzostwach Polski rozegranych
w Bielsku Biala w dniu 17 czerwca, az do startu na Igrzyskach Olim-
pijskich w Londynie w dniu 11 sierpnia. W tym BPS-ie podczas, ktore-
go odbylo si¢ zgrupowanie klimatyczne skfadajace sie z dwoch czesci.
Pierwsza w Portugalii w okresie 19 czerwca do 28 czerwca w miej-
scowosci Albufeira mialo ono charakter wypoczynkowy. Po jego za-
konczeniu bezposrednio nastapil przejazd na zgrupowanie w gérach
w Szczyrbskim Plesie.

16.06 OWCh - 3+SW/ OWCh ~[(50+100+150)/100]x2

17.06 Mistrzostwa Polski senioréw - strat na dystansie

20 km, zajete 1 miejsce, wynik — 1:36;10

18.06 WOLNE



252 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

Tab. 36. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Abufeira odbytego w dniach
19-28.06.2012.

Data Pox:a Tres¢ treningu
dnia

19.06 Zgrupowanie w Abufeira, przyjazd

P OWCh,-8+SPR (stabilizacja)
20.06 R OWCh,-8+SPR (stabilizacja)

P OWCh -5+TECH+SPR (sita)+ odnowa
21.06 R OWCh -12

P OWCh -5+TECH+SPR (stabilizacja)
22.06 R OWCh,-10+ OWCh -5

P OWCh -5+ TECH+SPR (sita)+ odnowa
23.06 R OWCh, -8+ OWCh -8

P OWCh]—5+TECH+SPR (sita)

24.06 WOLNE

25.06 R OWCh -4+ OWCh,-2+WT/OWCh,-(0,5/0,5)x 6
P OWCh -5+TECH+SPR (sita)+ odnowa

26.06 R OWCh,-20+SPR (stabilizacja)
P odnowa

27.06 R OWCh -4+ OWCh,-2+WT/OWCh,—(0,5/0,5) x 6
P OWCh -5+TECH+SPR (sita)+ odnowa

28.06 R OWCh1—10+SW/ OWCh]—[(50+100+50)X 4]
P Zakonczenie zgrupowania, wyjazd do Polski

Bezposrednio ze zgrupowania w Albufeirze nastgpil przyjazd
na zgrupowanie do Szczerbskiego Pleso, ktére odbylo sie w terminie
29.06-13.07.2012. Realizacje szkolenia na nim przedstawia tabela 37.

Tab. 37. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Szczerbskim Plesie - 29.06
- 13.07.2012.

Data l(;m:a Tres¢ treningu
nia
29.06 Zgrupowanie w Szczyrbskim Plesie, przyjazd
P OWCh, -8
30.06 R OWCh -16
P OWCh,-6+SW/OWCh, - (100 /100)x10
1.07 R OWCh -20
P Odnowa, wyjazd do Popradu
2.07 R OWCh -12
P OWCh,-5+TECH+SPR (sita)
3.07 R OWCh -10+ OWCh,-5+OWCh, -6+SW/OWCh -(100/100)x5
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odnowa
4.07 R | OWCh-16
P OWCh,-6+SW/OWCh -(100 /100)+TECH+SPR (sita)
507 | R | OWCh,-10+ OWCh -5
P odnowa, wyjazd do Popradu
607 | R | OWCh,-12+ OWCh,-6+SW/OWCh —(100/100)x5
P | OWCh,-8+SW/OWCh,-(100/100)x10+SPR (sita)
707 | R | OWCh-15
P OWCh -8+SW/OWCh -(100/100)+TECH+SPR (sita)
807 | R | OWCH,-10+ OWCH 10
P odnowa
9.07 R OWCh, -6+ OWCH -10
P odnowa, wyjazd do Popradu
1007 | R | OWCh-10
p OWCh, -10+TECH+SPR (sila)
1107 | R | OWCh-16
P | OWCh, -8+SW/OWCh —(100/100)x10
1207 | R | OWCh,-10+ OWCh -5
P odnowa, wyjazd do Popradu
1307 | R | OWCh-10
P Zakonczenie zgrupowania, wyjazd do Polski

Po przyjezdzie do Polski, przez bardzo krétki czas trenowala
w swoim miejscu zamieszkania.

14.07
15.07
16.07
17.07

OWCh -6+ SW/OWCh, 5x 50 m
WOLNE

OWCh,-10

OWCh,-10+ OWCh ~10

Kolejne zgrupowanie odbyto sie w Spale w dniach 18.07 - 5.08.2012.
Tabela 38 przedstawia realizacje planu szkoleniowego na wspomnia-
nym zgrupowaniu.

Tab. 38. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Spale w dniach
- 18.07 - 5.08.2012.

Data Pora dnia Tres$¢ treningu
18.07 Zgrupowanie Spala, przyjazd
P OWCh -10+o0dnowa
19.07 R OWCh,-10+OWCh -5
P odnowa
20.07 R OWCh -10+SW/OWCh -(150/100)x5
P OWCh -10+SPR (sila)
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OWCh -4+OWCh,-5+SW/OWCh, -
21.07 R [(100+200+100)/100] x 3 1
P OWCh,-4+TECH+SPR (stabilizacja)
22.07 R OWCh,-12+OWCh - 6
23.07 R OWCh,-16
odnowa
24.07 R OWCh -5+OWCh,/OWCh —(1/0,5) x 10
25.07 R OWCh,—2+OWCh, -5+ WT-3+ OWCh, -2
P OWCh -6+TECH+SPR (stabilizacja)
26.07 R OWCh,-10+SW/OWCh, 10x(50/100)+OWCH,
27.07 R OWCh,-10+OWCh -5
odnowa
28.07 R OWCh,-10+SW/OWCh -(50+100+150) /100
P OWCh,-6+TECH+SPR (stabilizacja)
29.07 R OWCh,-10
30.07 R OWCh, -10+ WT/OWCh-(100+200+300+200+100) /100
P OWCh,-6+SW/OWCh —[(50+100+50) /100]x4
31.07 R OWCh -10+OWCh ~4+OWCh -4
1.08 R OWCh,-10+OWCh _-10
OWCh,—4+SPR (silta)
2.08 R OWCh]—6+SW/OWCh]—[(50+100+50) /100]x4
OWCh -10+WT/OWCh -[(100+200+300+200+100)
3.08 R ! 1
/100]x6
p OWCh,-6
4.08 R OWCh,-2+OWCh +WT/OWCh,-10 x 400/400
P OWCh,-6+SW/OWCh —(50+100+150) /100
5.08 R OWCh,-10
P Koniec zgrupowania

Bezposrednio po zakonczeniu zgrupowania w Spale nastapit prze-
lot na Igrzyska Olimpijskie do Londynu. Ostatnie dni planu szkolenio-
wego byly juz realizowane na terenie obiektéw olimpijskich.

6.08
7.08

8.08
9.08
10.08
11.08

OWCh,-10+SW/OWCh —(100/100)x5

OWCh -8+WT/OWCh -[(100+200+300+200+100)/
100]x2

OWCh -8

OWCh -6+SW/OWCh -[(50+100)/100]x5

OWCh -3+SW-(100/100)x5

START

Przedstawiam plany szkoleniowe z Bezposredniego Przygotowania
Startowego (BPS) wspomnianej wcze$nie zawodniczki przygotowujacej
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sie do drugiego w swojej karierze sportowej udziatu w Igrzyskach Olim-
pijskich w Rio de Janerio w 2016 r. Szkolenie rozpoczeto si¢ od zgrupo-
wania w kraju w dniu 5 czerwca, ktére trwalo do dnia 20 bm.

Tab. 39. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Spale - 5.06 - 20.06.2016.

Data Pox.'a Tres¢ treningu
dnia
5.06 Zgrupowanie — Spala
P OWCh -10
6.06 R OWCh -16 (od 10 km na kazdym km 2x SW/OWCh -100/400)
p OWCh -10+TECH+SPR
7.06 R | OWCh,-14
P OWCh,-4+SPR (sita)+ odnowa
8.06 R | OWCh -3+OWCh /OWCh -2/1)-x 4 ( po 4;50-4;55)
9.06 R | OWCh,-10+SW/OWCh, 5 x100
P OWCh, -4+TECH SPR (sita)
10.06 R OWCh,-18 (od 12 km kazdy km szybciej o 5 sek.)
11.06 R OWCh -12 (od 8 km kazdy km szybciej o 10 sek.)
P OWCh,-6+TECH+SW
1206 | R | OWCh,-2+OWCh +WT/OWCh —(1000/500)x10 (4;40 — 4:37)
P odnowa
13.06 R OWCh -8+TECH
P OWCh,-4+SPR (sita)
14.06 R OWCh,-10+WS/OWCh,-[(100+200+300+200+100)/100]x4
odnowa
15.06 R OWCh,-8 (od 5 km kazdy km szybciej 0 10 sek.)
OWCh,-8+SPR (sita)
606 | » | OWCh-2+OWCh,-2+WT/OWCh,~(400/200)x10 (:45-
1:47,5)
1706 | R | OWCh-10+TECH
18.06 R OWCh,-10+WS/OWCh,-(100+200+300+200+100)/100
P OWCh -6+SW/OWCh -(50/50)x 15
19.06 R OWCh,-12 (w tym rytmy 7x100)
odnowa
2006 | R | OWCh,-10+4TECH
Koniec zgrupowania, wyjazd

Realizacja szkolenia w miejscu zamieszkania:
21.06

22.06

OWCh,-8+WT/OWCh -3x(100+200+300+200+100)
przerwy 100
OWCh, -8
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23.06 OWCh ~6+SW/OWCh, ~5x100
24.06 rozruch

25.06 START MP - Bydgoszcz1:36:52
26.06 OWCh -6

27.06 OWCh1—6+SW—5X100

28.06 WOLNE

Kontynuacja BPS-u odbywata si¢ od dnia 29 czerwca w Szczyrb-
skim Plesie, realizacj¢ planu szkoleniowego przedstawia tabela 40.

Tab. 40. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Szczyrbskie Pleso — 29.06
-20.08.2016.

Data P01:a Tre$c treningu
dnia

29.06 Rozpoczecie zgrupowania — Szczyrbskie Pleso

30.06 R OWCh -8+TECH+SPR(sila)

1.07 R | OWCh-12
P OWCh -6+ odnowa

2.07 R | OWCh -12+SW/OWCh, - (50/100) x 5
p OWCh +TECH+SPR(sila)

3.07 R | OWCh,-8

4.07 R OWCh -20
p OWCh -6+TECH+SPR(sila)

5.07 R OWCh,-12(w tym rytmy 100 x 5)
P OWCh -6+TECH+SPR(stabilizacja)

607 | R | OWCh-10+OWCH -5

707 | R | OWCh,-10
p OWCh,-6+TECH+SPR(sita)

8.07 wolne odnowa
P | OWCh,-16+ TECH+SPR(sita)

9.07 R OWCh -12+SW/ OWCh,
P OWCh,-6+TECH+SPR(stabilizacja)

10.07 R OWCh,-3+OWCh /OWCh,-(1/1)x 8

1107 | R | OWCh-10

1207 | R | OWCh,-12+TECH+SPR(sita)

1307 | R | OWCh,-~2+OWCh,-1+OWCh / OWCh, - (0,5/05) x 10
P OWCh,-10+odnowa

14.07 R OWCh -10
P | OWCh -10+SW/OWCh -(100/100) x 10

1507 | R | OWCh,~15+OWCh -5

16.07 R OWCh, -8+TECH+SPR(sita)
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P OWCh, -12+ odnowa
17.07 rozruch
1807 | R | OWCh,-20
1907 | R | OWCh -10+SW/OWCh —(100/100) x 10
P | OWCh,-10+SPR (sila)
2007 | R | OWCh,-3+(OWCh,/ OWCh, -2/1) x 4
2107 | R | OWCh,-10
22.07 R OWCh -16 (od 12 km kazdy km o 5 sek szybciej)
23.07 R OWCh,-10+SW/OWCh,-(100/100) x10
P OWCh -10 (sifa)
24.07 R OWCh,-8+WT/OWCh,-(1000/400) x 5
Uwagi:
-4.07 OWChl— trasa w miejscowosci Svit, po 5;05 — 4;55 LA
-19
-10.07  OWCh,/OWCh,- predkos¢ 4;55/4;40; LA-1,8 /3.2
-11.07  trasa na Poprackie Pleso; LA -1,1
-13.07 LA - po II zakresie - 4,1; po 1 min - 3,6; po 500m - 2,8
-15.07  OWCh,-5 po 4;40; LA - 3,5; po 1min - 3,5 a po 1km
-1,8
-24.07 WT - predkos¢ pokonania 1 km - 4;30 do 4;25; LA

-42,2 - 3,8 po 400 m LA-2,6 - 2,3

Bezposrednio po zakonczeniu zgrupowania w Szczyrbskim Plesie
nastapil przejazd calej grupy treningowej do osrodka w Spale, gdzie
byto kontynuowane szkolenie. Jego realizacja jest przedstawiona w ta-

beli 41.
Tab. 41. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Spata - 24.07 - 9.08.2016.
Data P01.-a Tre$¢ treningu
dnia
25.07 R | OWCh -10+OWCH -4
P | OWCh,-10+TECH+SPR (sita)
2607 | R | OWCh-2+OWCh +WT/OWCh, -10 x 1000 m ( 4;40 — 4:37)
2707 | R | OWCh,-10+TECH+SPR (sita)
807 | R )(()3WCh1—5+OWCh2—5+WT/OWCh1 —[(400+300+200+100)/100]
29.07 R OWCh -8 slubowanie olimpijskie
30.07 wolne - kontuzja
31.07 wolne - kontuzja
1.08 R OWCh,-8+SPR (stabilizacja)
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208 | R | OWCh,-15+OWCh -5
P | OWCh,-2+OWCh -2+ WT/OWCh —(500/500) x 10
3.08 R OWCh,-10+WT/OWCh, -[(400+300+200+100)/100]x5
p OWCh,-10+TECH+SPR (sita)
408 | R [ OWCh,-10+OWCh -5
P OWCh, -5+TECH+SPR (stabilizacja)
5.08 R OWCh,-16 (tempo schodzace co km o 5 sek.)
6.08 R OWCh -10+SPR (stabilizacja)
7.08 R OWCh,-2+ OWCh,-4+TECH+ SPR (stabilizacja)
808 | R | OWCh -2+ OWCh -2+WT/ OWCh, —(500/500) x 10
9.08 R OWCh,-10+WT/OWCh, -[(400+300+200+100)/100]x5
10.08 R Przelot do Rio de Janeiro

Okres aklimatyzacji w Brazylii, zawodniczka przeszta juz w wiosce
olimpijskiej, gdzie kontynuowata zatozony plan szkoleniowy. Trening
wykonany w wiosce olimpijskiej przedstawiony zostal w tabeli 42.

Tab. 42. Realizacja szkolenia w wiosce olimpijskiej w Rio de Janeiro 10.08

- 19.08.2016.
Data P(n:a Tres¢ treningu
dnia
10.08 R Przyjazd do Rio de Janeiro, OWCh -3
11.08 OWCh, -8+SPR (sita)
OWCh,-10+WT/OWCh, -(100+200+300+200+100) przerwy

12.08 R 100 ! !

P OWCh,-4++TECH+SPR (stabilizacja)
13.08 R OWCh -10 (w tym rytmy)

P | OWCh —4+TECH+SPR (sila)
14.08 R OWCh,-10+TECH SPR (stabilizacja)
15.08 R OWCh,-8+WT/OWCh,-(100+200+300+200+100)/100
16.08 R OWCh,-8+TECH
17.08 R OWCh,-6+TECH+SW/OWCh, - (100/100) z 5
18.08 R rozruch
19.08 START, Igrzyska Olimpijskie, Rio de Janerio —1:35;01

Pragniemy teraz zaprezentowal realizacje planu zgrupowa-
nia klimatycznego (wysokogorskiego) odbytego w terminie 22.01-
14.02.2013 r. na wysokosci 1800 m n.p.m. w Johannesbergu (RPA).
Zakonczyto si¢ ono startem w Halowych Mistrzostwach Polski w Spale
w dniu 17.02 na dystansie 3.000 m.
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Pierwsze dni po przyjezdzie na miejsce zgrupowania trenowala
ona z niskim obcigzeniem kilometrazowym. Taki stan rzeczy wywota-
ny byt potrzebg spokojnej adaptacji do treningu w gérach i odbudowy
wytrzymalo$ci, ktdra si¢ nieznacznie obnizyla przez bardzo zle warun-
kami atmosferycznymi panujace przed wylotem w Polsce. Praktycznie
ostatnie 5 dni przed rozpoczeciem zgrupowania nie bylo mozliwosci
trenowania w terenie z powodu duzego oblodzenia i padajacego mo-
krego $niegu.

Tab. 43. Realizacja planu szkoleniowego na zgrupowaniu wysokogdrskim
w Johannesbergu 22.01- 17.02.2013.

Data P01.'a Tres$¢ treningu
dnia
22.01 Rozpoczecie zgrupowania w Johannesburgu
P OWCh,-4+OWCH -8+SPR (stabilizacja)
2301 | R OWCh, -8
P OWCh, -6+SPR (sita)
24.01 | R OWCh,-10+SPR (stabilizacja)
P OWCh, -6+SPR (sita)
2501 | R OWCh,-10+SPR
P OWCh, -6+SPR(sifa)
26.01 | R OWCh,-12+SPR
P OWCh,-6+SW/OWCh -[(50/100)/100]x5
27.01 | R OWCh, -16+SPR (stabilizacja)
P wolne
28.01 | R OWCh, -10+SW/OWCh,-5x50/100//100
P OWCh,-6+SPR (sita)
29.01 | R OWCh,-14 (w tym SW-100 x 8)
P OWCh -6+ SW/OWCh  (stabilizacja) (100/100)x10
30.01 | R OWCh,-10+OWCh -5+OWCH -1
P OWCh,-6+SPR (sita)
31.01 | R OWCh,-10+TECH+SPR(stabilizacja)
P wolne
1.02 R OWCh,-10+OWCh -5+OWCh -1
p OWCh, -8+TECH+SPR (sita)
2.02 R OWCh,-10+SPR (stabilizacja)
P OWCh, -6+SW/OWCh -[(100+50)/100]x5
302 | R OWCh,-22
P wolne
4.02 R OWCh,-6+TECH
P OWCh,-6+SW/OWCh, -(50/100)x6
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502 | R OWCh,-2+OWCh_-2+WT/OWCh —(500/500)x10+OWCh -2
P OWCh,-8+TECH+SPR(stabilizacja)
602 | R OWCh,~12+SW/OWCh -10x50//100
702 | R OWCh,-8+OWCh, -2+SW/OWCh,~(200/100)x10
P OWCh,-4+SW/OWCh, -(50/100) x10
8.02 R OWCh -10+TECH+SPR
P OWCh,-6+TECH+SW/OWCh —(50/100) x10
902 | R OWCh,—2+OWCh_-2+WT/OWCh —(500/500)x10
P OWCh,-8+TECH+SPR
10.02 | R OWCh-10
P wolne
11.02 | R OWCh,-12+SW/OWCh,-(50/100)x10+SPR (sita)
P OWCh,-5+SW/OWCh -(100/100) x 5+TECH
1202 | R OWCh,-2+OWCh -2+ WT/OWCh —(400/400)x6+OWCh -2
P OWCh,-5+SW/OWCh -(50/50)x10
1302 | R OWCh,-8+SW/OWCh —(100/100) x 5+TECH
1402 | R OWCh,-2+OWCh_-2+WT/OWCh —(200/200)x4+OWCh -2
P Koniec zgrupowania w Johannesburgu. Przelot do Polski
1502 | R Przyjazd do Spaly
P OWCh,-3+TECH+SPR(stabilizacja)
16.02 | P OWCh -3+SW/OWCh -(50/50)x6
17.02 | P Start-Halowe Mistrzostwa Polski-3.000 m - 12;31,62

Uwagi o realizacji:

-24.01

-26.01

-30.01

-1.02

-3.02

-5.02

-9.02

OWCh, - $rednia predkos¢ chodzenia - 5;52. Tetno
$rednio —144; La-1.6

OWCh, - chdéd w przedziale od 5;41 do 4;38. Tetno $red-
nio -137; La-1.3

OWChl— $rednia - 5;38; OWChZ— srednia - 5;01. Tetno
$rednio - 152; La-2.5 (po OWCh,)

OWCh - s$rednia - 5;28; OWCh, - érednia - 4;51. Tetno
$rednio - 156; La-3.8 (po OWCh,)

OWCh, - trening zostat zrealizowany na wysokosci 2.000
m n.p.m. przy réznicy poziomu terenu okoto 80 m.
OWCh, - $rednia - 5;23; OWCh, - $rednia - 4;51;
WT- $rednia - 2;13/2;45. Tetno $rednio — 162; LA- 4,3
(po WT)

OWCh, - $rednia - 5;21; OWCh, - $rednia - 4;49;
WT- $rednia - 2;08/2;43. Tetno $rednio — 156; La- 4,5
(po WT)
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-12.02 OWChl—s'rednia - 5;19; OWChZ— $rednia — 4;48;
WT- $rednia - 1;43/2;03. Tetno $rednio - 156; La- 5,6
(po WT)

-14.02 OWCh —érednia - 5;21; OWCh, - $rednia - 4;47; WT-
$rednia - 52/1;07. Tetno $rednio - 142; LA- 3,4 (po WT)

-17.02 Start - Lekkoatletyczne Halowe Mistrzostwa Pol-
ski-3.000 m - 12;31,62 - byt to nowy rekord zyciowy
zawodniczki na tym dystansie (migdzyczasy - 4,10; 4,08;
4.11)

Fot. HMP senioréw Torun - 2020 (zbiory K. Kisiel)
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Czesto szkoleniowiec prowadzacy kobiety staje przed dylema-
tem jak nalezy prowadzi¢ chodziarke w kategorii mtodziezowej. Jest
to bardzo wazne zagadnienie szczegolnie w pierwszym roku bycia w tej
kategorii wiekowej. Duzy przeskok wynikowy pomiedzy rezultatami
osigganym w wieku juniora a seniorkami powoduje wystgpienie u nich
zniechecenia i odejscia od czynnego uprawiania chodu. Nalezy pamie-
ta¢, ze mimo ze przeszly one do kategorii seniorowskiej to w dalszym
ciagu s3 pod pewng ochrong, naleza do grupy mlodziezowej, ktéra ma
wlasne mistrzostwa krajowe a takze migdzynarodowe.

W pracy szkoleniowej nalezy odpowiednio dobiera¢ obcigzenia
i srodki treningowe tak aby nie byly one zbyt wysokie i nie dopro-
wadzily do nie uzyskiwania postepu sportowego. Gtéwnym celem
sportowym w kategorii mlodziezowej jest odnoszenie sukcesdow
w rywalizacji ze swoimi réwiesnikami i spokojny postep sportowy.
Duze sukcesy seniorowskiej przy takiej polityce szkoleniowej przyj-
da w odpowiednim czasie. Ponizej przedstawiamy plany szkoleniowe
zawodniczki ktora wystartowata w Mlodziezowych Mistrzostwach
Europy w 2013 r. Konicowe przygotowania do tego startu rozpoczely
sie w dniu 1 czerwca startem w Akademickich Mistrzostwach Polski
w Gdansk na dystansie 5.000 m. Uzyskatla rezultat 22;54,55 - byt to jej
nowy rekord zyciowy. W dniu nastepnym wyjechata na zgrupowanie
reprezentacji odbywajace si¢ w Cetniewie. Realizacje planu szkole-
niowego przedstawia tabela 44.

Tab. 44. Plan szkoleniowy na zgrupowaniu w Cetniewie 2 — 13.06.2013.

Data Pm.'a Tres¢ treningu
dnia
2.06 Zgrupowanie-COS Cetniewo
P OWCh,-6+odnowa
3.06 R OWCh,-10+SPR (stabilizacja)
P | OWCh,-4+TECH+SW/OWCh - (50/500)x8
4.06 R OWCh -12 (od 8 km kazdy km szybciej o 10 sek.)
P | OWCh,—4+TECH+ SPR (gumy)
506 | R | OWCh -5+ OWCh -5
P odnowa
606 | R | OWCh-12
P OWCh,-4+TECH+SPR (stabilizacja)
7.06 R | OWCh-16
P OWCh -4+SW/OWCh - (50/50)x10
806 | R | OWCh-6+ OWCh -6
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p OWCh,-4+TECH+ SPR (sila)
9.06 R OWCh,-12 (od 8 km kazdy km szybciej 0 10 sek.)
P odnowa
10.06 R OWCh,-10
P OWCh,-4+TECH+ SPR (sita)
11.06 R OWCh, -8+ OWCh,-2+WS/OWCh -(100+200+200+100)/100
P odnowa
12.06 R OWCh,-2+OWCh,-2+WT/OWCh - (500/500)x8
P OWCh,-4+TECH+ SPR (sita)
13.06 Koniec zgrupowania

Uwagi o realizacji treningu gléwnego:

3.06
4.06

5.06
6.06
7.06
8.06

9.06
12.06

OWCh -10 (catosé 56;58); LA-1.2; T-158

OWCh,-12 (od 8 km kazdy km szybciej o 10 sek. - ca-
tos¢ 1:06:22) LA - 1.8; T-175

OWCh -5 (27;41)+ OWCh -5 (24.47); (cato$¢ 52;28);
LA -4.0; T-188

OWCh -12 (1:08;10); LA-0.8; T-146

OWCh -16 (1:29;55); LA-1.2; T-158

OWCh,-6 (sr po 5;35)+ OWCh,-6 (sr po 4;58) LA-2,4;
1-185

OWCh,-12 (catos¢ 1:07;45); LA - 1.0; T-154/
OWCh,~2+ OWCh -2+ WT/OWCh - (500/500)x8 (sr
0 2;20) LA-4,5

Po zakonczeniu zgrupowania dalszy cigg szkolenia odbywat si¢
w miejscu zamieszkania:

13.06
14.06
15.06
16.06
17.06

18.06
19.06

20.06
21.06

wolne - przejazd z obozu
OWCh,-6+SW/OWCh, -(50/50)x10+TECH
OWCh,-12 (od 8 km kazdy km szybciej o 5 sek.)
OWCh, -8+SW/OWCh, - (30/50)x8+TECH
OWCh,-8+SW/OWCh, - (50/50)x10+ SPR
(stabilizacja)

OWCh, -6+ OWCh_—4+ SPR (sita)

OWCh -2+ OWCh,-2+WT/OWCh -  (500/500)
x10+SPR (sita)

OWCh, -8+TECH+SPR (stabilizacja)
OWCH1-10+SW/OWCh, -(50/50)x8+ SPR
(stabilizacja)
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22.06 OWCh -2+ OWCh -2+WT/OWCh -(500/500)x6+
SPR (stabilizacja)

23.06 OWCh,-4+SW/OWCh - (50/50)x5+ SPR
(stabilizacja)

24.06 OWCh -8+SW/OWCh - (50/50)x8+TECH+ SPR
(stabilizacja)

25.06 OWCh -8+SW/OWCh - (100+200)x3+TECH+ SPR
(stabilizacja)

26.06 OWCh, -6 (od 3 km kazdy km szybciej o 10 sek.)+SW/
OWCh, - (50/50)x6+ SPR (stabilizacja)

27.06 WOLNE

28.06 OWCh,-2+SW/OWCh - (100/100)x5

29.06 START -Mistrzostwa Polski - Bydgoszcz 20 km

-1:42,07

Pierwszego lipca w Spale rozpoczelo sie zgrupowanie reprezentacji
na Mlodziezowe Mistrzostwa Europy, plan szkoleniowy zrealizowany
na nim przedstawia tabela 45.

Tab. 45. Realizacja planu szkoleniowego reprezentacji polskiej na MME.

Data Pox.'a Tres¢ treningu
dnia
1.07 Zgrupowanie — Spata
p OWCh -6+SPR G
2.07 R OWCh,-3+SW/OWCh -(100/100)x5+ SPR (stabilizacja)
P OWCh -10+SW/OWCh, -(50/100)x10+odnowa
3.07 R OWCh,-6+SPR (stabilizacja)
P | OWCh,-8+SW/OWCh —(50/50)x10+TECH
4.07 R OWCh,-2+SW/OWCh -(100/100)x5+ SPR (stabilizacja)
P OWCh,-6+ OWCh,-4
5.07 R OWCh,-10+ SPR (stabilizacja)
p WOLNE
607 | R | OWCh -2+SW/OWCh,-(100/100)x5
P | OWCh-6+ OWCh,-2+WT-2
7.07 R OWCh -6+SPR (stabilizacja)
Koniec zgrupowania, wyjazd do Warszawy

Uwagi o realizacji treningu gléwnego:

2.07
3.07

OWCh,-10 (catosc-56;06); LA - 3.2/2.4;T-163
OWCh, -8 (catos¢-44.39);LA-1.5; T. - 162
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4.07 OWCh -6+ OWCh, -4 (schodkowo kazdy km szybciej
0 10 sek. od 5;23 do 4;48 - catos¢ 53;55) LA - 3.6; T
- 187

5.07 OWChl—lO (catosé-57;02) LA-1.4; T-155

6.07 OWCh -6+ OWCh,-2+WT-2 (catos¢-53;57; OWCh,-
512; 5;13; WT - 4;55; 4,51) LA - 4.2: T-189 (po WT)

7.07 OWCh -6 (catosé-34;17); LA - 1.4; T-153

W dniu 8 lipca nastgpit przelot reprezentacji na Mlodziezowe Mi-
strzostwach Europy, ktére odbywaty si¢ w Tampere (Finlandia). Kon-
cowe treningi przed startem zostaly zrealizowane juz na miejscu.

8.07 OWCh -5+SW/OWCh ~(100/100)x5
9.07 OWCh -3+SW/OWCh ~(100/100)x5
10.07  START - 20 km -1:43;56

Fot. Mlodziezowe Mistrzostwa Europy, Tampere — 2013
(zbiory K. Kisiel)

Kobiety zawsze dazyly aby rywalizowa¢ na takich samych dystan-
sach w chodzie jak mezczyzni. Dotyczylo to takze dystansu 50 km
dotychczas zarezerwowanego tylko dla mezczyzn. Ich marzenie zo-
stalo spelnione w 2016 r. Wywalczyly one sobie prawo startu na tym
dystansie wraz z mezczyznami w Druzynowych Mistrzostwa Swia-
ta, ktore odbyly si¢ w Rzymie. W 2017 roku rywalizowaly juz samo-
dzielnie w Mistrzostwach Swiata w Londynie. Teoretyczne podstawy
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przygotowania kobiet do pokonywania tak dilugich dystanséw nie
s3 jeszcze opracowane'®.

Ponizej przedstawiamy plan szkoleniowy zawodniczki ktdra za-
debiutowata w chodzie na dystansie 50 km. Zawodniczka w miesigcu
styczniu odniosta kontuzje, ktora uniemozliwila jej dobre przygotowa-
nie do startu w Halowych Mistrzostw Polski w dniu 17 lutego. Okres
dwoch tygodni liczony od momentu wyleczenia kontuzji do terminu
startu w Halowych Mistrzostwach Polski nie pozwalat na dobre przy-
gotowanie si¢ do nich. Zapadta decyzja zeby w takim wypadku wystar-
towa¢ na Mistrzostwach Polski na dystansie 50 km, ktére mialy sie od-
by¢ w miesigcu marcu.

Ponizej przedstawiamy realizacje¢ planu szkoleniowego jaki zawod-
niczka zrealizowala do momentu podjgcia decyzji o nie uczestnictwie
w Halowych Mistrzostw Polski do dnia startu w Mistrzostwach Polski
na dystansie 50 km w Dudincach.

Realizacja treningu w miejscu zamieszkania:

10.02 OWCh -10+SPR (sita)

11.02 OWCh -14

12.02 OWCh -12

13.02 OWCh,-10+SPR (sita

14.02 OWCh -5+OWCh -5

15.02 OWCh,-10+SPR (sita)

16.02 OWCh -10+ OWCh,-5

17.02 OWCh -10

18.02 OWCh -14

19.02 OWCh,-10+SPR (sita)

20.02 OWCh,~16+SW/OWCh - (100/100)x10
21.02 OWCh,-10+OWCh -5

22.02 OWCh -20+SPR (sila)

23.02 OWCh -16+SW/OWCh, 5x 50 m
24.02 WOLNE

25.02 OWCh -10+SPR (sifa)

26.02 OWCh -10+ OWCh,-10

W dniu 27 lutego rozpoczeto sie zgrupowanie kadry narodowej
w Spale. W tabeli 46 przedstawiono realizacje planu szkoleniowego
przez zawodniczke.

¥ Kisiel K, Kisiel J.: Analysis of 50-km race walking at the world athletics championships in
Doha. Atletika 2019, Banska Bystrica 2019.
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Tab. 46. Realizacja szkolenia na zgrupowaniu w Spale w okresie
27.02-19.03.2020.

Data | Pora dnia Tres¢ treningu
27.02 Zgrupowanie — Spata
P OWCh,-10+odnowa
28.02 R OWCh,-10+OWCh -5
P OWCh,-10+SPR (sita)
1.03 R OWCh,-10+SW/OWCh,-(150/100)x 5
P OWCh,+4+SPR (sifa)
503 R O;NChl—4+OWChZ—5+SW OWCh, ~[(100+200+100)/100]
X
P OWCh -4+SW/OWCh -(50/50)x5+ SPR (stabilizacja)
3.03 R OWCh,-25+OWCh, -5
p odnowa
4.03 R OWCh,-12
P OWCh -6+odnowa
5.03 R OWCh,-10+OWCh /OWCh -(1/0,5)x10
P OWCh -6
6.03 R OWCh -5+OWCh_-10+WT/OWCh —(3/2)x3
P OWCh -6+odnowa
7.03 R OWCh,-10+SW/OWCh,—(50/100)x10+ OWCH -2
8.03 R OWCh -15+OWCh -10
P odnowa
9.03 R OWCh, -10+SW/OWCh —[(50+100+150) /100]x10
P OWCh, -6
10.03 R OWCh, -15+OWCh,-15
P odnowa
11.03 R OWCh -10+WT/OWCh -(100+200+300+200+100)/100
p OWCh,-6+SW/OWCh,-(100/100)x15
12.03 R OWCh,-10+OWCh ~4+OWCh -4
13.03 R OWCh -20+OWCh -10
OWCh -6+OWCh -10+SW/OWCh -
14.03 R [(100+2100+100)/1(§0] x5 / 1
15.03 R OWCh,-10+OWCh ~10+WS/OWCh -
[(100+200+300+200+100)/100]x2
P OWCh,-10
16.03 R OWCh -10+OWCh -5+ WT/OWCh -(400/100)x10
P odnowa
17.03 R OWCh,-15+OWCh_-10
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P odnowa
18.03 R OWCh,-10+SW/OWCh —(100/100)x5
P OWCh,-6+SW/OWCh,-(50/100)x5
OWCh, -8+WS/OWCh. -[(100+200+300+200+100) /100]
19.03 R 2 1 1
P odnowa

W dniu 20.03 nastapil przejazd na zawody do Dudiniec.

20.03 OWCh -8

21.03 OWCh,-6+SW/OWCh —[(50+100)/100]x5

22.03 OWCh,-3+SW/OWCh -(200/100)x3+TECH

23.03 Start - Mistrzostwa Polski na dystansie 50 km -

4:41;02. Wywalczyla vice mistrzostwo Polski.

Podsumowujac

ten start mozna uzna¢ go za duzy sukces Zyciowy

zawodniczki. Mimo, ze nie byla w pelni przygotowana do niego, co bylto
skutkiem odniesionej wczedniej kontuzji i w wyniku czego nie mozna
byto zrealizowa¢ w pelny plan szkoleniowy do tak dlugiego dystansu.
Pokonata go dzigki duzemu dos$wiadczeniu sportowemu i w 100% zre-
alizowanych zalozen taktycznych opracowanych wspdlnie z trenerem.
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Fot. MP - 50 km - Dudince - 2019 (zbiory K. Kisiel)
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Fot. MP seniorek — Lublin (zbiory K. Kisiel)

13.4 Psychologiczne aspekty treningu kobiet

Wspolczesny trening charakteryzuje sie¢ ogromna objetoscia i in-
tensywnoscia pracy. Szacuje sie, ze zwyciestwo daje w zawodach w 70%
przygotowanie fizycznie a 30% psychicznie.

Psychika kobiety jest inna niz mezczyzny". Istota cech specyficz-
nych jest uwarunkowana genetycznie i zaprogramowana szczegélna
kombinacjg kompleksu chromosomow.

Dla lepszego przygotowania trener powinien zna¢ jak najlepiej
psychike swoich podopiecznych. Do tego stuza rézne metody. Dla wie-
lu sportowcédw istotna jest ocena poziomu ekstrawersji i intrawersji.
Sa one sobie przeciwstawne a ich znajomo$¢ pomaga pozna¢ psychike
zawodniczek.

Pozwala to na indywidualne podejscie do kazdej z nich i zaplano-
wanie atrakcyjnego planu szkoleniowego. Znajomo$¢ psychologicznych
cech pomaga trenerowi ustali¢ bardziej pelng, kompleksowa charakte-
rystyke zawodniczek - ich cech emocjonalnych i wolicjonalnych, tem-
peramentu, charakteru, poziomu rozwoju zdolnosci po to, aby pelniej

' Wojciszke B.: Psychologia spoteczna. Wydawnictwo Naukowe Scholar Warszawa 2014.
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indywidualizowa¢ proces treningowy i wychowawczy. Przygotowanie
psychiczne jest nie mniej wazne niz fizyczne, techniczne czy taktyczne,
ale pamieta si¢ o tym tylko w czasie duzych niepowodzen. Obecnie nie-
mozliwe jest realizowanie wysokich obcigzen treningowych bez metod
psychologicznego oddzialywania.

Przygotowania przedstartowe jest wazna czescig psychicznej go-
towosci zawodniczki do startu w zawodach®. Charakteryzuje sie ono:
optymalnym pobudzeniem, prawidlowymi checiami osiggniecia wyso-
kiego wyniku. Zawodniczka powinna by¢ w pelnej gotowosci bojowej. Jej
pobudzenie powinno gwarantowaé wysoki poziom mobilizacji. Jednak
nie wszystkie zawodniczki reagujg tak prawidlowo na planowany start.
U niektdrych na kilka dni przed startem pojawia si¢ u nich podwazenie
sensu udziatlu w zawodach i pojawia si¢ antypatia do tego co robi. W kon-
sekwencji staja na linii startu z mniejszg mobilizacja checi uczestniczenia
w rywalizacji. W okresie przedstartowym mozemy zaobserwowac u nich
wystepowanie tzw. gorgczki startowej. Charakteryzuje si¢ ona nadmier-
nym pobudzeniem, podraznieniem, brakiem apetytu, bezsennoscia, wra-
zeniem fizycznej stabosci a jej wynikiem jest gorszy rezultat osiggniety
na zawodach. Stanem przeciwstawnym jest tzw. apatia startowa. Charak-
teryzuje si¢ ona ociezaloscia, sennoscig, zmniejszeniem zdolnosci do pra-
cy co w konsekwencji wptywa na gorszy rezultat. Trener drogg doboru
odpowiedniego planu szkoleniowego w ostatnich dniach przed zawoda-
mi moze regulowac¢ stany startowe zawodniczki zwigkszajgc lub zmniej-
szajac pobudliwo$¢ odpowiednio dobranymi srodkami treningowymi.

W fazach przed i w czasie menstruacji, kiedy wzrasta rozdraznie-
nie kobiet, obniza si¢ jej aktywnos¢, spada zainteresowanie treningiem,
obniza si¢ czucie czasu, dystansu, bardziej widoczne sa wszelkie zmiany
psychiczne.

Majac na uwadze ztozonos¢ psychicznych stanéw zawodniczek, tre-
ner powinien by¢ zawsze spokojny, sprawiedliwy, wyrozumialy, otwar-
tym. Musi umie¢ stucha¢, nawigzywa¢ podtrzymac kontakt z rozméwca,
cechowac si¢ empatig i wrazliwo$cig na innych, rozumie¢ ich. A takze po-
siada¢ duza wiedze nie tylko zawodowa. Czy wysoki poziom tych umie-
jetnosci ma rzeczywiscie znaczenie w pracy trenera. Tak nalezy pamietac,
ze trener ksztaltuje i rozwija nie tylko umiejetnosci sportowe, ale jest zara-
zem wychowawcg kierownikiem, organizatorem a takze menadzerem?..

2 Gracz J., Sankowski J.: Psychologia sportu, AWF Poznan 1995.

2 Herzig M. Psychologiczne uwarunkowania i umiejetnosci a skutecznos¢ pracy trenera.
Sport Wyczynowy 2002 nr 5.
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Jednym stowem nalezy si¢ z kobietami obchodzi¢ uzywajac znanego
okreslenia jak z jajkiem. Zajecia sportowe prowadzone z nimi musza by¢
w sposob interesujacy i zawiera¢ wigkszg ilo$¢ roznych ¢wiczen.

W wspolczesnym $wiecie sportowym zawodniczka/zawodnik oraz
trener tworzg system, w ktoérym nieustannie zachodzg zmiany, wynikajg-
ce ze standw emocjonalnych. Aktualne stan jednej strony wptywa istotnie
na reakcje i emocje drugiej. Zaburzenie réwnowagi moze doprowadzic
do konfliktu. Wynika on w wyniku niewtasciwego odczytania wzajem-
nych oczekiwan i obowigzkéw uczestnikéw procesu szkolenia, a jego
istotnym przejawem sg zaburzenia w toku realizacji przyjetego programu
lub nawet zaniechanie jego kontynuowania®.

Dlatego kazdy trener majac $wiadomos$¢ swego wpltywu na swoich
podopiecznych, powinien dba¢ takie o wilasna kondycje psychiczna.
We wspdlczesnym treningu wspotpraca sportowca i trenera z psycholo-
giem stala si¢ nieodlaczng czedcig dtugofalowego planu szkoleniowego.
Nalezy jej poswieci¢ duzo uwagi i cierpliwosci a w konsekwencji dopro-
wadzi ona od znaczacych sukceséw sportowych?.

Fot. Puchar Poczty Polskiej w Gdansku (zbiory K. Kisiel)

2Rutkowski W. Psychiczne i spoleczne przyczyny konfliktu pomiedzy trenerem
a zawodnikiem. Sport Wyczynowy 2004 nr 7-8.

» Herzig M. Trener - zawodnik - psycholog. Sport Wyczynowy 2004 nr 7-8.
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Fot. Reprezentacja Puchar Swiata, Podebrady - 2017, od lewej Golba, Buziak,
Bemowska , Niedzialek (zbiory K. Kisiel)
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(zbiory K. Kisiel)
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BEZPOSREDNIE PRZYGOTOWANIE
STARTOWE (BPS)

We wspolczesnym treningu niezbedne staje sie specjalne przygoto-
wanie zawodnikéow do najwazniejszych, tzw. docelowych startéw dane-
go sezonu (mistrzostwa Polski, Europy, Swiata, Igrzyska Olimpijskie).
Te wysoce specyficzng faze treningu, okresu startowego okresla si¢ jako
Bezposrednie Przygotowanie Startowe (BPS).

Czynnikiem wyznaczajacy termin bezposredniego przygotowa-
nia startowego jest okres czasowy od ostatniego prestizowego startu
do startu w gltéwnych zawodach sezonu sportowego (gléwny start).
Czesto tym ostatnim prestizowym startem sg mistrzostwa Polski.
Na og6t cykl ten w chodzie sportowym trwa 5 — 8 tygodni, niekiedy
ze wzgledow organizacyjnych jest przedluzany do max 10 tygodni.

Dzielimy go na trzy fazy'.

« faza odbudowujaca - jej celem jest odbudowa przygotowania
fizycznego i psychicznego zawodnika po dotychczasowych star-
tach. W treningach przewazaja obcigzenia wszechstronne o ni-
skiej i $redniej intensywnosci. Czoléwka w tym okresie wyjezdza
na zgrupowania wysokogorskie.

o faza intensyfikacji - ma za zadanie przygotowa¢ zawodnika
do ponownych startéw. Czas trwania zaje¢ treningowych ule-
ga skroceniu w poréwnaniu z faza odbudowujaca. Zwigksza si¢
za to intensywnos¢, co powoduje wzrost obcigzenia wysitkowego
w kolejnych mikrocyklach. W fazie intensyfikacji stosujemy ob-
cigzenia réwne obcigzeniom startowym.

o faza superkompensacji — w tej fazie zawodnik ma osiggna¢ naj-
wyzszg w sezonie startowym forme. Jednostki treningowe cha-
rakteryzujg si¢ wysoka intensywnoscig. Ostatnia faza BPS moze
ulega¢ ré6znym modyfikacja ze wzgledu na miejsca rozgrywania
imprezy gléwnej sezonu. Przy planowaniu tej fazy musimy pa-
mietac o takich czynnikach jak: czas przejazdu na zawody, zmia-
na stref czasowych, aklimatyzacja, adaptacja do miejscowego wy-
zywienia. Faza ta trwa od 7 do 10 dni.

Pierwsze kilka dni (4 - 5) po mistrzostwach kraju przeznacza si¢

na aktywny wypoczynek oraz odnowe psychiczna. Po tym mikrocyklu

'Sozanski H.: Podstawy teorii treningu sportowego, Biblioteka Trenera, COS War-
szawa 1993.
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planuje si¢ mezocykl podstawowy trwajacy 3 - 4 tygodnie. Dzielimy
go na dwie czgéci: przygotowania wszechstronnego i przygotowania
specjalnego. W pierwszej czesci mezocyklu podstawowego trening ma
charakter odbudowujacy i charakteryzuje sie obcigzeniami zblizony-
mi do tych, jakie byly wykonywane w pierwszej czesci okresu przy-
gotowawczego (podokres przygotowania wszechstronnego). Druga
cze$¢ mezocyklu odpowiada podokresowi przygotowania specjalnego
w okresie przygotowawczym.

W wysoko kwalifikowanym wyczynie dla osiggniecia pozytywnych
rezultatow w starcie docelowym wprowadza si¢ w okresie bezposred-
niego przygotowania treningi w gérach. Wazny jest odpowiednio do-
brany okres czasowy pomiedzy zakonczeniem treningu w gorach a ter-
minem gléwnych zawoddéw. Okres ten powinien zapewnia¢ nie tylko
reaklimatyzacje, ale takze stworzy¢ warunki dla ksztaltowania nowego
poziomu funkcjonalnego i strukturalnego w organizmie, jako reakeji
adaptacji na trening w gérach? Jesli dla reaklimatyzacji zwykle wystar-
cza kilka dni (4 - 6), to dla ksztaltowania nowego poziomu adaptacji
ukladow energetycznych i organicznego powigzania ich z innymi ce-
chami przygotowania oraz najwazniejszymi komponentami techniki
i taktyki, konieczny jest czas znacznie dluzszy. Na sukces mozna liczy¢
jedynie w przypadku, jesli czas miedzy zakonczeniem treningu gor-
skiego i gléwnym startem wynosi nie mniej niz 16-18 i nie wiecej niz
30-40 dni. Najbardziej rozpowszechniony w praktyce jest odstep 20-25
dni miedzy ostatnim dniem treningu gorskiego, a gtéownym startem’.

Nalezy pamietac, ze czas ten zalezy od wielu czynnikoéw, z ktérych
gléwne to: specyfika dyscypliny, dlugos¢ treningu goérskiego, indywidu-
alna cechy zawodnikéw. Im diuzszy byt okres treningu gérskiego, tym
dluzszy powinien by¢ okres adaptacji i ksztaltowania nowego, wyzsze-
go poziomu przygotowania*.

Wazna jest takze tre$¢ treningu po zakonczeniu okresu trenin-
gu gorskiego. W okresie reaklimatyzacji, prowadzi si¢ wszechstronny

?Bauersfeld K., Schroter G. Grundlagen der Leichtatletik. SVB Sportverlag Berlin, 1986.
Bichon M.: Lentrainement en altitude moyenne. Font Romeu 1990. Kisiel K.: Analiza
chodu sportowego rozegranego na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney. Trening 2001, nr 1,
s.95-101.

3 Kisiel K.: Przyktadowy trening w chodzie sportowym w warunkach wysokogorskich. Spata:
RCM-SzKFiS; 1997. Liptak M. Atleticka chodza.: Telesna vychova a sport. Bratislava: FR.
& G. Bratislava 1995.

*Kisiel K.: Trening wysokogorski w konkurencjach wytrzymatosciowych. RCM-SzKFiS,
Warszawa 1997.
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trening z niewielkimi obcigzeniami o réznorodnym charakterze, przy
znacznej objetosci, malto intensywnej pracy tlenowej o charakterze od-
nawiajacym i réznych zabiegéw odnowy. Nastepnie akcent pracy tre-
ningowej zmierza w stron¢ wszechstronnego stosowania réznorodnych
¢wiczen specjalnych i ukierunkowanych, $cisle zwigzanych ze struktu-
ra i trescig dzialalnosci startowej”.

Po mezocyklu podstawowym planuje si¢ mezocykl przedstartowy,
ktérego gtéwnymi zadaniami s3: odnowa fizyczna po obcigzeniach po-
przedniego mezocyklu, przygotowanie psychiczne do zawodéw, przy-
zwyczajenie organizmu do godzin startu na zawodach, dlatego wskaza-
ne jest aby trenowac¢ wtasnie w tych godzinach®.

Niewtasciwie zaplanowany i realizowany BPS moze zniweczy¢ caly
dotychczasowy wysilek zawodnika w przygotowaniu do zawoddéw’.
Réwnoczesnie, racjonalnie zaprogramowany BPS moze przynies¢ po-
prawe wyniku siegajaca nawet kilku procent®. Dlatego musimy przy
planowaniu BPS-u uwzgledni¢ takie czynniki jak:

« mozliwosci adaptacyjne zawodnika - kazdy z nich inaczej reaguje,

o jak przebiegat dotychczasowy trening i w jakim stopniu zostal on

zrealizowany,
o rodzaj dystansu na jakim startuje zawodnik - specjalisci dystansu
50 km wymagaja wiekszej ilosci treningéw diugoczasowych,

 warunki rozgrywania zawodow - termin zawoddow, miejsce startu
(stadion, trasa - jej lokalizacja oraz na jakiej wysokos¢ nad pozio-
mem morza si¢ ona znajduje), panujace warunki atmosferyczne,
godziny rozgrywania zawodow.

W treningu realizowanym w BPS-ie najwazniejsze sa szczegdly
jakosciowe a nie wymiar czasowo - kilometrazowy. Bazujemy na po-
tencjale jaki zostal wypracowany w okresie przygotowawczym. Ce-
lem BPS-u jest poprawienie poziomu przygotowania motorycznego
a w chodzie réwniez technicznego. Jest tez okazjg dla trenera aby wy-
kazal swoj kunszt calej swojej wiedzy mistrzowskiej w przygotowaniu
dyspozycji startowych zawodnika na konkretny termin.

>Kisiel K.: Wybrane zagadnienia kontroli procesu w sporcie wyczynowym. Alma-Press,
Warszawa 2000.

®Naglak Z.: Trening sportowy. PWN, Warszawa 1974.
’Socha S.: Wazny H.: Lekka atletyka. Wyd. AWF Katowice 1985.

8 Ratkowski W. Obcigzenia treningowe w przygotowaniu do biegu maratotiskiego na réz-
nym poziomie wytrenowania. Wydawnictwo Uczelniane AWFiS Gdansk, 2006.
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Organizacja szkolenia w Bezposrednim Przygotowaniu Startowym
musi by¢ szczegétowo opracowana i ujeta w calorocznym cyklu szko-
leniowym a nawet w makrocyklu olimpijskim. Takg organizacj¢ BPS-
-u w czteroletnim makrocyklu w latach 1997 - 2000 zaprezentowano
w tabeli nr 47°.

Tab. 47. Organizacja Bezposredniego Przygotowania Startowego w czterolet-
nim cyklu olimpijskim w latach 1997 - 2000.

Datfi i miejsce Termin Termin Czas quytu Cras
Mistrzostw . wmiejscu | Data startu )
Rok . zgrupowania pobytu . trwania
Polski A , startu glownego
o wysokogorskiego w kraju . BPS
seniorow (adaptacja)
1997 20.06 21.06-12.07 13 -22.07 2307 07.08 48
Bydgoszcz 31.07
27.06 25.07- 08.08-
1 .06-24. .
- Wroctaw 29.06-24.07 07.08 19.08 21.08 o
02.07 31.07- 14.08-
1 .07-30. .
999 Krakow 04.07-30.07 13.08 23.08 25.08 53
05.08 02-20.09 22.09
2000 .03-01.
Krakow 07.08-01.05 Australia 29.09 o

Dane z tabeli informuja o:

dacie startu na Mistrzostwach Polski, ktdra jest poczatkiem orga-
nizacji BPS-u,

terminach zgrupowan wysokogorskich,

terminach treningu w kraju,

czasie adaptacji w miejscu startu gtéwnego,

dacie startu gtéwnego,

liczbie dni BPS-u, potrzebnych do przygotowania do zawodéw
wysokiej rangi.

Podzial czasowy Bezposredniego Przygotowania Startowego
w czteroletnim cyklu olimpijskim w latach 1997 - 2000 przedstawia
tabela 20.

°Kisiel K.: Race Walking Methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016.
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Analizujac dane zawarte w tabeli 20 uzyskujemy szereg dodatko-
wych informacji dotyczacy organizacji BPS w cyklu olimpijskim w la-
tach 1977 - 2000 takich jak:

« terminie trwania BPS-u,

o ile dni obejmowat BPS,

« ile dni spedzilismy na zgrupowaniu wysokogdrskim,

o ile dni trwata adaptacja po przylocie ze zgrupowania wysokogor-

skiego w Polsce,

o ile dni trwata adaptacja w miejscu imprezy.

Tab. 48. Podziat czasowy Bezposredniego Przygotowania Startowego w cztero-
letnim olimpijskim cyklu w latach 1997 - 2000.

Adaptacja

Rok | Termin BPS Czas trwania Zgrupow«,ramf: Adaptacja w kraju

BPS wysokogorskie | w Polsce imprezy
1997 | 21.06-07.08 48 22 10 16
1998 | 29.06-21.08 54 26 14 14
1999 | 04.07-25.08 52 26 14 12
21
2000 | 07.08-29.09 47 26 - )8

W roku 2000 reprezentacja olimpijska chodziarzy nie powrdcila
do kraju ze zgrupowania wysokogoérskiego, ktére odbywalo sie Johan-
nesbergu (RPA), lecz udala si¢ bezposrednio do Australii na zgrupowa-
nie adaptacyjne. Doktadng analize szkoleniowa Bezposredniego Przy-
gotowania Startowego odbytego na tych zgrupowaniach przedstawiono
w rozdziale — Trening wysokogorski w chodzie sportowym.

Rozbicie Bezposredniego Przygotowania Startowego na poszcze-
golne fazy przedstawiono w tabeli 20. Stwierdzono, ze faza odbudowu-
jaca w roku 1997 liczyta 22 dni, jednak po zakonczeniu sezonu i prze-
analizowaniu planu szkoleniowego oceniono, ze jest ona za krotka
i w nastepnych latach zostala wydiuzona do 26 dni.

Faza intensyfikacji wahata si¢ w granicach od 15 do 17 dni, wah-
niecia czasowe wynikaly generalnie z czasu podroézy ze zgrupowania
wysokogdrskiego do Polski, jak réwniez czasem potrzebnym przejazdu
na zawody.
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Faza superkompensacji w catym czteroletnim cyklu szkolenia wy-
nosita 10 dni i jak wida¢ taka jej dtugos¢ przynosita oczekiwane efekty
sportowe.

Tabela 49. Podzial Bezposredniego Przygotowania Startowego na poszczegol-
ne fazy w czteroletnim olimpijskim cyklu w latach 1997 - 2000.

Faza Faza Faza
Rok | Termin BPS odbudowujaca intensyfikacji superkompensacji
termin (ilo§¢ dni) | termin (ilo$¢ dni) | termin (ilo$¢ dni)
1997 | 21.06-07.08 | 21.06-12.07 (22) | 13.07-27.07 (16) | 28.07-07.09 (10)
1998 | 29.06-21.08 29.06-24.07 (26) 25.07-10.08 (17) 11.08-21.08 (10)
1999 | 04.07-25.08 | 04.07-30.07 (26) | 31.07-14.08 (15) | 15.08-25.08 (10)
2000 | 07.08-29.09 07.08-01.09 (26) 02.09-18.09 (17) 19.09-29.09 (10)

W tabeli 50 zawarte sg nastepujace informacje z czteroletniego cy-
klu olimpijskiego jak: jaka range imprezy, terminie i miejscu jej roze-
grania, a takze sktad reprezentacji Polski na dang imprezg i osiagnigte
przez nig wyniki'.

Tab. 50. Ranga imprezy i osiagniete na niej rezultaty przez reprezentantow

Polski w czteroletnim olimpijskim cyklu w latach 1997 - 2000.

Rok i I}:laI:f: Osiagniete rezultaty
prezy nazwisko wynik dystans | miejsce
Mistrzostwa K.or.zeniowski R. 3:44 46 50 km I
1997 | Swiata Ateny Lipiec Tomasz 3:50,14 50 km \%
02.08-10.08 Muller Jacek 1:24,47 20 km XV
Muller Jacek - 50 km DNF
Mistrzostwa Korzeniowski R. 3:4351 50 km I
1998 Europy Lipiec Tomasz 3:48,05 50 km \%
Budapeszt Radke Katarzyna | 43:09 10 km VI
18.08-23.08 Stosik Stanistaw - 50 km DNF
Mistrzostwa Radke Katarzyna | 1:31;34 20 km \%
1999 Swiata Magdziarczyk R. | 4:05,10 | 50 km XIX
Sewilla Lipiec Tomasz - 50 km DNF
20.08 -29.08 Korzeniowski R - 50 km DNF
Tgrzyska Korzeniowski R. 1:18,59 20 km I
Olimpijskie Korzeniowski R. 3:42,22 50km I
2000 | ¢ iney Magdziarczyk R. | 3:48,17 | 50km | VIII
20.08-1.09 Lipiec Tomasz - 50 km DNF
R Radke Katarzyna | - 20 km DNF

1"Kisiel K.: Chod sportowy. Biblioteka Trenera, COS Warszawa 2008.
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Osiagniete wyniki oraz stabilno$¢ poziomu sportowego na najwaz-
niejszych imprezach w cyklu 4 -letnim wskazujg na prawidtowa poli-
tyke szkoleniowq. Rowniez korekty wprowadzone do niego potwierdza
starg zasade, ze tylko spokojny i systematycznie analizowany trening
oraz nanoszenie do niego poprawek decydujg o ostatecznym sukcesie'".

Fot. Magdziarczyk, Kisiel, Korzeniowski, Gumowski

- Sydney (zbiory K. Kisiel)

"Kisiel K. Struktura i organizacja szkolenia w chodzie sportowym w roku olimpijskim -
2000. Warszawa 2003, PKOL.
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Chcac osiggnac coraz lepsze wyniki sportowe w procesie trenin-
gowym nie tylko mamy bazowa¢ na sprawdzonych skutecznych spo-
sobach, ktére pozytywnie oddzialywaly na zawodnika. Musimy ciagle
szuka¢ innych rozwigzan. Zmusza to teoretykow sportu i praktykéw
do poszukiwania nowych bodzcéw treningowych.

Ciekawa propozycje realizacji szkolenia w Bezposrednim Przy-
gotowaniu Startowym przedstawili teoretycy sportu Bulatowa, Plato-
now'%. Proponuja oni aby proces szkolenia w BPS-ie odby¢ w dwéch
zmiennych warunkach geoklimatycznych. Zmienno$¢ warunkow kli-
matycznych spowodowana duza réznorodnoscia rzezby terenu zadzia-
fa pozytywnie na organizm sportowca. Proponujg oni przeprowadze-
nie treningdw na poziomie morza a nastepnie na wysokosci, najlepiej
w gorach $rednich.

Zaproponowane przez nich taka realizacj¢ Bezposredniego Przy-
gotowania Startowego przyjeto przed Igrzyskami Olimpijskimi w Lon-
dynie 2012 r . W dniu 16 czerwca w Bielsku-Bialej, zawodnicy ry-
walizowali w mistrzostwach kraju na dystansie 20 km. Bezposrednio
po nich w dniu 18 czerwca przystapiono do realizacji zaplanowanego
BPS-u, ktére rozpoczeto zgrupowaniem sportowym. Sktadato sie ono
z dwdch $cisle ze sobg powigzanych pobytéw w dwéch réznych miej-
scowosciach. Pierwsza czg¢$¢ odbyla sie w Portugalii w miejscowosci
Albufeira, ktora trwala do 28 czerwca. Gléwnym jego celem byt ak-
tywny wypoczynek z réwnoczesna odbudowa przygotowania wszech-
stronnego. Po zakonczeniu pobytu w Portugalii, zawodnicy udali si¢
bezposrednio na druga czes¢ BPS-u, odbytego w Szczyrbskim Plesie
(Stowacja) w terminie 29.06-13.07.12. Treningi realizowano na wyso-
kosci 1350 m n.p.m., charakteryzowaly sie obcigzeniami zblizonymi
do tych, jakie byty stosowane w okresie przygotowawczym.

Po zakonczonym zgrupowaniu dalszy ciagg BPS-u byt kontynuowa-
ny w Polsce, trwal on od 14 lipca do 4 sierpnia. W okresie 18 lipca
do 4 sierpnia odbylo si¢ zgrupowanie w Spale podczas, ktérego zawod-
nicy wystartowali w zawodach kontrolnych na dystansie 5.000 m. Ce-
lem tego startu byto sprawdzenie jaki poziom szybkosciowy aktualnie
prezentuja zawodnicy. Uzyskane przez nich wyniki pozwolily na prze-
prowadzenie drobnych korekt w zaloZzonym planie szkoleniowym.

"2 Bulatowa M., Platonow W. N., Trening w réznych warunkach geoklimatycznych i pogo-
dowych. RCM-SzKFiS, Warszawa 1996.

BKisiel K., Kisiel J., Janiak A.: Struktura szkolenia i organizacji w chodzie sportowym
w roku olimpijskim 2012. Zeszyt Naukowy nr 26 PWSZ w Kaliszu, 2013.
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Koncowe akcenty treningowe mezocyklu BPS-u byly juz realizowane
na miejscu imprezy czyli w Londynie. Adaptacja do startu, trwata 6 dni
od 5 sierpnia do dnia rozegrania zawodoéw tj. do dnia 11 sierpnia.

Realizacje planu szkoleniowego tego Bezposredniego Przygotowa-
nia Startowego przedstawiamy w tabelach 51 oraz w 52.

Tab. 51. Realizacja planu szkoleniowego BPS-u w okresie 19.06 — 13.07.2012.

Data P01:a Tres¢ treningu
dnia
19.06 ZGRUPOWANIE - PORTUGALIA
P OWCh -6
20.06 R OWCh,-6
P OWCh,-6+SW/TECH - (50/50)x 10
21.06 R OWCh,- 12
P OWCh,-6+SW/OWCh,- (50/50)x10+TECH
22.06 R OWCh -12
P OWCh,-4+SW/OWCh,-(50/100)x10+TECH
23.06 R OWCh, -2+OWCh,-2+WT/OWCh, -(400/200) x10
P OWCh,-8
24.06 WOLNE
25.06 R OWCh,-12
P OWCh,-4+SW/OWCh - (50/100)x 10+ TECH
26.06 R OWCh,-10
P OWCh,-4+SW/OWCh,- (100/50)x10+TECH
27.06 R R/ OWCh,-2+OWCh -2+WT/OWCh,- 10 x 400/200
P OWCh,-6 - 8+TECH+SPR
28.06 R OWCh - 6+SW/OWCh - 10x 100 m /100
24.06 WOLNE
25.06 R OWCh -12
P OWCh,-4+SW (50/100)x 10+TECH
26.06 R OWCh -10
P OWCh,-4+SW/OWCh, - (100/50)x10+TECH
27.06 R OWCh,-2+OWCh -2+WT/OWCh - 10 x 400/200
P OWCh,-6 - 8+ TECH+SPR
28.06 R OWCh,- 6+SW/OWCh,- 10x 100 m /100
P Przelot na nastepne zgrupowanie
29.06 ZGRUPOWANIE - SZCZYRBSKIE PLESO
P OWCh -6+TECH+SPR
30.06 R OWCh,- 6
P OWCh -8+WS/ OWCh -10x100 /100
1.07 R OWCh,-20
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P | ODNOWA
2.07 R | OWCh-16
P | OWCh,--8+WS/OWCh - 5x 100 /100+TECH+SPR
3.07 R | OWCh,-10+OWCh -10
P | OWCh,-8+WS/OWCh - 5x 100 /100+ TECH+SPR
4.07 R | OWCh-16
P | OWCh -8+WS/OWCh, -5x100 /100
5.07 R | OWCh-35
P | ODNOWA - POPRAD
6.07 R | OWCh-12
P | OWCh,-8+WS/OWCh,-10x100 /100
7.07 R | OWCh-16
P | OWCh,-8+WS/OWCh, - 10x100 /100
8.07 R | OWCh,-10+OWCh.-10
P | ODNOWA - POPRAD
9.07 R | OWCh-10
P | OWCh,-6+WS/ OWCh 10x100 /100
1007 | R | OWCh,-20+OWCh -5
P | OWCH,-6+ODNOWA
1107 | R | OWCh-10
P | OWCh,-8+WS/ OWCH, 10x 100 /100
1207 | R | OWCh-30
P | OWCh,-6+R/ OWCh, - 20 x50/50 ODNOWA
1307 | R | OWCh-10
I

Po powrocie do kraju byl realizowany nastepujacy program
treningowy:

14.07

15.07
16.07
17.07
W dniu 18 lipca w Centralnym Osrodku Sportu w Spale rozpo-
czelo sig ostatnie zgrupowanie przed wylotem na Igrzyska Olimpijskie.

OWCh,-6+SW/ OWCh - (50/50)x20
WOLNE

OWCh -10

OWCh -10+OWCh -10

Tab. 52. Realizacja planu szkoleniowego BPS-u w okresie 18.07 — 4.08.2012.

Data P01.'a Tres¢ treningu
dnia
18.07 ZGRUPOWANIE - SPALA
P OWCh -10+odnowa
1907 | R | OWCh-15
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P OWCh -10+odnowa
20.07 R TEST Zotadzia
P OWCh -8+R/ OWCh, - 10 x 50/ 100
21.07 R Zawody kontrolne na dystansie 5.000 m - 19:22,34
P OWCh,-10+TECH+SPR (sila) +odnowa
2207 | R | OWCh-15
P odnowa
23.07 R OWCh -10 (w tym rytmy-5x100)
P | OWCh, - 10+TECH+SPR(sita)
2407 | R | OWCh -20+OWCH -15
P | OWCh -10+WS/ OWCh, - 5x100 /100
2507 | R | OWCh-12
P OWCh -10+TECH+SPR (sila)+odnowa
2607 | R | OWCh-15+OWCH,- 5
P odnowa
27.07 R OWCh,-10+WS/OWCh,- 5x100 m /100
p OWCh -10+TECH+SPR (sila)

28.07 OWCh -2+OWCh -10+WT/ OWCh - 20 x 400/200

P | OWCh,-10+WS/OWCh, - 5x100 /100

29.07 R OWCH,-15+WS/OWCh, -5x100 m /100
p ODNOWA

30.07 R OWCH -12+WS/OWCh - 10x200 m /100
P | OWCh -8+TECH+SPR (sila)

31.07 R OWCh -3+OWCh,-1+WT/OWCh - [(5/1)x2]+OWCh -3
P odnowa

1.08 R OWCh -10
P OWCh,-8+TECH+SPR (sita)+odnowa

2.08 R OWCh -10
P OWCh -10

3.08 R OWCh,-10+OWCh -2+WT/OWCh,- 10x 400/200
P OWCh -6+odnowa

4.08 R OWCh,-10 (w tym rytmy 10x 50m)
P Slubowanie olimpijskie

W dniu 5 sierpnia nastapil wylot na Igrzyska Olimpijskie do Lon-
dynu. Dalsza cze$¢ BPS-u byt a realizowana juz w wiosce olimpijskiej:
5.08 P/ OWCh,-10 (w tym SW - 50 x10)
6.08 R/ OWCh,-10+WS/ OWCh -15 x 100/100
P/ OWCh,-4+SPR ( z elementami sity)
7.08 R/ OWCh,-3+OWCH /OWCh ~(1/1)x 4
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P/ odnowa

8.08 R/ OWCh, - 8+TECH
P/ SPR (z elementami sity)

9.08 R/ OWCh,- 6+OWCH,-2+TECH
P/ odnowa

10.08 OWCh -3+SPR

11.08 START -50 km - 3:42;47

Mozna stwierdzi¢ ze przyjeta koncepcja w ten wlasnie sposob
przeprowadzenia BPS byla wlasciwa. W gtéwnym swoim starcie w se-
zonie chodzie na dystansie 50 km, zawodnik uplasowat si¢ na 6 pozycji
ustanawiajac nowy rekord zyciowy.

Fot. Mistrzostwa Polski w Wiedniu: Mirek, Jaros, Kalka, Rosiewicz, Kisiel

(zbiory K. Kisiel)
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Fot. T. Osik, Z. Orywat, K. Kisiel - I.O. Atlanta (zbiory K. Kisiel)

Decyzja Swiatowej Federacji Lekkoatletycznej o rozegraniu Mi-
strzostwa Swiata senioréw w Doha (Katar) w 2019 roku nie byla zbyt
wielkim zaskoczeniem w $rodowisku lekkoatletycznym w sytuacji
czynnikiem gléwnym ich przeprowadzenia s3 odpowiednie srodki fi-
nansowe. Wybranie takiego miejsca ich rozgrywania wymusilo na teo-
retykach i praktykach sportu poszukiwania nowego sposobu przygoto-
wania zawodnikéw do startu'*. W rozwiazaniu tego zagadnienia nale-
zalo uwzgledni¢ paroma niespecyficznych czynnikow tj:

« nietypowy termin ich przeprowadzenia, na przelomie miesigcy
wrze$nia, pazdziernika,

« decyzja o rozgrywaniu konkurencji chodziarskich w bardzo péz-
nych godz. nocnych (start np. na 50 km o godz. 23.30).

« anormalne warunki pogodowe panujace w miejscu startu (wyso-
ka temperatura i wilgotnos¢).

“Jelonek J., Pilis W., Swiat M., Michalski C., Stec K.: Quality of sports training and the
biological adaptation of athletes to race walking. Physical Activity Review vol. 5, Institute
of Physical Education, University of Czg¢stochowa, 2017.
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Stwarzaly one potencjalne zagrozenie dla chodziarzy, polegajace na tym,
ze w czasie rozgrywania zawodow moze wystapic przegrzanie organizmu - hi-
pertermia mogaca doprowadzi¢ potencjalnie do $miertelnego udaru. Te czyn-
niki wymusily na szkoleniowcach poszukiwanie nowego modelu prowadzenia
szkolenia w mezocyklu BPS. Zastosowano odwrdcony wariant klimatyczny
BPS-u proponowany przez wspomnianych wczesniej teoretykow. Bezposred-
nio po starcie na Mistrzostwach Polski w tym samym dniu zawodnicy udali si¢
na zgrupowanie wysokogorskie do francuskiego osrodka w Font Romeu lezg-
cego na wysokosci 1850 m n.p.m. Trwalo ono od 25 sierpnia do 15 wrze$nia.
Podczas niego zostal zrealizowany caly program szkoleniowy, ktéry przedsta-
wia tabela 53.

Fot. Os$rodek w Font Romeu (zbiory K. Kisiel)

Tab 53. Plan szkoleniowy zrealizowany na zgrupowaniu w Font Romeu, 25.08.
-15.09.2019

Data gﬁl.;: Tres¢ zajec
24.08 R Mistrzostwa Polski na dystansie 10.000 m
25.08 Wylot na zgrupowanie — Font Romeu
P OWCh, - 10+SPR (stabilizacja)
2608 | R | OWCh-12
P OWCh - 6+OWCh - 2+odnowa
2708 | R | OWCh,- 14+WS/ OWCh - (100 /100) x 5
P OWCh, -10+SPR (sita)
2808 | R | OWCh,-15+OWCh - 3
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OWCh - 6+WS/OWCh - (100 /100) x 5

P
29.08 R OWCH, - 15+WS/OWCh - 5x100 m /100
P odnowa
30.08 R OWCH - 12+WS/OWCh, - (200/100) x 10
P | OWCh, - 8+SPR (sita)
31.08 | R | OWCh - 3+OWCh —2+WT/OWCh - (5/1)x 2+OWCh - 3
P OWCh,- 5+odnowa
1.09 R OWCh - 30
P odnowa
2.09 R OWCh -10
P OWCh,- 15 (progresja od 10 km)
309 | R | OWCh, -10+OWCh, - 2+WT/OWCh, — (400/200)x20
P OWCh, - 6+odnowa
409 | R | OWCh-30
P OWCh,- 10 (w tym rytmy 10 x 50m)+TECH+SPR (sila)
5.09 R OWCh,- 15 (w tym rytmy 10 x 150m)
P OWCh - 10 ( w tym rytmy 10x 50m)+TECH+SPR (sila)
609 | R | OWCh,-10+WS/ OWCh - (100 /100) x 15
P SPR - 45 min (z elementami sily)
7.09 R OWCh, - 5+OWCH / OWCh - (1/1)x 4
P odnowa
809 | R | OWCh-20+OWCH - 15
P odnowa
909 | R | OWCh - 6+OWCH -2
P odnowa
10.09 R OWCh - 18+TECH+SPR (sita)
P OWCh,-10+TECH+SPR (stabilizacja)
11.09 R OWCh - 8+WS/ OWCH, - (100 /100) x 10
P OWCh,-10+TECH+SPR (stabilizacja)
12.09 R OWCh, -20+OWCH, - 15
P OWCh, -6+SW/ OWCh, -(50/50) x 20
13.09 R OWCh,-10
P OWCh, -10+TECH+SPR (stabilizacja)
1409 | R | OWCh, —6+[WS/ OWCh, - (50/50) x 20] x2
P OWCh - 10+TECH+SPR (stabilizacja)
15.09 R OWCh, - 6+TECH+SPR (stabilizacja)
Powr6t ze zgrupowania
16.09 OWCh, -10
17.09 OWCh, -10+OWCh, - 5
18.09 Zgrupowanie w Belek
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Po zakonczeniu zgrupowania w Font Romeu, zawodnicy przyle-
cieli na dwa dni do Polski a nastgpnie udali si¢ na zgrupowanie aklima-
tyzacyjne do Belek (Turcja). Miejscowos¢ jest polozona nad Morzem
Srédziemnym na wysokosci ok. 10 m n.p.m.. Gléwnym celem zgrupo-
wania byta adaptacja do wysokich temperatur a takze przygotowanie
sie do startu w godz. nocnych. Dlatego treningi odbywaly sie w godz.
nocnych, rozpoczynaty sie 22.00 - 23.00 h i trwaly do 01.30 h. Przylot
zawodnikow do Kataru nastgpil bezposrednio z Belek. Grafik przelo-
tow tak zostal zaplanowany aby na trzeci dzien po przyjezdzie do Doha
wystartowa¢ w zawodach. Realizacje¢ planu szkoleniowego przepro-
wadzonego w Turcji i w Doha przedstawiliSmy w rozdziale — Trening
w zmiennych warunkach klimatycznych.

Przy ukladaniu plan treningowego za kazdym razem nalezy pa-
mietaé, ze musi on by¢ dostosowany do mozliwosci zawodnika, nie
nalezy kopiowac¢ jego dla calej np. grupy treningowej nawet wowczas
gdy przygotowuja si¢ do startu na tym samym dystansie. Ponizej przed-
stawimy plan Bezposredniego Przygotowania Startowego zawodnika
przygotowujacego sie do startu w Igrzyska Olimpijskie w Atenach 2004.
Rozpoczelo sie ono startem w Mistrzostwa Polski w Bydgoszczy w dniu
3 lipca na dystansie 20 km. Po jednym dniu odpoczynku w dniu 5 lipca,
zawodnik wraz z calg ekipg olimpijskich chodziarzy udal si¢ na zgru-
powanie gorskie do francuskiego osrodka Centre National d’Entraine-
ment en Altitude - CREPS w Font-Romeu lezace na wysokosci 1850 m
n.p.m. Zgrupowanie to trwato do 31 lipca a juz w dniu nastepnym roz-
poczeto sie kolejne w Centralnym Osrodku Sportu w Spale, ktdre trwa-
o do 12 sierpnia tj. do dnia odlotu na Igrzyska Olimpijskie do Aten.
Czas adaptacji w Grecji zawodnik odbyl w miejscowosci Porto Helli,
lezacej na morzem. Miejsce pobytu zostalo tak dobrane aby gwaranto-
walo realizacje spokojnego treningu i wypoczynku a takze pozwolito

sie zaadaptowac do atenskiego klimatu. Realizacje calego planu szkolenio-
wego zrealizowanego w Bezposrednim Przygotowaniu Startowym przedsta-
wia tabela 54.

Tab. 54. Plan szkoleniowy olimpijskiego BPS-u w roku 2004.

Data Pox.'a Tre$¢ treningu
dnia

3.07 MISTRZOSTWA POLSKI - chéd 20 km

4.07 OWCh, - 6+4ODNOWA

5.07 ZGRUPOWANIE - FONT ROMEU
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P OWCh - 8

6.07 R | OWCh-12
P OWCh,- 6+SPR (SILA)+odnowa

7.07 R | OWCh-15
P OWCh,- 6+TECH+SILA

8.07 R OWCh-10 masaze

9.07 R | OWCh,- 25
P OWCh,- 8+SPR (sita)+odnowa

1007 | R | OWCh-12
p OWCh,- 6+TECH+SILA

1107 | R | OWGCh - 6+WS/ OWCh,- 10x200 po ok. 45"
p OWCh,- 8+SPR (sila)

1207 | R | OWCh,- 30
P OWCh,- 8+TECH+SPR (sita)

1307 | R | OWCh-12

14.07 R | OWCh,- 10+OWCh - 10
P | OWCh, - 8+SPR (sita)

15.07 R OWCh,- 10+2xMZCH/p=100m
P OWCh, -6

16.07 R OWCh,/OWCh,- 40
P odnowa

1707 | R [ OWCh-12

18.07 wolne

19.07 R OWCh, -10+(SW/ OWCh, - 400/100)x10+OWCh - 2
P OWCh,- 8+SPR (sita)

20.07 R OWChl— 2+OWCh2— 2+WS/OWCh1— (1000/ 400) x 12
P | OWCh, - 8+TECH+SPR (sita)

2107 | R | OWCh- 12
P OWCh, - 8+TECH+SPR (sita)

22.07 R OWCh,- 10+SW/ OWCh - (400/100)x 10
P OWCh - 8+TECH+SPR (sita)

2307 | R | OWCh - 2+OWCh, - 2+WT/ OWCh - 8x3
P OWCh, - 6+odnowa

24.07 R | OWCh- 10

25.07 R OWChH - 6+WS/ OWCh - (200/200) x 10
P OWCh - 8

26.07 R OWCh - 17,5+WS- 17,5
P odnowa

27.07 R OWCh,- 12
P OWCh, - 6+TECH+SPR (sita)

28.07 R OWCh,- 10+10xSW/ OWCh - 100/400
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p OWCh, - 8+TECH+SPR (sila)
29.07 R | OWCh,- 2+OWCh - 2+WS/ OWCh, - 8x2000/400
P OWCh,- 8+TECH+SPR (sita)
30.07 R | OWCh- 12
P OWCh,- 6+TECH+odnowa
3107 | R | OWCh-25
1.08 R | OWCh,- 10
Koniec zgrupowania wysokogorskiego w Font Romeu
2.08 R ZGRUPOWANIE - SPALA
P OWCh, - 12+SPR (sita) )+odnowa
3.08 R | OWCh-10
P OWCh,- 6+SPR (sita)+odnowa
4.08 R | OWCh- 15
P OWCh,- 6+SW/ TECH, x10
5.08 R | OWCh, - 2+OWCh - 2+WS/OWCh, - (2000/500) x 8
P OWCh,- 8+odnowa,
6.08 R | OWCh- 12
P OWCh,- 6++SPR (sila)
7.08 R | OWCh - 10+2xMZCH
P OWCh, - 8+TECH+SPR (sita)
8.08 R OWCh /OWCh, - 30
P OWCh - 8+odnowa
9.08 R | OWCh- 12
$lubowanie olimpijskie
10.08 R OWCh,- 10+2x MZCH,
P | OWCh, - 8+SPR (sita)
11.08 R OWCh, WS - 6x5/1
12.08 R odlot do Aten,
P Porto Helli- OWCh - 5
13.08 R OWCh,- 2+OWCh - 2+OWCh,- 10
odnowa
14.08 R OWCh,- 12
p OWCh, - 6+TECH+SPR (sita)
15.08 rozruch
16.08 R OWCh,- 20
P OWCh,- 6+TECH+SPR (sita)
1708 | R | OWCh-12
P | OWCh,- 6+TECH+SPR
18.08 R OWCh,- 6+2xMZCH
19.08 R | OWCh - 5+OWCH - 10+WS-5
P OWCh,- 6 ODNOWA
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20.08 wolne
2108 | R | OWCh-15
22.08 R OWCh,- 10+2xMZCH
P OWCh - 6+TECH+SPR (sita)
23.08 R OWCh,- 2+WS/ OWCh,-1x7
24.08 R OWCh - 12
25.08 R | OWCh- 10
P przyjazd do wioski
26.08 R rozruch
27.08 Start na 50 km - 3:42;22

Dobrze zaplanowane i perfekcyjne zrealizowane Bezposrednie
Przygotowanie Startowe jest gwarantem koncowego sukcesu czego do-
wodem jest udany start zawodnika na dystansie 50 km.

Fot. Robert Korzeniowski (zbiory PKOL)
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W $wietle analizy materialu zebranego w dtugoletniej pracy szko-
leniowej oraz dostepnych publikacji nasuwaja si¢ nastepujace spostrze-
zenia dotyczace Bezposredniego Przygotowania Startowego do impre-
zy gléwnej w chodzie sportowym®:

o jezeli uklad kalendarza startowego na to pozwala, przed rozpo-
czeciem Bezposredniego Przygotowania Startowego wskazane
jest uczestniczy¢ w zgrupowaniu, ktére organizujemy w gérach
$rednich,

o przed rozpoczeciem Bezposredniego Przygotowania Startowego
nalezy uczestniczy¢ w zawodach (np. mistrzostwa Polski), aby
sprawdzi¢ poziom przygotowania zawodnikéw do startu gléwne-
go W sezonie,

o jezeli w okresie bezposrednio poprzedzajacym BPS zawodnicy
byli mocno obcigzeni w pierwszym okresie jego trwania, nalezy
zmniejszy¢ objetos¢ i intensywno$¢. Wskazane jest aby je dopa-
sowac do biezacej sytuacji (oceny stanu zawodnikéw). Przy ukfa-
daniu planu szkoleniowego nalezy bra¢ pod uwage takie czynniki:
termin i miejsce rozgrywania zawodow, godzinne startu, warunki
klimatyczne (pogoda-temperatura, wilgotnos$¢), miejsce startu
(stadion, trasa).

« przed wyjazdem na zgrupowanie wysokogorskie, ktére rozpoczy-
na BPS, nalezy odby¢ wstgpne zgrupowanie w goérach srednich
(np. Szczyrbskie Pleso 1350 m n.p.m.)".

o na zgrupowanie wysokogorskie nalezy jezdzi¢ w miejsce juz
sprawdzone, zlokalizowane na wysokosci do 2.000 m n.p.m.,

« zgrupowanie wysokogdrskie powinno trwac od 22 do 28 dni,

« po powrocie zgrupowania w gorach trenujemy w dalszym ciggu
dwa razy dziennie,

« uwazamy, ze 10 dni przed startem gtéwnym, nalezy przeprowa-
dzi¢ ostatni sprawdzian formy,

o czas adaptacji do zawodow tj. ostanie 8 do 10 dni przed startem,
najlepiej odby¢ w miejscu rozgrywania imprezy,

“Kielak D.: Bezposrednie przygotowanie startowe- oczekiwania i wgtpliwosci. Sport
Wyczynowy 2004, nr 3-4, s. 13-21.

6 Cillik, 1., Pupis M., Koréok, P. Chéd Sportowy. [W:] T. Gabrysia, Z. Borka (red.):
Lekkoatletyka — czes¢ I Biegi i chdd sportowy. Katowice AWE, 2005, s. 303-329.
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o jezeli zgrupowanie wysokogorskie odbywa sie w BPS-ie i jest
przeprowadzone na wysokosci 2.500 m n.p.m., to okres adaptacji
zwigksza si¢ do 10 dni i powinno sie¢ przedtuzy¢ do 28-32 dni,

« okres miedzy zjazdem po takim zgrupowaniu a startem gltéw-
nym, ze wzgledu na zaburzenia koordynacji techniki chodu nale-
zy zwigkszy¢ o 4 do 6 dni,

o trening zmienny w réznych warunkach klimatycznych pozytyw-
nie wplywa na rozwdj formy zawodnikéw i jest tez doskonatym
srodkiem psychicznym rozbijajacym monotonie czasowa dlugo
trwajacego treningu chodziarza.
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Fot. I.O. Lonydn - L. Nowak, K. Kisiel (zbiory K. Kisiel)

Fot. I.O. Londyn - reprezentant Gruzji M. Rosiewicz (zbiory K. Kisiel)
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TRENING W ZMIENNYCH
WARUNKACH KLIMATYCZNYCH

Czeste przemieszczanie si¢ sportowcow, po réznych szerokosciach
geograficznych powoduje, ze zmagaja si¢ oni ze zmiang otoczenia, kli-
matu, temperatur, stref czasowych. Te czynniki czesto rzutuja na osig-
gniety przez nich rezultat sportowy a moga takze powaznie odbi¢ sig¢
na ich zdrowiu, a nawet na zyciu. Jest to szczegolnie istotne w dyscypli-
nach sportu majacych charakter wytrzymatosciowy. W zwiazku z tym
nalezy dazy¢ do tego aby wiedza szkoleniowca i zawodnika, dotyczaca
wplywu ciepla i zimna na organizm sportowca byla jak najwigksza.

Wskazane jest z zapoznaniem ich z mechanizmami i sposobami
zapewniajgcymi efektywna indywidualizacje adaptacji do réznych
temperatur czy klimatu oraz stref czasowych. Dla sportowcow, ktérzy
rywalizujg na imprezach przeprowadzanych w réznych warunkach sro-
dowiskowych jak réwniez klimatycznych, niezwykle istotny jest wlasci-
wie przeprowadzony proces adaptacji do pobytu w miejscach odbywa-
nia si¢ zawodow. Zagadnienie to jest szczegoélnie wazne, w przypadku
wystepowania zmian stref klimatycznych, czy czasowych'. Znalezienie
pozytywnych rozwigzan dotyczacych tego zagadnienia, nalezy do naj-
powazniejszych probleméw medycyny sportowej oraz teoretykow
sportu®.

Zdobyta juz wiedza stala si¢ fundamentem do doskonalenia i kre-
owania nowych form i metod treningowych, podnoszacych wytrzyma-
to$¢ sportowcoéw. Poza systematycznym wysitkiem fizycznym na ada-
ptacje organizmu do wysitkéw wytrzymatosciowych wywieraja wplyw
takie czynniki otoczenia zewnetrznego jak: temperatura, wilgotnos¢
czy wysoko$¢ potozenia miejsca pobytu nad poziomem morza, deter-
minujgca wielko$¢ ci$nienia parcjalnego tlenu w powietrzu oddecho-
wym. Obnizenie, czy tez podwyzszenie wewnetrznej temperatury ciata
wywolane pobytem, czy treningiem w niskiej oraz wysokiej temperatu-
rze otoczenia, w istotny sposob ogranicza mozliwosci wysitkowe, a na-
wet moze doprowadzi¢ do $mierci. Dlatego tak wazny, a niezbyt czesto
niedoceniany element w dzisiejszym sporcie wyczynowym, stanowi

'Mizera K., Pilis W.: Trening wytrzymatosciowy w zmiennych warunkach klimatycznych.
Medicina Sportiva Practica 2009; nr 10, 5.8 - 16.

2O’Conner FG., Pyne S., Brennan FH., Adirim T. Exercise associated collapse: An
algorithmic approach to race day management. Am ] MedSports 2003, nr 5, s. 212-217.
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proces aklimatyzacji sportowca do warunkéw otoczenia, w ktérych
odbywaja si¢ zawody. Umiejetne i szybkie przeprowadzenie adaptacji
do owych warunkéw umozliwia zawodnikowi podniesienie na wyzszy
poziom swoich mozliwosci oraz osigganie coraz lepszych wynikdw,
zmniejszajac jednoczesnie ryzyko efektow ubocznych w postaci ura-
z6w cieplnych, nadmiernego wychltodzenia organizmu itp. Proces tre-
ningowy w warunkach goraca, czy tez zimna musi by¢ zatem doklad-
nie opracowany i przemyslany, w przeciwnym razie skazuje zawodnika
na niepowodzenie sportowe lub moze zagrozi¢ jego zdrowiu, a nawet
zyciu.

Stabo zaadoptowani chodziarze podczas treningdw w okresie zi-
mowym na dlugich dystansach cz¢sto zdarza si¢, s3 zmuszeni zrezy-
gnowa¢ z kontynuowania marszu na skutek wychtodzenia ciata (hi-
potermii) *. Niewlasciwy trening w obnizonej temperaturze otoczenia
powaznie obniza zdolnosci wysitkowe, zwigksza ryzyko urazéw, jak
réwniez moze doprowadzi¢ do hipotermii i jej nastepstw. W okresie
zimowym nie nalezy rezygnowac z przeprowadzania treningéw w tere-
nie nawet wowczas gdy warunki atmosferyczne ulegng zmianie i zrobi
sie ,prawdziwa zima”. Zajecia zimowe mozna przeprowadza¢ w terenie
gdy warunki atmosferyczne pozwalajg na zachowanie bezpieczenstwa,
w zadnym wypadku podczas $niezycy czy zamieci.

Fot. Zimowy trening chodziarzy (zbiory UKS Suchy Las)

*Dulac S., Quirion A., DeCarufel D. i wsp. Metabolic and hormonal responses to long-
distance swimming in cold water. Int ] Sports Med 1987,nr 8 , 5.352-356.
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Aktualnie w Polsce panuja tagodne zimy bez duzych opadéw $nie-
gu. Dlatego nalezy uzna¢ opady $niegu, za srodek pomocniczy w pro-
cesie treningowym. Stoimy na stanowisku, ze $niezny puch to nie ko-
niec $wiata i jego zalety mozna w znakomity sposdb wykorzysta¢. Zima
to rowniez okres ferii zimowych w szkolach, czas na organizowanie
zgrupowan i zabaw na $niegu dla mlodziezy. Atrakcyjnie przeprowa-
dzone zajecia szkoleniowe na $niegu s3 duzg zacheta do uprawiania
sportu.

Okres zimowy to wlasciwa pora, w ktérej budujemy site na sezon
startowy. Do przeprowadzenia ¢wiczen budujacych site mozna wyko-
rzysta¢ $ciezki czy chodniki z dobrze ubitym $niegiem. Mozna na nich
spokojnie poruszac sie¢ chodem, wiadomo ze spadnie predkos¢ chodu
ale wzmocnig si¢ zdecydowanie nogi. Te cigezkie warunki treningowe
w znakomity sposdb wzmacniaja psychike sportowca, ktéra zaowocuje
pozytywnie w okresie startowym.

Niska temperatura powietrza zwigksza mozliwo$¢ wystapien prze-
zigbien, czy angin u zawodnikéw, a to oznacza przerwe w treningu.
Dlatego nalezy zwraca¢ uwage na odpowiedni ubior na trening aby im
zapobiec. Wskazane jest rowniez aby zajecia rozpoczynaly si¢ w porze
dnia gdy jest dobra widocznos¢ i temperatura powietrza sie ocieplita
w stosunku do warunkéw panujacych po zmroku. Zaréwno ich obje-
to$¢ jak i intensywnos$¢ musi by¢ dostosowana do panujacej aktualnie
temperatury. Nie mozna w zadnym przypadku doprowadzi¢ do wy-
chlodzenia organizmu sportowca. Stoimy na stanowisku, ze lepiej
wczesniej zakonczy¢ zajecia niz przeciagajac je czasowo narazi¢ cho-
dziarza na klopoty zdrowotne.

Trwajaca dluzej $niezna zima jest sporym problem dla profesjonal-
nych chodziarzy, ktérych wynik sportowy czesto zalezy od drobnych
detali. Zwigksza si¢ ryzyko przezigbien, mniejszych lub wiekszych kon-
tuzji zwigzanych ze §liska i nieprzewidywalna nawierzchnig. Dluzsze
operowanie na mniejszych predko$ciach przestaje by¢ optacalne w per-
spektywie zblizajacego si¢ sezonu startowego, w chodzie sportowym
bardzo wczesnie si¢ rozpoczynajacego. Czesto sie zdarza, ze chodzia-
rze na poczatku swojego sezonu startowego zderzajg si¢ z gwaltowna
zmiang pogody. Tak byto np. na zawodach w Dudincach w 2013 roku,
w momencie startu dystansu 50 km, o godz. 8.30 h, temperatura powie-
trza wynosita - 1°C a w momencie zakonczenia okoto 12.00 h wynosita
- 3°C. Na innych zawodach w Russe (Bulgaria) w miesiagcu kwietniu
w 1988 r. zawodnicy zakonczyli rywalizacje w $niezycy.
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Fot. Zawody w Russe w m. kwietniu — Korzeniowski, Sieczko
(zbiory St. Marmur)

Fot. Zawody w Naumburgu - 2019

Oczywiscie do pewnego momentu wszelkie niedogodnosci mozna
zamieni¢ na zalety, ale jednak trening na pewnym poziomie zaawan-
sowania sportowego musi w duzej mierze odbywac si¢ w dobrych wa-
runkach pogodowych. Dlatego uwazamy, ze w okresie zimowym tj.
w miesigcach styczen - luty czotéwka polskich chodziarzy powinna
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przebywac na zgrupowaniach w cieplejszym klimacie np. wloskim. Na-
tomiast w pierwszych miesigcach okresu przygotowawczego tj. w listo-
padzie i grudniu moze spokojnie trenowa¢ w polskich osrodkach np.
w Cetniewie.

Fot. Zgrupowanie w Cetniewie — od lewej: Augustyn, Buziak, Nowak,

Chrusciel, Blocki, Sikora (zbiory K. Kisiel)

Bardziej skomplikowane jest przygotowanie organizmu zawodnika
do wykonywania intensywnej pracy w warunkach goraca. Nalezy wow-
czas uwzglednic:

odpowiednie dozowanie obcigzen i intensywnosci na treningach
a takze dostosowac zajecia do odpowiedniej pory dnia,
stopniowe przygotowanie do treningu i startu w warunkach go-
raca (do 8 - 12 dni),

kontrole odwodnienia i zapotrzebowania na plyny,

uzupelnienie ubytkow elektrolitow w organizmie,

stosowanie odziezy, stwarzajace dobre warunki dla oddawania
ciepta,

kontrole samopoczucia.

Sportowcy, ktorzy czesto startujg w warunkach podwyzszonej tem-
peratury, zaniedbujac proces aklimatyzacyjny, narazaja si¢ na drastycz-
ne obnizenie wydolnosci, co odbija si¢ na ich formie, a ponadto moga
oni stac si¢ ofiarami powiktan zdrowotnych zwigzanych przegrzaniem
(hipertermig). Ciepta pogoda przyczynia si¢ do produkc;ji ciepta przez
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organizm zawodnika. Efektem tego jest zwiekszenie sie procesu poce-
nia, ktéry w konsekwencji moze doprowadzi¢ do odwodnienia orga-
nizmu zawodnika. Aby temu zapobiec nalezy przyjmowaé w sposéb
racjonalny dostateczng ilo$ci napojéw nie tylko podczas treningéw czy
zawodow ale takze przez caly czas pobytu w tym klimacie. Nalezy pa-
mietac aby podczas diugotrwalych treningéw w tych warunkach dba¢
o wychladzanie organizmu, w tym celu nalezy stosowac popularng po-
lewke zimng woda.

SR z A Chl el S5 A

Fot. Trening w cieplej Portugalii (zbiory K. Kisiel)

Fot. Wychladzanie organizmu - Portugalia (zbiory K. Kisiel)



TRENING W ZMIENNYCH WARUNKACH KLIMATYCZNYCH 301

Umiejetne i szybkie przeprowadzenie adaptacji do nowych warun-
kéw umozliwia zawodnikowi podniesienie na wyzszy poziom swoich
mozliwosci oraz osigganie coraz lepszych wynikéw. Zmniejsza jedno-
czesnie ryzyko efektéw ubocznych w postaci urazéw cieplnych, nad-
miernego wychtodzenia organizmu itp. Jezeli zawody odbywaja si¢
w kraju o klimacie gorgcym wskazane jest przeprowadzi¢ aklimatyza-
cje wstepna w kraju o podobnym klimacie. Takie rozwigzanie zostalo
zastosowanie przed Mistrzostwami Swiata odbywajacymi sie¢ w Doha
w 2019 r. Wéwczas chodziarze najpierw udali si¢ do tureckiej miejsco-
wosci Belek gdzie przez okres 8 dni przygotowali sie do startu. Zgrupo-
wanie odbylo si¢ w komfortowych warunkach pobytowych i klimatycz-
nych. Przy temperaturze 20 - 29°C., indeks wilgotnosci (humindex)
wahat si¢ od 27% do 33%, punktu rosy ksztaltowal si¢ i miedzy 13 a 16.
Rozegranie konkurencji chodu na Mistrzostwach Swiata w Doha zo-
stalo zaplanowane na pézne godziny nocne, z tego wzgledu treningi
chodziarze odbywali w nocy. Spadek temperatury oraz wilgotnosci
stwarzal im jeszcze wiekszy komfort treningowy i pozwalal na spo-
kojna adaptacje. Ponizej przedstawiamy zrealizowany plan szkolenio-
wy na tym zgrupowaniu zawodnikéw przygotowujacych sie do star-
tu na dystansie 50 km. Zajecia treningowe odbywaly sie raz dziennie
w godz. 22.30 - 01.00.

18.09 R/ Przelot

P/ OWCH, -2+OWCH -2+WS/
OWCH,-(100/150/50)/200+OWCH -1

19.09 OWCH -12+SW/OWCH -6x100/100+TECH+SPR
(sita)

20.09 OWCH -6+OWCH -6+TECH+SPR (sita)

21.09 OWCH -15+OWCH -5+SW/
OWCH -6x100/100+OWCH -1

22.09 OWCH -12+TECH+SPR (sita)

2309  OWCH,-4+OWCH -4+WT/OWCH,
-6x60/60m

24.09 OWCH -8+ TECH-+SPR (sita)

25.09 OWCH -2+OWCH -4+ WS/OWCH -2x(100/200/40
O/200/100)/100+OWCH1—1

26.09 OWCH -6

Bezposrednio po zakonczeniu zgrupowania na dwa dni przed star-
tem nastapil bezposredni przelot, do Doha. Tutaj nastapilo zderzenie
z rzeczywisto$cig. Temperatura powietrza w ciaggu dnia dochodzita
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do 40°C a nocy spadata do 30°C, indeks wilgotnosci (humindex) wa-
hat sie od 77% do 68%. Nawet wczesny zachod stonca okoto 17.30 nie
wplywal na poprawe warunkow atmosferycznych.

26.09 P/ Przylot

27.09 R/ spacer -30 min
P/ OWCH,-6

28.09 R/ spacer —30 min
P/ Start — godz. 23.30

Ponizej przedstawiamy komunikat konicowy chodu 50 km kobiet
na Mistrzostwach Swiata w Doha w 2019 r., na ktérym zaznaczone
s3 parametry warunkow atmosferycznych panujacych podczas startu.

LAAF World Athietics Championships
D0HA2019 Doha (04T)
P 3 a1 e 27 September - 6 October 2019
RESULTS
i 50 Kilometres Race Walk Women - Final
RECORDS RESULT NAME COUNTRY  AGE VENUE DATE
World Record [ 3:59:15 Hong LIU CHN 32 Huangehan [CHN| 9 Mar 2019
Championships Record [BE] 4:05:56 Inés HENRIGUES POR 37 Londn [The Malll 13 Aug 2017
World Leading [ 3:57:08 Klavdiya AFANASYEVA RUS 23 Cheboksary (RUSI 15 Jun 2019
Area Record [[1] National Record [[1] Persenal Best [-] Season Best -]
28 September 2019 23:30 STERTTIME 31°C | 76%
TEMPERATURE ty HUMIDITY
D4:54 END TIME 30°C  70%
PLACE NAME COUNTRY  DATEof BIRTH RESULT RED CARDS
1 Rui LIANG CHN  18Jun94 4:23:26
2 Maocuo LI CHN  200ct92 4:26:40 +3.14
3 Eleonora Anna GIORGI ITA  14Sep8? 4:29:13 +5:47
4 Olena SOBCHUK UKR 23 Nov 95 £4:33:38 +10:12
5 Faying MA CHN  30Aug93 4:34:56 +11:30
[ Khrystyna YUDKINA UKR  4Dec84 4:36:00 +12:34
7 Magaly BONILLA ECU 8 Feb 92 4-:37-03 +13:37
8 Jilia TAKACS ESP 29 Jung? 4:38:20 +14:54
—

Fot. Komunikat chodu kobiet na 50 km — Doha 2019 (zr6dto WA).

W planowaniu treningu a takze w przygotowaniu si¢ do startu bar-
dzo wazna jest wiedza o rzeczywistych warunkach atmosferycznych ja-
kie beda panowaly w miejscu treningu czy startu. Pozwala to w znacz-
nym stopniu podnie$¢ jakos¢ treningu, sprzyja wybraniu lepszego
rozwigzania taktycznego na zawodach. Informacje zwigzane z rzeczy-
wistg pogoda nalezy laczy¢ z danymi otrzymywanymi w prognozach
pogodowych kroétkoterminowych, ktére potwierdzaja sie z prawdopo-
dobienstwem 80-90%, czy srednioterminowymi te maja prawdopodo-
bienstwo okreslane na 70-75%, a dlugoterminowe - 60-65%"*.

*Bulatowa M., Platonow W.: Trening w réznych warunkach geoklimatycznych i pogodo-
wych. COS Resortowe Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu.
Warszawa 1996, s. 102-104.
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Ponizej prezentujemy dwie prognozy pogody, ktére byly wykorzy-
stywane podczas zgrupowan klimatycznych w Font Romeu i Szczyrb-
skim Plesie.

Orange météo : FONT-ROMEU-ODEILLO-VIA Page 1 sur 2
web images shopping dans le site plus
2 rechercher
lorange accueil ‘O —
bonjour  identifiez-vous messagerie mes contacts sms/mms
météw
et BGETTR » vontaone | > Pisge | > Monde | » Vidéo || Surmbile Ora
FONT-ROMEU-ODEILLO-VIA @Languedoc-Roussillon > >ﬂ
Villes du dept Stations de ski Plages
Aujourd'hui Prévisions a 4 jours Tendances & 10 jours
Derniére actualisation a : 04h13  []) Qu'est ce qu'un flux RSS [5] Liste des Flux Ville de départ : Date
Mardi 22 Juillet Mercredi B§Suillet | O
Lever : 06h35 - Coucher : 21h22 Lever : 06h36 - Coucher : 21h21 = g .
Ville d'arrivée : Date
S -, [E — !
Mini 8° *%‘“‘ Mini : 8:2 (o Aller/Retour (" Aller Simph
Maxi : 19¢° ZRInS Maxi : 21° = e
Ensoleillé Ensoleillé Adulte(s) L | Enfant(s)[0
Précipitations : 0mm Précipitations : 0mm
Force du vent : 9 km/h Force du vent : 6 km/h
Indice UV : 8 Indice UV : 9

Jeudi 24 Juillet Vendredi 25 Juillet
Lever : 06h37 - Coucher : 21h20 Lever : 06h38 - Coucher : 21h19
S L0
-*%w Mini : 12° ‘b'u Mini : 13:9
ZagaN Maxi : 23 ° Ly Maxi @ 23°
Ensoleillé Ensoleillé
Précipitations : omm Précipitations : 0mm
Force du vent : 7 km/h Force du vent : 7 km/h
Indice UV : 9 Indice UV : 9
(Fios o v )

Autre recherche
Saisissez une ville, code postal,
station de ski, ...

®

Tout ¢ France { Plage { Monde  Station de ski

Bons plans monGenie.com : location voiture
Trouvez les offres pour l'organisation de votre futur voyage gréce a

monGenie.com. Trouvez les meilleures offres du marché ! fr.monGenie.com >

Voiture: comparez les offres de 35 assureurs

Comparez gratuitement et sans engagement les tarifs, franchises et garanties Ephéméride
des assureurs auto et économisez ! www.assurland.com/assurance_auto >>

aujourd'hui lundi 21 juillet
203 éme jour de l'année

Nous fétons la Saint Victor
Offrez-lui des fleurs ou du

06hi1 21h44 3 min.(
lever coucher

http://meteo.orange.fr/villefor4j.htm1?27397 21/07/2008

Fot. Prognoza pogody w Font Romeu (zbiory K. Kisiel)
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1§ Doporutens stranky: € AUTOVIA.sk #METEO.sk 2% ONETWOSOLD.sk ¥&REALITY.sk &SP

s UBYTUJSA.sk

N

olevision & wenther

i 24 hodin denne

Dnes je 22.6.2004 - Meniny ma Paulina

Chcete poslat virtualnu pohladnicu? Navstivte www.pohladnice.sk

Cesko
Mad‘arsko
Pol'sko
Rakusko
é 1;;;I‘|Sk0
Hory
Voda
Alergie
Agro
Letoviska

Biznis pocasie
Stav pocdasia
Snehové spravy
Turist info

Web kamery
Meteo v médiach
Minilexikén
Doplinkové info
Kontakt a reklama
Nakup

Sk

i Predpovede / Slovensko / [Stibské Pleso

Strbské Pleso Max. Min.

Utorok 22.6. 15 5

Streda 17 7

Stvrtok 24.6. 17 8

Piatok 25.6. 16 9

Stav pocasia

12:00 hod. 14 °C 0 hPa

Tip: Kliknutim na reproduktor si mézete vypocut predpoved’ pocasial

Max. - Najvyssia denna teplota v °C
Min. - Najnizsia ranna teplota v °C

[ Zvol'te si svoju doménu ]

(C) 1999 - 2004, www.meteo.sk

Fot. Prognoza pogody w Szczyrbskim Plesie (zbiory K. Kisiel)
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Wykorzystanie zebranych informacji o warunkach pogodowych
W procesie treningowym i w czasie zawodoéw przedstawili teoretycy
sportu Bulatowa, Platonow w swoim opracowaniu. Przedstawia jej ta-
bela 55.

Tabela 55. Wykorzystanie charakteru informacji o warunkach pogodowych
W procesie treningowym i w czasie zawodoéw (S.I. Chaustow)

Charakter informacji Wykorzystanie informacji

W celu zmiany diugo$ci icharakteru
rozgrzewki, korekty wielkosci i ukie-
Wiadomosci o rzeczywistej pogodzie runkowania obcigzen, uscislania tech-
niki i taktyki walki sportowej, do oceny
wynikow zawodoéw i inne

Przy doborze i w przygotowaniach wy-
posazenia zawodnika, przygotowaniu
miejsc treningu, przestrzegania zasad
bezpieczenstwa podczas treningu i za-
woddw, przygotowanie sie do zawodow
(zapewnienie odpowiedniej ilosci ply-
ndw, stroju startowego)

Krétkoterminowe prognozy (do 2 dni)
i wiadomosci o zjawiskach atmosferycz-
nych (duze opady, wiatry, niskie tempe-
ratury i inne)

Przy wyborze miejsc treningu i zawo-
dow, planowaniu okreséw i etapow tre-
ningu, makrocykli

Prognozy $rednio-(3 - 5 dniowe) i dtu-
goterminowe (miesigc i dtuzej)

Przewidywane prognozy pogodowe maja ogromny wplyw na tre$¢
zaje¢ szkoleniowych i w razie potrzeby przeprowadzenie w nich od-
powiednich korekt (zmiana godziny ich rozpoczecia, skrocenia cza-
su trwania treningu w terenie, zmiana trasy treningowej itp.) Ciepla
pogoda mozna doprowadzi¢ do skrdécenia czas rozgrzewki, obnizenia
intensywnosci chodu a takze jego objetosci. Analizujac przewidzia-
ne prognozy pogodowe organizatorzy zawodéw moga przeprowadzic
w programach zawodéw zmiang rozgrywania chodu sportowego. Jed-
nak tak sytuacja zdarza si¢ bardzo rzadko, najczesciej ze wzgledu opadu
deszczu przesuwa sig¢ start o pare minut. W historii $wiatowego chodu
nie jest znany przypadek aby ze wzgledu na zalamanie pogody prze-
rwa¢ rozgrywanie konkurencji chodu.
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Fot. Zawody w Naumburgu - 2019 (zbiory K. Kisiel)

Na duzych imprezach $wiatowych szczegélnie tych, ktére sg trans-
mitowane w TV, godzina rozpoczecia rywalizacji jest godzing swieta,
nie podlegajaca przesunigciu, bez wzgledu na panujace warunki at-
mosferyczne. Takim przykladem byt start do chodu kobiet podczas
XXIX Letnich Igrzysk Olimpijskich w Pekinie w dniu 21 sierpnia
2008 r. Juz w czasie przeprowadzania rozgrzewki wystapila ogromna
ulewa. Start i meta chodu zostaly zlokalizowane na Stadionie Narodo-
wym w Pekinie. Punktualnie o zaplanowanej godz. 9.00 zawodniczki
rozpoczely rywalizacje o medale. W tym momencie na stadion spadla
dostownie $ciana deszczu. Spokojnie ze wzgleddéw bezpieczenstwa cho-
dziarki przeszty dwa okrazenia biezni i wyszly na trase, gdzie toczy-
ly rywalizacje w ciaglych opadach deszczu. Najwazniejszy byt z gory
zaplanowany ramowy program TV, niz komfort i bezpieczenstwo
wspolzawodnictwa.

Ponizej prezentujemy prognoze pogody na dzien 21 sierpnia
2004 r. W tym dniu kobiety rywalizowaly o medale olimpijskie na dy-
stansie 20 km na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie.
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Fot. Prognoza pogody na dzien 21 sierpnia na Igrzyskach Olimpijskich
w Pekinie (zbiory K. Kisiel)
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-

Fot. Seeger M. (Niemcy), Korzeniowska S. (Polska) na trasie chodu
w Pekinie (zbiory K. Kisiel)

Fot. Start chodu kobiet w Pekinie w 2008 (zbiory PKOL)
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TRENING WYSOKOGORSKI
W CHODZIE SPORTOWYM

Zainteresowanie ze strony srodowiska naukowego i sportowego
treningiem wysokogorskim rozpoczeto sie¢ w momencie przyznania
przez Miedzynarodowy Komitet Olimpijski, miastu Meksyk prawa
organizacji Igrzysk Olimpijskich w 1968 r. Polozenie stolicy Meksy-
ku na wysokosci okoto 2.300 m n.p.m. zmusilo zainteresowane strony
do poszukania rozwigzania problemu adaptacji do wysitku na tak duzej
wysokosci. Rozszyfrowanie go stwarzato dodatkowe szanse w olimpij-
skiej rywalizacji o medale.

Swiatowy prym w prowadzeniu badar dotyczacej adaptacji na wy-
soko$ci i modelowaniu praktycznego treningu przypadl Francji.
W 1996 r. otworzyli oni specjalny osrodek przeznaczony do treningu
wysokogdrskiego w Font Romeu - Centre National dentrainement en
Altitude de Font-Romeu (CNEA).

Fot. Font Romeu, trasa treningowa na La Calme (zbiory K. Kisiel)

Wyniki osiagniete przez lekkoatletéw na Igrzyskach Olimpijskich
w Meksyku potwierdzily teoretyczne rozwazania na temat ,,rozrzedzone-
go” powietrza miasta Mexico City. Padlo kilka rekordow swiata gtéwnie
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w biegach krotkich i skokach, natomiast wyniki osiggniete w konku-
rencjach wytrzymato$ciowych byt zdecydowanie stabsze od tych, ktére
uzyskiwane byty na nizinach. W biegach walke o $wiatowa hegemonie
rozpoczeli sportowcy Kenii i Etiopii, mieszkancy krajéw potozonych
na wysokosci 1.500-2.000 m n.p.m'. W konkurencjach chodu jeszcze
prymat utrzymali mieszkancy nizin, jedyny wyjatek stanowilto zdoby-
cie srebrnego medalu na dystansie 20 km przez meksykanczyka José
Pedraza.

-

Fot. Finisz chodu na 20 km na I.O. w Meksyku, Gotubniczij, Pedraza
(zrédlo J. Hausleber)

Po zakonczonych igrzyskach w dalszym ciagu kontynuowano ba-
dania nad wykorzystaniem treningu wysokogorskiego do zwiekszenia
osiggnig¢ zawodnikéw podczas ich startu na nizinach. Gléwnym ich

'Wilber R.N.: Altitude Traning and Athletic Performance. Human Kinetic 2004.
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celem bylo znalezienie odpowiedzi na pytanie ,,czy trening przeprowa-
dzany na wysokosci powoduje poprawe wynikow sportowych ”?

Problematyka treningu chodziarzy w gorach w Polsce zaczeto
zajmowac si¢ w momencie gdy zaistnialy mozliwosci jego realizacji.
Pierwsze wyjazdy na zgrupowania wysokogorskie odbywaly sie w la-
tach 70-sigtych ub. wieku do osrodka Czachadzore (ZSRR) polozonego
na wysokosci 1650 m n.p.m. Realizacje planu szkoleniowego na takim
zgrupowaniu przedstawit na konferencji naukowej poswigeconej cho-
dowi sportowemu o6wczesny trener kadry Eugeniusz Ornoch. Bylo
to pierwsze w Polsce opracowanie dotyczace treningu chodziarzy reali-
zowanego w gorach w osrodku w Czachadzore (ZSRR) .

Trening wysokogorski J. Ornocha i B. Dudy na zgrupowaniu
w Czachadzore (ZSRR) w okresie od 4.05-24.05.1976r.

Wyjazd na zgrupowanie nastgpit w dniu 4 maja. Caly dzien poswie-
cony byt podrozy. Zawodnicy w tym dniu nie trenowali.

5.05 R/ OWB-10 (4;15)
P/ OWCh -15 (6;25)
6.05 R/ OWCh -20 (6;15)
P/ OWCh,-10 (6;00)
7.05 R/OWB-10 (4;10)
P/SPR-ptywanie (60 min.)
8.05 R/ OWCh, -25 (6;15)
P/ OWCh,-10 (6;00)
9.05 R/ OWCh,-28 (6;00)
P/ OWB-12 (4;10)
10.05 R/ OWCh,-25 (6;00)
P/ OWCh -10 (5;50)
11.05 R/ OWCh,-30 (6;00)
P/ SPR - 60 min
12.05 R/ WS 16x1000 m - zawodnicy chodzili osobno, prze-

rwy miedzy odcinkami 5 min, w przerwie spacer. J.
Ornoch - 4;47 - 4;38 oraz ostatni w 4;27 ; B. Duda -
4;50 — 4;38 oraz ostatni w 4;21.

13.05 R/ OWCh ~10 (6;15)
P/ OWCh 15 (6:00)

2Ornoch E. I Konferencja naukowo-metodyczna. Chod Sportowy, 21-22.V.1977. PTNKF
Oddziat Kalisz. Kalisz 1978, s. 58-62.
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14.05

15.05

16.05

17.05

18.05

19.05

20.05

21.05

22.05

23.05

24.05

R/ WS - 5x3.000m - zawodnicy chodzili razem, prze-
rwy miedzy odcinkami 5 min, w przerwie spacer; uzy-
skiwane czasy — 14;17. 14;04. 14;09. 14;09. 14;02.

P/ OWB-10 (4;10)

R/ OWCh,-25 (6;10)

P/ OWCh,-12 (6;00)

R/WS 8x2.000m -zawodnicy chodzili osobno, prze-
rwy miedzy odcinkami 7 min, w przerwie spacer J. Or-
noch - 9;20 - 9;11 oraz ostatni w 9;08; B. Duda - 9;33 - 9;11
oraz ostatni w 9;09.

R/ OWCh,-25 (6;00)

P/ OWCh,-12 (5;50)

R/ OWB-10 (4;10)

P/ OWCh -4+WS - (100+200+300+100) x5

R/ OWCh, -15

R/ WS - 800m x 20 po 3;37-3;17, przerwy 4 min
W spacerze

P/ OWCh -10

R/ OWCh -25 (6;6;00)

P/ OWCh -10 (5;50)

R/ WS - 21 x 400 m po 1:45-1;42, przerwy w spacerze
2 min.

P/ OWB-8 (4;10)

R/ OWCh,-25 (6;00)

P/ OWCh,-10 (5;50)

Zakoticzenie zgrupowania, caly dziefi w podrozy.

Na 7 dzien po zjezdzie na niziny, zawodnicy wystartowali na dystan-
sie 20 km uzyskali wyniki: J. Ornoch - 1:26;22,0 a B. Duda - 1:26;35,0 .
Byly to ich nowe rekordy zyciowe ustanowione na tym dystansie.

W miare zdobywania coraz wigkszej wiedzy dotyczacej treningu
w gdrach, organizacja zgrupowan wysokogorskich stata sie, nieodzow-
nym elementem procesu przygotowawczego zawodnika do startu
w imprezach mistrzowskich. Obecne spory teoretykow i praktykow
nie dotycza juz ewentualnych korzysci wynikajacych z treningu wy-
sokogorskiego ale skupiajg si¢ na znalezieniu optymalnych jego form
i skorelowaniu proceséw fizjologicznych, zachodzacych w organizmie
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zawodnika, z programem szkoleniowym i dazeniem do osiagniecia
sukcesu sportowego’.

Wspolczesne modele treningu hipoksji wysokosciowej opieraja sie
na trzech modelach *

o live hightrain high (LH- TH ), czyli mieszkaj wysoko-trenuj

wysoko,

o live high —train law LH - TL), czyli mieszkaj wysoko-trenuj nisko,

o livelaw - train high (LL - TH), czyli mieszkaj nisko —trenuj wysoko.

Wszystkie te metody sa wykorzystywane we wspofczesnym trenin-
gu sportowym szczegolnie wysokiego wyczynu. Stwierdzono, ze rozni-
ce w wynikach uzyskiwanych przez sportowcéw na poziomie olimpij-
skim nie wynosza wiecej niz 0,5%. Fakt ten pozwala wyjasni¢ dlaczego
tak wielu sportowcdw uprawiajacych sporty wytrzymalosciowe wlacza
do catorocznego programu szkoleniowego trening hipoksji wysoko-
$ciowej. Wspomniane w/w metody ulegly roznym modyfikacja, szcze-
gélnie w typie LH - TL. Dotyczy to poszukiwania optymalnej wysoko-
$ci nad poziomem morza czy wprowadzenia hipoksji sztucznej poprzez
symulowanie warunkow wysokogoérskich®.

Badania naukowe opublikowane w literaturze, obserwacje i do-
$wiadczenie szkoleniowe potwierdzajg, ze gtéwne miejsce w systemie
treningu hipoksycznego w chodzie sportowym powinien zajmowac
trening w gorach. Mozna go realizowa¢ w centrach szkoleniowych
potozonych na wysokosciach od 1.300 m n.p.m. do 2.500 m n.p.m.
Na $wiecie jest duzo osrodkow sportowych potozonych na wspomnia-
nej juz wysokosci, w ktérych mozna realizowac trening wysokogorski
w chodzie sportowym °.

Sa to osrodki: w Szczyrbskim Plesie (Stowacja) — 1.350 m n.p.m,
Belmeken (Bulgaria) - 2.000 m n.p.m.; Johannesberg (RPA) - 1.850 m
n.p.m.; Toluca (Meksyk) — 2.700 m n.p.m.; Mexico City (Meksyk) — 2.250
m n.p.m.; Alamosa (USA) - 2.500 m n.p.m.; Font Romeu (Francja ) -
1.850 m n.p.m.; St. Moritz (Szwajcaria) — 1.800 m npm.

3Kisiel K. Przykladowy trening w chodzie sportowym w warunkach wysokogorskich.
Spata 1997, RCM-SzKFiS.

*Wilber R.N.: Current Trends in Altitude Training. Sports Medicine 2001, nr 31,
s. 249-265.

> Szygula Z.: Trening w warunkach hipoksji normobarycznej. Zaktad Medycyny Sportowej,
Akademia Wychowania Fizycznego w Krakowie

®Kisiel K.: Trening wysokogorski w konkurencjiach wytrzymatosciowych. Resortowe
Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizyczne i Sportu. Spala. 1997.
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Fot. Trening w St. Moritz (zbiory St. Marmur)

Wymieniamy wlasnie te osrodki gdyz, jak juz wspomniano, tre-
ning w chodzie sportowym ma pewng specyfike. Zajecia prowadzone
sa nie tylko na stadionie czy w sitowni i sali gimnastycznej, ale przede
wszystkim w terenie na szosach lub $ciezkach rowerowych. Musza one
by¢ tak dobierane aby ich profil byt zblizony do profilu trasy na, ktérej
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beda rozegrane zawody, do ktérych si¢ przygotowuje zawodnik’. Wy-
bdr optymalnej wysokosci do treningu w gérach jest uwarunkowany
specyfikg danej dyscypliny sportu. Przy tak techniczno - koordyna-
cyjnej konkurencji jaka jest chod sportowy najlepiej wykorzystywac
osrodki potozone na wysokosci 1.300 m - 2.500 m n.p.m. Dobér takich
wysokosci pozwala na wykorzystanie treningu hipoksycznego i zapew-
nia wszelkie warunki dla podtrzymania i doskonalenia mistrzowskiego
poziomu sportowego.

Warunki jakie musza by¢ wziete pod uwage przed wyjazdem

na zgrupowanie wysokogorskie®:

 wiek uczestnikéw zgrupowania,

o dobry stan zdrowia zawodnikéw: nalezy zwrdci¢ uwage aby w or-
ganizmie nie byto stanéw zapalnych (zeby) oraz by byty wyleczo-
ne wszystkie kontuzje,

« stan emocjonalny jaki prezentuja zawodnicy wyjezdzajacych
na szkolenie,

 poziom sportowy zawodnikow wyjezdzajacych w wysokie gory,

« rodzaj imprezy sportowej w ktorej beda startowali po zjezdzie
z gor,

« poziom wytrenowania wyjezdzajacych na zgrupowanie,

o jakijest,stazgorski” zawodnikéwbioracych udziatwzgrupowaniu,

« mozliwos¢ doboru tras treningowych aby unikna¢ zmeczenia
psychicznego

o jak dlugi bedzie pobyt w gorach,

« wjaki sposdb urozmaici¢ zajecia treningowe,

« mozliwosci organizacji programu poza sportowego,

o przewidziany czas adaptacji kazdego uczestnika,

Czas adaptacji (aklimatyzacji) do warunkow gorskich zalezy

od wielu czynnikéw:

« od wysokosci na jakiej potozony jest osrodek treningowy,

« wieku i poziomu sportowego zawodnikdw,

o rodzaju uprawianej konkurencji,

 przygotowania fizycznego przed wyjazdem w gory pobytu w wy-
sokich gorach,

’ Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Fizkultura i Sport — Moskwa. 1980.

8 Butatowa M.: Trening w réznych warunkach geoklimatycznych i pogodowych. RCM -
Sz KFiS Warszawa. 1996.
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o przygotowanie psychiczne do treningu hipoksycznego,

 doswiadczenia w treningu zdobyte podczas pobytu w wysokich

gorach.

Okres aklimatyzacji moze si¢ waha¢ w bardzo szerokim zakresie
od 3 -5 dni np. w Szczyrbskim Plesie, 5 -7 dni w Font Romeu, Johan-
nesbergu i az do 10-12 dni w Alamosie, Toluce. Na tak duze czaso-
we wahania wplywa wiele przyczyn. Wséréd nich nalezy wymienié
w pierwszej kolejnosci wysoko$¢ polozenia osrodka, doswiadczenie
w treningu wysokogdrskim zdobyte przez zawodnikéw. Wszyscy,
ktérzy wyjezdzaja czesciej i regularnie trenujg w gorach, maja wiek-
sza zdolno$¢ do szybkiej adaptacji (okolo 1,5-2 razy) niz zawodnicy,
ktorzy przyjechali po raz pierwszy, by wejs¢ w normalny tryb trenin-
gowy. Czas adaptacji w najwigkszym stopniu zalezy od wieku, stazu
i poziomu sportowego zawodnika. Mlodzi, a przede wszystkim ci, kto-
rzy przyjechali w wysokie gory po raz pierwszy przechodza ten okres
pobytu ciezej i wolniej.

Podczas pobytu na zgrupowaniach w gérach zawodnicy startu-
jacy na krotszym dystansie adoptuja si¢ dluzej i trudniej, niz startu-
jacy na dluzszym dystansie.

FOT-5 - Trening w Meksyku Sudot, Magdziarczyk, Korzeniowski, Kucinski
(zbiory K. Kisiel)
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Wysoka forma sportowa prezentowana juz przed wyjazdem
w goéry wplywa na szybsza i tatwiejsza adaptacje. Jezeli zawodnik je-
dzie na zgrupowanie wysokogorskie w petni swiadomy celowosci tego
wyjazdu i z nastawieniem pozytywnym do czekajacej go cig¢zkiej pracy
to czas przystosowania si¢ do pobytu w gorach bedzie szybsze. Olbrzy-
mi wplyw na czas adaptacji do podjecia pelnego treningu w wysokich
goérach ma u zawodnikéw zdobyte juz doswiadczenie treningowe z po-
przednich pobytéw na zgrupowaniach wysokogoérskich®. Dla wyjez-
dzajacych po raz pierwszy na wysokos¢ powyzej 1.800 m n.p.m. wska-
zane jest odbycie zgrupowania wstgpnego na nizszej wysokosci np.
w Szczyrbskim Plesie na wysokosci 1.350 m n.p.m. w celu obycia sie
z reakcja wlasnego organizmu na trening i pobyt w wysokich gérach.

Kazdy nastepny wyjazd w wysokie goéry tagodzi i skraca czas ada-
ptacji. Zjawiskiem bardzo czgsto towarzyszacym adaptacji i utrudnia-
jacym lub wrecz uniemozliwiajagcym normalny trening jest choroba
wysokogoérska. Objawia si¢ ona w sposob stopniowy lub gwaltowny
u 0s6b nie zaadoptowanych do warunkéw hipoksji. Najczesciej spoty-
kane symptomy choroby wysokogoérskiej:

 bole glowy,

« bezsennosc,

e utrata apetytu,

« nudnodci,

« zawroty glowy,

« utrudnione oddychanie podczas wysitku i wypoczynku,

o Lkaszel,

« obnizone oddawanie moczu,

e Wymioty,

e zmeczenie,

« zaburzenie koordynacji.

Powyzsze objawy moga wystapi¢ w przypadku nie przestrzegania
zasady stopniowego procesu adaptacji. Innymi powodami moga by¢:
osiagniecia zbyt duzej wysokosci w zbyt krétkim czasie, nadmierne po-
budzenie hormonalne kompensujace obnizenie zdolnosci wysitkowe;j,
zbyt mocny trening przed wyjazdem na zgrupowanie, jak réwniez staba
odpornos¢ organizmu na hipoksje.

°Cillik I, Koréok P: Training of race walker in high altitude environs in preparation for European
Championship in Athletics; in Lekkoatletyka. Gdansk, AWE, 2003, s. 14-17.
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Jednym z wielu srodkéw zwalczajacych chorobe gorska ale bardzo
skutecznym jest aspiryna podawana w ilosci 1g. dziennie.

W przypadku zauwazenia juz nawet pierwszych symptoméw cho-
roby goérskiej nalezy zmniejszy¢ obcigzenia treningowe a nawet prze-
rwaé treningi. W wypadku nie ustgpienia objawéw choroby gorskiej
nalezy zjechac na nizsza wysokos¢ i skonsultowac sie¢ z lekarzem. Z do-
swiadczen praktyki trenerskiej, dla unikniecia ujemnych skutkéw akli-
matyzacyjnych, przed wyjazdem na zgrupowania na wysokosci powy-
zej 1.850 m n.p.m. wskazane jest zorganizowanie zgrupowania przej-
$ciowego, w gorach na wysokosci pomiedzy 1.000 m a 1.300 m n.p.m.
Okres pobytu w gérach mozemy podzieli¢ na nastepujace fazy :

o faza adaptacji wstepnej trwajaca do 6 -8 dni,

« faza postepujacej adaptacji funkcjonalnej trwajaca do 12-14 dni,

o faza pelnej adaptacji funkcjonalnej,

Trening na zgrupowaniu wysokogérskim musi by¢ $ciste powigza-
ny z calorocznym planem szkoleniowym. Tre§¢ programowa zgrupo-
wania jest uzalezniona od aktualnego cyklu szkolenia zawodnika. Do-
brze utozony przez szkoleniowca plan a przez zawodnika zrealizowany
gwarantuje odniesienie sukcesu.

Jezeli przebywamy w gdérach we wstepnym okresie przygotowaw-
czym to trening charakteryzuje sie:

« duzg objetoscig pracy o charakterze wszechstronnym,

o duzg iloscig ¢wiczen o dlugotrwalym czasie trwania w wykony-
wanych w strefie tlenowej o niskim poziomie mleczanéw nie wyz-
szych niz 3 - 3,5 mmol/],

 chodami ciggtymi o niskiej intensywnosci.

Natomiast, jezeli zgrupowanie odbywa si¢ w okresie Bezposrednie-
go Przygotowania Startowego (BPS) to zmienia si¢ calkowicie charak-
ter pracy treningowe;j:

 wrzrasta intensywno$¢ chodow ciagtych,

 wzrasta intensywno$¢ chodéw zmiennych,

 zmniejsza si¢ objetos¢ pracy treningowe;j,

« zwieksza si¢ intensywnos¢ ¢wiczen ogolnorozwojowych,

o wzrasta poziom mleczandw osiagajacych w szczegdlnych przy-
padkach 8 mmol/l i nawet wigcej.

W obu przypadkach czas pobytu na zgrupowaniu wysokogorskim

wynosi 23 - 25 dni.
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Fot. Obserwatorzy treningéw w RPA (zbiory K. Kisiel)

Ponizej przedstawiamy realizacje zalozen treningowych w Bez-
posrednim Przygotowaniu Startowym zawodnika, ktéry przygoto-
wywatl sie do startu w Igrzyskach Olimpijskich w Sydney na dystan-
sie 50 km w chodzie sportowym. Rozpoczely si¢ one zgrupowaniem
gorskim w Szczyrbskim Plesie (Stowacja) na wysokosci 1.350 m n.p.m.
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w terminie 21.07 - 3.08.2000 r. Jego zadaniem bylo przygotowanie or-
ganizmu do nastgpnego gléwnego zgrupowania wysokogorskiego ma-
jacego si¢ odby¢ na wysokosci 1.850 m n.p.m. Pobyt w Szczyrbskim
Plesie zapewnial tagodniejsza pdzniejszg adaptacje na kolejnym gor-
skim zgrupowaniu.

Bezposrednio po zakonczeniu zgrupowania, zawodnik uczestni-
czyl w Mistrzostwach Polski senioréw, ktére odbyly sie w Krakowie
w dniu 5.08.2000 r startujgc na dystansie 20 km. Start ten mial cha-
rakter kontrolny, ktory pozwolil na zorientowanie sie w jakiej dyspo-
zycji fizycznej oraz w jakim stopniu juz jest przygotowany do udziatu
w najwazniejszej imprezie sezonu. Od dnia 8.08.2000 r. rozpoczelo sie
zgrupowanie w Johannesbergu (RPA) na wysokosci 1.850 m n.p.m.
trwato ono do dnia 1.09.2000 r. czyli 25 dni. W dniu tym nastapit wylot
bezposrednio do Australii na Igrzyska Olimpijskie.

Czas pobytu w Johannesbergu zostal podzielony w nastepujacy
sposob:

8.08 — 13.08 okres adaptacji wstepnej,

14.08 - 27.08 okres adaptacji postepujacej,

28.08 - 1.09 okres adaptacji pelnej,

Ponizej przedstawiam zestawienie $rodkéw treningowych, ktore
byly stosowane w poszczegoélnych okresach podczas pobytu na zgrupo-
waniu wysokogorskim w Johannesbergu.

Okres adaptacji wstepnej 8.08 — 13.08 — trwat on 6 dni.

8.08 R/ OWCH -8

P/ OWB -4
9.08 R/ OWCH,-10+SPR

P/ OWCH -6+TECH+SPR
10.08 R/ OWCH -10+SW/

OWCH ~[(100+200+100+200+100)]/100
P/ OWCH —6+TECH+SPR(sila)

11.08 R/ OWCHll—13—(w tym-SW/OWCH, -5 x 100m)
P/ OWCH,-5+SW/OWCH -50x10+TECH+SPR
12.08 R/ OWCH -10+OWCH -5
P/ OWCH,-5+TECH+SPR (sita)
13.08 R/ OWCh, -10+SPR

W tabeli 55 przedstawiono $rodki treningowe wykorzystane
w okresie adaptacji wstepnej oraz ich procentowy podzial a takze z jaka
intensywnoscig byt realizowany trening.



TRENING WYSOKOGORSKI W CHODZIE SPORTOWYM 321

Tab. 55. Srodki treningowe zastosowane w okresie adaptacji wstepnej, ich pro-
centowy podzial. Intensywnos¢ realizowanego treningu.

Udzial w caloéci pracy Intensywnos$¢
Srodek D(chzt::s (%) treningu w stosunku
treningowy trwania) dystans czas trwania dop OZ“():/? )u morza
OWB, 4 4,21 3,13 95
OWCH, 80 84,21 60,5 93
OWCH, 5 5,26 4,13 95
SW 2 2,10 1,56 95
Rytm, TECH 4 4,21 3,13 95
SPR 135 20,09 100
SPR - sita 55 8,59 100

W okresie adaptacji wstepnej gléownym srodkiem treningowym
byt chéd w pierwszym zakresie intensywnosci. Jego intensywnos¢ wy-
nosita ona 93% predkosci z jaka trenujemy na nizinach. Stosowanie
OWCH, jako $rodka treningowego jest najlepszym sposobem na przy-
stosowanie aparatu ruchu oraz ukltadu krazenia i oddechowego do pra-

cy w gérach.

Okres adaptacji postepujacej 14.08 - 27.08. — trwal on 14 dni.

14.08 R/ OWCH -12+SW/OWCH, -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
R/ OWCH,-25

16.08 R/ OWCH -10+SPR
P/ OWCH,-8+TECH

17.08 R/ OWCH -12+SW/OWCH -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2

18.08 R/ OWCH -25+OWCH -5
P/ OWCH,-8+TECH

19.08 R/ OWCH -15+SPR
P/ OWCH -8+TECH

20.08 R/ OWCH,-5+OWCH,-5+W'T/
OWCH,-[5+4+3+2+1]/0,5

2108 R/ OWCH,-12+OWCH,/OWCH -

[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
P/ OWCH,-8+TECH
22.08 R/ OWCH -35-(w tym-SW-5 x 100)+OWCH -10
R/ OWCH -10+SPR
P/ OWCH,-8+TECH
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24.08 R/ OWCH,-15-(od 9 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)
P/ OWCH1-8+TECH
25.08 R/ OWCH -12+SW/OWCH -

[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
P/ OWCH1-8+TECH
26.08 R/ OWCH,-15-(w tym-SW-5 x 100)+OWCH -10
27.08 R/ OWCH -2+OWCH -2+WT/OWCH ~(5/0,5 )x6
W tabeli 56 przedstawiono srodki treningowe wykorzystane w pro-
cesie szkoleniowym w okresie adaptacji postepujacej oraz ich procento-
wy podzial a takze z jakg intensywnoscia byl realizowany trening.

Tab. 56. Srodki treningowe zastosowane w okresie adaptacji postepujacej, ich
procentowy podzial. Intensywno$¢ realizowanego treningu.

Udzial w calo$ci pracy Intensywnos¢
(%) treningu
Srodek treningowy | dystans w stosunku
dystans | czastrwania do poziomu
morza (%)

OWB, 12 3,37 2,82 100
OWCH, 250 70,22 58,82 95
OWCH, 51 14,32 12,00 98
WS dt 21 5,90 4,94 95
Ws gt 11 3,09 2,59 96 -98
SW 5 1,40 1,18 105
TECH 6 1,69 1,41

SPR 275 12,94

SPR - sita 70 3,29

Réwniez w drugim okresie adaptacji ten $rodek treningowy jest
w dalszym ciagu $rodkiem wiodagcym. W tym okresie zostaje wprowa-
dzony drugi wazny srodek OWCH,, ktorego udziat w procesie szkole-
niowym wynosi 14,32% pokonywanego na treningach dystansu. Tre-
ning w tym zakresie intensywnosci prowadzony byl w formie ciagtej
i powtdrzeniowej.

W formie powtoérzeniowej prowadzony byt trening WS gt., WS dt,,
o takiej samej intensywnosci jak OWCH,,.

Na uwage zastuguje wzrost predkosci SW do 105% predkosci osia-
ganej na nizinach. Zmniejszony opdr powietrza panujacy w gérach po-
zwalal na przetamanie bariery szybkosci.

Analizujac trening z okresu adaptacji pelnej (28.08-1.09. -
trwala 5 dni), stwierdzamy, ze trening byl prowadzony z taka sama
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intensywnos¢ jak na nizinach. Wszystkie $rodki treningowe osiagnety
w tym okresie 100% intensywnosci, uzyskujac réwniez znaczny przy-
rost szybkos$ci oraz wiekszg tatwos¢ regeneracji pomiedzy jednostkami

treningowymi

28.08

29.08

30.08

31.08

1.09

2.09

R/ OWB -2+OWCH -1+OWCH -12-(od 7 km, kaz-
dy km szybciej o 5 sek.)

P/ OWCH,-8+TECH +SPR

R/ OWCH,-12+OWCH,-2+SW/OWCH -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2

P/ OWCH -8+TECH+SPR

R/ OWB, -1+OWCH -10- (w tym-SW-5 x
100)+OWCH,-10

P/ OWCH -8+TECH +SPR

R/ OWB - 2+OWCH,-2+OWCH,-4+WT/OWCH -
(1/0,5 )x12

P/ OWCH -8+TECH +SPR
R/OWCH,-1+OWCH,-12+SW/OWCH -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2

Wylot do Australii

W tabeli 57 przedstawiono srodki treningowe wykorzystane w pro-
cesie szkoleniowym w okresie adaptacji petnej oraz ich procentowy po-
dzial a takze z jaka intensywnoscig byl realizowany trening.

Tab. 57. Srodki treningowe zastosowane w okresie adaptacji pelnej, ich pro-
centowy podzial. Intensywnos¢ realizowanego treningu.

Udzial w calosci pracy (%) Intensywnos$¢
Srodek treningu w stosunku
. dystans ) .

treningowy dystans czas trwania do poziomu morza
(%)

OWB, 5 4,55 3,50 100

OWCH, 60 54,55 41,96 100

OWCH, 40 36,36 27,97 100

SW 3 2,73 2,10 105

Rytm 2 1,81 1,40 105

SPR 165 23,08 100

Dla zachowania proporcji miedzy $rodkami ukierunkowanymi
a wszechstronnymi (sifa, SPR) przyjeto, ze 1 km biegu, chodu = 5 min.
czasu po$wigconego na rozwdj sily, sprawnosci ogélne;j*.

0Kisiel K.: Chdd sportowy, Centralny Osrodek Sportu, Warszawa 2008.
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Na zgrupowaniu wysokogoérskim w Johannesbergu w pelni udato
sie zrealizowac zalozenia treningowe i w dobrej dyspozycji mozna byto
sie uda¢ do Australii. W miejscowosci Gatton w stanie Queensland, za-
wodnicy przeszli okres reaklimatyzacje po zjezdzie z gor, ktéra pozwo-
lita spokojnie przystosowac si¢ do warunkow klimatycznych w miescie
Igrzysk Olimpijskich w Sydney.

Plan szkoleniowy zrealizowany w miejscowo$ci Gatton w stanie
Queensland w Australii.

3.09 R/ Przylot do Brisbane (Australia), przyjazd do Gat-

ton w stanie Queensland,
P/ OWCH -10+TECH +SPR
4.09 R/ OWCH,-15 (od 7 km, kazdy km szybciej o 5 sek.)
5.09 R/ OWCH,-12+OWCH,-2+SW/OWCH -
[(100+200+300+200+100)]/100 x 2
P/ OWCH, -6+SPR

6.09 R/ OWCH ~10- (w tym-SW-5 x 100)+OWCH -5
P/ OWCH -8+TECH +SPR

7.09 R/ OWB - 2+OWCH -2+OWCH -4+WT/OWCH -
(1/0,5 )x6
P/ OWCH,-8+TECH +SPR

8.09 R/ OWB -1+OWCH -10- (w tym-SW-5 x

100)+OWCH ~10
P/ OWCH -8+TECH +SPR

9.09 R/ OWB, - 2+OWCH -2+OWCH -4+WT/OWCH -
(1/0,5 )x8

P/ Przyjazd do Brisbane, w stanie Queensland,

W tabeli 58 zaprezentowano plan szkoleniowy, z podziatem
na $rodki treningowe zrealizowany w okresie reaklimatyzacji.

Tab 58. Srodki treningowe zastosowane w okresie okresie reaklimatyzacji, ich
procentowy podzial. Intensywno$¢ realizowanego treningu.

Srodek Udzial w calosci pracy (%) Intensywno$¢ trenin-
trenineo dystans dvst ¢ ) gu w stosunku do po-
gOWy ystans czas trwania ziomu morza (%)
OWB1 11 7,75 6,14 100
OWCH1 100 70,42 55,86 100
OWCH2 25 17,60 13,96 100
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SW 2 1,40 1,12 105

Rytm, TECH 4 2,81 2,23 105

SPR 185 20,67 100
Legenda:

OWB, - ogolna wytrzymatos¢ biegowa, pierwszy zakres
OWCH, - ogélna wytrzymatos¢ w chodzie, pierwszy zakres,
OWCH, - ogdlna wytrzymalo$¢ w chodzie, drugi zakres,
WS gt - wytrzymato$¢ specjalna gléwna,

WS di - wytrzymalos¢ specjalna dluga,

Rytm, TECH - rytm, technika,

SW - szybkos¢ wzgledna,

SPR - sprawnos¢ ogolna,

Sifa - sita ogdlna,

Aby osiaggnaé pozytywne rezultaty na imprezach sportowych
po odbyciu treningu wysokogdrskiego nalezy odpowiednio dobraé
okres czasu pomiedzy zakonczeniem treningu w gérach a terminem
zawodow gtéwnym. Okres ten musi zapewnic prawidlowg reklimatyza-
cje oraz stworzy¢ odpowiednie warunki do adaptacji organizmu do no-
wych zadan treningowych.

Nalezy pamigta¢, ze czas ten zalezy od wielu czynnikdéw takich jak :

« specyfika dyscypliny,

o cyklicznos¢ zgrupowan wysokogorskich,

« indywidualne cech zawodnika,

« rodzaj treningu podczas pobytu w gérach,

o dlugos¢ pobytu w gérach.

Wiasnie ten ostatni czynnik ma decydujacy wpltyw na dlugos¢
reaklimatyzacji i ksztaltowania nowego wyzszego poziomu przygoto-
wania sportowego na nizinach. Jest to zaleznos¢ wprost proporcjonal-
na. W chodzie sportowym u zawodnikoéw, ktérzy regularnie stosuja
trening hipoksyczny oraz przebywaja w gérach 23-26 dni, czas ten
wynosi 5 —6 dni, natomiast u poczatkujacych w granicach 8-9 dni.

Czesto stawiane jest pytanie kiedy jest odpowiedni momentu star-
tu w zawodach po zjezdzie z gér. Odpowiedz na to pytanie na podsta-
wie wieloletnich badan teoretykéw i praktykéw sportu zajmujacych sie
chodem sportowym mozna podzieli¢ na dwie grupy:

o pierwsza ktora uwaza, ze najlepsze rezultaty osigga si¢ do 5 dnia

bezposrednio po zjezdzie",

" Bichon M.: Lentrainement en altitude moyenne — Font Romeu. Font Romeu, 1990.
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« oraz druga, ktéra uwaza, ze wowczas gdy czas zjazdu z gor a star-
tem wynosi nie mniej niz 16 —18 dni a nie wiecej niz 35 - 40 dni'2.
Zawodnicy, ktorych plany szkoleniowe zaprezentowane zostaly
powyzej na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney w 2000 r. wystartowali
w dniu 22 wrze$nia na dystansie 20 km, oraz 29 wrzesnia na dystan-
sie 50 km. A wigc 19 dni po zjezdzie w wypadku krétszego dystansu
i 27 dni na dluzszym dystansie. Starty te zakonczyly si¢ pelnym sukce-
sem, zdobyto dwa zfote medale i 7 miejsce na dystansie 50 km.

Podczas pobytéw gora bardzo wazng sprawg jest prowadzenie od-
powiedniej kontroli treningu. Jest ona nieodzownym czynnikiem, kté-
ra gwarantuje, Ze wykonana praca przyniesie pozytywne rezultaty. Ob-
szerniej to zagadnienie przedstawiono w rozdziale ,,Kontrola procesu
treningowego w rocznym cyklu szkoleniowym’.

Aby zrealizowa¢ gléwny cel kazdego sportowca jakim jest osig-
gniecie coraz lepszych wynikéw nalezy mu zagwarantowa¢ warunki
na podniesie jego poziomu sportowego na wyzszy pulap. Na wysokim
poziomie o koncowym sukcesie decydujg juz niuanse. Jednym z nich
jest odpowiedni trening i przebywanie w goérach. Te dwa polaczone
ze sobg czynniki sg kluczem do sukceséw w chodzie sportowym. Teo-
retycy sportu proponuja zastgpienie treningu w gorach, treningiem
w warunkach sztucznej hipoksji wysokosciowej. Ta forma hipoksji
zdobywa coraz wigkszg popularnos¢ wérod praktykow. Jednym z czyn-
nikéw za nig przemawiajacym sa nizsze koszty jej zastosowania w sto-
sunku do kosztéw pobytu na zgrupowaniach w gérach. Takie rozwigza-
nia stawiajg pytanie - czy trening wysokogérski jest potrzebny w chodzie
sportowym?'?

Urzadzenia do symulowania warunkéw panujacych w gorach ge-
nerujace do oddychania mieszanka powietrza o zmniejszonej (w spo-
sOb kontrolowany) zawartosci tlenu sg dostepne w réznych wersjach
i stosowane przez sportowcow. Sztucznej hipoksja moze by¢ wywota-
na w pomieszczeniu przez (namiot, komore, czy maske) podczas spo-
czynku lub podczas treningu w sposob ciagly lub przerywany. Trening

Fruktow W.: Sportiwnaja chodba. Fizkultura i Sport - Moskwa.1980.

2Kisiel K.: Race walking. Methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz 2016.

PKisiel K.: Czy trening wysokogorski jest potrzebny w chodzie sportowym? W: Trening
sportowy. Diagnoza — Programowanie - Kontrola / Strzelczyk R, Karpowicz K. Poznan:
Akademia Wychowania Fizycznego w Poznaniu, 2015, s. 100-114.
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hipoksyczny mozna kojarzy¢ w dowolne kombinacje i w polaczeniu
z zasadniczym treningiem lokowa¢ w mikro-, makro-, i mezocyklach'.

Namiot hipoksyczny — ma za zadanie przede wszystkim zwigksza
ilo$¢ erytrocytéw i poprawic transport tlenu we krwi. Takie rozwigza-
nie okreslamy jako model ,,$pij wysoko - trenuj nisko’, czyli trenuje-
my z normalnymi intensywno$ciami, a $§pimy w warunkach hipoksji.
Rozwigzanie to jest szczegélnie polecane w dyscyplinach wytrzymalo-
$ciowych oraz jako aklimatyzacja gorska. Jest to metoda zupetnie legal-
na i polega na kilkugodzinnym przebywaniu w specjalnym namiocie
gltéwnie podczas spania, gdzie tatwo ustawiamy odpowiednik natural-
nej wysokosci. Po 2-3 tygodniach korzystania z namiotu uzyskujemy
rezultaty dzialania hipoksji m.in. w postaci zwiekszenia ilosci hemo-
globiny i pojawienia si¢ we krwi mlodych erytrocytow.

Wazna zaletg z korzystania z namiotu jest to, ze sportowcy nie mu-
sz rezygnowac z dotychczasowej intensywnosci treningu co jest ko-
nieczne, kiedy trenuje sie i jednoczesnie $pi na wysokosci (tzw. model
$pij i trenuj wysoko). Z tego wzgledu zdecydowanie minimalizujemy
ryzyko przetrenowania.

Fot. Namiot hipoksyczny w Spale (zbiory K. Ki

siel)

" Mikulski T.: Zastosowanie treningu hipoksycznego w warunkach nizinnych u lekkoatletéw.
Sport Wyczynowy 2010, nr 4, s. 99-105
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Komora hipoksyczna - to zazwyczaj przeszklone pomieszczenie,
w ktorym znajdziemy trenazer kolarski, biezni¢, ergometr wioslarski,
a czasami rowniez wolne ciezary i sprzet do treningu funkcjonalne-
go. Nieodlacznym elementem pomieszczen hipoksycznych sg ekrany,
na ktérych na biezagco monitorowa¢ mozna swoje parametry i wyniki.
W komorze utrzymywane jest 18°C, a specjalne membrany separuja
czasteczki powietrza — do pomieszczenia trafia zwigkszona ilos¢ azotu,
wiec tlen jest wypierany. Uzyskuje si¢ w ten sposob procentowo mniej-
sz3 jego zawarto$¢ przy tym samym cisnieniu. Warunki, ktére panuja
w komorach imituja te, ktére panuja w wysokich gérach. Przy zachowa-
niu normalnego ci$nienia, poziom tlenu jest zredukowany do takiego
jaki wystepuje na wysoko$ci nawet do 6000 m n.p.m. Wszystko po to,
by wygenerowa¢ niedotlenienie symulujace warunki, jakie panuja
na duzych wysokosciach. W ten sposéb zajecia treningowe sg jeszcze
bardziej efektywne. W komore hipoksyczna wyposazony jest francuski
osrodek olimpijski Centre National d’Entrainement en Altitude (CNEA)
w Font Romeu.

Fot. Komora hipoksyczna w Font Romeu

Pokoje hipoksyczne - ostatnio bardzo popularne stalo si¢ orga-
nizowanie obozéw w osrodkach, ktére oferuja pokoje hipoksyczne.
Jednym z najbardziej uczeszczanych jest Centralny Osrodek Sportu
w Zakopanem. Podobnie jak w namiotach hipoksycznych jest tutaj wy-
korzystywany model ,,$pij wysoko - trenuj nisko”.

Trening hipoksyczny w namiotach, czy tez w komorze pozwa-
la czerpa¢ korzysci z treningu wysokogdrskiego bez koniecznosci
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dalekiego podrézowania i spedzania kilku tygodni na obozach. Hi-
poksja pozwala zmobilizowa¢ organizm do pracy przy takiej intensyw-
nosci, o jaka trudno w normalnych warunkach. Bez watpienia bedzie
$wietnym rozwigzaniem dla oséb, ktore pragna poprawi¢ swoje osia-
gniecia sportowe.

Mimo dynamicznie rozwijajacej sie bazy do sztucznej hipoksji,
przebywanie w gérach i prowadzenie tam treningdw jest niezastapio-
ne. Gléwnym celem wyjazdéw w gory, to przyzwyczajenie organizmu
sportowca do utrudnionych warunkéw, zeby po zjezdzie mogt lepiej ra-
dzi¢ sobie z wysilkiem fizycznym. Czotowi chodziarze §wiata z krajow
(Wlochy, Hiszpanie, Francja, Niemcy) majacych najlepiej rozwinie-
te na $wiecie warunki sztucznej hipoksji, wieksza cze¢$¢ kazdego roku
szkoleniowego i tak spedzaja w gorach.

Jest to odpowiedz na zadane pytanie, tak nalezy realizowac szkole-
nie w naturalnych gérskich warunkach.

Fot. Zawody w Dudincach (zbiory K. Kisiel)
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Fot. I.O. Pekin: odnowa biologiczna (zbiory K. Kisiel)
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ODNOWA BIOLOGICZNA

Odnowa biologiczna to $wiadome oddzialywanie na organizm
za pomocg réznorodnych $rodkéw (naturalnych i sztucznych) i wa-
runkéw $rodowiskowych w celu przyspieszenia fizjologicznych proce-
séw wypoczynkowych'. Odnowa biologiczna powinna by¢ stosowana
nie tylko przez chodziarzy z najwyzszej potki wyczynowej, ale réwniez
na wszystkich etapach szkolenia. Odnowa biologiczna stanowi bardzo
wazny element w procesie treningowym. Umozliwia ona osiagnie-
cie wysokiego wyniku sportowego. Musi by¢ dostosowana indywidu-
alnie do kazdego zawodnika oraz wazne jest aby byta w odpowiedni
sposéb prowadzona. Umozliwia ona osiggniecie wysokiego wyniku
sportowego.

We wspolczesnym sporcie odnowa biologiczna ma za zadanie
przywrdcenie sprawnosci psychofizycznej zawodnika aby mogt realizo-
waé w pelni program treningowy. Tworzy ja kompleks wieloskladniko-
wych srodkéw (pedagogicznych, psychologicznych, medyczno-biolo-
gicznych), bedacych uzupetnieniem dlugofalowego procesu treningo-
wego, Scisle ze sobg wspdtpracujacych. To zsynchronizowane dziatanie
ma na celu podnoszenie progu fizjologicznych mozliwosci organizmu
sportowca.

Wyréznia sie trzy systemy klasyfikacji s$rodkéw odnowy
biologicznej*.

Srodki pedagogiczne obejmujgce:

 racjonalne planowanie programu treningowego, stosownie

do mozliwosci sportowca czy calego zespotu,

« optymalne planowanie mikrocykléw, mezocyklowimakrocyklow,

« poprawne metodycznie polaczenie wysitku i wypoczynku,

« organizacje zaje¢ specjalistycznych, majacych na celu stworze-

nie optymalnych warunkéw do relaksacji fizycznej i psychicznej
(np. eliminacja znuzenia czy organizacja czynnego i biernego
wypoczynku).

Srodki psychologiczne obejmujgce:

« tworzenie optymalnego klimatu, warunkéw i stosunkow inter-

personalnych w zespole, druzynie czy klubie sportowym,

'Kasperczyk T., Bator A. Trening zdrowotny z elementami fizjoterapii, AWF Krakow, 2000.
*Jankowiak J., Masaz leczniczy, PZWL, Warszawa, 1974.
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 prowadzenie specjalnych form relaksu w celu eliminacji napiecia
psychicznego sportowca (np. muzykoterapia, trening autogenny
itp.),
o proces wyksztalcania odpornosci psychicznej u sportowca
poprzez odpowiednig wspdlprace z trenerem, psychologiem
i terapeuta,

 proces oddzialywania, majacy na celu wzmocnienie sfery psy-
chicznej sportowca za pomoca seanséw psychoterapeutycznych
(np. hipnoza, psychotrening audiowizualny).

Srodki medyczno-biologiczne obejmujg:

o opracowanie optymalnej diety dla poszczegdlnych grup

sportowcow,

« otoczenie sportowca prawidlowa opieka zdrowotna,

« tworzenie banku informacji o aktualnym stanie funkcjonalnym

organizmu sportowca,

« racjonalne wykorzystanie preparatdw o wysokiej wartosci od-

zywczej, Srodkow ogdlnie wzmacniajgcych i witamin,

« stosowanie metod z zakresu medycyny fizykalnej (np. fizykotera-

pia, balneoterapia, klimatoterapia),

« organizacje leczenia sanatoryjnego °.

W sporcie wyczynowym stosuje si¢ nowoczesne metody treningo-
we, ktére pozwalajg uzyskiwac bardzo wysoka intensyfikacje treningu
sportowego. Jego wzrost jest tylko wéwczas mozliwy, gdy stworzymy
warunki do zapewnienia odpowiedniej odnowy organizmu zawodnika
aby moégt on podotac realizacji zamierzonego celu sportowego. Dlatego
tak bardzo istotna jest prawidlowa odnowa biologiczna w sporcie. Jest
dobrym sposobem przywrdcenia utraconych przez kontuzje funkcji
u sportowcéw w celu szybszego odzyskania formy. W obecnych cza-
sach stala si¢ powszechng metoda wspomagania regeneracji sportowca,
ktory ciagle narazony jest na uszkodzenia i kontuzje. Sterowanie pro-
cesami odnowy biologicznej i wspomaganie ich jest obecnie integralna
cze$cia pracy treningowej.

Wszystkie $rodki i metody odnowy biologicznej podzielono
na cztery podstawowe grupy metodyczne*:

*Gieremek K., Dec L.: Zmeczenie i regeneracja sil. Odnowa biologiczna, HasMed Kato-
wice 2001.

*Kunysz-Rozborska M.: Odnowa biologiczna we wspélczesnym sporcie. Quality in Sport
2017,nr 1, s. 48-56,
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« $rodki biochemiczne - zalicza si¢ do nich wszystkie te substancje,
ktore w sposéb posredni lub bezposredni wplywajg na intensyw-
nos¢ przemian energetycznych w organizmie (witaminy, sole mi-
neralne, lipidy, aminokwasy, weglowodany, hormony). Zaliczamy
do nich réwniez racjonalne odzywianie, a w tym stosowanie roz-
nego rodzaju diet i odzywek,

« metody pedagogiczne — dotycza ksztaltowania programu trenin-
gowego i warunkow jego realizacji /np. indywidualizacja trenin-
gu sportowego, elastycznos¢ i zmiennos¢ wysitku, zréznicowanie
warunkow i miejsca treningu,

« metody psychologiczne majace na celu obniza¢ psychonerwowe
napiecia spowodowana walka sportowa i treningiem sprzyjajac
tym samym zmniejszeniu zmeczenia psychicznego. Sa to m.in.
trening psychoregulacyjny, trening autogenny oraz rézne rodzaje
¢wiczen relaksacyjnych oraz masaz relaksacyjny, a takze trening
W masce.

Trening z maskg — powoduje ze sportowiec musi ciezej pracowac
zeby oddycha¢. Ilo$¢ czasteczek powietrza nie zmienia si¢ jednak tak
jak dzieje si¢ to na wysokosciach wigc ptuca nie dostosowuja si¢ do ta-
kiego treningu nie poprawiajac mozliwosci wysitkowych organizmu.
Zalozona na twarz maska przyczynia sie do tego, ze nie zostaje dostar-
czone organizmowi wystarczajacej ilosci tlenu w momencie kiedy tego
tlenu najbardziej potrzebny.

Maski hipoksyczne (to tylko nazwa), utrudniaja oddychanie
podczas treningu wytrzymalosciowego i powoduja czg¢sciowe nie-
dotlenienie, co wedlug ich twércow ma da¢ efekt podobny do efektu
uzyskiwanego w treningu wysokogdrskim. Jest to jednak efekt czysto
teoretyczny, wymyslony na potrzeby marketingowe. Nie ma zadnych
wiarygodnych publikacji dotyczacych ich dzialania. Ich dzialanie
polega na ograniczeniu przeplywu powietrza, przez co w wiekszym
stopniu angazowane musza by¢ migsnie oddechowe. Efekt jest od-
czuwalny, ale to przez poprawe sprawnosci migsni oddechowych.
Maski te nie powodujg przyrostu czerwonych krwinek transportu-
jacych wiecej tlenu do migs$ni, ktére poprawiaja wyniki w sportach
wytrzymalo$ciowych. Efekt ten mozliwy jest tylko dzigki treningowi
wysokogdrskiemu.

« metody fizjoterapeutyczne - s3 najbardziej rozpowszechnione

i najczesciej stosowane. Naleza do nich réznego rodzaju zabiegi
restytucyjne i hartujace oraz fizykoterapeutyczne, takie jak np.
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wszystkie odmiany masazu, sauna finska, zabiegi cieptoleczni-
cze, krioterepia, kapiele mineralne, kapiele i natryski wodne,
balneoterapia®.

Zabiegi zaliczane do metody fizjoterapeutycznej sg najbardziej po-
pularne wsrdd sportowcow. Korzystajg oni systematycznie z nich aby
polepszy¢ swdj stan zdrowia fizycznego i psychicznego co przyczynia
sie do osiggnigcia coraz lepszego poziomu sportowego. Najbardziej po-
pularny wséréd nich jest masaz sportowy.

Masaz sportowy — najbardziej znany i najczesciej stosowany za-
bieg fizjoterapeutyczny. Celem masazu sportowego jest jak najszyb-
sze przygotowanie do ekstremalnego wysitku sportowego, osiggniecie
maksymalnych wynikéw sportowych, jak i usuniecie duzego zmecze-
nia organizmu usuniecia zakwaséw, napie¢ miesniowych badz likwi-
dacji powstatych kontuzji po wysitku fizycznym. Masaz sportowy jest
integralnym elementem systemu odnowy biologicznej. Pozwala lepiej
przygotowac cialo sportowca do wysitku fizycznego. Zmniejsza ryzyko
wystgpienia kontuzji.

Fot. Masaz sportowy (zbiory K. Kisiel)

>Podgorski T. Masaz w rehabilitacji i sporcie, AWF, Warszawa 1996.
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Obecnie coraz czesciej jest stosowany masaz w formie drena-
zu limfatycznego. Drenaz limfatyczny stanowi forme oddzialywania
na uklad chlonny, ktéry ma za zadanie poprawe jego motoryki oraz
redukcje obrzekow. Masaz ten wykorzystywany jest u sportowcow jako
element regeneracji powysitkowej, jak rowniez jako zabieg wellness
w celu likwidacji uczucia ciezkosci nég, redukgcji cellulitu czy oczysz-
czania organizmu z toksyn. Mozna wykonywac go recznie przez wy-
kwalifikowanego fizjoterapeut¢ lub masazyste albo za pomoca apara-
tow do kompresji pneumatyczne;j.

Fot. Drenaz limfatyczny (zbiory A. Iskierka)

Odnowa biologiczna stosowana w procesie szkoleniowym przez
chodziarzy w wigkszo$ci opiera si¢ na wspomnianym juz masazu spor-
towym oraz na termoterapii. Termoterapia jest to metoda polegajaca
na leczeniu cieptem lub zimnem (cieptolecznictwo - leczenie cieptem
i krioterapia — ozigbianie tkanek). Korzysci wynikajace z obu metod dla
organizmu sg duze.

Leczenie cieplem - pod wplywem wysokiej temperatury nastepu-
je rozszerzenie naczyn krwiono$nych, przez co zwigksza si¢ przeptyw
krwi, poprawia przemiana materii, i przyspiesza regeneracja tkanek.
Wozrasta tez ogolna odpornos¢ organizmu.
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Leczenie zimnem poprawia drenaz limfatyczny i zylny, obniza na-
piecie migsniowe, zwalnia przewodnictwo nerwéw. Leczenie zimnem
to tez hydroterapia, oktady z lodu, zamrozonych zZeli lub borowiny
i rozpylanie cieczy chtodzacych.

Zabiegi cieplolecznicze (termoterapia) — polegaja na zasto-
sowaniu tzw. czynnikéw fizycznych (fizykalnych), dostarczanych
przez specjalne urzadzenia lub substancje majace doprowadzi¢
do przegrzania calego ciala. Dzialanie ciepta prowadzi do wywoly-
wania reakcji obronnych organizmu na stres termiczny i przyczynia
si¢ do poprawy zdrowia. Powoduje pozytywne efekty terapeutycz-
ne i zdrowotne (zwigkszenie odpornosci organizmu, zmniejszenie
sktonnosci do przezigbien, dzialanie przeciwzapalne i przeciwbo-
lowe oraz poprawa nastroju). Zabiegi cieplolecznicze mozna po-
dzieli¢ na dwie podstawowe kategorie: o dzialaniu miejscowym
oraz o dzialaniu ogélnym. Najprostszym zabiegiem o dzialaniu
miejscowym jest ogrzewanie okolicy ciala za pomocg strumienia
cieplego powietrza uzyskanego przy uzyciu suszarki lub poduszki
elektryczne, a takze z naswietlania promieniowaniem IR, lampa sol-
lux czy z zastosowaniem pradéw wysokiej czestotliwosci. Wskazane
jest wykorzystanie zabiegow parafinowych (oklady, tzw. rekawiczki
i skarpety parafinowe), a takze podgrzewanych oktadéw zelowych
roznych typow, Zabiegi cieplolecznicze o dziataniu ogélnym mozli-
we s3 do zrealizowania poprzez kapiele w cieptej wodzie lub poprzez
stosowanie sauny

Sauna sucha (finska) jest zabiegiem cieploleczniczym, stoso-
wanym na calym $wiecie ze wzgledu na wszechstronne oddzialy-
wanie na organizm cztowieka. Umiejetnie stosowana, znajduje za-
stosowanie w sportowej odnowie biologicznej, rekreacji i terapii.
Pobyt w saunie stanowi swoiste polagczenie zabiegu przegrzewania
ciala przy zastosowaniu goracego, suchego powietrza z okresowym,
krétkim oddzialywaniem duzej wilgotnosci i duzego nate¢zenia
pola elektrycznego z nastepujagcym po nim zabiegiem ochladza-
nia ciala za pomocg kapieli powietrznej oraz zimnych zabiegdéw
wodoleczniczych.

Pobyt w saunie zapewnia: wypoczynek, odprezenie psychiczne,
poprawia hartowanie oraz podnosi odpornosci organizmu.
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Fot. Sauna Hotelu FIS Szczyrbskie Pleso (zbiory K. Kisiel)

Sauna parowa — jest bardzo zdrowa forma relaksu zalecang oso-
bom, ktére zaczynajg korzystac z tego typu odpoczynku i regeneracji.
Wysoka wilgotnos$¢ i wzglednie niska temperatura panujaca w niej
sprawiaja, ze jest ona znacznie bardziej komfortowa i nie sprawia trud-
nosci w oddychaniu. W saunie parowej wilgotno$¢ wzgledna wynosi
od 20 do 40%, a temperatura waha si¢ w granicach 50-65 °C.

Wizyty w niej przyczyniaja sie do usprawnienia krazenia krwi
w organizmie, wzmocnimy serce oraz odpornos¢. Przyspieszaja usu-
niecie z organizmu z toksyn i poprawe przemiany materii. S znako-
mitym $rodkiem relaksujagcym pozwalajacym na uzyskanie wigkszej
energii, hartuje organizm. Wizyty w saunie parowej zalecamy laczy¢
z pobytem w saunie finskie;j.

Hydroterapia (wodolecznictwo lub aquaterapia) - to zabiegi wy-
konywane przy uzyciu wody, przede wszystkim zimnej. Jest to jedna
z najstarszych form leczenia na $wiecie. Stosowano ja z powodzeniem
juz w starozytnym Rzymie.
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Fot. Laznie rzymskie w Dorres / Font Romeu (Francja),
zbiory K. Kisiel

Zalecana jest ma wszystkich poziomach uprawiania sportu od roz-
poczynajacych w zabawe w sport az do sportowcéw wysokiego wyczy-
nu. Zabiegi polegaja na zewnetrznym zastosowaniu wody w réznych
stanach: cieklym, stalym, gazowym, by uzyskac jak najlepsze efekty te-
rapeutyczne. Podczas hydroterapii organizm jest stymulowany jedno-
cze$nie temperaturg, czyli bodZzcem termicznym, oraz ci$nieniem, czyli
bodzcem mechanicznym. W odpowiedzi na nie organizm odpowied-
nio reaguje. Pozytywnie wplywa na redukcje stresu, zwigksza odpor-
no$¢ organizmu. Zastosowanie jej bezposrednio po treningu wplywa
na rozluznienie napietych miesni, poprawie ruchomosci stawow, relak-
suje i uspokaja zawodnika.

Chodziarze podczas pobytow na zgrupowaniach klimatycznych
w Font Romeu, korzystaja z kapieli termicznych w miejscowosci Les
Bains de Llo.
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Le plaisix
=g {4 goupce., -

Fot. O$rodek ze zrodtami termicznymi Les Bains de Llo-Francja
(zbiory K. Kisiel)

Najczegsciej stosowane zabiegi hydroterapeutyczne w sporcie to:

Masaz podwodny (hydromasaz) - wykonuje si¢ w specjalnie wy-
posazonych wannach, uzywajac strumienia wody z weza pod $cisle daw-
kowanym ci$nieniem 2 -4 atmosfer. Kierujagc go na zanurzong w niej
konczyne. Masaz podwodny o bardzo skuteczna i nowoczesna odmia-
na masazu leczniczego o wszechstronnym zastosowaniu. Zaleta masazu
podwodnego jest mozliwo$¢ masowania ciata mieszanka wody i powie-
trza, co w polaczeniu z ciepta kapielg pozwala na osiagnigcie doskona-
lych rezultatéw higienicznych i terapeutycznych. Ponadto hydromasaz
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dzieki termicznemu i hydrostatycznemu dziataniu wody ma wigksza
site oddzialywania niz masaz klasyczny. Odpowiednio stosowany usuwa
zmeczenie, regeneruje sily, uaktywnia wewnetrzne procesy metabolicz-
ne, tonizuje uklad nerwowy i korzystnie poprawia psychike sportowca.

Fot. Masaz podwodny w COS Spala (zbiory A. Iskierka)

Kapiel peretkowa - polega na kapieli w zwyklej wodzie do ktdrej
przez specjalne dysze w dnie wanny doprowadzane sg pecherzyki po-
wietrza. Draznig one delikatnie skore wywierajac dzialanie o charakte-
rze mikromasazu, przede wszystkim na zakonczenia nerwéw autono-
micznych. Powoduja ogélne odprezenie nerwowe i sg relaksujace.

Kapiele wirowe - s3 formg masazu podwodnego, ktora dotyczy
zaréwno konczyn goérnych jak i dolnych. S3 wykonywane w odpowied-
nich wannach wyposazonych w urzadzenie wzbudzajace ruch wirowy
wody. Kapiel wirowg konczyn gérnych i dolnych wykonuje si¢ ok. 20-
30 minut w wodzie o temperaturze ok. 35-40°C. Podczas takiej kapieli
dochodzi do zwigkszonego przekrwienia konczyn, zmniejszenia obrze-
ku i zastoju krwi zylnej. Dzialaja réwniez przeciwbdlowo i rozluzniajac
napiecie migsniowe .

Kapiele parowe — przeprowadza si¢ w goragcym powietrzu wysyco-
nym lub przesyconym parg wodng. W takich kapielach organizm tole-
ruje tylko temperatury w zakresie 40 - 50°C, poniewaz duza wilgotnos¢
powietrza utrudnia pocenie si¢ i odprowadzanie wody z potu. Wykonu-
je si¢ ja w specjalnie przystosowanym pomieszczeniu — tazni parowe;j.

®Kwolek A.1 .: Rehabilitacja medyczna. Urban & Partner, Wroclaw 2003.
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Celem kapieli parowych jest pobudzenie czynnosci skoéry zwigzanych
z wydalaniem z organizmu odpadowych produktéw przemiany materii
i toksyn. Z tazni parowej mozna korzysta¢ codziennie. Nie ma zadnych
przeciwskazan dotyczacych czestotliwosci wizyt w niej. Zalecana jest
osobom, ktére zle znosza gorace i suche powietrze panujace w saunie.
Kapiel w tazni dziala orzezwiajaco i ma korzystny wplyw na caly orga-
nizm. Czas trwania zabiegu w tazni parowej wynosi 15 - 30 minut. Kapiel
w lazni parowej czesto jest wstepem do masazu’.

Zimne kapiele - s3 juz dzi$ nieodlacznym elementem nowocze-
snego treningu sportowego, stosowanym zwlaszcza po zajeciach szko-
leniowych o duzej intensywnosci (interwaly, biegi tempowe) czy obje-
tosci np. po dlugich chodach.

Chodziarze tak jak inni sportowcy, ktdrzy trenuja sporty wytrzyma-
tosciowe czgsto s3 narazeni na zwigkszone ryzyko odniesienia kontuzji.
Stwierdzono przyspieszenie regeneracji miesni i zmniejszenia ryzyka
odniesienia kontuzji po kapielach w lodowatej wodzie. W tym celu nale-
zy jak najszybciej po treningu zanurzy¢ sie w wannie wypelnionej woda
o temperaturze pomiedzy 6 — 8 °C. Czgsto wystarczy zanurzy¢ w wodzie
tylko nogi. W lecie w celu zwiekszenia efektu regeneracji mozna do wody
wrzuci¢ 16d w kostkach, wowczas jeszcze ja bardziej wychlodzimy.

Jezeli jest mozliwo$¢ podczas zgrupowania sportowego odbywajace-
go sie w gorach skorzysta¢ z potoku o wartkim nurcie zaraz po zakonczo-
nym treningu, korzystajmy z niej. Temperatura wody potoku zapewnia
nam regeneracje zimnem a wartki nurt masaz podwodny. Jednym sto-
wem co$ rewelacyjnego. Podobny efekt daje kapiel w morzu.

"Pawlowski ], Pawlowska K.M., Bochynski R.. Sauna ijej znaczenie w treningu
zdrowotnym cztowieka. Medycyna Ogoélna i Nauki o Zdrowiu, 2015, nr 3 , s. 282-288.
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Fot. Kapiel w morzu w Cetniewie, od lewej, Buziak, Sikora, Bemowska,
(zbiory K. Kisiel)

Wykorzystuje si¢ je takze do szybkiej regeneracji organizmu za-
wodnikéw, ktérzy ukonczyli zawody lub startuja w konkurencjach roz-
grywanych przez kilka dni np. biegu na 800 m. W tym celu do zazycia
zimnych kapieli, wykorzystuje si¢ specjalne baseny napetniane zimng
woda czesto z lodem. Coraz czgsciej na obiektach sportowych a tak-
ze na imprezach rangi mistrzowskiej sg one nieodlgcznym elementem

odnowy.

N e 2N
Fot. Baseny z zimng woda na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie
(zbiory K. Kisiel)
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Fot. Baseny z zimna woda w Doha (zbiory K. Kisiel)

Bicze szkockie - cialo polewane jest strumieniem wody o zmien-
nej temperaturze i stopniu rozproszenia. Zabieg wykonywany jest
na calym ciele lub konkretnych jego czesciach. Pozytywnie wplywaja
na uktad krazenia i nerwowy, sa wskazane po cigzkich dlugotrwalych
treningach.

Krioterapia - jest formg zimnolecznictwa z zastosowaniem tem-
peratur ponizej 0 °C. Wyniki dotychczasowych badan potwierdzaja,
pozytywne efekty wykorzystania tej metody jako srodka odnowy bio-
logicznej. Wzrastajace coraz wigksze zainteresowanie zastosowanie
niskich temperatur w sporcie wyczynowym jest bardzo szerokie. Za-
biegi krioterapeutyczne prowadzone s w dwojaki sposob — miejscowy
(punktowy) i ogélny w komorze.

Krioterapia miejscowa — polega na stosowaniu zimnego powie-
trza, dwutlenku wegla lub cieklego azotu w celu schtodzenia okreslo-
nego obszaru poddawanego terapii. W tym celu wykorzystuje sie fi-
zyczne zjawisko jakim jest zmiana stanu skupienia substancji z ciektej
na gazowa. Substancje, ktére s3 stosowane w krioterapii miejscowej
to azot i dwutlenek wegla. Sg one dostarczane i przechowywane w po-
staci cieczy. Podczas zabiegu, pod wplywem réznicy ci$nien w pojem-
niku i na zewnatrz, dochodzi do przejscia substancji cieklej w gaz,
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a powstale opary wykorzystuje sie do ochtadzania tkanek. Generalnie
stosujemy ja w fizjoterapii w celu zapobiezenia powstawania negatyw-
nych skutkéw przecigzen treningowych, wspomaga leczenie drobnych
urazéw sportowych. Jesli krioterapia miejscowa jest aplikowana na sta-
wy, wskazane jest wykonywanie w nich niewielkich ruchéw. Podczas
je stosowania nalezy $ciste przestrzegania polecen fizjoterapeuty, aby
nie doprowadzi¢ do odmrozen.

¥ p 1
N %
|

’-""%&" IR =5
Fot. Zabieg krioterapii miejscowej, COS Spata (zbiory A. Iskierka)

Krioterapia ogélna - polega na poddaniu calego ciata przez kilka
minut, dziataniu niskich temperatur siggajacych nawet - 160°C. Za-
bieg ten przeprowadza si¢ w specjalnych kriokomorach. Skfada si¢ ona
z polaczonych ze sobg dwdch pomieszczen: przedsionka i komory wta-
$ciwej. Temperatura w przedsionku wynosi okoto — 60°C, a w komorze
wlasciwej od -110°C do -160°C. Czas zabiegu (pobytu w komorze) wy-
nosi okofo 3 min.
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Fot. Cwiczenia gimnastyczne po wyjéciu z komory (zbiory A. Iskierka)

Niskie temperatury panujace w komorze wywolujg natychmiasto-
wa reakcje w ukltadzie krwiono$nym wywolujacym pozytywne zmiany
zachodzace w organizmie. Migénie ulegaja rozluznieniu, przyspiesza
sie przemiana materii, a uklad odpornosciowy pracuje na wysokich ob-
rotach. Ulega zmniejszeniu ewentualny ich stan zapalny i béle, szybciej
regenerujg sie tkanki.

Zaobserwowano, pozytywne efekty w leczeniu drobnych ura-
z6w sportowych poprawie ulegt takze ich stan ogdlny, zwigkszyta sie
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gotowosci do wigkszego wysitku fizycznego. Przeprowadzone badania
wykazaty, ze wykorzystanie kriokomory wptywa na poprawe krazenio-
wa i metaboliczng tolerancje wysitku, opdznia narastanie zmeczenia
w trakcie wykonywania pracy migsniowej, a takze obniza reakcje stre-
sowe na progresywny wysitek fizyczny®.

Po wyjsciu z komory nalezy odby¢ obowigzkowy rozruch fizyczny
trwajacy okoto 20 min.

Na podstawie wieloletnich obserwacji pobyty w kriokomorze po-
lecamy takze po powrocie ze zgrupowan wysokogdrskich. W ten spo-
séb mozemy przedluzy¢ efekt hipoksji. Zabieg ten nalezy stosowac raz
dziennie przez okres do 10 dni. Na podstawie wieloletnich obserwacji
zaobserwowano pozytywny wptyw dzialanie tego srodka na proces tre-
ningowy u zawodnikéw. W miare zwiekszenia si¢ ilosci wejs¢ do komo-
ry, stwierdzono szybsza regeneracje po treningu ustepowania objawow
drobnych kontuzji typu naciagniecia, czy zapalenia stawu skokowego
i innych. Te drobne kontuzje nieodzownie wigzg si¢ z trenowaniem
w gorach. Na ich wielko$¢ generalnie majg wptyw profile tras na kto-
rych chodzg chodziarze, najbardziej niebezpieczne sa zbyt gwaltowne
zejscia. Odwiedziny w komorze od strony psychicznej zwiekszaja mo-
tywacje do kontynuacji i podejmowania nowych zadan treningowych
0 wyzszej intensywnosci i objetosci. S bardzo pomocne przy zmniej-
szeniu stresu zwigzanego ze zblizajacym si¢ waznym starcie, i wplywa-
ja na poprawienie ogolnego samopoczucia’. Na podstawie zbyt matej
mozliwosci przeprowadzenia szerszych badan nie mozna stwierdzi,
ze pobyt w kriokomorze na wplyw na zwigkszenie wytrzymatosci *°.
Wykorzystanie kriokomory powinno by¢ uwzgledniane w calorocz-
nym procesie szkoleniowym chodziarzy legitymujacych sie réznym
poziom sportowym.

$Bialy D., Zimmer K., Zagrobelny Z.: Zastosowanie krioterapii w sporcie, [w:] Kriotera-
pia miejscowa i ogélnoustrojowa, Z. Zagrobelny (red.), Wydawnictwo Medyczne Urba-
n&Partner, Wroctaw 2003.

°Kisiel K. Race Walking: methodology of training from the youngster to senior athlete.
Kalisz, 2016

"Kijewski K. Wszystko o krioterapii, Forum Trenera 2005, nr 5, s. 49-51.
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Fot. Robert Korzeniowski przed wej$ciem do kriokomory w Spale
(zbiory A. Iskierka)

Grota solna - przebywanie w niej daje podobne efekty do tych
jakie si¢ uzyskuje w kapielach w soli leczniczej czy przy inhalacjach
roztworem soli morskiej. Jest takze dobrym miejscem wypoczyn-
ku dla osob zestresowanych i znerwicowanych. Powietrze panujace
W niej jest czyste i wysoko zjonizowane z duzg ilo$cig mikroelemen-
tow i pierwiastkow sladowych. Dzigki temu pobyty w grocie solnej
pozytywnie wplywaja na uklad nerwowy redukujac stres i doprowa-
dzajac do pelnego relaksu i wypoczynku. Pomagaja obnizy¢ cis$nie-
nie krwi. Inhalacja roztworem soli morskiej jakim jest w powietrzu
panujacym w komorze, fagodzi dolegliwosci uktadu oddechowego.
Wzmacnia tez uklad odpornosciowy korzystajacego z niej. Zlecana
jest szczegdlnie dla zawodnikéw mieszkajacych w duzych aglomera-
cjach, ktory zle reaguja na zanieczyszczone powietrze, ktérym zmu-
szeni s3 oddycha¢ w nich.
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Fot. Grota solna w COS Spata (zbiory A. Iskierka)

N 308
{ oncavk
Lo

Fot. Relaks po zawodach (zbiory K. Kisiel)
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ROLA ZYWIENIA W PROCESIE
ODNOWY BIOLOGICZNE]

Racjonalne odzywianie si¢ sportowca jest waznym czynnikiem
wspomagajacym caloroczny proces treningowy. Odgrywa ono duza
role nie tylko w okresie poprzedzajacym wysitek czy podczas jego trwa-
nia, ale takze po treningowym w czasie odbudowy (odnowy) biologicz-
nej organizmu. Aby przyniosto ono oczekiwany sukces nie moze by¢
akcja okresowy lecz calorocznym lub nawet wieloletnim procesem.

Odpowiednio dobrane zywienia zawodnika nabiera szczegélnego
znaczenia w procesie szkoleniowym woéwczas gdy kiedy obcigzenia tre-
ningowe sa duze, zajecia szkoleniowe dobywajg si¢ dwa razy dziennie,
a przerwy pomiedzy nimi przeznaczone na odpoczynek s3 stosunko-
wo krotkie. Stosowanie w tym czasie odpowiednich strategii zywienio-
wych, pozwalajacych na dostarczenie wszelkich niezbednych skiad-
nikéw pokarmowych, pomaga optymalizowac efekty treningu oraz
przyspiesza¢ procesy odnowy organizmu. Dlatego tak wazne jest aby
po zakonczonym wysilku treningowym dostarczy¢ organizmowi od-
powiednia ilos¢ weglowodanow. Usprawniaja one procesy resyntezy
glikogenu w migsniach i w watrobie. Przyczynia si¢ to do zwiekszenia
mozliwosci wysitkowych organizmu podczas kolejnych zaje¢ szkole-
niowych. Dostarczone z kolei odpowiednich ilosci bialka, szczegolnie
po wysitkach sitowych, zwigkszaja efekty treningu w postaci optymali-
zacji tempa biosyntezy biatka w ustroju.

Aby opracowa¢ odpowiedni dobér zywienia zawodnika musimy
w pierwszej kolejnosci wyznaczy¢ jakie jest jego dzienne zapotrzebo-
wanie energetyczne. Nalezy pamieta¢, ze u kazdego zawodnika jest ono
inne. Jego bledne zreasumowanie moze doprowadzi¢ do wystgpienia
problemoéw zdrowotnych. Moze pojawic si¢ zjawisko okreslane jako
»Triada Sportsmenek”, dotyczy ono nie tylko kobiet ale takze coraz czg-
$ciej mezczyzn'. Zbyt mata podaz energii moze wigzac si¢ z zaburze-
niami miesigczkowania (u kobiet), zmniejszonym poziomem testoste-
ronu i libido (u me¢zczyzn), ostabieniem kosci, zwigkszonym ryzykiem
chorob i urazéw, dolegliwosciami ze strony ukladu pokarmowego, za-
burzeniami hematologicznymi, itp. Podaz energii wraz z dieta musi po-
krywac¢ koszty energetyczne danego wysitku, bra¢ pod uwage rozklad

! Celejowa L., ,,Zywienie w sporcie”, Wydawnictwo lekarskie PZWL, Warszawa 2008, 2012,
str. 97-103.



350 WSZYSTKO O CHODZIE SPORTOWYM

sezonu startowego i zapewnia¢ odpowiednie funkcjonowanie organi-
zmu takze poza sferg sportu. Modyfikowanie balansu energetycznego
pozwala na zmiany kompozycji ciala, np. zrzucenie kilku kilogramow
lub przybranie na masie mig¢$niowe;j.

Wigkszos¢ energii potrzebna chodziarzom podczas pokonywania
dystansu na treningach i zawodach zostaje wytwarzana w procesach
tlenowych. Weglowodany sg najkorzystniejszym zrédlem wytwarzaja-
cg energie, niezbedna przy wysitkach o duzej intensywnosci. Stanowia
one swoiste paliwo dla organizmu napedzajacym dtugi wysitek. Stra-
tegie zywieniowe a takze dlugoletnia praktyka zalecaja zwiekszenie
podazy weglowodandéw w dniach poprzedzajacych trening szczegdlnie
dlugiego czasu trwania lub przed startem w zawodach. Wskazane jest
przyjmowanie weglowodanéw w trakcie trwania treningu, aby wyréw-
nac lub zwiekszy¢ zasoby glikogenu migsniowego i ma za zadanie op6z-
ni¢ wystapienie zme¢czenia i dostarczy¢ energii. Jak juz wspomnielismy
zapotrzebowanie energetyczne u kazdego zawodnika jest inne i musi
ono by¢ sprawdzone podczas treningéw. Opracowania teoretyczne mo-
wig o podazy weglowodanéw w trakcie wysitku (np. w formie napo-
ju izotonicznego, zelu czy batonika) w ilosciach dochodzacych nawet
do 90 g/ h, gdy wysilek trwa dluzej niz 90 minut.

Jednakze w chodach dlugodystansowych praktyka czesto wygry-
wa z teorig. Podczas trwajacego kilka godzin wysiltku, intensywnos¢
wykonywanej pracy jest duzo nizsza, w zwigzku z czym podaz weglo-
wodanoéw nie musi by¢ az tak wysoka. Ponadto dochodzi do tego réow-
niez komfort zawodnika, u ktérego nie chcemy wywola¢ dolegliwosci
jelitowych. Wazna jest tez logistyka podawania wspomagania, nalezy
pamietac, ze zbyt czeste ich pobieranie moze wywotaé u sportowca ne-
gatywne reakcje (bdle zotadka, biegunka) w efekcie bedzie to spowal-
nianie zawodnika lub moze doprowadzi¢ do nie ukonczenia treningu
czy rywalizacji w zawodach.

Poza znang od wielu lat rola weglowodanoéw jako niezbednego pa-
liwa dla mie$ni i moézgu, okazuje sie takze, ze mogg one stymulowac
rejony mozgu odpowiedzialne za kontrole predkosci i uktad nagrody,
polaczony z receptorami w jamie ustnej i jelitach. To dodatkowy argu-
ment za zapewnieniem podazy weglowodanéw w czasie wysitku.

Na wazna role jaka odgrywa prawidtowe odzywiania w uprawianiu
lekkiej atletyki zwrocita uwage Swiatowa Lekkoatletyka (WA) oraz Pol-
skie Towarzystwo Medycyny Sportowej. Oswiadczenie wspomnianych
wyzej stowarzyszen:
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...Sposdb odzywiania sie obok predyspozycji genetycznych i wlasciwego
treningu istotnie ksztaltuje zdolnos¢ do wysitku fizycznego. Odpowiedni
sklad i rozkltad positkéw przed, w czasie i po zakonczeniu wysitku ulozo-
ny w indywidualng strategie Zywieniowa zapewnia optymalne budowanie
zasobow energetycznych organizmu ijego nawodnienie a w konsekwen-
¢ji ufatwia wykonywanie sesji wysitkowych, przy$piesza proces odnowy
po wyczerpujacym treningu lub zawodach a takze ogranicza ryzyko choréb
lub urazéw. Na diete sportowca skladajg si¢ zréznicowane positki o odpo-
wiednim skladzie, zawierajace odpowiednig ilo§¢ podstawowych sktadni-
kéw zywieniowych (weglowodandw, biatek i ttuszczow), witamin i mikro-
elementéw zawartych w naturalnych produktach zywno$ciowych. Warto$é
kaloryczna tych positkéw musi by¢ dostosowana do uprawianej dyscypliny
sportu i pokrywa¢ dzienne zapotrzebowanie sportowca z uwzglednieniem
jego calodobowego wydatku energetycznego...

Weglowodany i kwasy tluszczowe to dwa podstawowe zrodta pali-
wa utleniane przez tkanke miesniowg podczas dlugotrwalego wysitku
o charakterze wytrzymalosciowym. O wielkosci udzialu w tym pro-
cesie tych dwoch zrédet paliwa w gtéwnej mierze zalezy od intensyw-
nosci ¢wiczen i czasu ich trwania. Gdy wzrasta intensywno$¢ wysitku
wykorzystanie weglowodandw si¢ zwieksza.

Caly czas zawodnicy, dietetycy, trenerzy oraz naukowcéw poszu-
kujg odpowiedzi na pytanie, ktéra strategia zywieniowa pozwala uzy-
ska¢ optymalng wydolnos¢ fizyczng w sportach wytrzymatosciowych:
dieta wysokotluszczowa czy dieta bogato weglowodanowa?.

Badania dotyczace tych zagadnien, prowadzono w Australijskim
Instytucie Sportu w Canberra, przez teoretyka zywienia Louise Mary
Burke. W terminie (2.01 - 2.02.2019) realizowano tam projekt SU-
PERNOVA 4, w ktérym uczestniczyli chodziarze réznych narodowosci
w tym polscy reprezentanci.

*Jeszka J., Bajerska J., Kisiel K.: Ocena sposobu zywienia chodziarzy w réznych okresach
treningowych. Biuletyn Stowarzyszenia Treneréw Lekkiej Atletyki. Warszawa 2005.
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Fot. Uczestnicy programu SUPERNOVA 4, Brzozowski (444), Sikora (407),
(zrédto Marcia dal Mondo)

Zawodnicy zostali podzieleni na trzy grupy badawcze, ktorych wy-
zywienie bylo oparte na diecie redukcyjnej, wysokotluszczowej (LCHF)
i kontrolnej. Celem badawczym byto okreslenie czy przestrzeganie za-
lozonej diety przynosi dodatkowe korzysci sportowe. Cate zgrupowa-
nie zwienczyl start w Mistrzostwach Australii i Oceanii na dystansie
20 km w Adelaide w dniu 10 lutego.

Ponizej przedstawiamy schemat tygodniowego (w okresie 10.01-
18.01.2019) cyklu badawczego z uwzglednieniem zaplanowanych zajec
treningowych.
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supernova 4

Harmonisation Block Planner - Group 1 (INT = LEA or LCHF)

Thursday Jan 17

DXA/RMR + 25

ooooooo
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breakfast
::::::

Meal 12pm INTlunch | 12-1pmINT | 12-1pm INT
lunch nch
Pm session | Your choice Your choice | Your choice

1-2 pm INT ‘ Past 25 km ‘ 1-2 pm INT lunch
lunch recovery shake

Your choice ur choice | Your choice

= |

You
67pmINT | 67pmINT | 67 pmINT 6-7 pm INT Dinner
Dinner Dinner Dinner
e | \

Pease fill out the boxes in yellow to tell us your intended mileage for the week Blue boxes are compulsory group sessions

1:2 pm INT 12 pm INT
lunch lunch
Your choice Your choice

546 pm INT
Dinner

6-7 pm INT
Dinner

Meal 67 pm INT J 67 pm INT

6-7 pm INT
Dinner i

Dinner

Fot. Tygodniowy harmonogram badan SUPERNOVA 4
(zbiory K Kisiel)

Realizacje planu szkoleniowego podczas prowadzonych badan
programu SUPERNOVA 4 przedstawiamy ponizej.

(Kolorem niebieskim zaznaczone zostaly zatozenia Australijskiego Instytutu Spor-
tu, kolorem zielonym uwagi odnoszqce si¢ do odbytego treningu — przekazane przez
zawodnika, kolorem czarnym plan opracowany przez szkoleniowca polskiego, ktéry
uwzglednit sugestie osrodka badan).

2.01 R/ przylot
P/ OWCh -6 +SPR
3.01 R/ OWCh, -10 + SW/

OWCh ~200+100+300+200/100
P/ OWCh -6 +TECH +SPR

4.01 R /BADANIA - morfologia
P / OWCh 6 +TECH +SPR(sita)
5.01 R/OWCh -8 + OWCh, -4
P/ OWCh -6 +TECH +SPR
6.01 R/ TEST -VO2max.
7.01 R / OWCh, ~6 + OWCh, -2 + SW/OWCh - 5 x 200
przerwy 100
8.01 R/ rozruch
9.01 START na 10 km
10.01 R/OWCh,-8
P/ OWCh, -6 +TECH
11.01 R/OWCh,-14

podejscie pod gore, srednia ok. 4 ;59
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P/ OWCh -6
12.01 R/ OWCh, -30 (dtugie chodzenie)
czas przejscia 2 :28;05; cigzka trasa wokét jeziora;
grzato mocno;
13.01 R / OWCh -10+SW/OWCh -50/100+Tech+SPR
14.01 R/ OWCh 2 +OWCh -1 +WT-1000 x 10
na stadionie, na 2 min przerwie stojgcej, upat.
P / OWCh,-6 +SW/OWCh,-50/100+Tech+SPR
15.01 R/ OWCh-12
P/ OWCh, -8 +SW/OWCh,-100/100+Tech+SPR
OWCh -po ok 5 ;45
16.01 R/OWCh,-14
P/ OWCh, -6 +SW/OWCh,-50/100+Tech+SPR
17.01 R/ OWCh,-25 (dlugie chodzenie)
w upale 38 stopni; srednia po 4 :50;po LA - 1,5
P/ OWCh -6
18.01 R/ OWCh, -10
P/ OWCh -8 +SW/OWCh -100/100+Tech+SPR
19.01 R/ OWCh,-14 (podejscie pod gore) srednia ok. 4 :58
P/ OWCh, -6
20.01 R/ OWChl—Z +OWCh2—1 + WT-11x 1000
na stadionie, na 2 min przerwie stojgcej
po—-3:594:004:034:024:054:054:044:124:10
4:074:034:02;poLA-5,1
21.01 R/OWCh-10
P/ OWCh -6 +Tech+SPR
OWCh,-po ok 5 ;40
22,01 R/OWCh, -12
P / OWCh -8 +SW/OWCh -100/100+Tech+SPR
OWCh,-po ok 5 :30/5 :45
23.01 R/ OWCh,- 25 (diugie chodzenie)
odcinki 5 km z przerwg na pobieranie krwi (badania
hormondw) , srednio po 4 ;48, ale trasa cigzka gora,
upat nie przeszkadzat byto 37, waga rano 75,200,
P/ OWCh -6 po ok 5;45
24.01 R/OWCh -8
P / OWCh,-6 +SW/OWCh,-50/100+Tech+SPR
25.01 R/ TEST vo2max

P/ OWCh, -6
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26.01
27.01
28.01

29.01
30.01

31.01

1.02

2.02

po ok 5;30. Od 23.00 co 20 minut do 11 rano pobiera-
no 4 ml krwi

R/OWCh, -3 + OWCh,-2

P/ OWCh -6

R/ rozruch

START na 10 km

R / OWCH,-10

R / OWCh,-6 +WT/OWCh -
200+400+600+1000+600+400+200+1000/200

P/ OWCh, -8

OWCh -po ok 5 ;35

R/ OWCh,-12 progresja od 8 km

P/ OWCh, -8

R/ OWCh - 25 (dtugie chodzenie)

cigzka trasa wokot jeziora, przed LA - 1,8, po LA - 1,6,
R/ OWCh, -12 w tym rytmy

W dniu tym zawodnicy zakonczyli oficjalnie badania w Australij-
skim Instytucie Sportu. Przygotowujac si¢ do startu w mistrzostwach
Oceanii i Australii majgcych si¢ odby¢ w dniu 10 lutego w Adelaide,
realizowali swoj indywidualny tok szkolenia.

3.02
4.02

6.02

7.02
8.02
9.02
10.02

R / OWCh -6 +OWCh —4

R/OWCh -2 +OWCh,-1 +WT/OWCh - 3 +2 +1 +1
+2 +3 /200 m

P/ OWCh, -6

R/ OWCh,-12 (progresja od 8 km co 5 sek. kazdy km
szybciej)

P/ OWCh, -6

R / OWCh,~6 +OWCh ~4 +WT/OWCh - 8x 500 /
na 100

P/ OWCh -6

OWCh,-4 + OWCh, -2

OWCh,-4 + OWCh, -2

rozruch

START - 20 km
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Fot. Brzozowski i Sikora w Australii (zbiory R. Sikora)

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze nie uzy-
skuje si¢ zadnych dodatkowych korzysci sportowych wynikajacych
z przestrzegania diety o duzej zawartosci tluszczéw i jednoczesnie
malej zawartosci weglowodanéw, w poréwnaniu z modelem zywie-
niowym o duzej podazy weglowodandéw. Jak odnotowano, wydajnos¢
¢wiczen o wysokiej intensywnosci nie ulegla poprawie po trzech ty-
godniach treningdw w ketogenicznej grupie zywieniowej, podczas gdy
zawodnicy, ktorych sposob odzywiania opierat si¢ gléwnie na duzej za-
wartos$ci weglowodandw, znacznie poprawili swoje osiggnigcia sporto-
we. Badanie to potwierdzilo réwniez wcze$niejsze doniesienia, zgodnie
z ktorymi zastosowanie diety niskoweglowodanowej i wysokottuszczo-
wej prowadzi do pogorszenia ekonomii wysitku, a zatem do wykona-
nia tej samej pracy przez zawodnika, potrzeba wiekszej ilosci tlenu.
Po uwzglednieniu rezultatéw wszystkich dotychczas opublikowanych
prac naukowych w aspekcie ¢wiczen wytrzymato$ciowych i ultrawy-
trzymalo$ciowych nalezy stwierdzi¢, ze utlenianie kwaséw tluszczo-
wych wzrasta, jesli w diecie zmniejszy sie ilo§¢ weglowodandw.

Teoretyk zywienia Louise Mary Burke wraz ze wspotpracownika-
mi opracowala zalecenia dotyczace podazy weglowodanéw i plynow
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w konkurencjach wytrzymatosciowych (biegach diugich i chodach),
przedstawia je tabela 59°.

Tab. 59 Zalecenia dotyczace podazy weglowodandéw i ptyndwna podstawie
Burke i wsp.

Strategie |
zalecenia Pétmaraton (21.1 km) Chéd na 20 km Maraton (42.2 km) Chid na 50 km Ultramaraton
Przed startem u 4 ie gli Lad tadowanie tadowanie
- Uzupelnianie i
glikogonu = T-12 g CHO/Mkg (najlepiej dieta (najlepiej dieta {najlepiej dieta
m.c./dobg praez 24 n ubogor g g i
i by usunigcie produkiow
weglowodanami = 10-12 g powodujgcych
CHO/Kg m.c./dobe praez dyskomfort jelitowy
36-48 gadzin
Positek przed startem  Znany positek Inany positek Inany positek Znany positek Znany positek
e cnal-é Pr +CHO pr ingowy + CHO pr i +CHO  pr i pr gowy + CHO
hprzed startem po rozgrzewce po rozgrzewce po rozgrzewce + CHOD po po rozgrzewce
= zredukowana ilogé rozgrzewce
Huszczu. blonnika i
Bialek (ryryko
dolegliwodci jelitowych)
Mozliwosd Co katde 5 km w Po kazdych 2 km Co kazde 5 km w Po kazdych 2 km  Réznie: mozliwe petne
iania w czasie ych wyscig {czasami po 1km) zawodowych wyicigach wsparcie na trasie lub
wyScigu {mogq sig réznic) (mogy sig roznic) we whasnym zakresie
CHO w czasie startu__ Prabne plukanie ust Prébne plukanie ust  30-40 g CHO/h: rozwazyé  60-90 gCHO/hw  30-90 g CHO/h w
Tasasmine ikiem w iloci wiloici  prdbe przyjmowaniado  postaci napojow,  zaleznosci od potrzeb
P Lub powiadajgcej 30-60 g 30-60 g 90 g/h CHO z napojdw, zeli, zelkdw, itp.  (zuzycie CHO maleje wraz
niewielkie ilodei CHO  CHO CHO seli | innych produktéw mniejszq predkedciy i
-1-2 h: 30-60g/m dtuzszym wysitkiem),
~»2.5n do90g/M tolerancii i moiliwosci
Nawadnianie w czasie Analiza zyskdw i strat “Stacje” nawadniania  Szybcy biegacze mogy *Stacje” Imiany masy ciata stabo
startu mozg wykazal. ze czas pewniaj £ mieé iciz i odzwierciedlajg
- staraj sie utrzymywad 5 ¥ na podazy prayj P ia r g utratg
deficyt plyniw moze zmniejszac korzysc ilosSci CHO wraz 2 wigkszych ilodci ptyndw  mozliwoSc podazy ptyndw. Proyjmowanie
iojsry nit 2-3% u biegaczy  plynami w czasie niewielkich Hodci  plyndw pray odczuwaniu
masy ciata. zwlaszcza  (np. czas pokonania trasy) wyScigu CHO wraz z pragnienia moze
w wysakich plynami w czasie  wspomdc dokericzenie
temperaturach wiysitku biegu bez przeszkad
Rorwigzania w czasie  Rozwai chtodzenie lodem przed startem. gdy przewidywane sa wysokie lemperatury.
wysokich lemperatur_ Rozwaz zwigkszone naweodnienie przed startem. gdy przewidywana jest znaczna ulrala plyndw.
i ie w czasie ow gdzie tylko jest to mozliwe, aby zapobiec ewentualnym duzym
stralom plyndw. Wed pod uwage warunki 4 i opracuj postyg po biegu.
Zalecenia dla Nie pij nadmierne] ilodci ptyndw. aby nie doprowadzic do przewodnienia. Jedli nie jestes pewien swoich potrzeb. pij tylko
sportowciw- wiedy. gdy czujesz pragnienie.
amatordw.
Skréty: CHO - weglowadany

Fot. wspomniana wyzej tabela

Jak wazna jest rola odpowiedniej diety w sporcie wyczynowym zo-
stala zauwazona przez dietetykéw wspotpracujacych ze zwigzkami spor-
towymi czy osrodkami w ktérych przebywaja sportowcy przygotowuja-
cy sie do najwazniejszych imprez sportowych. Zalecaja oni przed prze-
strzeganiem okreslonej diety w oparciu o produkty uzywane w swoich
regionalnych kuchniach. Przykladem tego jest dostosowanie stotéwki
na Igrzyskach Olimpijskich w Londynie gdzie serwowane byly potrawy
z calego $wiata. Ponizej przedstawiamy jego kulinarny podziat’.

’Burke, L.M., Jeukendrup, A.E., Jones, A M., & Mooses, M. Contemporary nutrition
strategies to optimize performance in distance runners and race walkers. International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2019, nr 29

*London 2012: Chefs de mission manual / The London Organising Committee of the
Olympic Games and Paralympic Games Ltd. Summer Olympic Games. Organizing
Committee. 30, 2012, London, s. 73.
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Food stations in the Olympic Village
- Regional dishes and ingredients offered to create an authentic British
Best of Brifish ) . o
menu which draws on the culinary cultural diversity of the UK.
Authentic entrées, salads, desserts and side dishes from the African
African and continent and Asian-, European- and African-influenced recipes from
Caribbean the Caribbean. Dedicated Halal and pork-free dishes, as well as a
shellfish-free zone, are located at this station.
Traditional Indian and Asian dishes from a wide range of countries.
Indian and Asian Dishes include miso, congee, kimchi, stir fry, dim sum, noodles,
dumplings, grilled meats and vegetables.
European, Assorted pizza, pasta and authentic sauces. An American smokehouse
American and grill will offer traditional breakfast items. Kosher meals will be
Mediterranean available from this station.
: A McDonald's restaurant serving a selection of meals and fresh bean
McDonald’s coffes

Fot. Podzial rodzajéw kuchni na Igrzyskach Olimpijskich w Londynie
(zbiory Chefs de mission manual)

\f"in—l-.-—

sommw Best of Britain

Spécialités de Grande-Bretagne

Fot. Stoléwka Best of British na Igrzyskach Olimpijskich w Londynie
(zbiory K. Kisiel)

Z okazji Igrzysk Olimpijskich w Londynie firma Mc Donald’s
na terenie stotéwki mieszczacej sie w wiosce olimpijskiej uruchomita
specjalny punkt, w ktérym serwowano menu dostosowane do potrzeb
sportowcow.
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—
McDONALD'S G
OLYMPIC MENU 1% _, -]

nmunnwn:::smm wlns-D'I"Fw-r-n-r-bmnDy-w -
Mu-nmunsmw:g den anire (MMC), ok Y P e
spoctators (World Square b

Fot. Dekoracja w stoléwce na I.O. w Pekinie (zbiory K. Kisiel)
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Kwestig zapewnienia odpowiedniej diety sportowcom wysokiego
wyczynu w Polskim Zwiagzku Lekkiej Atletyki zajmuje si¢ zespdt diete-
tykow. Przedstawiamy model Diety Mistrzéw oraz Przyktadowy jadto-
spis, opracowane przez wspomniany zespot.

DIETA MISTRZOW

CZYLI CO I KIEDY JESC, BY OSIAGAC SUKCESY W SPORCIE.

Na Twoja kondycje fizyczna najwigkszy wplyw maja: trening i sposob odzywiania.

Wysoka forme osiagniesz tylko wtedy, gdy do obu tych czynnikow begdziesz przywiazywat
jednakowa wagg.

Sportowiec musi odzywia¢ sig inaczej niz osoba nieaktywna fizycznie. Intensywne ¢wiczenia
powoduja zwigkszenie zapotrzebowania na nicktore skladniki pokarmowe, a w szczegolnosci
na wodg i wgglowodany.

Przestrzeganie nastgpujacych zasad utatwi Ci osiagniccie wysokiej formy i dobrej kondycjiz

- odzywiaj si¢ w sposob urozmaicony, jedz duze réznorodnych produktow. Zapewni Ci to

odpowiednig ilos¢ potrzebnych skiadnikow odzywezych (weglowodanow, bialek, thuszezow,
. witamin i skladnikow mineralnych). Dzigki temu unikniesz niedoborow pokarmowych oraz

potrzeby dodatkowego przyjmowania witamin i sktadnikéw mineralnych w postaci tabletek

- pamigtaj, ze najwazniejszym zrodiem cnergii dla sportowca sa weglowodany. Codziennie
uzupelniaj zapasy weglowodandéw zuzywane podezas treningu. Jedz duzo produktow
wysokoweglowodanowych, takich jak np. pieczywo, platki musli, produkty zbozowe,
makaron, ryz, ziemniaki, owoce

- jedz w rownomiernych odstgpach czasu. Nic rob dlugich przerw migdzy posilkami. Nie
zapominaj o $niadaniu. Powinno ono zaspokoi¢ ¥4 Twojego dziennego zapotrzebowania na
energi¢

- pij duzo ptyndw: 2-3 litry wody dziennie. Im bardziej si¢ pocisz, tym wigcej ptynow
powinienes wypija¢. Pamigtaj, ze odwodnienie drastycznie obniza forme sportowca. Nie tylko
woda, lecz rowniez soki owocowe, zupy, herbata przyczyniajg si¢ do nawodnienia organizmu.

CODZIENNIE STARAJ SIE ZJESC:

5 porcji owocow lub warzyw, np. dwa owoce, surowke, satatkg z warzyw gotowanych, zupg
jarzynowg

4 porcje produktow zbozowych, np. platki zbozowe na sniadanie, pieczywo do dwoch
positkéw, jedno danie z makaronu lub ryzu

3 porcje produktow mlecznych, np. szklankg mleka, jogurt, kawatek sera

2 porcje migsa, jaj lub ryby, np. porcja kurczaka na obiad i ryba na kolacjg

| raz dziennie malg ilosé oleju roslinnego i miodu, np. olej do surowki z warzyw. miod do
mleka

PAMIETAJ O PICIU DUZEJ ILOSCI PLYNOW MIEDZY POSILKAMI !

Fot. Dieta mistrzéw (zbiory K. Kisiel)
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS NA DZIEN TRENINGOWY

SNIADANIE

- phatki musli (duza porcja)

chude mleko
- chleb (razowy i biaty)
- masto (niewiclka ifos¢)
- dzem lub miod
- twarozek ze szczypiorkiem
- pomidor
- salata lub cykoria
- herbata, sok pomaranczowy

11 SNIADANIE

- butka grahamka
- masto (niewielka ilos¢)
- chuda wedlina (np. chuda szynka)
- salata
- rzodkiewki lub ogorek kwaszony
- drozdzowka z marmolada lub stodycze,

np. stodki batonik
- banan
- herbata, sok owocowy

OBIAD
- zupa ogérkowa
- schab pieczony
- ziemniaki lub ryz
- surowka z marchwi i jabtka
- fasolka szparagowa
- jabtko w sosie waniliowym lub stodycze, np. stodki batonik
- gruszka
- sok owocowy, woda mineralna

KOLACJA
- ryba pieczona (w folii)
- surowka z bialej kapusty
- chleb (razowy i biaty)
- maslo (niewielka ilos¢)
- dzem lub miod
- chuda wedlina (np. kietbasa szynkowa)
- papryvka
- salata
- jabtko
- jogurt owocowy
- herbata, woda mineralna

MIEDZY POSILKAMI
- banan, butka z dzemem lub slodycze, np. stodki batonik
- woda mineralna lub napoj dla sportowcéw

Fot. Przykladowy jadlospis (zbiory K. Kisiel)
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Ponizej prezentujemy menu wyzywienia z réznych os$rodkéw
sportowych (krajowych i zagranicznych), w ktérych przebywali

chodziarze.
. Spata, 202(I
JADLOSPIS NA DZIEN 2020-07-27
Sniadanie 70 zt Kotlety z ryzu i warzyw
WARZYWA NA PATELNIE
MLEKO W GALONIE Sur z kiszonej kapusty

MLEKO W KARTONIE 1L
PLATKI OWSIANE

Sur z ogérkéw papryki pomidorow
MAKARON KOKARDKI

HERBATA EKSPRESOWA LIPTON RYZ CZARNY

GUKIER PORCJOWY ZIEMNIAKI MLODE
CYTRYNY KOPER

MASLO NAC PIETRUSZKI
ROGAL Z MAR./BUL. TUR. SALATA ZIELONA
BULKA ZWYKEA PRZYPRAWA WEGETA

BULKA WIELOZIARNISTA/PALUCH
BULKA DYNIOWA

PRZYPRAWA DO ZUP
RUKOLA, ROSZPONKA

CHLEB BIALY Zestaw warzyw do obiadu
CHLEB WIELOZIARNSTY Sok grejfrutowy z automatu
CHLEB "StONCE" Sok pomarariczowy z automatu
CHLEB SOJOWY Sok jabtkowy z automatu

SER ZOLTY GOUDA OLEJ 3 ZIARNA

SER ZOLTY BARON/KROLEWSKI OLEJE SMAKOWE

SER ZOtY EDAMSKI OLIWA Z OLIWEK

SER ZOLY SALAMI POMIDORY SEZONOWE

PEATKI KUK. CZEKOLADOWE/CINI MINS
MUESLI/ GRANOLA
KAKAO GRANULOWANE PUCHATEK

MIOD W StOIKU WODA MINERALNA 1.5L

DZEM W SLOIKU JABLKA

OGONOWKA GALARETKI OWOCOWE
SZYNKA Z INDYKA/KONSERWOWA DROBIOWA CIASTO STOLOWKA

PIERS WEDZ. Z INDYKA

SZYNKA WIEPRZOWA GOT.

KIELBASKI BANKIETOWE

Schab pieczony w ziotach |Kolacja 70 zt &
Jajecznica

Jajko gotowane na twardo Piers z indyka w sosie cebulowym
Tosty Zapiekanka makaronowa
JOGURTY JOGOBELLA,BISZKOPTOWY Satatka Capresse

JOGURT NATURALNY HERBATA EKSPRESOWA LIPTON
KEFIR CUKIER PORCJOWY

KETCHUP CYTRYNY

MUSZTARDA CUKIER

Twarozek MASLO

SALATA ZIELONA CHLEB "StONCE"

POMIDORY SEZONOWE CHLEB WIELOZIARNSTY
RZODKIEWKA CHLEB SOJOWY

SZCZYPIOR CHLEB BIALY

PESTKI DYNI/ DAKTYLE SER ZOLY SALAMI

RODZYNKI SER ZOLTY GOUDA

MIGDALY SUSZONE SER ZOLTY BARON/KROLEWSKI

SLONECZNIK LUSKANY/PLATKI MIGDALOWE
ZURAWINA, JARZEBINA DO MIES

ORZECHY

POMIDORY DEKORACYJNE

KUKURYDZA KONS. MALA
FASOLA CZERWONA/BIALA PUSZKA / CIECIORKA
POMIDORY DEKORACYJNE

SERKI SMAKOWE
SERKI TOPIONE

KIEEBASA KRAKOWSKA DROBIOWA/SZYNKOWA DROBIOWA

PIERS WEDZ. Z INDYKA

FASOLA CZERWONA/BIALA PUSZKA / CIECIORKA POLEDWICA SOPOCKA
NASIONA CHIA SZYNKA WIEPRZOWA GOT.
WODA MINERALNA 1.5L WEDZONKA WOLOWA
KAWA LAVAZZA SALATA LODOWA
SALATA ZIELONA
OGORKI MALOSOLNE
FASOLA CZERWONA/BIALA PUSZKA / CIECIORKA
Obiad 70 zt KUKURYDZA KONS. MALA
OGORKI SEZONOWE

Zupa pomidorowa z makaronem
Zupa koperkowa

Piersi ze szpinakiem KAWA LAVAZZA
Poledwiczki wprz w sosie sojowo musztardowym RUKOLA, ROSZPONKA
ARBUZY
2020-07-27, 14:28:43 -1- Wydrukowat program TGASTRO,

PAPRYKA SW ZIELONA
POMIDORY SEZONOWE

Fot. Menu COS Spala (zbiory K. Kisiel)
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JADLOSPIS NA DZIEN 2020-07-31 F&0$1, 2020-08-05
[Sportowe sniadanie/iimit 35/ KCAL owsianka z bakaliami 000 50ml  sos primavera 000 s0gr
164 W tym poléwii:0 ‘Alergeny: 08 Tisotto z grzybami 000 150
eloz.inne 120, _Re KCAL 159,19 Placuszki biszkopt z serem banan, rodzynka 0,00 140 g
Bulki rozne koktailowe 35 gr 78% ogsat i w1
L Re e Sery zotelrznel 875 2500
Dzem/kg/ 1880  10gr Barszcz z botwinka 4455 1485 ml wedliny > 000 Tporgt
vl o Vo Alergeny: 01 Pomidor z mozarella | sosem balsamico 5580 3 o
herbata z cytryng 280 10wl krem z kalafiora 2805 soml Ogbrek kanapkowy 240 5o
mieko 000 100m Aergeny: 0301 Papryka swieza @
Mieko 2% 5000 100m Groszek ptysiowy 685 5o Salata 014 f0ar
Aler 7 filet z pstraga w ziolach z pieca pod warzyw?85.44 96 o Jablko 1550 50gr
Platii rézne 268 120 Alergeny: 04 Nektarynki 800 1009
dodatki do platkow 2,98 250 Zrazy Iwolowo-wieprzowe! w sosie pieczenigi08.70 120 gr ‘Satatka  kokardkami | koperkiem 19800 60 or
Alergeny: 08 Alergeny: 0110 KCAL - 1335.44
Twarozek ze 537 35gr Fasolka 2 maslem i bulka 6800  80gr
Sery zéttelrdzne/ 8078 28or ‘Surowka z biatej rzodkwi jablka,pora i marche 000 80 gr
kawa ziamista 150 075porcit  Surowka z ogérkéw malosolnych 000 8ogr
Jajko got + 3960 03%s  Ziemniaki z koperkiem 000 20000
nv. 03 kasza gryczana 000 S0
jaiko sadzone z kolor papryka 16340 15 yoda fn:')yd\ana EDEN 18.01 000 ozspo  SPoadEh Eve inkowse
Alergeny: 03 sok jablkowy/l/ 84,00 200 ml
kielbaski  fileta indyka 000 50gr Budyf z sokiem 22071 112gr
ketchup-saszetkir20 gr/ 465 02582t ‘Alergeny: 07
‘musztarda-saszetki /20 gr/ 810 025 szt Morele 2350 50gr
Alergeny: 10 gruszka 5500 1009
majonez saszetki /12 g1/ 21,08 025 szt
wediiny roéneléniad/ 000 1 porck
Jogurty rozne 4370 sz
pomidor malinowy 000 259t chleb razowy,wielozinne 00 T5or
ogorek $wiezy 195 1591 chieb zwykly 6125 250r
Papryka swieza 280 10gr maslo 7350  10ar
i XIS

Hotel FIS, Strbské Pleso

18. 6. 2004
Denn4 ponuka

Polievky:

GulaSova

Stredoslovensk4 cesnakové
Hoviidzia s cestovinou

Hlavné jedla:

Znojemska rosStenka

Tel’acie na olivich
Segedinsky guld§ “Specidl®
Pliecko s horticovou oméaékou
Vyprizany rezei '
Plneni paprika

Kur¢a na divoko

Kuracie rizoto

Rybie filé na masle
Séjovo-Sampiiiénovy perkelt
Pirohy FIS so stiithankou
Tvarchov4 ZemPovka ~

galég

Kapustovy, sterilizovany, paprikovy, paradajkovy

Kompéty

Dezerty

Ovocie .
Séfkuchar: Frantidek Turek
Zapisala: Katarina Feundovi

SPORTOVY AREAL HOTEL FIS***

Fot. Menu COS Cetniewo (zbiory K. Kisiel)

Fot. Menu hotelu FIS w Szczyrbskim Pleso (zbiory K. Kisiel)
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LYCEE CLIMATIQUE ET SPORTIF MENU DE BASE CIRCUIT INTERNE SEMAINE 1}
Pierre de Coubertin
66120 FONT-ROMEU
SEMAINE du 30 JUIN AU 6 JUILLET 2008
Jours Petit Déj. / Goiiter Déjeuner Diner
Choco kellogs Entrées variées 3 choix Entrées variées 4 choix
LUNDI Jambon blanc/orange Boullette beeuf provengal Sauté de Porc
Pain complet Filet de perche-+riz Filet de Hocki
30 Purée / salsifis Riz créole / poelée champétrg
Chocolat barre * Desserts variés Desserts variés
Jus de fruit
Country store Entrées variées 3 choix Entrées variées 4 choix
Miel pop Poulet roti Filet de sole au fruit de mer
MARDI Pain au cereals fruits Requin grillé+ RIZ Paupiette de veau+ féculent
1 | Frites / jeune carotte BIé / ratatouille
' Desserts variés .
Banane / Nougat Desserts variés
- Jus de fruit
Choco kellogs Entrées variées 3 choix Entrées variées 4 choix
RE. Choca krispies R6ti de veau Saucisse catalane
MERC _DI Fruits / pain complet Truite aux amandes Pave de morue
2 Pommes/mont bic Farfalle / haricot vert Lentille / endives
* Vanille / Fruits secs Desserts variés Desserts variés
Jus de fruit
Country store/smak Entrées variées 3 choix Entrées variées 4 choix
pain aux céréales Steak haché sauce au poivre .
JEUDI Kiwi Filet de sandre+ penne Lapm ch’asseur
3 Pain complet Semoule / cordial vital Filet de flétan-+riz
Pate de fruits Pomme boulangére / épinards
Jus de fruit Desserts variés Desserts variés
T Choco krispies Entrées variées/ salade verte Entrées variées 4 choix
RE Jambon bianc / fruits Dos de colin © Jambon braisé
~| VENDREDI Pain complet Cuisse de pintade + féculents Filet de saumon
4 Tortis / macédoine Riz pilaf / tomates provengales
banane/ jus de fruit R
Barres de céréales Desserts vari€s Desserts variés
Pain au céréales Entrées varices Entrées variées 4 choix
Libre choix Blanquette de dinde escalope de veau sauce champignor
SAMEDI Jus d’ananas Filet de julienne+ féculent Espadon grillé+ RIZ
5 Chausson au pom Boulgour / choux de bruxelle Carottes vichy
Desserts variés Desserts variés
Pain complet Entrées variées 3 choix Entrées variées 4 choix
Libre choix Gigot d*agneau Osso bucco
DIMAéVCHE Viennoiserie Steak de thon + Spaghettis Filet de rouget
Pain aux céréales Flageolets Macaronis/ aubergines grillé
Compote Desserts variés Desserts variés
Jus de fruit
ifications selon app)

Fot. Menu osrodka CNEA w Font Romeu (zbiory K. Kisiel)

Warunkiem normalnego funkcjonowania ustroju cztowieka jest
zapewnienie zréwnowazonego bilansu wodnego. Ustroj cztowieka nie
moze magazynowac wigkszej ilosci wody, dlatego istnieje koniecznosé
stalego jej dostarczania do organizmu.

Sportowcy podczas intensywnych wysitkow zwigzanych z trenin-
gami i udziatem w zawodach, tracg duze ilosci potu (woda i skladniki
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mineralne) i mimo jednoczesnego uzupelniania ptynéw, bardzo czesto
konczg trening lub zawody w stanie duzego odwodnienia. Dlatego tak
waznym elementem odnowy biologicznej jest szybkie przywrocenie
poziomu nawodnienia organizmu do stanu przed rozpoczgciem wysit-
ku. Odpowiednia podaz ptynéw w czasie wysitku wcigz stanowi spory
problem. Najlepsza strategia to taka, ktora zaklada pokrycie strat wody
i elektrolitow wraz z potem. Wymaga to zatem poznania specyfiki da-
nej konkurencji sportowej oraz indywidualnych zdolnosci organizm.
Czynnikami, wplywajgcymi na utrate wody sg m.in. temperatura po-
wietrza, wilgotno$¢ srodowiska, intensywnos¢ wysitku, czas trwania
aktywnosci, pora dnia w jakiej odbywa si¢ trening czy zawody itp.
Wigksze potrzeby majg zadecydowanie chodziarze startujacy na dy-
stansie 50 km niz na dystansach krétszych np. 20 km.

Zawodnicy moga podczas treningu i zawoddéw wypocic¢ od 2 do 8 1,
a nawet 12 ] dziennie w zalezno$ci od wspomnianych wczeéniej czyn-
nikéw. Francuski lekarz sportowy pracujacy w wysokogérskim osrod-
ku sportowym CNEA w Font-Romeu Bichon zalecal aby przebywajacy
w nim zawodnicy spozywali do 8 litdw plynéw dziennie. Taka ilo$¢ gwa-
rantowala, zZe nie do zachwiania réwnowagi elektrolitowej organizmu’.
Prowadzone w Polsce badania na chodziarzach startujacych na dystansie
50 km wykazaty ubytek ich wagi spowodowany startem od 2 do 4 kg.

Odpowiednie nawodnienie organizmu jest bardzo wazna sprawa
w sporcie wyczynowym. Utrata juz nawet 1% wody masy ciala, moze
prowadzi¢ do pogorszenia wynikéw sportowych, a w ilo$ci 2-3% masy
ciala prowadzi do zwigkszonego uczucia zmeczenia, spadku koncentra-
cji, zdolnosci termoregulacyjnych, zmniejsza si¢ zainteresowanie kon-
tynuowania rywalizacji sportowej itp. W konsekwencji moze doprowa-
dzi¢ rezygnacji uczestniczenia w zawodach. W skrajnych przypadkach
dobrze przygotowani chodziarze w czasie zawodow tracg do 4% wta-
snej masy ciala. Takie przypadki wystapity u zawodnikow startujacych
w Mistrzostwach Swiata w Doha w 2019 r. na dystansie 50 km. Konku-
rencja chodu na tym dystansie zostala rozegrana w ekstremalnych wa-
runkach nocnych, start nastapit o godz. 23.30. Temperatura powietrza
w ciggu dnia dochodzita do 40°C a nocy spadata do 30°C, indeks wil-
gotnosci (humindex) wahat si¢ od 77% do 68%. Dystans ten ukonczyli
tylko zawodnicy, ktérzy konsekwentnie przez caly czas marszu dbali
o hipernawadnianie oraz chlodzenie organizmu.

*Bichon M.: Lentrainement en altitude — Font Romeu 1990.
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Fot. Igrzyska Olimpijskie w Londynie (zbiory K. Kisiel)

Im wieksze odwodnienie organizmu tym wigkszy koszt fizjolo-
giczny wykonywanych wysitkéw i wigksze obnizenie zdolnosci wysil-
kowych organizmu. Wazne zatem jest odpowiednie uzupelnianie pty-
néw tak, aby zawodnik przystepowal do kolejnych treningéw w stanie
wlasciwego nawodnienia organizmu.
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Czynniki jakie wysyta nam nasz organizm, o aktualnym poziomie
jego nawodnienia to przede wszystkim:

+ pragnienie - czynnik ten dziala z lekkim opéznieniem i jego
pojawienie si¢ oznacza juz lekkie odwodnienie. Wowczas nalezy
uzupelnic¢ braki wody.

+ kolor moczu - barwa moczu w prosty sposob okresla poziom
wysycenia organizmu. Ciemny kolor oznacza odwodnienie, jasny
- jak lemoniada, Ze nasz organizm ma si¢ dobrze i wszelkie nad-
wyzki plynéw bedg usuwane z organizmu.

« kontrola wagi - okresla nam czy pijemy wystarczajaco duzo pty-
néw na treningu. Nalezy sie zwazy¢ przed rozpoczeciem i po za-
konczeniu treningu. Jesli po masa ciala zmniejszyta sie¢ w stosun-
ku do masy wyjsciowej o 2% lub wigcej to znak, Ze nastepnym ra-
zem trzeba bedzie wigcej spozy¢ plyndw podczas zajec. Wigkszy
ubytek masa ciala, moze zmniejszy¢ wydajnos¢ organizmu nawet
0 25%.

+ regularnosci w spozyciu plynéw - nadmiar wypitych ptynow
sprawi, ze zostanie on szybko wydalony, a organizm nadal nie be-
dzie odpowiednio nawodniony. Dlatego tak wazne jest picie wody
podczas treningdw w terenie, stadionie czy na sitowni, w odpo-
wiednich iloéciach. Trzeba pi¢ regularnie i matymi tykami.

Ze wzgledu na czasochlonne przeprowadzanie treningdw oraz roz-
grywanie zawodoéw w chodzie sportowym odbywajace si¢ w réznych
warunkach atmosferycznych (wysoka temperatura, duze nastonecznie-
nie, wilgotnos¢ powietrza) kwestia nawadniania organizmu ma klu-
czowy role. Juz od pierwszych zaje¢ z chodu sportowego nalezy przy-
zwyczajac¢ chodziarzy do picia podczas treningdw. Wpaja¢ im zasade
ze nalezy przyjmowac plyny juz w czasie pierwszego uczucia pragnie-
nia, gdy utrata potu jest jeszcze niewielka. Musza to czyni¢ zaréwno
na treningach jak i na zawodach.
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Fot. Punkt od$wiezania na MP junioréw (zbiory K. Kisiel)

Zawodnicy juz bardziej doswiadczeniu muszg sobie wypracowac
mechanizm przyjmowania plynéw (kiedy nastepuje pierwsze picie, jak
czesto, jaka ilos¢ przygotowac na kazde picie oraz globalnie na caly czas
trwania wysitku).

Mimo coraz bardziej pojawiajacych sie teorii, Ze jezeli wysilek trwa
mniej niz godz. to nie wskazane jest przyjmowanie plynéw. Zalecamy
wlasnie wczesne ich przyjmowanie, uwazamy ze nalezy je rozpoczaé
od 3 - 4 km a nastepnie pobiera¢ co 2 km.

Fot. Napoje podawane na trasie treningowej (zbiory K. Kisiel)
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Warunkiem szybkiego i wlasciwego nawadniania jest dobér odpo-
wiednich napojow. Najlepiej nawadniaja napoje izotoniczne lub lekko
hipotoniczne, zawarty w nich séd oraz glikoza skutecznie przyspieszaja
wchlanianie wody w przewodzie pokarmowym i zwiekszajg jej zatrzy-
manie w ustroju. Podczas przyjmowania ptynéw wazna jest ich perio-
dyzacja, stanowi nieodzowny element prawidlowego przygotowania
sportowego i zapewnia pelne nawodnienie organizmu. Plyny powinny
by¢ tak dobrane, aby nie powodowaly zaburzen i pozwolity realizowac
przyjeta taktyke prowadzaca do sukcesu. Dlatego proponujemy aby
podczas chodéw nie ograniczac si¢ tylko do spozycia jednego rodzaju
plynow zawierajacych w gtéwnej mierze weglowodany np. Isostar, ale
takze inne z zawartoscig bialka np. Vitargo. Wszystkie podawane ptyny
musza by¢ wczesniej przetestowane przez zawodnika. Nalezy pamigtad,
ze kazdy organizm inaczej na nie reaguje.

Jaka ilo$¢ ptynéw ma podczas zawodéw wypi¢ zawodnik nalezy
okresli¢ na treningach. Przygotowujac je przed startem nalezy wzig¢
pod uwage aktualng temperature a takze wilgotnos¢ powietrza. Przy
wysokiej temperaturze stezenie roztworu nie moze by¢ zbyt geste, moze
wywola¢ zaburzenia Zotagdkowe. Polecamy przyjmowac ptyny w takiej
kombinacji: ptyn izotoniczny, biatkowy, zel energetyczny wraz z woda.

W ten sposéb nie dopuscimy do odwodnienia organizmu i zapew-
nimy odpowiednie stezenia elektrolitow takich jak potas, wapn, ma-
gnez, jony chlorkowe. W konsekwencji zapewni osiagniecie sukcesu
sportowego.

Fot. I.O. Pekin (zbiory K. Kisiel)
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Fot. Rowerowy punkt odzywczy (zbiory K. Kisiel)
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Pogoda jest cudowna, za chwile jest spotkanie lub wlasnie rozpo-
czyna sie urlop — a Panstwo czujecie si¢ znuzeni i wyczerpani. ,,Jet lag”
— tak nazywa sie to dobrze znane zjawisko, ktore sprawia klopoty wielu
osobom odbywajacym podrdze na dtugich trasach podczas pierwszych
dni ich pobytu w nowym kraju. Podczas gdy na zewnatrz stonce juz
w pelni, organizmowi wydaje si¢, ze nadal jest w domu, gdzie panuje
gleboka noc lub wczesny poranek.

Normalnie czlowiek funkcjonuje w rytmie 24 godzinnym. Podczas
snu czestotliwos$¢ bicia serca i oddechu spowalnia sie, spada ci$nienie
krwi, mie$nie sie rozluzniaja, a wydolnos¢ psychiczna i psychomoto-
ryczna znacznie si¢ zmniejsza. Szybka zmiana strefy czasowej powodu-
je przesuniecie faz w ludzkim rytmie dnia i nocy. Nie tylko rytm spania
i czuwania zostaje zakldcony, ale takze regularny przebieg wielu najréz-
niejszych funkcji organizmu, ktére podlegaja 24 godzinnemu rytmowi.

Organizacja Igrzysk Olimpijskich w Atlancie (1996) w Sydney
(2000) w Pekinie (2008) oraz Rio de Janeiro przyczynita si¢ do zain-
teresowania, teoretykow i praktykow sportu wplywem zespolu naglej
zmiany strefy czasowej — jet lag na dziatalno$¢ sportows.

Fot. Wylot na Igrzyska Olimpijskie do Pekinu (zbiory K. Kisiel)
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Sportowcy sa specyficzna grupa spoteczng, ktéra bardzo czesto
podrézuje udajac si¢ na zgrupowania czy zawody sportowe przemiesz-
czajac sie przez rozne strefy czasowe. Doswiadczaja wowczas dos¢ nie-
przyjemnego, zjawiska wywolanego przez zespot naglej zmiany stre-
ty czasowej zwany jet lag (jet lag syndrome)'. Jest to zespdl objawow
wywolanych przez transkontynentalne zaburzenie naturalnego rytmu
dnia i nocy a wystepujace podczas podrdzy przez rozne strefy czaso-
we, w ukladzie rownoleznikowym (wschdd-zachéd, zachéd - wschaéd),
zwigzany ze zmiang strefy czasowej. Przebieg jet lag jest uzalezniony
od liczby przekraczanych stref czasowych oraz kierunku podroézy. Po-
drdézowanie na wschod staje sie bardziej ucigzliwe, poniewaz podczas
dlugich podrézy nastepuje skrécenie cyklu dziennego lub nocnego.
Jezeli kierujemy si¢ na zachod, wydtuza si¢ cykl dobowy (adaptacja
do dluzszej doby przechodzi fagodniej).

Amerykanska Akademia Medycyny Snu definiuje jet lag jako ze-
spot bezsennosci lub zespol z nadmierng sennoscia, ktéra wystepuje
w ciggu dnia po podrdzy po przebyciu przynajmniej dwoch stref cza-
sowych?® Problem ten zwigzany jest z zaburzeniami czynnosci wykony-
wanych w ciagu dnia i ogélnie ztym samopoczuciem. Wplyw na to maja
zaburzenia proceséw fizjologicznych organizmu, ktére zalezg od rytmu
dobowego, naszym ,,zegarem biologicznym” i zwigzanego z nim wydzie-
lania hormondw, przede wszystkim melatoniny i kortyzolu. Organizm
po zmianie stref czasowych po prostu nie nadgza z przystosowaniem
sie do nowych warunkow czyli pér dnia, przemiany materii czy pory
snu, a przez to reaguje objawami chorobowymi.

Najczestsze objawy pojawienia sie jet lagu to:

« zaburzenia snu: (wystepuje bezsennos¢ lub nadmierna senno$¢)

« problemy z koncentracjg, dezorientacja,

« uczucie duzego zmeczenia,

« ogolne zle samopoczucie,

« zaburzenia apetytu,

 wystgpienie problemoéw jelitowo-zotagdkowych,

 wystgpienie bolu glowy

Kazdy osobnik w inny sposob przystosowuje sie¢ do zmiany stre-
fowej i uzaleznione jest to od indywidualnych preferencji organizmu.

'Kimszal E., Katarzyna Van Damme-Ostapowicz K. Jet lag - zespot naglej zmiany
czasowej. Polski Przeglad Nauk o Zdrowiu 2015 nr 4, s. 271 - 273.

2 American Academy of Sleep Medicine. The International 4.Classifi cation of Sleep
Disorders: Diagnostic and Coding Manual. American Academy of Sleep Medicine. 2001.
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Jezeli podréz odbywa si¢ w jednej strefie czasowej i jest dluga, podroz-
nik nie odczuje nieprzyjemnych skutkéw syndromu jet lag, moze czu¢
sie jedynie zmeczony, a objawy przeming w ciggu 1 -2 dni’.

Czas trwania syndromu jet lag zalezy od ilo$ci pokonanych stref
czasowych i kierunku w ktérym przebiega podrézy. Podrozowanie
na wschdd jest bardziej ucigzliwe, niepozadane objawy sa bardziej od-
czuwalne. Skraca si¢ wtedy cykl dzienny lub nocny, trudniej jest si¢ za-
adoptowa¢ do nowego rytmu, kiedy ,,tracisz pare godzin’.

Klimat panujacy w miejscu nowego pobytu moze przedtuzy¢ czas
trwania syndromu. Wysoka temperatura otoczenia oraz wilgotnosc,
moze spowodowa¢ odwodnienie, podobnie jak dlugodystansowy lot -
ze wzgledu na suche powietrze w kabinie. Niedotlenienie na wysokosci
podczas poczatkowych dniach pobytu na zgrupowaniach wysokogor-
skich, moze mie¢ zwigzek z odczuwaniem objawéw subiektywnych®.
Wigksze prawdopodobienstwo pojawienia si¢ niepozadanych objawow
istnieje u oséb preferujacych poranng aktywnos¢ psychofizyczna, tak
zwanych ,,skowronkow”.

Sportowcy z powoddéw logistycznych i finansowych lub z po-
wodu utraty mozliwosci prowadzenia dzialalnosci szkoleniowej, nie
mogg dzieli¢ podrézy z przystankami na nocleg. Taki wariant podro-
zy zmniejsza wystgpienie objawdw jet lag. W celu zminimalizowania
skutkéw oddzialywania jet lag na organizm sportowca, wskazane jest
aby byt on odpowiednio przygotowany na tak diugi przelot obejmujacy
kilka stref czasowych.

*Lee A., Galvez JC.: Jet Lag in Athletes. Sports Health. 2012, nr 4 (3), s. 211-216.

*Reilly T., Atkinson G., Edwards B., Waterhouse J., Akerstedent T., Davenne D., Lemmer
B., Wirz-Justice A. Coping with jet-lag: a position statement for the European College of
Sport Science. European Journal of Sport Science. 2007, nr 7 (1), s. 1-7.

>Zawilska JB., Pélchiopek P., Wojcieszak J., Andrzejczak D.: Chronobiologiczne
zaburzenia snu: obraz kliniczny, podejscia terapeutyczne. Farmakologia Polska. 2010,
nr(3),s. 179-186.
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Fot. Lot na Igrzyska Olimpijskie — Atlanta. Lisowski, Kisiel
(zbiory K. Kisiel)

Po wejsciu na poklad samolotu zalecamy przestawi¢ wskazowki
swojego zegarka na czas obowigzujacy w miejscu do ktorego podaza-
my. Ten maly trik pomaga w psychicznym przestawieniu si¢ na nowy
rytm dobowy. Musimy zacza¢ zy¢ (spozywac posilki, trenowa¢, od-
poczywag, spa¢) wedlug takiego rytmu jaki obowigzuje w miejscu
pobytu. Podczas lotu suche powietrze na pokladzie samolotu moze
spowodowac stopniowe odwodnienie, ktore nie jest rozpoznawane
przez organizm. W zwiazku z tym zaleca si¢, podczas podrdzy wie-
cej spozywal wiekszg ilo§¢ napoi, aby przeciwdziata¢ utracie ply-
néw w organizmie. Zalecane s3 woda mineralna i soki owocowe. Nie
wskazane jest spozywanie napoi moczopednych czy pobudzajacych,
takich jak alkohol, kawa. Dluga trwajaca czasowa podréz polaczona
z unieruchomieniem w ciasnym fotelu (pozycja ta utrudnia odptyw
krwi zylnej) poteguje jeszcze odczucie zmeczenia. W celu zwigksze-
nia wygody podrézy wskazane jest ubrac si¢ w luzne ubranie np. dre-
sy a dla poprawy krazenia krwi zalozy¢ podkolanéwki uciskowe lub
przyjac profilaktyczng dawke heparyny drobno czasteczkowej przed
lotem trwajacym powyzej 8 godzin.
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Fot. Lot na Igrzyska Olimpijskie do Pekinu: Kisiel, Liktoras
(zbiory K. Kisiel)

Spa¢ i drzemac w czasie podrozy nalezy wylacznie noca. Jesli jeste-
$my senni w ciggu dnia, wowczas nalezy zniecheca¢ organizm do snu
i zaja¢ sie czyms, co odwroci naszg uwage od snu, na przykltad podja¢
z kim$ rozmowe, czyta¢ gazety, grac. Podczas lotu zaleca si¢ wykony-
wanie ¢wiczen gimnastycznych poprawiajacych krazenie krwi a takze
w miare mozliwosci spacer po poktadzie samolotu. Nalezy je wykony-
wac regularnie, powtarzajac kazde z nich 5 - 10 razy.

1. Rozstaw szeroko nogi, zréb wdech, pochyl si¢ w przéd i w dét,

wytrzymaj chwile wré¢ do pozycji wyjsciowej. Rozluzni sie
a nastepnie powtorz ¢wiczenie.
2. Unie$ lekko nogi i wykona¢ ruchy okrezne stopami. (Ryc. 1.).

Ryc. 1. - Cwiczenia nég (rysunek Renata Nydza)
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3. Zlacz stopy i uda razem. Wyciagnij splecione dlonie przed sie-
bie, na wysokos$¢ barkéw. Uwazaj na pasazerdéw z przodu. Po-
chyl glowe i schowaj ja miedzy ramionami, a brodg staraj si¢
dotkng¢ mostka.

4. Pochyl si¢ lekko do przodu. Ugia¢ nogi w kolanach i na prze-
mian podnies je do gory i opuszczajac (Ryc. 2.).

Ryc. 2. - Cwiczenia nég (rysunek Renata Nydza)

5. Usiadz na krawedzi fotela lub wstan. Nogi ztacz, a dlonie sple¢
za plecami, trzymajac proste rece. Sciaggnij topatki rece wy-
pchaj do tylu, a klatke do przodu. Wytrzymaj 5 sek.

6. Oprzyj cale stopy mocno na podiodze. Unie$§ do géry najpierw
palce a nastepnie calg stope tak aby pigta miata kontakt z pod-
toga. Wytrzymaj ok 5 sek. opus¢ stope na podioge. Teraz zo-
staw palce stop na podtodze a podnie$ piete. Rozluzni sie i po-
wtdrz ¢wiczenia (ryc. 3.).

Ryc. 3. - Cwiczenia stop (rysunek Renata Nydza)
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7. Naciagajac szyje, pochyl glowe do przodu. Powoli uno$
ja i opuszczaj. Nastepnie zréb podobne ¢wiczenie przenoszac
gltowe powoli z lewego ramienia na prawe. To bardzo relaksuje
kark. (Ryc. 4.)

Ryc. 4. Cwiczenia rozluzniajace karku (rysunek Renata Nydza)

Wskazane jest aby w celu zminimalizowanie syndromu jet lag przy-
gotowania do podrézy rozpocza¢ pare dni wezesniej. Nalezy w nich
uwzgledni¢ kierunek w ktérym si¢ ona odbedzie. Jak juz wspomnie-
lismy podrézowanie na wschdd jest bardziej ucigzliwe. Dlatego nalezy
przyzwyczaja¢ organizm do nowego rytmu najlepiej na kilka dni przed
wylotem. Nalezy udawac si¢ na wypoczynek wczesniej i wczesniej tez
wsta¢. W samolocie proponujemy zjes¢ posiltek bogaty w weglowodany,
ktéry wprowadzi wywola w stan blogosci i sennosci. W trakcie lotu
warto skorzysta¢ z masek na oczy ulatwiajacych zasypianie. W zwiazku
z tym, Ze organizm sportowca po przylocie bedzie musial by¢ bardziej
wydajny w godzinach wieczornych, wskazane bytoby trenowa¢ w ostat-
nich dniach przed wylotem w godzinach wieczornych.

Podr6z w kierunku zachodnim wydtuza cykl dobowy, co ulatwia
szybsza adaptacje na miejscu. Mimo to podobnie jak w przypadku
lotu na wschdd, Korzystne jest rowniez przed podréza przyzwyczaic
organizm do zmiany czasu jaki czeka sportowca na miejscu. Dlatego
nalezy chodzi¢ spa¢ pézniej niz zwykle o godzing albo dwie. Podczas
lotu wskazane jest aby nie spac, stara¢ si¢ walczy¢ z sennoscig. Walke
ta dobrze wspomaga positek bogaty w bialko oraz spozywanie duzej
ilosci wody i sokdow.

Organizacja pobytu sportowca po przylocie jest bardzo waz-
na. Wskazane jest aby pierwszy dzien byl bardzo luzny. Nie wolno
aby zmeczenie zwyciezylo, ze spaniem nalezy poczekaj do wieczora.
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Po przylocie nalezy dostosowac si¢ do obowigzujacego rytmu dnia jak
najszybciej, przestrzegajac por positkow. Nie wolno rezygnowac z tre-
ningu po dotarciu na miejsce pobytu. Wskazane jest odby¢ go na $wie-
zym powietrzu w godzinach popotudniowych, nie moze on by¢ ani zbyt
intensywny a o duzej objetosci. Nie nalezy ¢wiczy¢ wieczorem, ponie-
waz wysitek pobudza organizm i moze powodowac problemy z zasnie-
ciem. Jezeli wystgpig problemy z za$nieciem mozna wzia¢ tez proszki
nasenne lub melatoning. Po spokojnie przespanej nocy juz w dobrej
formie zawodnik moze przystapi¢ do realizacji planu szkoleniowego.
Zalecamy jednak aby przez nastepne dwa do trzech dni spokojnie sig¢
adoptowal do zmiany czasu.

W praktyce w dniu przylotu np. do Australii, realizowalismy tyl-
ko jeden trening, ktérego objeto$¢ wynosita w granicach 8 - 10 km.
W dniu nastepnym byly juz przeprowadzone dwa treningi, na pierw-
szym objetos¢ ta wzrastala do 12 km a drugim treningu gléwnym ak-
centem byta sprawnos¢.

Do realizacji pelnego planu szkoleniowego przystepowaliémy
w trzecim dniu pobytu.

Ponizej przedstawiamy zapis realizacji treningu po przylocie w od-
wrotng strong (wschdd-zachdd). Dotyczy on zawodnika, ktéry wystar-
towal w Pucharze Swiata na dystansie 50 km w Chihuahua (Meksyk)
w 2010 r. Przylot nastapil p6Znym wieczorem, tak ze zawodnik po po-
drozy spokojne mogt sie przespa¢ aby w dniu nastepnym realizowac
program zgrupowania. Odbywalo si¢ ono w komfortowych warunkach
Meksyku City w osrodku sportowym.

Fot, Zgrupowanie w Meksyku 2010: Tomala, Buziak, Augustyn
(zbiory K. Kisiel)




ZESPOL NAGLE] ZMIANY CZASOWE] - JET LAG 379

Osrodek ten znajduje si¢ na wysokosci 2.250 m n.p.m. tak, ze przy
ukladaniu planu szkoleniowego nalezalo pod uwage réwniez wzigé
aspekt wysokogorski.

W pierwszym dniu pobytu po porannym spacerze przeznaczonym
na zapoznanie si¢ z topografig osrodka odbyt si¢ jeden trening. Takze
w kolejnym dniu zrealizowano jeden trening. Dopiero w trzecim dniu
pobytu przystapiono do realizacji zalozonego planu szkoleniowego.

30.04 Przyjazd do o$rodka

1.05 R/ spacer po os$rodku, zapoznanie sie¢ z topografia
P/OWCh -8

2.05 R/OWCh -10+TECH+SPR

3.05 R/OWCh -12
P/OWCh —4 +TECH+SPR (sita)

4.05 R/OWCh -2 +OWCh -2 +WT/OWCh -
[(500+1000+500)/200] x4

5.05 R/OWCh -10 (w tym SW-100x 7 )
P/OWCh —4 +TECH+SPR

6.05 R/OWCh ~10+OWCh -5
P/OWCh -4 +TECH-+SPR (sita)

7.05 R/OWCh -12+SW/OWCh ~[(100+200+100)]/100x2
P/wycieczka

8.05 R/OWCh, -20

9.05 R/OWCh -3 +[(OWCh,/OWCh, -1 /1)]x8
P/OWCh, -4 +TECH+SPR (sita)

10.05 R/OWCh, -5 +OWCh, - 5
P/OWCh,-4 +TECH+SPR

11.05 R/OWCh -12
P/OWCh, -4 +TECH+SPR

12.05 R/OWCh -6 +WT/OWCh -
[(500-+400+300+200+100)/100m i 400 m]x2
P/OWCh —4 +TECH+SPR

13.05 R/OWCh -6 +TECH+SPR

Przelot do Chihuahua

14.05 R/OWCh -3 +TECH

15.05 START - godz 8.00
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Fot. Mistrzostwa Europy Berlin - 2018 (zbiory K. Kisiel)
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KONTROLA PROCESU TRENINGOWEGO
W ROCZNYM CYKLU SZKOLENIOWYM

Chéd sportowy, ze wzgledu na swoja specyfike jest jedyng konku-
rencjg lekkoatletyczna, ktéra podlega ocenie wizualnej przez sedziow.
Ma to wplyw na proces treningowy, w ktdrym zwracamy nie tylko uwa-
ge na doskonate przygotowanie fizyczne zawodnika, ale rowniez dazy-
my do doskonatosci technicznej ruchu.

Wieloletni proces szkolenia sportowego wymaga precyzyjnego kie-
rowania, opartego na informacjach o przygotowaniu sprawnosciowym,
technicznym, taktycznym, psychicznym oraz stanie zdrowia zawod-
nika. Nalezy bra¢ pod uwage takze charakter obcigzen treningowych
i startowych. Jedynie podejscie poprawne metodycznie pozwala nam
prowadzi¢ szkolenie na wysokim poziomie oraz gwarantuje odniesie-
nie sukcesu sportowego. W calym systemie zbierania informacji w pro-
cesie kontroli treningu, ogromng role odgrywa ocena tzw. efektow
bezposrednich, a wigc kontrola biezaca. Dzialania te musza odbywac
sie w naturalnych warunkach treningu, nie moga zakléca¢ przebiegu
zajec. Informacje jakie sie uzyskuje muszg by¢ czytelne i jednoznaczne,
mozliwie do bezposredniego zastosowania przez trenera w celu prze-
prowadzenia korekty biezacej czy tez kolejnej jednostki treningowej'.
W procesie kontroli dokonuje sie :

« oceny stanu funkcji ustroju zawodnika w danym momencie,

« poréwnania wynikéw badan z wcze$niejszymi, uzyskanymi

u tego samego zawodnika na poprzednich etapach przygotowan
lub w innych dniach cyklu szkoleniowego,

« zestawienia wynikéw badan danego zawodnika z analogicznymi
wskaznikami innych sportowcdw, tej samej specjalnosci o podob-
nym lub wyzszym poziomie sportowym.

Kontrola treningu bedac integralng czescig procesu szkoleniowe-
go, tkwi w nim i nie moze przeszkadza¢ jego realizacji. W chodzie spor-
towym mozemy okresli¢ dwa rodzaje kontroli procesu szkoleniowego
zawodnika:

o kontrole ogdélna nie zwigzang bezposrednio z procesem

szkoleniowym,

+ bezposrednig kontrole procesu szkoleniowego.

'Platonov W., Sozanski H.: Optymalizacja struktury treningu sportowego. Resortowe
Centrum Metodyczno-Szkoleniowe Kultury Fizycznej i Sportu. Warszawa 1991.
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20.1 Kontrola ogélna

Zaliczamy do niej:

« okresowe badania lekarskie,

 kontrole znajomosci przepiséw sedziowskich obowigzujacych
podczas rozgrywania zawodow w chodzie sportowym, a takze
$ledzenie ich zmian,

« kontrole znajomosci podstawowych przepisow ruchu drogowego,

Okresowe badania lekarskie — na podstawie ktérych zawodnicy
zostaja dopuszczeni do uczeszczania na zajecia treningowe oraz uzy-
skujg prawo udzialu w zawodach sportowych obowiazuja wszystkich
sportowcow. Zawodnicy uprawiajacy chdd sportowy, ktorzy nie ukon-
czyli 15 roku zycia podlegaja badaniom okresowym co 3 miesigce. Na-
tomiast wszyscy, po ukonczeniu 16 roku zycia zobowigzani sg do prze-
prowadzenia badan co 6 miesi¢cy. Badania takie nalezy przeprowa-
dzi¢ w Przychodni Sportowo - Lekarskiej u lekarza ze specjalnoscia
sportowa.

Przepisy sedziowskie — Potwierdzeniem skuteczno$ci wykonanej
pracy treningowej przez zawodnika jest rezultat sportowy uzyskiwa-
ny podczas imprez sportowych. Aby wysitek zawodnika jak rowniez
nie poszedl na marne, lecz zostal nagrodzony planowanym rezultatem
sportowym nalezy w takze zna¢ przepisy okreslajace reguly rozgrywa-
nia zawodow. W tak specyficznej konkurencji lekkoatletycznej jaka jest
chod sportowy, ktéra podlega ocenie sedziowskiej za styl nalezy znac
réwniez przepisy sedziowskie, zgodnie z ktorymi sedziowie oceniaja
i kontroluja prawidlowa technike ruchu.

W zwiazku z powyzszym zalecalbym przed rozpoczeciem kazdego
sezonu sportowego, przeprowadzenie testow kontrolnych ze znajomo-
$ci podstawowych przepiséw sedziowskich obowiazujacych na zawo-
dach w chodzie sportowym, w zakresie znajomosci:

« definicji chodu sportowego w oparciu o przepisy migedzynarodo-

we [AAE,

« zasad, zgodnie z ktérymi zawodnik otrzymuje ostrzezenia i wnio-
ski na dyskwalifikacji od sedziow oceniajacych za zlamanie zasad
prawidfowosci chodu,

« podstawowych przepiséw dotyczacych rozgrywania zawodow:
rozmieszczenia punktow odzywczych i odswiezajacych oraz
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zasady na jakich mozna z nich korzysta¢, ustawienia tablicy
z wnioskami na dyskwalifikacje, ustawienia zegara itp.

Przepisy dotyczace ruchu drogowe — Do kontroli procesu szkole-
niowego nalezy zaliczy¢ réwniez znajomo$¢ przepiséw ruchu drogowe-
go, dotyczy to zawodnikéw na wszystkich poziomach szkoleniowych.
Nalezy pamigta¢, ze wiekszo$¢ treningéw w chodzie sportowym od-
bywa si¢ na drogach, na ktérych panuje duzy ruch kotowy. Juz od naj-
mlodszych kategorii wiekowych, zmuszeni jesteSmy do trenowania
na poboczach drdg i ulic. Na nich napotykamy rézne niebezpieczne
sytuacje, ktore poprzez dobrg znajomos¢ przepiséw o ruchu drogowym
mozna zmniejszyc.

Dlatego juz od pierwszych krokéw treningowych, podejmowa-
nych przez adeptow tej specyficznej konkurencji lekkoatletycznej, na-
lezy uczy¢ ich znajomosci przepiséw drogowych, znakéw drogowych
i umiejetnosci poruszania si¢ na drogach poza miejscami zabudowany-
mi i ulicach. Dotyczy to przede wszystkim znajomosci zasad porusza-
nia si¢ poza terenem zabudowanym, stosowania w okresie zimowym
oraz po zachodzie storica kamizelek odblaskowych, itp. Znajomosci
tych zagadnien wigzanych z ruchem drogowym winni$my wymagac
od zawodnikéw wszystkich kategorii wiekowych. Z tych wlasnie wzgle-
déw nalezy przeprowadzac wérdd zawodnikéow okresowg kontrole zna-
jomosci przepiséw ruchu drogowego.

20.2 Kontrola bezposrednia

Bezposrednia kontrola procesu szkoleniowego przeprowadzana
jest poprzez kontrole okresowq i biezaca.
» Kontrola okresowa okresla nam poziom zmian jakie zachodza
w organizmie (formie sportowej) zawodnika pod wplywem jed-
nej lub kilku jednostek treningowych, réznych ze wzgledu na ob-
jeto$¢, intensywnos¢, rodzaj obcigzen treningowych, startowych,
wypoczynku, rodzaju zywienia i innych przyczyn ewentualnych
zmian. Kontrola okresowa obejmuje kontrole dlugiego czasu
budowania i utrzymania formy sportowej na okreslonym etapie
przygotowania do osiggniecia mistrzostwa sportowego.
» Kontrola biezgca obejmowala kontrole zmian zachodzacych
w jednostce treningowej wywotanych wplywem obcigzen o roz-
nej objetosci i intensywnosci.
W niniejszym opracowaniu przedstawiamy rozne rodzaje bezpo-
sredniej kontroli procesu szkoleniowego (kontroli okresowej i biezacej),
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jaka mozna stosowa¢ w chodzie sportowym na réznych etapach szkole-
nia sportowego od mlodzika do seniora.

20.3 Kontrola treningu - mlodzika.

Kontrole procesu szkoleniowego zawodnika rozpoczynamy od po-
czatku jego kariery sportowej, to jest od wieku mlodzika. Wiemy, ze do-
brze wpojone zasady prawidtowej techniki chodu sportowego oraz
systematycznego treningu bedg procentowaly w pdzniejszych latach
kariery sportowej. Wbrew pozorom kontrola treningu mlodzika jest
bardzo trudna. Prawidlowo prowadzony trening obejmuje nie tylko
zajecia zwigzane z chodem: nauczanie techniki chodu, zaznajomienie
z przepisami sedziowskimi, udzialem w zawodach sportowych, a tak-
ze sam trening chodu oraz zajecia poswiecone rozwojowi sprawnosci
ogolnej i specjalne;.

Jednym z wazniejszych czynnikéw w kontroli treningu mlodzika
jest prowadzenie prawidlowego naboru do tej konkurencji oraz sys-
tematyczne okreslanie (np. co kwartal) poziomu sprawnosci ogdlnej
na podstawie nastepujacych testow’.

« bieg na dystansie 600 m (dziewczeta) i 1000 m (chlopcy),

12 - minutowy test marszowy Coopera,

o rzut pitka lekarska 3 kg (tylem),

+ bieg z przewrotem,

+ bieg wahadlowy 4x10 m,

o zlezenia na plecach skton tulowia w przod,

 wyskok dosi¢zny,

« siady z lezenia w czasie 30 s.

Powyzsza grupa testow pozwala okresli¢, czy zajecia ogdlnorozwo-
jowe na tak waznym etapie rozwoju osobniczego sa prowadzone pra-
widlowo i czy nie wystepuja zaburzenia rozwoju cech motorycznych.
Testy oceniajace przygotowanie wszechstronne zostaly omoéwione
w rozdziale Naboér i selekcja w chodzie sportowym.

Zdecydowanie najwazniejsze s3 testy okreslajace poziom wytrzyma-
losci w chodzie sportowym. Co kwartal, szczegdlnie w pierwszym roku
szkolenia mlodzika (14-latkowie) zalecane jest przeprowadzanie spraw-
dzianéw w chodzie na dystansie: 1.000 m — dziewczeta i 2.000 m - chiopcy.

*Barankiewicz J. ABC sprawnosci fizycznej; poradnik dla chlopcow wieku 10-15 lat. Wyd.
”Stentor”, Warszawa 1995.
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Jezeli jest to mozliwe, to w okresie zimowym zalecatbym udziat w za-
wodach halowych w konkurencjach chodziarskich w ramach imprez
szkolnych. Natomiast 15-latkowie mogg mie¢ sprawdziany na dluzszych
dystansach: dziewczeta — 2.000 m a chlopcy - 3.000 m. Na takich dystan-
sach w okresie zimowym startujg mlodzicy w Halowych Mistrzostwach
Wojewddztwa.

Preferuje réwniez w okresie wiosennym udzial mlodych sportowcéw
w cyklu biegéw przelajowych, ktére w naturalny sposdb sa baterig testow
psychologicznych. Poznajemy wéwczas zawodnika pod wzgledem zaanga-
zowania w walke na trasie, znoszenie trudnych warunkéw klimatycznych
oraz zmiennej konfiguracji trasy, a takze walki ze stresem przed startowym.

W okresie letnim mlodzicy biorg udzial w cyklu zawoddw, konczacy-
mi si¢ Mistrzostwami Polski Mlodzikow, dziewczat na dystansie 3.000 m
a chfopcow na 5.000 m.

Uwazamy, ze jezeli zawodnik osiagnie w wieku mtodzika wynik poni-
zej 27 min na dystansie 5.000 m, a mlodziczka ponizej 17 min na dystansie
3.000 m to nalezy zrobi¢ wszystko, aby przekona¢ ich do systematycznego
uprawiania chodu sportowego w wieku juniora. W chodzie sportowym
oprocz ww. kontroli, w procesie szkoleniowym wazna jest ocena popraw-
nosci stylu ruchu. Jest ona prowadzona na biezaco przez caly rok na kaz-
dych zajeciach (ocena trenera oraz poprzez srodki audiowizualne). Mozna
réwniez wykorzysta¢ do tego zdjecia robione na zawodach.

Fot. Halowe zawody mtodzikéw (zbiory K. Kisiel)
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20.4 Kontrola treningu - juniora.

Przejscie do wyzszej kategorii wiekowej wiaze si¢ w chodzie
sportowym przede wszystkim ze znacznym wydluzeniem dystansow,
na ktérych rozgrywane sg zawody. Juniorzy mlodsi (16 i 17 lat) oraz
juniorzy (18 i 19 lat) rozgrywaja Halowe Mistrzostwa Polski na dystan-
sach: kobiety - 3.000 m , mezczyzni - 5.000 m. Natomiast Mistrzostwa
Polski przeprowadzane sa w kategorii juniora mtodszego odpowiednio
na 5.000 m i 10.000 m, a kategorii juniora na dystansie 10.000 m dla
kobiet i mezczyzn.

Przedluzenie dystanséw zmusza zawodnikéw i treneréw do pro-
wadzenia pracy treningowej w oparciu o szczegélowy plan makrocyklu
szkoleniowego. Wymaga to wzmocnionej kontroli treningu, ktéra ma
za zadanie eliminowac wszelkie btedy w procesie szkolenia.

Podobnie jak w wieku mlodzika zalecalbym przeprowadzanie na-
stepujacych testow sprawnosci ogolnej (w miesiacu listopadzie, stycz-
niu po HMP, w kwietniu przed letnim sezonem startowym):

o zlezenia na plecach skton tulowia w przod ,

« siad z lezenia w czasie 30 s.

« bieg po kopercie,

o rzut pitka lekarska,

o w lezeniu przodem na taweczce sklony i wyprosty tutowia (mm

grzbietu),

o test Coopera,

 podciaganie si¢ na drazku,

Jak juz wspomniatem, w wieku juniora nastepuje wydluzenie dy-
stansow, na ktorych startuja zawodnicy. Powoduje to zwiekszenie ob-
cigzen treningowych i intensywnosci treningdw. Czesto sie zdarza,
ze zawodnicy szczegolnie na treningach, przekraczajg w chodzie pred-
kosci do ktérych ich uklad lokomocyjny jeszcze nie zostal przygotowa-
ny. Przyczynia si¢ to wystapienia duzych zaburzen w technice chodu.
Aby wyeliminowac¢ bledy, oprdocz przeprowadzania ¢wiczen technicz-
nych pod okiem trenera na kazdym treningu i w miare mozliwosci
filmowania zawodnikéw polecalbym przeprowadzenie nastepujgcego
testu co miesiac:

 chdd po linii - 30 m,

 chdd po linii - 30 m z rekami splecionymi na plecach,

o chdd po linii - 30 m z zamknigtymi oczyma,
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o chéd slalomem na odcinku 100 m,

o chod z maksymalng szybkoscig na odcinku 100 m,

Powyzszy test pozwoli nam na biezgcg ocene zaawansowania
technicznego szkolonego zawodnika. Aby ocena techniki chodu spor-
towego byla na tym sprawdzianie obiektywna wskazane jest zaprosic
do uczestnictwa w nim sedziego lekkoatletycznego, ktéry ma upraw-
nienia do sedziowania tej konkurencji. Jezeli podczas sprawdzianu oce-
ny techniki chodu, bedg obecni - sedzia oceniajacy, trener prowadzacy
zawodnika oraz kamera video - daje to nam gwarancje, ze wszelkie nie-
dociagnigcia w technice chodu zostang zauwazone i beda na biezaco
korygowane przez zawodnika i trenera. Na poprawnos$¢ techniki chodu
sportowego nalezy caly czas zwraca¢ uwage pamietajac, ze jej jakos¢
decyduje o sukcesie sportowym.

W celu okreslenia tempa chodu podczas treningu w poszczegdl-
nych okresach szkoleniowych polecam przeprowadzenie testu Con-
coniego. Test Conconiego, dzieki rownoczesnej rejestracji HR i pred-
kosci, stal sie punktem odniesienia dla analizy uzyskiwanych podczas
treningéw warto$ci HR oraz wyznaczania teoretycznie pozadanych
zaréwno przedzialéw specjalistycznym w predkosci jak i wartosci HR,
odpowiadajacym poszczegdlnym srodkom treningowym.

Ponizej przedstawiam zestawienie poréwnawcze poziomu HR
i predkosci progowej wyznaczonych wg. testu Conconiego i metody
treningowe;j.

Powyzsze przedzialy predkosci poszczegdlnych srodkéw trenin-
gowych odnosza si¢ do zawodnika legitymujacego si¢ rekordem zy-
ciowym 1:19,14 na dystansie 20 km - R. K. Poréwnujac dane mozna
stwierdzi¢ bardzo male réznice, mieszczace si¢ w granicach bledu.
Dowodzi to o przydatnosci testu Conconiego w wyznaczaniu omawia-
nych wartosci. Innym rodzajem testéw sprawdzajacych prawidtowos¢
zalozen szkoleniowych, w okresie przygotowawczym sa starty halowe
np. w Halowych Mistrzostwach Polski. Okreslajg nam aktualny poziom
przygotowania specjalistycznego.

Przed rozpoczeciem sezonu zalecalbym na 10 dni przed pierw-
szym startem przeprowadzenie nastepujgcego testu:

 polegajacego na pokonaniu polowy zaplanowanego dystansu

na zawodach, stopniowo przyspieszajac na kazdym kilometrze.
Np. kobiety maja planowany start na dystansie 10 km, spraw-
dzian na dystansie 5 km odbywa si¢ w tempie: 1 km - 5:00; 2 km
—4:50; 3 km - 4:40; 4 km - 4:35; 5 km - 4:30.
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Sprawdzian ten pozwala zawodnikowi na przygotowanie si¢ do za-
woddw poprzez docenienie czucia czasu, przeprowadzenie samooceny
swojego przygotowania, a trenerowi oszacowanie zatozen taktycznych
oraz prawidlowego prowadzenia zawodnika podczas zawodow. W se-
zonie startowym ilos¢ i rodzaj startéw jest tak dobierana aby zapewnic
najwyzsza forme¢ na najwazniejszy start w danym roku. W $wiecie co-
raz popularniejsza formg oceniajacg przygotowanie do sezonu staje si¢
rozgrywanie zawodow na nietypowych dystansach, np. 15 km, 35 km.
W Portugalii przeprowadza si¢ juz oficjalne Mistrzostwa Kraju na dy-
stansie 35 km - dla senioréw do 23 lat.

Jednym z najwazniejszych elementu kontroli treningu w wieku ju-
niora jest sprawdzenie jego odpornosci psychicznej. W przygotowaniu
psychicznym tkwig zwykle znaczne rezerwy, umozliwiajace uzyskanie
postepu sportowego bez koniecznosci zwigkszenia objetosci i inten-
sywnosci treningu’.

W chodzie sportowym, dla ktérego charakterystycznym sg tre-
ningi zajmujace duzo czasu oraz wzrost objetosci i intensywnosci wraz
ze zmiang kategorii wiekowej a takze coraz dtuzszym czasem trwania
wysitku startowego, rywalizacja sportowa opiera si¢ na:

» walce z czasem, warunkami klimatycznymi, konfiguracja trasy

treningowej i startowe;j,

 zmagania z wlasnym zmeczeniem i znuzeniem,

 walce z rywalami podczas zawodow,

 walce z sedziami oceniajacymi ch6d na zawodach.

Istotng role w rywalizacji sportowej odgrywaja: motywacja
do uprawiania tej konkurencji lekkoatletycznej, odpornos¢ psychiczna
na nietypowe sytuacje, ktére nie wystepuja w innych konkurencjach
lekkoatletycznych (otrzymywanie ostrzezen i wnioskéw na dyskwalifi-
kacje itp.).Wazne sg réwniez cechy wolicjonalne, takie jak wytrwalto$¢
i up6r w uprawianiu wybranej konkurencji.

Powyzsze cechy mozemy zbada¢ u zawodnikéw w wieku juniora,
bateria testow polegajacych na pokonaniu dystansu podczas treningow
w rézny sposob*:

« chdd ditugodystansowy docelowy,

o chdd na azymut,

 chdd ditugodystansowy na petli.

?Sozanski H.: Podstawy teorii treningu sportowego. Biblioteka Trenera, Warszawa 1999.
*Kisiel K.: Chod sportowy. Biblioteka Trenera, Warszawa 2008.
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Wiszystkie te formy sa wlaczone do catorocznego procesu szkolenia.

Chdéd dlugodystansowy docelowy - polega na tym, ze startuja
z okreslonego miejsca odlegtego o 15-20 km od miejsca zakonczenia
chodu. Wskazane jest aby trasa do pokonania nie byta im znana. Moz-
na ja przejecha¢ z zawodnikami samochodem w kierunku odwrot-
nym do kierunku chodu na miejsce startu. Dystans ten nalezy przejs¢
w okreslonym czasie. Jest to na ogo6! tempo chodu w I zakresie, ade-
kwatnie do aktualnego okresu szkoleniowego. Podczas trwania trenin-
gu obserwujemy ich reakcje na to, co si¢ dzieje na trasie, jak zachowuja
bezpieczenstwo chodu, umiejetnos¢ wspotpracy na trasie z pozostaly-
mi uczestnikami, w jakim stopniu sg skoncentrowani, co czgsto wplywa
na technike chodu, jak réwniez na rézne reakcje panujace w grupie np.
czy zwracaja uwage czy wspolpartnerzy sie mecza oraz na stosunki pa-
nujace w tym momencie w tej matlej spolecznosci, jak idg technicznie
oraz jak reaguja na zmiang konfiguracji trasy itp.

Chdéd na azymut - ma forme treningu zblizong do formy treningu
biegaczy na orientacj¢. Dzien przed planowanym treningiem, miejsca
w ktorych zawodnicy majg potwierdzi¢ swoj pobyt, powinny by¢ od-
wiedzone przez trenera. W dniu treningu zawodnicy otrzymuja plan
trasy oraz karte, na ktdrej bedzie odnotowane ich przybycie do po-
szczegblnych punktow. Dlugos¢ trasy do pokonania nie powinna prze-
kracza¢ 15 km, a punktéw do potwierdzenia jest 4 - 5. Okreslony jest
réwniez orientacyjny czas na pokonanie trasy. Jezeli sa dobre drogi
o nawierzchni szutrowej w okolicy, w ktdrej trenujemy, to réwniez wy-
korzystujemy je w planie chodu.

Zawodnicy wyruszajg na tras¢ parami. Pary dobieraja sie same lub
s3 wyznaczane przez trenera. Przekazujemy im informacje, ze na trasie
bedzie prowadzona kontrola trenerska w celu oceny techniki chodu.
Ta forma treningu ma zadanie nauczenia wspolpracy na trasie w ukta-
dzie par, umiejetne rozkladanie wlasnej sily na dystansie z uwzglednie-
niem sil swojego wspdtpartnera, ktéry na zawodach moze si¢ okazac¢
przeciwnikiem. Chod na azymut spetnia réwniez bardzo wazny czyn-
nik propagandowy jakim jest nawigzanie blizszego kontaktu z kibicami
i zainteresowanie ich tg konkurencja lekkoatletyczng. Chodu na azymut
nie nalezy ¢wiczy¢ juz w terenie, ktdry jest juz dobrze znany zawodni-
kom. Podobnie jak w chodach docelowych nalezy chodzi¢ na trasach
o matym nasileniu ruchu kotowego.

Chéd na petli - jest odmiang chodu dtugodystansowego. Polega on
na pokonaniu np. 20 km, 2 razy na petli 10 km. Zawodnicy prezentujacy
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réwny poziom sportowy sa dobierani w male grupy. Podczas zaje¢
zwracamy szczeg6lng uwage na sposob poruszania si¢ grupy (jak na-
wigzuje si¢ wspolpraca miedzy zawodnikami, zachowanie bezpieczen-
stwa, kto jest liderem w zespole, w danym dniu itp.). obserwujemy réw-
noczesnie zawodnikow zwracajac uwage na zachowanie prawidlowej
techniki, rytmu chodu, rozkladu tempa chodu na poszczegélnych pe-
tlach a nawet odcinkach trasy, jak rowniez na te same czynniki, o kto-
rych wspomniano przy omawianiu chodu dlugodystansowego. Nalezy
jednak pamietac, ze chody dlugodystansowe przeprowadzane na petli
sa tatwiejsze do przejscia od strony psychicznej niz chody docelowe.
Przeprowadzenie treningéw, podczas ktérych mamy mozliwos¢
oceny, oprocz innych elementéw, takze odpornosci psychicznej chodzia-
rzy, zalecalbym w okresie péZnozimowym i wczesnowiosennym. Waz-
ny w tym okresie jest czynnik, ktérym sa warunki klimatyczne panujace
w naszym obszarze geograficznym. Czesto trudne treningi w réznych
warunkach klimatycznych i terenie maja decydujacy wplyw na mlodego
zawodnika przy podjeciu bardzo waznej decyzji: czy dalej uprawia¢ chod
sportowy czy moze zainteresowac si¢ inng dyscypling sportowa.
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20.4 Kontrola treningu - seniora.

Ukoronowaniem ambicji zawodowych kazdego trenera jest praca
z seniorami i osigganie z nimi znaczacych sukceséw na arenach spor-
towych kraju i §wiata. Takie same ambicje ma réwniez zawodnik, kto-
ry juz startuje w kategorii seniora. Aby jednak osiggnal ten cel nalezy
bardzo doktadnie zaplanowac¢ trening, ktéry musi by¢ przez zawodnika
zrealizowany. Nalezy zbiera¢ informacje o skutkach wywotanych w or-
ganizmie zawodnika bedacych odpowiedzig na realizacje zalozonego
procesu szkoleniowego. Mierzy wiec si¢ przede wszystkim reakcje po-
szczegolnych ukladéw na zastosowane ¢wiczenia oraz ich ilo$¢ i jakos¢
wykonania. Pomiar musi by¢ wykonany w czasie pracy, zaraz po jej
zakonczeniu lub w trakcie przerw miedzy ¢wiczeniami. Punktem od-
niesienia przy ocenianiu wynikéw jest stan wyjsciowy oraz poprzednie
reakcje zawodnika na dane ¢wiczenie. Mozemy je réwniez poréwnac
z reakcjami innych zawodnikéw bedacych na zblizonym poziomie
sportowym. Na podstawie otrzymanych w trakcie kontroli informacji
wprowadzamy korekty w planie treningowym °.

W catym systemie zbierania informacji w oparciu o metody kon-
troli treningu, ogromna role odgrywa ocena biezaca. Musi si¢ ona od-
bywaé¢ w naturalnych warunkach treningowych (stadion, trasa), by¢
wlaczona w tok treningu. Kontrola i ocena nie moze zakldcaé przebiegu
zajec i przeszkadzac¢ zawodnikowi osigganie coraz wyzszego poziomu
sportowego i dazenie do mistrzostwa sportowego zmusza nas do coraz
dokfadniejszej i systematycznej kontroli procesu treningowego.
Przedstawiam ponizej nastepujace formy kontroli treningu seniora:

« biezaca kontrole treningu,

« kontrole¢ treningu wysokogoérskiego,

« kontrole resortows.

Biezaca kontrole treningu - prowadzimy przy uzyciu nowocze-
snej aparatury kontrolno - pomiarowej o odpowiedniej technice po-
miaru. Musi on by¢ prosta, a jednoczes$nie dawac rzetelne, obiektywne
wskazniki, ktore mozna natychmiast analizowac.

>Sozanski H.: Podstawy teorii treningu sportowego. Biblioteka Trenera, Warszawa 1999.
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B

Fot. Biezaca kontrola treningu — Meksyk(zbiory K. Kisiel)

Powinna by¢ prowadzona na kazdej jednostce treningowej. W tym
celu korzystamy z takich §rodkéw technicznych jak:

Sport —Tester — urzadzenie do pomiaru czgstotliwosci skurczéw
serca,

aparatu do pomiaru stezenia mleczanu we krwi,

kamery video - do analizy techniki chodu,

aparatu do pomiaru tetna i ci$nienia,

wagi do pomiaru ci¢zaru ciata.

W praktyce szkoleniowej kontrole biezaca treningu opieramy
gléwnie na pomiarze reakcji uktadu krazenia na zadane obciazenie.
Wiarygodny pomiar otrzymujemy dzieki Sport — Testerowi, ktéry do-
starcza takie informacje jak®:

mierzy czas treningu oraz jego wybrane fazy,

otrzymujemy niezwloczng informacje o czestotliwosci skurczow
serca podczas kazdej fazy treningu,

pozwala kontrolowac¢ intensywno$¢ pracy treningowej ulegajacej
zmianie pod wplywem réznego obcigzen, warunkéw terenowych,
klimatycznych a nawet zmian czasowych,

mierzy charakter i intensywnos¢ pracy w warunkach startowych,
okresla optymalny czas przerw wypoczynkowych i fazy odnowy,
okresla zaangazowanie zawodnika w realizacje planowanego
szkolenia,

Sozanski H.: Sport Tester PE 3000 w biezgcej kontroli. Sport Wyczynowy 1989, nr 10.
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e rejestruje czestotliwo$¢ skurczow serca podczas badan, prob

wysitkowych, testow czy zadan kontrolnych.

MADE BY POLAR-ELECTRO FINLAND

Fot. Pomiaru stezenia mleczanu we krwi (zbiory K. Kisiel)
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Duze znaczenie dla praktycznej diagnostyki wysitku ma oznacze-
nie stezenia mleczanu krwi. Stuzy ono nam do ocenienia prawidfowosci
doboru obcigzen treningowych na ksztaltowanie okreslonych dyspozy-
cji w zakresie wydolnosci tlenowej i mieszanej. W tym celu wskazane
jest wykonanie testu Zotadzia’.

Ponizej przedstawiamy metodologie testu przeprowadzonego
w Krakowie opracowang przez Mirka®.

Test Zotadzia polega na wykonywaniu pieciu 6 minutowych wysitkéw
na biezni oddzielonych od siebie dwuminutowymi przerwami. W kazdej
przerwie, bezposrednio po wysitku pobierana jest krew kapilarna w celu
okre$lenia stezenia mleczanu. Zawodnik wykonuje wysitki z intensywno-
$cig okreslong wartoscig tetna. Pierwszy wysilek wykonywany jest z inten-
sywnos$cia o 50 sk/min nizszg niz tetno maksymalne badanego zawodnika
osiagane podczas chodu. Kazdy kolejny wysilek wykonywany jest z inten-
sywnos$cia wyzsza o 10 sk/min niz poprzedni. W trakcie proby zawodnik
kontroluje tetno uzywajac monitora pracy serca z pamiecia i idzie z pred-
koscia, ktora pozwala na utrzymanie zadanej wartosci tetna. Rdwnocze$nie
okre$lana jest predkos¢ poszczegdlnych stopni testu. Analiza stezenia mle-
czanu pozwala wyznaczy¢ ostatnie obcigzenie, po ktérym w sposob ciagly
narasta stezenie mleczanu we krwi, czyli obcigzenie progowe. Po wczyta-
niu danych z monitora pracy serca do komputerowego programu Polar
Precision Performance jest przeprowadzona analiza tetna podczas proby.
Analiza stezenia mleczanu, dlugosci chodzonego dystansu pozwolita usta-
li¢ progowe HR i ustali¢ predkos¢ progowa w chodzie ciaglym.

Test Zotadzia zostal przeprowadzony 30.06.2004 r. na biezni tarta-
nowej w Krakowie przy temperaturze ok. 18°C. Po 10 minutowej roz-
grzewce z intensywnoscia 140 sk/min zawodnik wykonywal 5 szescio-
minutowych wysitkéw z intensywnoscig odpowiadajaca:

« 150 sk/min w pierwszym wysitku

« 160 sk/min w drugim wysitku

o 170 sk/min w trzecim wysitku

« 180 sk/min w czwartym wysitku

o 190 sk/min w pigtym wysitku

Wysitki oddzielone byty 2 minutowymi przerwami. Bezposrednio
po kazdym wysitku pobierano probki krwi kapilarnej w celu oznacze-
nia stezenia mleczanu. W trakcie proby rejestrowano czestos¢ skur-
czOw serca przy pomocy monitora pracy serca Polar S-810, nastepnie

7Zokadz ]., Sargeant A., Emmerich J., Stoklosa J., Zychowski A. 1993. Changes in acid-base
status of marathon runners during an incremental field test. ]. Appl. Physiol.

8 Kisiel K.: Methodology of training from the youngster to senior athlete. Kalisz 2016
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dane przeniesiono do komputera w celu analizy. Do analizy uzyto pro-
gramu Polar Precision Performace 4.0. St¢zenie mleczanu oznaczano
przy pomocy fotometru Dr Lange.

Predkosci chodu w kazdym stopniu wysitku przyporzadkowano
srednim warto$ciom HR z ostatnich 3 minut kazdego ze stopni. Mie-
rzono réowniez dystans kazdego ze stopni. Uzyskane wyniki pozwolily
na okreslenie tetna progowego, predkosci progowej i progowego steze-
nia mleczanu.

W tab. 59 przedstawiono zestawienie wynikéw poszczegoélnych
stopni testu przeprowadzonego w dniu 30.06.2004 r.

Tab. 59. Zestawienie wynikéw poszczegdlnych stopni testu.

przed | Iwysitek | ITwysitek | Ilwysilek | IVwysitek | Vwysitek
HR [sk/min] 149 159 170 180 192
Dystans [m] 1320 1400 1470 1550 1635
LA [mmol/1] 1,39 1,96 1,79 2,18 4,05 9,56
t . [min/km] 4.32 4.17 4.04 3.52 3.40

Dla poréwnania w tabeli 60 przedstawiono zestawienie wynikow
poszczegolnych stopni testu z dnia 27.05.2004 r.

Tab. 60. Zestawienie wynikéw poszczegdlnych stopni testu

przed | Iwysitek | ITwysitek | Illwysilek | IVwysitek | Vwysitek
HR [sk/min] 148 159 171 182 191
Dystans [m] 1270 1375 1500 1580 1650
LA [mmol/l] 3,37 1,31 1,71 2,63 5,14 11,5
t_ [min/km] 4.43 421 4.00 3.47 3.38

Celem testu bylo wyznaczenie progu mleczanowego, tetna pro-
gowego, i szybkosci progowej w biegu ciggtym. Prog mleczanowy jest
granicg oddzielajacg wysitki o charakterze tlenowym (wysitki eksten-
sywne) od wysitkow o charakterze mieszanym (wysitki intensywne).
Za tetno progowe proponuje przyjaé warto$¢ 170 sk/min i predkos¢
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marszu 4.04 na kilometr. Intensywno$¢ progowa wyrazona tetnem lub
predkoscig jest granica oddzielajaca wysitki ekstensywne (o charakte-
rze tlenowym) od intensywnych (o charakterze mieszanym). Wzrasta-
jace wytrenowanie zawodnikow bedzie przejawialo sie wyzsza szyb-
koscig progowa. Objawy zmeczenia — to wyzsze tetno przy okreslonej
predkosci lub nizsza predkos¢ przy okreslonym tetnie.

W tabeli 61 zaprezentowano przeliczniki ulatwiajace przeprowa-
dzenie testu Zolgdzia; zostaly one opracowane przez treneréw K. Ki-
siela i W. Mirka’.

Tab. 61. Przeliczniki utatwiajace przeprowadzenie testu Zotgdzia

Pokonany dystans | Czas przejscia Pokonany dystans Czas przejscia
(m) (km) (m) (km)
1000 6.00 1280 4.41
1010 5.56 1290 4.39
1020 5.53 1300 4.37
1030 5.50 1310 4.35
1040 5.46 1320 4.33
1050 5.43 1330 4.31
1060 5.40 1340 4.29
1070 5.36 1350 4.27
1080 5.33 1360 4.25
1090 5.30 1370 4.23
1100 5.27 1380 4.21
1110 5.24 1390 4.20
1120 5.21 1400 4.17
1130 5.19 1410 4.15
1140 5.16 1420 4.14
1150 5.13 1430 4.12
1160 5.10 1440 4.10
1170 5.08 1450 4.08
1180 5.05 1460 4.07
1190 5.03 1470 4.05

°Kisiel K. Chdd sportowy. Biblioteka trenera Centralny Osrodek Sportu, Warszawa
2008, 5.107.
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1200 5.00 1480 4.03
1210 4.58 1490 4.02
1220 4.55 1500 4.00
1230 4.53 1510 3.58
1240 4.50 1520 3.57
1250 4.48 1530 3.55
1260 4.46 1540 3.54
1270 4.43 1550 3.52

20. 5 Kontrola biezaca - wysokogorska.

Zgrupowania wysokogdrskie staly sie w ciggu ostatnich lat inte-
gralnym elementem przygotowania kondycyjnego niemalze wszystkich
zawodnikéw $wiatowej czoléwki uprawiajacej konkurencje wytrzymato-
$ciowe. Zapewnienie podczas pobytu w gérach monitoringu i prowadze-
nie systematycznej kontroli procesu treningowego zapewni zawodnikowi
po zjezdzie na niziny sukces sportowy. Wiadomo, ze reakcje wysitkowe
organizmu sportowca podczas przebywania w gérach znacznie rdznia
si¢ od tych z jakimi spotykamy si¢ na nizinach. Dokladne ich poznanie
pozwoli na prowadzenie prawidlowego monitoringu. Zagadnieniem tym
zajmuje si¢ coraz wigksze grono teoretykéw i praktykéw sportu. Francu-
ski uniwersytet z Perpignan w osrodku w Font Romeu otworzyl swéj wy-
dziat Laboratoire Européen Performance Santé Altitude zajmujacy si¢ ba-
daniami dotyczacymi pobytow sportowcow na zgrupowaniach w gérach.

Od pierwszego dnia pobytu na zgrupowaniu w gorach nalezy pro-
wadzi¢ obserwacj¢ reakcji organizmu sportowca wywolane pobytem
na wysokosci jak réwniez na stosowane obcigzenia treningowe. Ma
to na celu uniknigcia choroby wysokogdrskiej. Objawia sie ona w sposob
stopniowy lub gwaltowny, szczegdlnie u zawodnikéw nie zaadoptowa-
nych do warunkéw hipoksji. Najczesciej wystepujace symptomy choroby
wysokogorskiej to:

« bdle glowy,

« nadmierne pocenie sie,

 zmiana zabarwienia skory,

o trudnosci z oddychaniem,

o brak apetytu,

o trudnosci z oddychaniem podczas wysitku i wypoczynku,

« zaburzenia koordynacji.
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Powyzsze objawy moga wystapi¢ na poczatku zgrupowania.
W duzej mierze zalezy od diugosci okresu aklimatyzacji jaka prze-
chodza zawodnicy. Czas potrzebny do catkowitego zaaklimatyzowa-
nia u kazdego sportowca jest inny i nie jest dla niego staly. Zmienia
sie¢ w zaleznos$ci od miejsca pobytu na zgrupowaniach wysokogor-
skich, warunkow atmosferycznych, pér roku, poziomu przygotowani
treningowego ogélnego i do danego zgrupowania, ilosci juz odbytych
zgrupowan wysokogorskich i tym podobnych czynnikéw. Dlatego na-
lezy pamietac o koniecznosci indywidualizacji procesu szkoleniowego
i zachowaniu ostroznosci przy dawkowaniu obcigzen treningowych.
Przebywajacy na zgrupowaniu (zawodnicy, trenerzy, fizjoterapeu-
ci) uwazne powinni wstuchiwa¢ sie¢ w sygnaly plynace z organizmu
i poczatkowym okresie nie forsowania go. Szczegdélng uwage nalezy
zwrdci¢ na miodych zawodnikéw oraz tych, ktorzy po raz pierwszy
przebywaja na wysokosciach. W pierwszych dniach generalnie si¢ oni
dobrze czujg i chcg mocno trenowac. Nalezy powsciagnac ich ambicje
i przekona¢ do odpuszczenia gdyz moze to doprowadzi¢ do sytuacji
zagrozenia zycia lub zdrowia.

Jezeli zostanie przeprowadzona prawidiowa aklimatyzacja choro-
ba wysokosciowa nie powinna juz wystepowaé. W przypadku prze-
dluzania sie choroby wysoko$ciowej podstawg leczenia nalezy zjechac
na nizsza wysoko$¢, tak aby organizm mogt zacza¢ oddychac gestszym
powietrzem i rozpoczaé proces autoregeneracji. W niektorych przy-
padkach choroba wysokosciowa zacznie ustgpowac bez obnizania
wysokosci, a jedynie na skutek zaprzestania dalszego wznoszenia, lub
tez zmniejszenia tempa tego wznoszenia'’. Leczenie choroby wysoko-
$ciowej polega tez na podaniu tlenu, oraz srodkéw farmakologicznych,
adekwatnych do objawéw. Znane sg przypadki, ze z powodu nie usta-
pienia objawow choroby duzych wysokosciach zawodnicy zostali zmu-
szeni do przerwania szkolenia na wysokosci i do zjazdu na niziny.

" Kepinska M., Bajda M.: Niebezpieczeristwa zwigzane z przebywaniem na duzej wysokosci
- ostra choroba gorska Farmacja polska 2010 nr 1, 5.13-18.
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i

Fot. Trening wysokogodrski w Meksyku (zbiory K. Kisiel)

Waznym czynnikiem kontrolujacym trening wysokogorski jest
ocena fizjologiczna reakcji organizmu na pobyt w gérach i na wysilek'’.
Kontrola treningu podczas zgrupowan wysokogoérskich opiera sie na:

» obserwacji reakcji organizmu na stosowane obciazenia w celu

unikniecia choroby wysokogorskiego,

 codziennym pomiarze ci$nienia i tgtna — rano,

« pomiarze ciezaru ciala,

o kontroli ilo$ci spozywanych ptynéw w ciggu doby,

« pomiarze stezenia mleczanu we krwi,

o korzystaniu z Sport — Testera na treningach,

» wykorzystaniu kamery video w celu oceny techniki chodu,

W tabeli 62 przedstawiono parametry pomiarowe z codziennej
kontroli zawodnika odnotowane podczas zgrupowania wysokogorskie-
go w Johannesbergu 8.08 -1.09. 2000 r.

"Kisiel K.: Trening wysokogorski w konkurencjach wytrzymatosciowych. RCM-Sz KFiS
Spata. 1997.
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Tab. 62. Parametry pomiarowe z codziennej kontroli zawodnika.

., ci$nienie obje- inten- | poziom .
dzien A poziom mle-
poby- | tetno tos.c W mlerc - czanow po
tu skurczowe | rozkurczowe | trenmin- n0s¢ now treningu
gu trening rano

1 44 130 86 12 5.1 1.7 2.6

2 47 135 85 16 5.05 2.3 2.9

3 46 132 87 15 4.54 2.3 32

4 49 142 90 20 5.1 2.1 28

5 50 143 89 20 4.54 2.4 3.1

6 47 138 86 15 4.57 2.5 5.6

7 45 136 88 25 4.45 2.9 2.6

8 44 135 87 20 4.49 2.2 2.4

9 44 135 90 30 5.0 2.1 2.3
10 43 134 87 25 4.52 1.9 3.2
11 43 135 85 40 4.47 2.1 2.4
12 44 132 86 15 5.1 2.2 2.3
13 42 130 85 25 4.56 2.0 2.3
14 42 129 84 28 4.43 1.9 6.5
15 41 131 83 32 4.58 23 2.8
16 42 129 83 12 4.59 1.9 2.1
17 42 130 82 40 4.53 1.8 2.3
18 41 131 83 15 5.1 1.9 2.1
19 40 129 82 32 4.35 2.0 6.5
20 39 128 82 16 5.1 2.0 2.6
21 40 128 82 28 4.26 2.1 6.4
22 40 127 86 24 4.46 2.2 3.1
23 38 126 87 14 5.1 2.2 2.1
24 38 126 86 34 4.23 1.9 6.7
25 39 125 87 12 4.56 2.2 2.1

Oceniamy réwniez bardzo doktadnie technike chodu poprzez cze-
ste filmowanie treningdw w terenie. Bardzo waznym czynnikiem aby
unikna¢ kontuzji szczegdlnie w pierwszym okresie pobytu w gorach jest
kontrola ilosci wypitych ptynéw w ciagu doby. Francuski lekarz spor-
towy Bichon, pracujacy w osrodku w Font Romeu zaleca aby w czasie
pobytu w os$rodku ciggu doby wypija¢ 8 litrow plynow'.

Przed kazdym wyjazdem na zgrupowanie wysokogorskie jak réw-
niez po zjezdzie zawodnicy musza przeprowadzi¢ badania lekarskie.

2Bichon M.: Lentrainement en altitude moyenne — Font Romeu. Font Romeu,1990.
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Podczas pobytu w gérach w miare mozliwosci wskazane jest przepro-
wadzeni badania morfologii krwi. Najlepiej po zakonczeniu okresu
adaptacji postepujacej.

20. 6 Kontrola treningu biezaca - tzw. ,,resortowa’.

Rozwoj sportowy zawodnika, zmiany wytrenowania i poziom for-
my sportowej sa efektem dlugotrwalych zmian adaptacyjnych w orga-
nizmie pod wpltywem treningu. W procesie specyficznego przestrajania
funkcji ustroju odgrywa wiele czynnikéw. Jednym z podstawowych,
majacych skumulowany charakter, s3 obcigzenia treningowe - ich
rodzaj, struktura, wielko$¢, sposdb stosowania na kolejnych etapach
i w poszczegolnych cyklach treningu.

Przyjmujac, ze obciazenia wysitkowe (treningowe) s3 pewna funk-
cja aktywnosci ruchowej ustroju i wywotuja jego swoiste reakcje ada-
ptacyjne, trzeba rozpatrywac je w okreslonej konwencji pomiarowe;j.
Metode¢ dokumentowania, gromadzenia i analizy obcigzen opracowa-
no w Zakladzie Teorii Sportu AWF w Warszawie. Opiera si¢ ona na po-
dziale wszystkich zastosowanych $rodkéw treningowych w catorocz-
nym procesie szkolenia zawodnika na trzy obszary oddzialywania:

o $rodki o charakterze wszechstronnym (W),

o $rodki o charakterze ukierunkowanym (U),

o $rodki o charakterze specjalnym (S).

Na podstawie tych kryteriéw opracowano zbiory srodkéw trenin-
gowych, rutynowo stosowanych w danej dyscyplinie czy konkurencji.
Ze wzgledu na to, ze wykonywanie ¢wiczen z kazdej grupy rejestru
odbywa si¢ z okreslong intensywnoscia, wyrézniono pig¢ zakreséw in-
tensywnosci wysitku. Przyjmujac za kryterium czgstos¢ skurczow ser-
ca przed praca i bezposrednio po niej oraz uwzgledniajac czas trwania
wysitku o danej intensywnosci. Pozwala nam to na poréwnywanie ob-
cigzen treningowych zastosowanych w réznych okresach treningowych
oraz kontrolowa¢ dynamike intensywnosci realizowanego treningu.

Metode te zaleca Resortowe Centrum Metodyczno — Szkoleniowe
Kultury Fizycznej i Sportu przez co przyjeto ja nazywac resortowg.

20.7 Samokontrola.
Oprocz wyzej wymienionych préb i sprawdzianéw prowadzonych
przez trenera lub specjalistyczne zespoly naukowe wazne znaczenie
ma réwniez samokontrola prowadzona przez zawodnika. Dotyczy
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to zawodnikéw z odpowiednim stazem treningowym, ktérzy sg od-
powiednio przygotowani i §wiadomi tego co robia, czyli praktycznie
juniorow i seniorow.

Uwazamy, ze zmodyfikowana ankieta opracowana przez von Li-
sena jest najlepsza do okreslenia samokontroli, przedstawiona w tabeli
63. Dostarcza ona informacji obiektywnych, takich jak pomiar masy
ciala dokonanej na czczo, pomiar porannej czestotliwosci skurczéw
serca w pozycji lezacej, dtugosci snu mierzong liczba godzin. Poprzez
codzienne systematyczne wypelnianie ankiety mozemy uzyskac infor-
macje obiektywne i subiektywne, charakteryzujace samopoczucie za-
wodnika takie jak: che¢ do treningéw i zawodow, jako$¢ snu, uczucie
zmeczenia i zniechecenia, jaki jest apetyt itp. Ponizej podaj¢ zmodyfi-
kowang ankiete von Lisena, ktdrej uzywam we wspolpracy z zawodni-
kami. W odpowiedniej rubryce nalezy postawi¢ X. Wzér ankiety von
Lisena mozna dla wlasnych potrzeb nieco zmodyfikowa¢. Najwazniej-
sze aby raz przyjeta metode systematycznie kontynuowac przez diuz-
szy czas, gdyz tylko w ten sposob zgromadzi si¢ odpowiedni i poréw-
nywalny material do analizy po treningowych zmian w organizmie
zawodnika.

Tab. 63. Ankieta von Lisena

NazwisKo 1 1Mig c..ccuevveeciriiecieirecicireiceeeeeereeaens data obserwacji.........coeoevrureunes

dzien
obserwacji

DLUGOSC SNU

12 godz.
11 godz.
10 godz.
9 godz.
8 godz.
7 godz.
6 godz.
5 godz.
4 godz.

JAKOSC SNU

gleboki

normalny

spokojny

przerywany
brak snu
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UCZUCIE ZMECZENIA

wypoczety

normalny

zmeczony

b.zmeczony

wyczerpany

CHEC DO TRENIN

GU

b. duza

duza

mala

b. mala

niechec

HEC DO START

b. duza

duza

mala

b. mata

niechec

APETYT

b.duzy

duzy

maly

b.maty

niechec

pomiar tetna
i ci$nienia

Jako ciekawostke w tabeli 64 przedstawiam wlasne obserwacje
jakie zostaly przeprowadzone podczas pobytu na rekonesansie przed-
olimpijskim w Brisbanne - Australia w terminie 19.09 -30.09.1999 r.

Tab. 64. Ankieta von Lisena z rekonesansu przedolimpijskiego w 1999 r.

data
dzien pobytu

19.09
(1)

20.09
2)

21.09
(3)

22.09

23.09 | 24.09
) | G)| 6

25.09
(7)

26.09
®)

27.09
©)

28.09
(10)

29.09
(11)

30.09
(12)

DLUGOSC SNU

12 godz.

11 godz.

10 godz.

9 godz.

8 godz.
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7 godz. X X | X X

6 godz. X

5 godz. X

4 godz. X
JAKOSC SNU

gleboki

normalny X | x | x

spokojny X | x | x

przerywany | X X X X X

brak snu X
UCZUCIE ZMECZENIA

wypoczety X X X
normalny X | X

zmeczony X | x X
b.

zmeczony
wyczerpany X

b. duza

duza X X X X

mata X X X

b. mata X X X

nieche¢ X X
CHEC DO STARTU

b. duza
duza

mala X X X X X X X

b.mata X X

niechel X | x | x

b. duzy
duzy

maly X X X X X X

b. maty X | X X | x

nieched X | x

Na podstawie zebranych do$wiadczen podczas pracy z zawodni-
kami o réznym poziomie sportowym stwierdzamy, ze do osiggniecia
sukcesu w pracy treningowej jest nie tylko potrzebna ogromna wiedza
szkoleniowa, ale réwniez prawidlowe prowadzenie kontroli realizacji
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szkolenia. W przypadku stwierdzenia zaburzen przy realizacji plano-
wanego treningu nalezy wprowadzi¢ natychmiast odpowiednia korekte
w procesie szkoleniowym. Jest ona trefna a tym samym skuteczng je-
dynie po prawidlowym zdiagnozowaniu przyczyn powstatych zakio-
cen. Bez systematycznej kontroli procesu szkoleniowego i stosowanych
obciazen treningowych wprowadzanie zmian w zatozony plan szkole-
niowy jest wielce ryzykowne. Mozna si¢ wowczas spodziewac kazdej,
takze tej nieprzewidzianej reakcji organizmu sportowca na zastosowa-
ne obcigzenia. Systematyczna kontrola to klucz do poznania wilasci-
wosci organizmu sportowca, tym samym warunek odniesienia sukcesu
sportowego.

20. 8 Dzienniczek treningowy

Bardzo wazng sprawa w procesie szkoleniowym jest prowadze-
nie dokladnej kontroli treningu. Wskazane jest aby kazdy przeprowa-
dzony trening zostal zarejestrowany. Do tego celu stuzy dzienniczek
treningowy.

Jeszcze kilka-kilkanadcie lat temu, gdy dostep do nowoczesnych
metod monitoringu treningu (np. zegarkéw z pomiarem GPS nie byl
tak oczywisty), sportowcy oraz trenerzy prowadzili dzienniczki trenin-
gowe w formie papierowej. Za sprawg rozwoju technologii, aktualnie
korzysta sie z bardzo rozbudowanych metod monitorowania treningu,
ktére przewaznie pobierajg automatycznie dane z zegarkéw sporto-
wych. Po zrealizowanym treningu, mozemy sprawdzi¢ szereg danych
jak: dtugo$¢ pokonanego dystansu i w jakim tempie, jak rozkladato sie
tetno podczas wysitku czy ile kalorii spalilismy w trakcie treningu.

Dzigki zgromadzonych tych danych mozemy na biezgco prowadzi¢
analize aktualnej pracy treningowej i dzieki temu wyciaggnac sensowne
wnioski na przysztos¢. Ludzka pamiec jest ulotna i opieranie si¢ na po-
dejsciu, ze to si¢ zapamieta co si¢ robilo na treningu wczoraj czy tydzien
wczesniej a nie mowiac juz w poprzednim sezonie jest ryzykowne. Za-
gladajac do dzienniczka treningowego mozemy dowiedziec sie, jak wy-
gladal trening w poprzednim okresie a w przypadku jakis niepowodzen
startowych gdzie lezal blad w przygotowaniach i jak go rozwigzac.

Dzienniczki treningowe mozna prowadzi¢ w formie elektronicz-
nej czy papierowej. Zapis elektroniczny jest fatwiejszy do prowadzenia.
Uwazamy jednak, ze réwniez powinien by¢ prowadzony w formie pa-
pierowej mimo ze uwaza si¢ ja za konserwatywng jest ona fatwiejsza
do dokonania analizy ale wymagajaca czasu na jej przeprowadzenie.
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Analiza realizacja procesu szkoleniowego powinna by¢ zapisana
w dzienniczku treningowym w ukladzie tygodniowym, miesiecznym
czy calego makrocyklu rocznego.

Zapis zrealizowanego treningu nalezy prowadzi¢ w takiej postaci
aby on byl zrozumiaty dla zawodnika czy szkoleniowca po jakims cza-
sie. Dlatego ponizej przedstawiamy wzor dzienniczka treningowego.

Juz od poczatku swojej kariery sportowej nalezy zawodnikow
uczy¢, aby prowadzili i systematycznie wypelniali Dzienniczek pra-
cy treningowej. Daje on nam obraz wykonywanej pracy treningowej
w rozbiciu na uzyte $rodki treningowe w ukladzie dziennym, tygo-
dniowym, miesiecznym i rocznym. Zawodnik moze w nim zanotowa¢
drobne, a wazne informacje dotyczace treningu w danym dniu takie
jak: temperatura i wilgotno$¢ powietrza, sita wiatru, pomiar tetna w da-
nym dniu po zakonczeniu treningu, czas trwania treningu, rodzaj tre-
ningu, itp. systematyczne prowadzenie przez zawodnika dzienniczka
treningowego jest rodzajem samokontroli. Natomiast dla trenera jest
bardzo dobrym materiatem do analizy jak realizowany jest planowany
proces szkolenia.

Ponizej podaje¢ wzdr stron z dzienniczka treningowego uzywanego
w chodzie sportowym®.

B Kisiel J., Kisiel K.: Training loads in race walking. JDK Publishing, Kalisz 2019.
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Krzysztof Katuzny

KSZTAETOWANIE PSYCHIKI U ZAWODNIKOW
UPRAWIAJACYCH CHOD SPORTOWY

U zawodnikow lub zawodniczek wspoélzawodniczacych na naj-
wyzszym poziomie mozna zaobserwowac, ze o ich zwyciestwie bar-
dzo czgsto decyduja juz nie tylko sekundy, ale ich dziesigte. Pomimo
podobnych warunkéw fizycznych, przy podobnym poziomie sporto-
wym, niektdrzy z nich osiagaja sukcesy, gdy w przypadku innych suk-
cesy pozostaja tylko w sferze marzen. To co ich moze rézni¢ to psychi-
ka, to dzigki niej zawodniczy oraz zawodniczki zdobywaja przewage
nad konkurencja we wspoélzawodnictwie sportowym i to ona decyduje
w wielu przypadkach o sukcesie badz porazce. Podkresla sig, ze przy-
gotowanie psychologiczne i umiejetnos¢ jego wykorzystania zaréwno
w treningu jak i podczas zawodow ma tym wigksze znaczenie im wyz-
szy poziom sportowy charakteryzuje zawodnikéw'.

Dzisiaj trudno spotka¢ osoby, ktére by negowaly wptyw sfery psy-
chicznej na wynik sportowy, wigc coraz wigksza grupa sportowcoéw
decyduje si¢ na trening mentalny. Przygotowanie psychologiczne za-
wodnika to jeden z aspektow catosciowego przygotowania zawodnika
obok przygotowania fizycznego, technicznego oraz taktycznego. Zanim
rozpoczniemy trening mentalny najpierw musimy pozna¢ zawodnika,
co odbywa sie poprzez diagnoze jego osobowosci jest to pierwszy etap
wspolpracy z zawodnikiem. Zdobycie wiedzy o jego osobowosci ufa-
twia ukierunkowanie pracy psychologicznej odpowiedniego kierunku
ale réwniez opracowanie optymalnych form treningu mentalnego. Dia-
gnoza osobowosci odbywa si¢ poprzez wykorzystanie takich technik
jak na przyktad: wywiad, testy psychologiczne, obserwacje zawodnika
zaréwno podczas startu w zawodach jak i podczas treningu, ale row-
niez testy komputerowe czy urzadzen typu biofeedback mierzacych
miedzy innymi czas reakcji bagdz opornos¢ skéry (GSR) czy rytm pracy
serca (HRV). Przedstawione narzedzia badawcze pozwalajg nie tylko
na rzetelne badanie diagnostyczne, ale stuzg réwniez na dalszym eta-
pie monitorowaniu postepéw zawodnika. Uzyskanie przez psychologa

!'Sozanski, H., Zukowski, R. (2013). Przygotowanie teoretyczne i intelektualne. [W:] H. So-
zanski, J. Czerwinski, J. Sadowski (red.): Podstawy teorii i technologii treningu sporto-
wego. AWF Biata Podlaska: Wydzial Wychowania Fizycznego i Sportu w Biatej Podla-
skiej, Tom 2 , 259-270.
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danych z wielu réznych zrédet pozwala na pelniejszy, ale réwniez calo-
$ciowy portret osobowosci zawodnika.

Trening mentalny nazywany réwniez treningiem umiejetnosci
psychologicznych jest ztozonym procesem, podczas ktérego zawodnik
nabywa umiejetnosci poznawcze oraz behawioralne, ktorych celem jest
podniesienie jego poziomu sportowego. Zdobywanie wspomnianych
umiejetnosci dokonuje sie poprzez nauke réznych technik psycholo-
gicznych, dzieki ktérym, gdy zajdzie taka potrzeba bedzie on potrafit
uzyska¢ odpowiedni poziom koncentracji, rozluzni¢ napiete miesni
czy kontrolowa¢ wtasne mysli. Podczas treningu mentalnego zawodnik
zdobywa rowniez wiedzg, ktéra pozwala zrozumie¢ wzajemne relacje
miedzy umystem, a cialem, o korzysciach ptynacych z regeneracji or-
ganizmu czy odpowiedniego snu. Poznajac swoje mocne i stabe strony
i nawiazujac do starozytnych myslicieli zawodnik ma mozliwo$¢ lep-
szego poznania samego siebie.
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Fot. Przygotowanie do treningu od lewej Ptak, Sikora, Katuzny
(zbiory K. Kaluzny)

Do kluczowych psychologicznych umiejetnosci, ktére powinien
opanowa¢ zawodnik nalezg: relaksacja i aktywacja, a takze koncen-
tracja, wyobraznia, dialog wewnetrzny oraz procedury przedstartowe
Uwaza sie, ze ich opanowanie zwigksza szanse na osiggniecie sukcesu
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przez zawodnika®. Trening mentalny rozpoczyna si¢ od opanowania
umiejetnosci relaksowania sie oraz aktywacji. Opanowanie relaksa-
cji pozwala zawodnikowi na redukcje napiecia, leku czy nadmierne-
go poziomu pobudzenia, ktére jest tym wieksze, im wyzsza jest ran-
ga zawodow. Dzigki technikom relaksacyjnym zawodnik jest w stanie
nie tylko poradzi¢ sobie z lgkiem przedstartowym, ale rowniez wyko-
rzysta¢ je w celu regeneracji organizmu po starcie w zawodach albo
po treningu. Z umiejetnosci aktywacji zawodnik korzysta, gdy czuje si¢
znuzony, odczuwa zmeczenie, nude czy apati¢ albo brak mu motywa-
cji. Umiejetnos¢ regulacji wlasnego pobudzenia przez zawodnika jest
nie do przecenienia, poniewaz pozwala mu uzyska¢ optymalny poziom
pobudzenia, ktéry ma pozytywny wplyw na sprawno$¢ dziatania. Ani
zbyt niski ani zbyt wysoki poziom pobudzenia nie sprzyja osiaganiu
najlepszych wynikéw. Dlatego okreslenie jego optymalnego poziomu
jest tak wazne dla zawodnika, Wsréd technik, z ktérych moga korzy-
sta¢ sportowcy dla obnizenia badz podwyzszenia poziomu pobudzenia
odnajdujemy miedzy innymi: techniki oddechowe, relaksacje progre-
sywng czy trening autogenny albo joge, a takze ¢wiczenia izometryczne
czy dialog wewnetrzny.

Nastepna z umiejetnosci psychologicznych, ktéra powinien opa-
nowa¢ zawodnik to koncentracja. Rozumiana jest jako skupienie si¢
na okre$lonym obiekcie badZ wykonywanym dziataniu we wlasciwy
sposob i wlasciwym czasie, ignorujac przy tym wszystko co je zaktoca.
Obnizenie poziomu koncentracji albo nawet catkowita jej utrata moze
nastapi¢, kiedy zawodnik jest pelen obaw odnosnie startu w zawodach
albo powraca na przyktad do ostatniego nieudanego wystepu. Zamiast
skupic¢ sie na aktualnym starcie. Trudno wyobrazi¢ sobie by sportowiec
podczas chodu trwajacego nawet cztery godziny byl w stanie przez
caly czas utrzymac koncentracje na tym samym poziomie. Dlatego
wazne jest nie tylko uzyskanie przez zawodnika jej odpowiedniego
poziomu przed startem, ale rowniez ponowne odzyskanie koncentra-
cji po jej utracie i skupienie si¢ na wltasnym tempie czy technice. Jest
to sporym wyzwaniem dla zawodnika uprawiajgcego chdd sportowy
poniewaz w warunkach rywalizacji narazony jest na szereg czynnikow
zaklocajacych jego koncentracje. Owe czynniki zwane dystraktora-
mi moga by¢ wewnetrzne oraz zewnetrze. Emocje, bdl czy zmeczenie

*Henschen, K.,Statler, T., Lidor, R. (2007). Psychological factors of tactical preparation.
[W:] B. Blumenstein, R. Lidor, G. Tenenbaum (Ed.). Psychology of Sport Training (Per-
spectives on Sport and Exercise Psychology), 1st Edition, Meyer & Meyer Verlag.
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naleza do pierwszych. Dystraktory zewnetrze to miedzy innymi: se-
dziowie, kibice, trener, rywale, a takze obecno§¢ kamer czy warunki
atmosferyczne.

Wartym szczegdlnej uwagi, specyficznym dla tej konkurencji
czynnikiem zakl6cajacym koncentracje zawodnika moga by¢ decyzje
sedziow. Moga one wywrdécic do goéry nogami caly mozolnie wczesniej
ustalony plan startu. Juz otrzymanie pierwszego wniosku moze wy-
wola¢ niepokdj czy ztos¢ u zawodnika, kolejne moze jeszcze te emocje
eskalowa¢, bo nastepny wniosek na dyskwalifikacje bedzie oznaczat dla
zawodnika zakonczenie udzialu w zawodach. Otrzymanie ostrzezenia
lub wnioskéw moze u zawodnika ponadto wzbudzi¢ watpliwosci doty-
czace sposobu dalszego kontynuowanie chodu. Czy kontynuowac chéd
w dotychczasowym tempie? Ale ryzykowac dyskwalifikacja. Czy is¢ ase-
kuracyijnie, tzn. wolniej pilnujac techniki - jednak godzac sie na spadek
w ogolnej klasyfikacji. Wspominane warunki atmosferyczne, réwniez
odgrywaja wazna role i moga mie¢ wpltyw na wystep sportowca. Przy-
kltadem moga by¢ Mistrzostwa Swiata odbywajace sie w Doha w 2019
roku. Podczas ich trwania chod odbywal si¢ w temperaturze docho-
dzacej do 35 stopni, przy wilgotnosci powietrza wynoszacej ok. 80%,
wreszcie w porze dnia, kiedy sportowcy pochodzacy z Europy sg juz
zwykle w t6zku. Start w takich warunkach sam w sobie jest dla nich
wyzwaniem, to przekonania takie jak: Tu nie da sig startowac albo Nie
dam rady nie ulatwia podjecie rywalizacji.

Tak jak trening relaksacji rowniez trening koncentracji wyma-
ga od zawodnika poswigcenia czasu na nauke odpowiednich technik.
Samo powiedzenie: Koncertuj sie, podobnie jak Rozluznij sig, bez ich
wczedniejszego opanowania, nie tylko nie wystarczy, ale moze wprowa-
dzi¢ niepokdj albo irytacje.

Kolejna umiejetnoscig psychologiczng jest tworzenie wyobrazen.
Korzystajac z techniki wyobrazeniowej jednostki odtwarzajg przeszie
doswiadczenia badz tworza nowe angazujac w to rézne zmysty np.
wzrokowy, stuchowy czy kinestetyczny. Podkresla sie¢, ze sportowcy
posiadaja wlasne preferencje odnosnie stosowania wyobrazen - nie-
ktérzy mogg je budowa¢ na wrazeniach stuchowych, inni na kineste-
tycznych czy wzrokowych, dlatego nalezy je uwzgledni¢ w wyborze
techniki wyobrazeniowej. Kazdy z nas prowadzi wewnetrzny dialog,
takze sportowcy. To sposob w jaki o sobie my$l zawodnik moze wpty-
wac na jego dzialania czy motywacje albo na poczucie wlasnej wartosci.
Wewnetrzny dialog moze by¢ instruktazowy badZ motywacyjny. Dialog
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motywacyjny moze by¢ korzystniejszy podczas treningu wytrzymato-
$ciowego lub we wspdtzawodnictwie’.
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Fot. Rados¢ z wyjscia na trening (zbiory K. Kaluzny)

Ostatnig z pieciu kluczowych umiejetnosci psychologicznych, kto-
re zawodnicy i zawodniczki powinni opanowa¢ s3 procedury przed-
startowe (rytualy przedstartowe). Sg to wczesniej zaplanowane schema-
ty zachowan zawierajace umiejetnosci psychologiczne, ktére sportow-
cy wykorzystuja by uzyskaé optymalng gotowos$¢ startowa. Korzystaja
z nich po fizycznej rozgrzewce bezposrednio przed startem. Procedura
przedstartowa, ktorg mozna wyksztalci¢ w ciggu kilkunastu sesji, cho¢
zabiera sportowcowi niewiele czasu, to poprawia koncentracje i utatwia
skupienie si¢ na wykonywanych czynnosciach.

Metodg ktéra moze poméc w ukierunkowaniu pracy psycholo-
gicznej oraz wlasciwej interwencji ale réwniez, ktéra moze by¢ punk-
tem odniesienia jest stworzenie profilu zawodnika. Tworzac go zawod-
nik ocenia siebie pod katem okreslonych cech badz umiejetnosci, ktére
sprzyjaja osiaganiu mistrzowskiego poziomu. Profil moze obejmowac
tylko czynniki psychologiczne ale réwniez inne na przyklad fizyczne
czy techniczne. Tworzenie profilu sportowca jest aktywnym poszuki-
waniem samowiedzy, daje zawodnikowi mozliwosci poznania swoich

Luszezynska, A. (2011). Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej. Zagadnienia kliniczne.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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mocnych i stabych stron. Ukazuje na jakich elementach moze on opie-
ra¢ swoje poczucie kompetencji czy pewnosci siebie, a jakie elementy
wymagajg zmiany.

Wazne miejsce w treningu mentalnym zawodnika powinno zaja¢
ustalenie przez niego celow. W psychologii sportu odnajdujemy podziat
na trzy rézne typy celow: dotyczace wyniku (miejsce na zawodach, wy-
grany mecz), dotyczace wykonania (poréwnanie z poprzednimi osig-
gnieciami sportowca, obejmuja trening fizyczny oraz mentalny), doty-
czace procesu — koncentrujg si¢ na zadaniu, okreslajg jakie czynnosci
nalezy podja¢ by osiagna¢ optymalny jego poziom np. poziom pobu-
dzenia). Dzieki ustaleniu celu zawodnicy i zawodniczki skupiajg uwage
na tym co robig. Sg bardziej zmotywowani i zaangazowani w to co ro-
big, a ponadto majg poczucie kontroli i nadaja kierunek wlasnym dzia-
faniom. Nie zawsze jednak sportowiec osigga wczesniej zaplanowane
cele. Przeszkodami w ich realizacji moze by¢ na przyklad choroba badz
kontuzja. Dlatego sportowiec powinien by¢ w takiej sytuacji elastycz-
ny i zweryfikowa¢ wczesniej wyznaczone cele zamiast trzymac sie tych
wczesniej ustalonych, ktére w nowej sytuacji mogg by¢ nierealistyczne
—trzymanie si¢ ich, to ryzyko pojawienia si¢ stresu, zlosci albo spadek
poczucia wlasnej wartosci czy pewnosci siebie.

Przeszkoda w osigganiu sukceséw moga by¢ negatywne mysli.
Moga pojawic¢ si¢ podczas treningu ale rowniez nagle przed startem
albo juz podczas trwania rywalizacji, a specyfika konkurencji, kiedy
sportowcy maja do przejscia nawet 50 km temu sprzyja. Mysli nega-
tywne moga sprzyja¢ popelnianiu bledéw, ale rowniez popetniony btad
moze je wywola¢’. Gdy zawodnicy badz zawodniczki nie potrafig sobie
radzi¢ z negatywnymi myslami pojawia sie ryzyko, ze utracg koncen-
tracje, pewnos¢ siebie,albo motywacje¢ badz pojawia sie obawy odno-
$nie startu w zawodach. Te mysli to na przykfad - na starcie:

Nie jestem w formie, albo To nie ma sensu, przeciez kilka dni wczesniej

okropnie si¢ zatrutam czy Ta trasa jest beznadziejna, za duzo jest zakretow,
natomiast juz podczas chodu: Czekam, kiedy bedzie ,,bomba”.

Jedna z wazniejszych zmiennych osobowosci majacych wplyw
na wynik sportowy jest poczucie wlasnej skutecznosci - pojecie stwo-
rzone przez Alberta Badure, przez niektérych badaczy zamiennie

*Katuzny, K. (2015b). Negatywne mysli, czyli mysli stojgce na przeszkodzie osiggniec. Ze-
szyt szkoleniowy — biblioteka trenera nr 1 /2. Wydawca: Lama Production Anna Jézwik.
s. 10-11.
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uzywane z pewnoscig siebie °. Wysoki poziom wlasnej skutecznosci
ma zwigzek z optymizmem, ustalaniem wyzszych celéw, zmniejsza
poziom leku i jak wskazujg badania sprzyja osiggnieciom sportowym
6. Podstawg budowania, ale co réwnie wazne odbudowywania poczu-
cia wlasnej skutecznosci sg cztery zrodla: przeszte doswiadczenia, do-
$wiadczenia zastepcze, perswazja slowna oraz reakcje fizjologiczne.
Jesli zatem w przeszlosci zawodnik osiagal sukcesy, jesli znalazt model
do nasladowania, jesli trener potrafi oddzialywa¢ na niego za pomoca
stowa, wskazujac na elementy, ktére ulatwia osiggna¢ mu zamierzony
cel, a ponadto, kiedy zawodnik potrafi zapanowac nad reakcjami wta-
snego organizmu wzrasta poziom jego poczucia wlasnej skutecznosci’.
Bez wysokiego poziomu wlasnej skutecznosci trudno wyobrazi¢ sobie
zawodnika osiagajacego sukcesy. Niestety poziom poczucia wlasnej
skutecznosci nie jest stabilny, zwlaszcza wsrod mtodszych zawodnikéw
i moze ulec znacznemu obnizeniu, juz po jednorazowym niepowodze-
niu, a znacznie szybciej, gdy zawodnik doswiadczyt calej serii porazek.
Cho¢ podkresla sig, ze wzrost poczucie wlasnej skutecznosci wzrasta,
kiedy zawodnik odnosi sukces. To nie jest to reguta. W przypadku nie-
ktérych zawodnikéw czy zawodniczek mozna zaobserwowad, ze za-
miast si¢ cieszy¢ z wygranej, zamiast doceni¢ wlasny sukces, oni od-
notowuja brak pojedynczej albo kilku zawodniczek, badz zawodnikéw
starcie — wszystko by swoje osiggnigcie pomniejszy¢.

Istotnym wyzwaniem w treningu mentalnym jest umiejetno$¢
radzenia sobie przez zawodnika z porazka jest jednym z najwazniej-
szych determinantéw poziomu wykonania w sporcie jest sklonnoscia
do przezywania obaw i unikania sytuacji wspdlzawodnictwa, ktéra
niesie mozliwos¢ niepowodzenia®. Doswiadczajac go zawodnicy od-
czuwaja wstyd i zaklopotanie, obnizenia samooceny, ponadto odczu-
waja lek przed niepewna przyszlosci, utratg zainteresowania znacza-
cych 0s6b czy wzbudzaniem niezadowolenia waznych oséb. Niektorzy

>Weinberg, R. S., Gould, D. (2011). Foundations of sport and exercise psychology. Cham-
paign: Human Kinetic.

®Moritz, S. E., Feltz D. L, Fahrbach, K. R., Mack, D. E. (2000). The relations of self-efficacy
measures to sport performance: A meta — analysis review. Review Quarterly for Exercise
and Sport, 71(11), 280-294

’Katuzny, K. (2015a). Psychologiczne bariery i ich wplyw na wyniki sportowe. Zeszyt szko-
leniowy-biblioteka trenera nr 7 /8 . Wydawca: Lama Production Anna Jézwik.

8Luszczynska, A. (2011). Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej. Zagadnienia kliniczne.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
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z zawodnikoéw jednak nie tylko nie unikaja po niepowodzeniu wspolza-
wodnictwa, ale jest ono dla nich okazja do zdobycia nowego doswiad-
czenia, ktdre stuzy ich doskonaleniu. Przykladem takiej zawodniczki
jest doskonala siedmioboistka Jackie Joyner-Kersee
...Nie przejmuje si¢ Ze przegratam, jesli dostrzegam poprawe albo czuje,
ze osiagnetam wszystko, to co mogtam. Kiedy przegram, po prostu wra-
cam na bieznie, zZeby dalej pracowac...’.

Opanowanie i wykorzystanie przez zawodnika réznych umiejetno-
$ci psychologicznych moze ograniczy¢ skutki stresu i zapobiega poja-
wieniu sie syndromu wypalenia °. Ow syndrom wigze si¢ z takimi obja-
wami jak: subiektywne poczucie zmeczenia, zmniejszenie zaangazowa-
nia, zniechecenie, utrata pewnosci siebie, zaburzenia snu, bgdz cynizm
czy brak motywacji'!, ktérych skutkiem sg stabsze wyniki uzyskiwane
przez zawodnikow ale takze wigksza ich podatnos¢ na kontuzje . Syn-
drom wypalenia moze réwniez prowadzi¢ do przedwczesnej rezygnacji
z kariery sportowej przez zawodnika. Trening mentalny moze pomoc
sportowcom w radzeniu sobie z bolem badz kontuzjami. Przejscie 20
km badz 50 km przez kobiety czy mezczyzn jest duzym obcigzeniem
dla organizmu i bytoby niezmiernie trudno znalez¢ kogo$ wérdd nich,
kto chocby raz nie doswiadczyl bolu podczas rywalizacji. Przykladem
jest zawodnik, ktory tak opisywatl wlasne doswiadczenie walki z bolem

...Do 5 km szlo mi si¢ bardzo dobrze, ale potem nagle pojawil si¢ bol. Wraz
z nim zamiast na rywalizacji skupitem si¢ na nodze. Odczuwalem dyskom-
fort, jednoczesnie zastanawiatem sie czy to co§ powaznego, czy bol sie be-

dzie zwigkszal, a jedli tak, to czy go wytrzymam. Zastanawialem sie czy nie
zej$¢ z trasy...

Po takich i podobnych doswiadczeniach u zawodnikéw oraz za-
wodniczek potrafi pojawic si¢ strach przed bolem. Tak, ze do nastepne-
go ze startow podchodzg pelni obaw - zadajac sobie pytanie Czy bdl sie
ponownie pojawi?

°Katuzny, K. (2015b). Negatywne mysli, czyli mysli stojgce na przeszkodzie osiggniec. Ze-
szyt szkoleniowy - biblioteka trenera nr 1 /2 . Wydawca: Lama Production Anna Jézwik.
s. 10-11.

Weinberg, R. S., Gould, D. (2011). Foundations of sport and exercise psychology. Cham-
paign: Human Kinetic.

""Luszczynska, A. (2011). Psychologia sportu i aktywnosci fizycznej. Zagadnienia kliniczne.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

2Rogala, J. (2006). Sport wyczynowy a syndrom wypalenia. [W:] D. Parzelski (red.): Psy-
chologia w sporcie. Warszawa: Wydawnictwo Uniwersytetu Warszawskiego, s. 121-127.
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Na daleki od oczekiwan zawodnika start w zawodach ale row-
niez na realizacje treningu moga mie¢ wplyw czynniki pozasportowe.
Wiréd nich: szkola, trudnosci finansowe ale réwniez choroba w rodzi-
nie albo problemy osobiste. To tylko niewielka czes$¢ problemdw na jaki
narazeni sg sportowcy. Istnienia niektérych z nich jestesmy swiadomi.
Innych niestety nie, poniewaz niedziela si¢ nimi ze swoim otoczeniem.

Co moze $wiadczy¢ o tym, Ze sportowiec powinien skorzystac z tre-
ningu mentalnego? — kiedy wyniki uzyskiwane na treningu sa na wyz-
szym poziomie niz podczas wspdtzawodnictwa, kiedy podczas startu
pojawia si¢ zwatpienie we wlasne umiejetnosci, kiedy przed startem
charakteryzuje go nerwowos¢ lub nie potrafi si¢ odpowiednio zmobili-
zowac albo utracit motywacje do treningow.

By trening mentalny spelnit oczekiwania sportowca i poprawit
jego funkcjonowanie psychomotoryczne powinien on by¢ swiadomy,
ze jest to proces dlugofalowy, systematyczny i wymaga od niego za-
angazowania. Sportowiec krok po kroku uczy si¢ nowych elementéw,
podobnie jak w codziennym treningu sportowym. Trening mentalny
jest dzialaniem celowym i wigze si¢ z jego zaplanowaniem, a takze oce-
nianiem, co umozliwia weryfikowanie jego efektow, a w razie potrzeby
jego modyfikowanie". By byl efektywny powinien by¢ zintegrowany
z treningiem sportowym. Opracowanie skutecznego programu trenin-
gowego powinno uwzglednia¢ dyscypline sportowa — jej specyficzne
wymagania zaréwno psychologiczne jak réwniez fizjologiczne, cechy
zawodnika, zdefiniowa¢ problem, a ponadto trening powinien by¢ do-
stosowany do indywidualnych potrzeb zawodnika oraz jego poziomu
sportowego. Nie mniej wazny jest czas jego wprowadzenia treningu
mentalnego - czy rozpoczyna si¢ wraz z rozpoczeciem nowego sezonu
czy juz w trakcie jego trwania.

Ignorowanie sfery psychicznej to ryzyko, ze zawodnik nawet do-
brze przygotowany od strony fizycznej moze nie podjac rywalizacji badz
zbyt wezesnie z niej zrezygnuja w czego konsekwencja jest przegrana.

B Seiler R, Stock A. (2015) Handbuch Psychotraining im Sport. Reinbek: Rowohlt.
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Fot. Jaros, K. Katuzny (zbiory K. Katuzny)
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