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Abstract

Orienteering (orienteering) is overcome as soon as possible, routes designated in the control points (CP).The source of
information (the nature of the land, recording the route) is a map. Within the current route between the checkpoints in any order, and that
freedom of choice and the implementation of the course is the essence of orienteering. Running on orientation makes it possible to move
outdoors in a natural environment surrounded by nature, positively affects the spiritual and physical well-being, which carries specific health
benefits. In addition, this movement is enriched elements of rivalry and competition, which brings relaxation and satisfaction with the effort.

Aim of this study is to analyze the structure and dynamics of the training load carried by orienteers of the national team in 2002-
2003 during the preparatory training camps.

Material research

The study was used to training documentation contained in the training diary containing records of training loads carried by
orienteers during camp:

Koscielisko (13-23.12.2002r.)
Wisla (27.12.2002r. - 4.01.2003r.)
Borowice (31.01.-08.02.2003r.)

The starting point for recording and analyzing the training load training is developed training diary, the main source of data used
in this work. The table below contains a sample record of completed training loads in one of the camps.
Test Methods

Registration and analysis of the test material was performed using the computer program training loads Recorder ver.1.0, which
was written as a thesis Martin Chrapkowski in the Department of Athletics University of Physical Education and Sports of them. Jedrzej
Sniadecki in Gdansk under the direction of dr hab. Krzysztof Prusik, prof. AWFiS in 2006.

Results

Sports grouping is an important element of technical preparation, tactical and stamina to compete. Summary of the consultation or
for some technical grouping requires first of all determine the objectives to be achieved and to determine which technical skills will be
taught, and which improve (Smokers Pr, Kozlowski J, 1998).Analysis and recording of training load helps contribute to a better control of
the training process.

Conclusions

Between work done in training and sports achievements are inseparable. The volume and intensity of training loads and the length
of rest breaks is the key to success in today's sport. Ask a player exceeded exertion can lead to overtraining and not too small contributor to
the development of certain motor skills. Grouping sports are an important part of the training process s.
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Usually lasts 9-14 days and is characterized by a large volume of work done. In this paper, an analysis of three camps - in
Borowice, the Vistula and Koscielisko. The research shows that the training load for the camps are mostly between 4% and 6% of boys met
the burden of annual macrocycle.

The analysis can also be concluded that the grouping plan first requires the setting of objectives to be achieved and to determine
which skills will be taught, and which improved.

You must also specify the strategy to changes in the training cycle load (another level of strength is required in November,
another in March and in September, resulting in the juxtaposition of the camp).

Streszczenie

Bieg na orientacj¢ (BnO) polega na pokonaniu w jak najkrotszym czasie, trasy wyznaczonej w terenie punktami kontrolnymi
(PK). Zrédtem informacji (charakter terenu, zapis trasy) jest mapa. Trasa biegu migdzy punktami kontrolnymi jest dowolna i wiasnie
dowolno$¢ wyboru oraz realizacja przebiegu stanowi istote¢ BnO. Bieganie na orientacj¢ daje mozliwo$¢ ruchu na $wiezym powietrzu w
naturalnym $rodowisku w otoczeniu przyrody, wptywajacej korzystnie na samopoczucie duchowe i fizyczne, co niesie szczegdlne walory
zdrowotne. Ponadto ruch ten wzbogacony jest elementami rywalizacji i wspotzawodnictwa, co przynosi odprezenie i satysfakcje z wysitku.

Celem pracy jest analiza struktury i dynamiki obcigzen treningowych zrealizowanych przez biegaczy na orientacj¢ kadry
narodowej w latach 2002-2003 podczas zgrupowan przygotowawczych.

Materiat badan

W badaniach postuzono si¢ dokumentacja treningdéw zawartych w dzienniczku treningowym zawierajacym zapisy obciazen

treningowych zrealizowanych przez biegaczy na orientacj¢ podczas obozow:
w Koscielisku (13-23.12.2002r.)
w Wisle (27.12.2002r. — 4.01.2003r.)
w Borowicach (31.01.-08.02.2003r.)

Punktem wyjscia do rejestracji i analizy treningowych obciazen treningowych jest opracowany dzienniczek treningowy, gtowne
zrodlo danych zastosowanych w tej pracy. Tabela ponizej zawiera przykladowy zapis obcigzen treningowych zrealizowanych podczas
jednego z obozow.

Metody badan

Rejestracji oraz analizy badanego materialu dokonano korzystajac z programu komputerowego Rejestrator Obcigzen
Treningowych ver. 1.0, ktory zostal napisany jako praca magisterska Marcina Chrapkowskiego w Zakladzie Lekkiej Atletyki Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdanisku pod kierunkiem dra hab. Krzysztofa Prusika, prof. AWFiS w 2006r.
Wyniki
Zgrupowanie sportowe stanowi wazny element przygotowania technicznego, taktycznego jak i kondycyjnego do zawodow. Zestawienie
programu konsultacji lub dtuzszego zgrupowania technicznego wymaga przede wszystkim ustalenia celow, ktore maja by¢ osiagnigte oraz
okreslenia, ktorych umiejetno$ci technicznych bedzie si¢ nauczaé, a ktore doskonali¢ (Cych Pr, Koztowski J, 1998). Analiza i rejestracja
obcigzen treningowych przyczynia si¢ przyczynia si¢ do lepszej kontroli procesu treningowego.

Whioski

Pomigdzy praca wykonang na treningu a osiggni¢ciami sportowymi istnieje nierozerwalny zwigzek. Objetos¢ i intensywnos$¢
obcigzen treningowych, a takze dlugo$¢ przerw wypoczynkowych stanowi klucz do sukcesu w dzisiejszym sporcie. Zbyt duze przekroczenie
mozliwosci wysitkowych zawodnika moze prowadzi¢ do przetrenowania, a zbyt malte nie sa czynnikiem pobudzajacym do rozwoju
okreslonych cech motorycznych. Zgrupowania sportowe stanowia wazny element procesu treningowego.

Trwaja najczesciej 9-14 dni i charakteryzuja si¢ duza objetoscia wykonanej pracy. W niniejszej pracy dokonano analizy trzech
obozéw — w Borowicach, w Wisle i w Koscielisku. Z badan tych wynika, ze obciazenia treningowe na obozach wynosza najczgsciej od 4%
do 6% obciazen zrealizowanych podczas makrocyklu rocznego.

Przeprowadzona analiza pozwala rowniez wysuna¢ wniosek, ze zaplanowanie zgrupowania wymaga przede wszystkim ustalenia
celow, ktore maja by¢ osiagnigte oraz okreslenia, ktorych umiejetnosci bedzie si¢ nauczaé, a ktore doskonalic.

Nalezy roéwniez okresli¢ strategi¢ zmian obciazen w cyklu treningowym (inny poziom wytrzymato$ci wymagany jest w
listopadzie, inny w marcu czy we wrzesniu, co wpltywa na zestawienie programu danego obozu).

Admission

Orienteering (orienteering) is overcome as soon as possible, routes designated in the
control points (CP). The source of information (the nature of the land, recording the route) is a
map. Within the current route between the checkpoints in any order, and that freedom of
choice and the implementation of the course is the essence of orienteering. Running on

orientation makes it possible to move outdoors in a natural environment surrounded by nature,
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positively affects the spiritual and physical well-being, which carries specific health benefits.
In addition, this movement is enriched elements of rivalry and competition, which brings
relaxation and satisfaction with the effort. Emotions and athletic experiences enrich aesthetic
experience induced natural charm. The variety of areas, unique routes in the next competition
to protect participants from any monotony. Each event is a journey into the unknown, an
encounter with nature, the ability to cope with new situations. Running Orienteering is also a
possibility of physical activity is necessary for the healthy functioning of every human being.
It shapes the characteristics of strength-endurance and develops overall efficiency (Prusik et
al. 2011, Stankiewicz et al. 2012, MisaroSova M., Mandzak P., 2003). Self-defeating path,
struggle with their weaknesses, fatigue, and finally with all terrain features is a great school
tempering strong will and perseverance. Sex in the forces for the swift resolution of many
mental tasks. It teaches precise analytical thinking and rapid decision-making. Requires
perception, concentration, as well as divided attention despite fatigue (Prusik 2007).

Orienteering, regarded as a competitive sport, it is very difficult competition.
Participants are trying to fight in every race for the win. They train every day, running within
a week of 120-180 km. Players and players have a remarkable ability endurance-force.
Research indicates that they belong, next marathon runners and skiers, to a group of athletes
with the highest efficiency of the organism. In times of increasing threats negative effects of
civilization man in a natural defensive reflex increasingly jab - each to nature. This is
evidenced by the growing popularity of orienteering. In Sweden, about 900 orienteering clubs
cultivates about 200 thousand. people, like in the rest of Scandinavia. The sport is also
popular in Switzerland, the Czech Republic and Slovakia, and in the other countries of central
Europe. In Poland, a growing crowd of fans orienteering, currently there are about two
thousand.

Aim of this study is to analyze the structure and dynamics of the training load carried
by orienteers of the national team in 2002-2003 during the preparatory training camps.
Material research

The study was used to training documentation contained in the training diary

containing records of training loads carried by orienteers during camp:

Koscielisko (13-23.12.2002r.)
Wisla (27.12.2002r. - 4.01.2003r.)
Borowice (31.01.-08.02.2003r.)
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Table 1 Example of the training clusters.

DATE TRAINING FOR THE SOUTH AFTERNOON TRAINING
31.01-Fri Check the cluster-OWB1-6km.
01.02-N Marsh run the mountains - K-1 20 ', M-1 50' | OWB1-4-6km, beats-8-10x100m
02.02-Sun |OWB1-8-10km, 20min issues, SB- OWB1-6-8km, rhythms-6-8x100m. (Sports

ascents-K-5x150m, 8x150m  multi hall-affairs 60min)

jump M-K-5x100m, 8x100m M.

) ) OWBL1-6km, 20min matters,

OWB1-6km, issues 20min, rhythm- _
03.02-Sun Beats by-6-8x100m, exercise per

2x1100m., WB2 - K-2x3km, M-3x4km

mm of the stomach and back.

March run mountain K-120 Free or OWB1-6-8km,
04.02-T

', M-120-150' rhythms-6-8x100m.
05.00-5h OWB1-8km, issues 20min, rhythm- OWB1-6-8km, (sports hall-affairs

' 2x100m., 60min?), Rhythm-6 - 8x100m.
OWB1-10-12km, 20min issues, SB-
) OWB1-6-8km, issues 20min, MZB-K-

06.02-Part |ascents-K-5x150m, 8x150m multi

) 8x30", M-10x30"

jump M-K-5x1100m, M-8x100m.
07.02-Sb  {March run the mountains - K-120 ', M-|OWBL - 8km, rhythms - 6-8x100m

180

~ |OWB1-8km, cases. 20min, rhythms )

08.02-Fri Check out the grouping.

2x100m

The starting point for recording and analyzing the training load training is developed

training diary, the main source of data used in this work. The table below contains a sample

record of completed training loads in one of the camps.

Test Methods

Registration and analysis of the test material was performed using the computer

program training loads Recorder ver.1.0, which was written as a thesis Martin Chrapkowski in

the Department of Athletics University of Physical Education and Sports of them. Jedrzej
Sniadecki in Gdansk under the direction of dr. hab. Kszysztof Prusik, prof. AWFiS in 2006.
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&~ REJESTRATOR OBCIAZEN TRENINGOWYCH ver.1.0 AWFIS GDANSK =18 x|
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Zapisz Analiza Rejest Utwdnz Repstracia
A Wylogui muonin Em @ﬁoﬂh Q login &mm & Pomoc -M
~Kalend. ~Widomofci dodoatkowe
[ Zapisuj wiadomoici dodatkowe - Tetno [4 ~Tetno [max]  Temp
~Trasa - - - - -
150 2 170 3 20 3
Pn WL S Cz Pt So N | I -J I J r -J
8 ¥ ‘&8 an A1 12 P re———
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27 28 Samopoczucie [Ymest
T Dzig 2006-02-M [ I
~Trening unkcje
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- z!m' u .
Opiz Weningu 5
Lp | Data Lp Trening | Lp Sradka | Trening - opis | Czas | Hilén) [Helmax]| To-pﬂ
1 1 1 BC2Z 10km (4:00) 0:40:00
KIS ;I_‘
| Login: Marcin | Zawodnik: Marcin Chrapkowski | Rejestr srodkéw: Klasyczny LA j

Figure 1.Application Form training.

The main method used in this study is an analysis of the documents, which involves

analyzing all of its materials, to draw conclusions from them that will give confirmation of the

assumed hypotheses. In order to improve the transparency of the material was presented using

graphs and tables. Section provides a record of the training groups included in the basic version

of the DVR. The table contains six groups of their corresponding means

machines.
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Grupa frodka
OWEB
ogélua

wymzymaloié

biegowa

WB
wytrzymalosé
biegowa

ws
wytzymalosc

specjalna

Sz

szybkoss

SB

sila biegowa

SO

sprawnosc ogolna

Srodki treningowe

BC1 - bieg ciagly w prerwszym zakresie mtensywnosci.
BC2 - bieg ciagly w drugim zakresie intensywnosici

CR22 - cross w drmgim zakresie intensywnosci:

BC3 - bieg ciagly w trzecim zakresie mtensywnoscl:
CR3 - cross w trzecim zakresie intensywnoscl
DZB - duza zabawa biegowa, BZ - bieg zunenny,

Ws-gl - wymnrzymalodé specjaina dystansu podstawowego;

Ws-kr - wynrzymalosé specjalna dystansu krétszego niz podstawowy,
Ws-dl - wyazymalosc specjaina dystansu dluzszego mz podstawowy:
START - start w zawodach:

SZ-Wz - Szybkosc wzgledna,
Rytm - przebiezk:, ktére maja na celu poprawe tachniki biegu;
MZB - maila zabawa blegowsa:

Skip - wszystkie rodzaje skipow:
Wielkoskok - wezystlae typy wieloskokow:
BPG - bieg pod gore: MS - marsz salowy

OporowYy:

Plotki - cwiczema na plotkach:
Gry - gry zespolowe.

SO - inne cwiczenia rozwijajace sprawnosic ogélng;

PDF stworzony przez wersie demonstracyjna pafFactory www pdffactory ol

Results

Sports grouping is an important element of technical preparation, tactical and stamina
to compete. Summary of the consultation or for some technical grouping requires first of all
determine the objectives to be achieved and to determine which technical skills will be taught,
and which improve (Cych Pr, Kozlowski J, 1998).Analysis and recording of training load
helps contribute to a better control of the training process. The content control should be
assessment of body player moves techniques, sports results and attitudes to competition, and
in particular the training load (the number of training units, frequency of exercise, intensity of
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work, methods, forms and means of training). The chart below shows the group of training

camp used during Borowice.
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Figure 2 Group funds used during training camp Borowice.

Analyzing figure 2 and the table below it can be seen that during each grouping was

shaped such features as:

o Strength - formed mainly during continuous transmission
runed in the first and second intensity (WB1, WB2);

o Power gear - driven mainly during skips, multiple steps, gear
up and marches strength;

o Overall efficiency - driven mainly during various exercises

during training, team games or fences;
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o Speed driven mainly when running rhythms and small children

running.
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Raport sumaryczay treningu
Grupy srodkow treningowych

Login: Suma dystansu [km]: 182,100
test Suma czaséw [h): 21:50:52
Zawodnik: Liczba treningéw [LTR]: 15
test Liczba 4rodkéw [LSR): 38
Przedzial daty
Data (od) Data (do) Lp Grupy Dystans (km)
2007-02-01 2007-02-08 1 ows 170
2 SB 43
3 SO 0
< Sz 7.8
5 WB 0
8 WS 0

Sortowanie:
Data: 2007-02-01 - 2007-02-09
Trening: Wazystkie
Grupa srodkow: Wazystive
Srodki treningowe: Wszystkie
Dystans: Wszyste
Czas: Wszystie

Czas [gg:mm:ss]
12:27:00
8:15:40
2:50:00
0:18:12
0:00:00
0:00-00

REJESTRATOR OBCIAZEN TRENINGOWYCH ver 1.0 AWFiS GDANSK Data wydruku: 2007-06-08  Swona 1

PDF stworzony przez wersje demonstracyjng pdiFactory www pdffactory ol
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Strength is the ability to carry out long-term exertion of a certain intensity, while
maintaining the highest possible efficiency and resistance to fatigue behavior under different
conditions of the external environment. The biological basis of shaping the strength of the
efficiency of the system. Strength depends primarily on the functioning of the cardiovascular
and respiratory and cooperation of all organs and systems. In shaping the strength of the
players have used mainly GBS (overall strength speed) in the first intensity and rarely cross in

the second field.

Table 2 Quantification of the strength exercises that shape the surveyed clusters and macro-

annual (in kilometers)

_ ] Macrocycle
Borowice Wisla Koscielisko
annual
BC1 102 144 74 2576
BC2 12 26 10 679
CR2 - - 22 bd

The above table shows that the greatest emphasis on the development of strength in

the first intensity. Cross in the second regard, the only camp in Koscielisko. The most work
has been done on the camp in the Vistula River - 26km 144km BC1 and BC2 - which

represents 5.2% of the total number of kilometers runed during the annual macrocycle.
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Figure 3 Quantification of shaping exercise endurance during training camp in Koscielisko

Muscular strength is the ability to overcome resistance or opposition to him, at the cost of
energy. Strength speed aims to improve the dynamics and strength of muscles, allows to
improve the results. The most common agents used during the development of cross-country

forces are Skipy, multijump, ascents and marches power and resistance.

Table 3 Quantification of speed strength exercises that shape the surveyed clusters and macro-

annual

Borowice Wisla Koscielisko | Macrocycle
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annual
Skipy - 0.8 km - 14km
multijump 1.6 km 0.8 km - 2.5 km
Ascents 2.4 km 2.7km - 45.2 km
Marches 7h 6h 8h bd

Strength speed is one of the most important characteristics of shaped during training.
Orienteering competitions usually take place in the forest, thus the route there are numerous
ascents. Overcoming their well-developed strength helps speed. From the data presented in
Table 3, it can be concluded that the most commonly used agents are marches (6-8h) and
ascents. The emphasis on the development of the forces placed on the cross-country camp in
Wisla (used here also Skipy and multijump).The total amount was here hills of 2.7 km, which
is about 6% of the total amount made hills of the macrocycle year. However, in the case of

multiple steps and skips the percentage is 5.7% and 32% per annum.
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Figure 4 Quantification of speed strength exercises shape during training camp in Wisla

Overall efficiency is the cornerstone on which to build later general and special motoricity.
Overall efficiency is achieved through a variety of exercises, often included in a warm-up
exercise. The flexibility of the joints and tendons is developed by stretching exercises. The
most commonly used agents in shaping the overall fitness exercises are the hurdles, team

games and other exercises to develop overall efficiency.
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Exercises general-should be the core of the preparation fitness athletes. They are
characterized by large numbers of motor richness and underpin the acquisition of more

complex motor acts.

Table 4 Quantification of exercise influencing the overall efficiency of the studied clusters

Borowice Wisla Koscielisko
Games 1h 1h 1h 30min
Overall
o 2h 50min 1h 50min 2h 10min
efficiency

Each runner on the orientation of the training efficiency primarily focused on
increasing the level of strength, coordination, jumping or on strengthening the weakest points
and eliminate errors caused by technical deficiencies in muscle strength. Analyzing the
training load shaping the overall efficiency during the surveyed clusters can be seen that the
coaches have laid great emphasis on the development of this feature. The biggest load of
training in the field of general efficiency was carried out at a camp in Borowice - this is
19.25% of the total time spent on training. Much less time spent on training camp in
Koscielisko - 18.92%. The smallest load - 12.97% - was carried out at a camp in the Vistula
River. The rate is based on the movement of body parts, or the whole body in the shortest
possible time, and thus requires the ability to perform rapid muscle contractions, which may
be the reaction to a sudden and unexpected stimuli, or may be a cyclical chain of movements
so characteristic movements such as locomotion . The rate consists of three elements: reaction

time, duration, and frequency of individual traffic movements.

With regard to the principles of teaching methodology, speed Zaciorski gives two
main conditions
1 Technique exercises must ensure the implementation of traffic with extreme speed.
2 Exercise should be controlled so that when moving the primary effort was directed not on

the way, but the speed of execution.

The most commonly used means of shaping speed to beat (a run which aim to improve

the technology race) and a small play speed (MZB).
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Table 5 Quantification of exercise influencing the rate of the studied clusters and macro-

annual
Borowice Wisla Koscielisko
Rhythms 5.4 km 7.8 km 3.8 km
MZB 5min - 5min

The data gathered in Table 5 show that the number of beats in the camps was in the range 3,8-
7,8 km. The highest number of beats used for the training camp in Wisla - 7.8 km -
representing 15.6% of the total annual rhythms in the macrocycle. However, the percentage of
the total number of beats of kilometers during the various groupings is as follows: in
Borowice 4.38%, 4.28% in the Vistula River and in Koscielisko 3.46%.
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Figure 5 Quantification of funds used during training camp in Wisla

Summary and Conclusions
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Between work done in training and sports achievements are inseparable. The volume
and intensity of training loads and the length of rest breaks is the key to success in today's
sport. Ask a player exceeded exertion can lead to overtraining and not too small contributor to
the development of certain motor skills. Grouping sports are an important part of the training
process. Usually lasts 9-14 days and is characterized by a large volume of work done. In this
paper, an analysis of three camps - in Borowice, the Vistula and Koscielisko. The research
shows that the training load for the camps are mostly between 4% and 6% of the load carried
out during the annual macrocycle. The analysis can also be concluded that the grouping plan
first requires the setting of objectives to be achieved and to determine which skills will be
taught, and which improved. You must also specify the strategy to changes in the training
cycle load (another level of strength is required in November, another in March and in

September, resulting in the juxtaposition of the camp).
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Wstep

Bieg na orientacje¢ (BnO) polega na pokonaniu w jak najkrotszym czasie, trasy wyznaczonej w terenie punktami kontrolnymi
(PK). Zrédtem informacji (charakter terenu, zapis trasy) jest mapa. Trasa biegu migdzy punktami kontrolnymi jest dowolna i wiasnie
dowolno$¢ wyboru oraz realizacja przebiegu stanowi istot¢ BnO. Bieganie na orientacj¢ daje mozliwos¢ ruchu na $wiezym powietrzu w
naturalnym $rodowisku w otoczeniu przyrody, wptywajacej korzystnie na samopoczucie duchowe i fizyczne, co niesie szczegdlne walory
zdrowotne. Ponadto ruch ten wzbogacony jest elementami rywalizacji i wspotzawodnictwa, co przynosi odprezenie i satysfakcje z wysitku.
Emocje i przezycia sportowe wzbogacaja doznania estetyczne wywotane urokiem przyrody. Roznorodno$¢ terendw, niepowtarzalnos¢ tras w
kolejnych zawodach chroni uczestnikow od jakiejkolwiek monotonii. Kazde zawody to podréz w nieznane, to spotkanie z przyroda, to
mozliwo$¢ radzenia sobie w nowych sytuacjach. Bieganie na orientacj¢ to rowniez mozliwos$¢ aktywnosci fizycznej niezbednej dla zdrowego
funkcjonowania kazdego czlowieka. Ksztaltuje ono cechy wytrzymatosciowo-sitowe i rozwija sprawno$¢ ogélna (Prusik i wsp. 2011,
Stankiewicz i wsp. 2012, Misaro$ova M., Mandzak P., 2003). Samodzielne pokonywanie trasy, walka ze swoimi stabo$ciami, zmeczeniem,
wreszcie z wszelkimi przeszkodami terenowymi stanowi wspaniala szkote hartowania silnej woli i samozaparcia. Orientacja w terenie
zmusza réwniez do szybkiego rozwiazywania wielu zadan umystowych. Uczy precyzyjnego analitycznego myslenia i blyskawicznego
podejmowania decyzji. Wymaga spostrzegawczosci, koncentracji, ale takze podzielno$ci uwagi pomimo zmeczenia (Prusik 2007).

Bieg na orientacj¢, traktowany jako sport wyczynowy, jest bardzo trudna konkurencja. Uczestnicy staraja si¢ w kazdych
zawodach walczy¢ o zwycigstwo. Trenuja codziennie, przebiegajac w ciagu tygodnia 120-180 km. Zawodniczki i zawodnicy charakteryzuja
si¢ wybitnymi zdolno$ciami wytrzymatosciowo-sitowymi. Jak wykazuja badania, naleza oni, obok maratonczykow i biegaczy narciarzy, do
grupy sportowcoOw o najwigkszej wydolnosci organizmu. W dobie rosnacych zagrozen negatywnymi skutkami cywilizacji czlowiek w
naturalnym odruchu obronnym coraz czgsciej ucieka na fono natury. Przejawem tego jest rowniez rosnaca popularnos¢ biegu na orientacje.
W Szwecji w okoto 900 klubach uprawia BnO okoto 200 tys. osob, podobnie w pozostatych krajach Skandynawii. Sport ten jest rowniez
popularny w Szwajcarii, Czechach i Stowacji , oraz w innych panstwach srodkowej Europy. W Polsce takze rosnie rzesza mito$nikow
orienteeringu, aktualnie jest ich okoto 2 tys.

Celem pracy jest analiza struktury i dynamiki obciazen treningowych zrealizowanych przez biegaczy na orientacj¢ kadry
narodowej w latach 2002-2003 podczas zgrupowan przygotowawczych.

Materiat badan

W badaniach postuzono si¢ dokumentacjg treningéw zawartych w dzienniczku treningowym zawierajgcym zapisy obcigzen
treningowych zrealizowanych przez biegaczy na orientacj¢ podczas obozow:
w Koscielisku (13-23.12.2002r.)

w Wisle (27.12.2002r. — 4.01.2003r.)
w Borowicach (31.01.-08.02.2003r.)

Tabela 1 Przykladowy plan treningowy zgrupowania.

DATA TRENING DO POLUDNIA TRENING POPOLUDNIU

31.01-Pt Przyjazd na zgrupowanie- OWB1- 6km.

01.02-N Marszobieg po gorach - K- 1 20',M-1 50" OWBL- 4-6km, rytmy- 8-10x100m

02.02-Pn OWB1- 8-10km, spraw 20min,SB-podbiegi- K-5x150m, M-|OWB1- 6-8km, rytmy- 6-8x100m. (hala sportowa- spraw 60min),

8x150m wieloskok-K-5x100m, M-8x100m.

OWB1- 6km, spraw 20min, rytmy-2x1100m., WB2 — K-2x3km, M-|OWB1- 6km, spraw 20min, rytmy- 6-8x100m, ¢w. na mm brzucha i

03.02-Wt 3xdkm grzbietu.

04.02-S Marszobieg po gorach K-120°, M-120-150" Wolne lub OWB1- 6-8km, rytmy- 6-8x100m.

05.02-Sh OWB1-8km, spraw 20min, rytmy-2x100m., OWBL1- 6-8km, (hala sportowa-spraw 60min?), rytmy-6-8x100m
) OWBL1- 10-12km, spraw 20min, SB-podbiegi- K-5x150m, M- A . s T .

06.02-Cz 8x150m wieloskok-K-5x1100m. M-8x100m. OWB1- 6-8km, spraw 20min, MZB-K- 8x30’” ;M- 10x30

07.02-Sb Marszobieg po gorach — K-120°, M-180° OWB1 — 8km, rytmy — 6-8x100m

08.02-Pt OWB1-8km, spraw. 20min, rytmy 2x100m Wyjazd ze zgrupowania.

Punktem wyj$cia do rejestracji i analizy treningowych obcigzen treningowych jest opracowany dzienniczek treningowy, glowne
zrédlo danych zastosowanych w tej pracy. Tabela ponizej zawiera przyktadowy zapis obcigzen treningowych zrealizowanych podczas
jednego z obozow.

Metody badan

Rejestracji oraz analizy badanego materiatu dokonano korzystajac z programu komputerowego Rejestrator Obciazen
Treningowych ver. 1.0, ktéry zostal napisany jako praca magisterska Marcina Chrapkowskiego w Zakladzie Lekkiej Atletyki Akademii
Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku pod kierunkiem dra hab. Krzysztofa Prusika, prof. AWFiS w 2006r.
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B REJESTRATOR OBCIAZEN TRENINGOWYCH ver.1.0 AWFiS GDANSK
Informacje Pomoc

Logowanie Trening Kreator

- e Zapi Anali; = Rejest 7] Utwo Rejstraci .
£ Wryloguj L ap."i T nazg AISIEST Io';‘i,r:z & pz_:‘g":;!f £ Pomoc B zamkni
—Kalend —Wid $ci dodoatkowe
[~ Zapisuj wiadomosci dodatkowe Tetno [sr] Tetno [max]|  Temp |
K luty 2006 > | ~Trasa |150 ::j |170 _":j |20 ::j
Pn Wt 51 Cz Pt So N I
& 2 3 4 05 ~Pogod
6 7 8 9 10 11 12 —Dieta
13 14 15 16 17 18 19 I
20 21 22 23 24 25 26 l
27 28 o —degi
T Dzis: 2006-02-01 I I
T g Funkuie
1 : éj Dodaj srodek | a Usun §rodek Zapisz do bazy a 5::::: | ? Pomoc |
—Opis t
Lp Data Lp Tleningl Lp Slodkal Trening - opis l Czas l Hi[$r] IHl[max]l Tempﬂ
1 D06-02-0 1 1 BC2 10km (4:00) 0:40:00

KN |

»

| Login: Marcin

dnik: Marcin Chrapk

Rysunek 1. Formularz zapisu treningu.

Gléwna metoda zastosowanga w tej pracy to analiza dokumentow, ktora polega na zanalizowaniu wszystkich posiadanych
materialéw oraz wyciagnigcie z nich wnioskow, ktore dadza potwierdzenie zatozonych hipotez. W celu lepszej przejrzystosci materiat
badawczy przedstawiono za pomoca wykresow oraz tabel. Podrozdzial zawiera rejestr grup $rodkow treningowych zamieszczonych w wersji

ki | Rejestr srodkdw: Klasyczny_LA |

podstawowej programu Rejestrator. W tabeli zawarto sze$¢ grup $rodkow wraz z odpowiadajacymi im $rodkami treningowymi.
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Grupa frodla
OWEB
ogdlna

wytrzymalosc

bizzowa
WE
wytrzymalosc

biezowa

Ws
wytrzymaloss

specjalna

Sz

szvbhoss

5B

sila biegowa

S0

sprawnosc ogolna

Srodki treningowe

BC1 - kg ciaghy w plerwszyim zakresis mtensywnoscl:
BC2 - bieg ciagly w drugmm zakresie intensywnosci;

CR2 - cross w dmgim zakresie mtensywnosc:

B(C3 - bieg ciaghy w trzecim zakresie intensywnoscl;
CERJ3 - cross w trzecim zakresie intensywnoscl;

DZE - duza zabawa biegowa: BZ - bieg zmmenny,

Ws-gl - wyirzymalosé specjalna dystansu podstawowego:

Ws-kr - wytrzvmalos specjalna dystansu krétszego niz podstawowy;
Wa—dl - wytrzymalosd specjalna dystansu diuzszego miz podstawowy;
START - start w zawodach:

SZ-Wz - Szvbkosc wzgledna:
Eoytm - przebieski, ktore maja na cela poprawe techniki bisgus

MZB - mala zabawa biegowa:

Skip - wszvstkie rodzaje skipdw
Wielloskok - wszvstkie tvpy wisloskokdw:
BPG - bieg pod gore; MS - marsz silowy 1

OPOTTW Y,

Plothki - cwiczenia na plotkach;
Gry - gry zespolowe:

50 - iInne ¢wiczenia rozwijajace sprawnosc ogolna;

FDF stworzony przez wersje demonstracyjng pdfFactory www pdffactory. ol

Wyniki

Zgrupowanie sportowe stanowi wazny element przygotowania technicznego, taktycznego jak i kondycyjnego do zawodow.
Zestawienie programu konsultacji lub dluzszego zgrupowania technicznego wymaga przede wszystkim ustalenia celow, ktore maja by¢
osiggniete oraz okreslenia, ktorych umiejetnosci technicznych bedzie si¢ nauczaé, a ktore doskonali¢ (Cych Pr, Koztowski J, 1998). Analiza
i rejestracja obcigzen treningowych przyczynia si¢ przyczynia si¢ do lepszej kontroli procesu treningowego. Trescia kontroli powinna by¢
ocena stanu organizmu zawodnika, techniki ruchow, wynikéw sportowych i postawy na zawodach, a zwlaszcza obcigzen treningowych
(liczba jednostek treningowych, czgstotliwo$¢ treningu, intensywno$¢é pracy, metody, formy, s$rodki treningowe). Ponizszy wykres

przedstawia grupy $rodkow treningowych wykorzystanych podczas obozu w Borowicach.
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Rysunek 2 Grupy $rodkow treningowych wykorzystanych podczas obozu w Borowicach.

Analizujac rysunek 2 i ponizsze zestawienie mozna zauwazy¢, ze podczas kazdego zgrupowania ksztattowano takie cech jak:
Wytrzymato§é - ksztattowana glownie podczas biegoéw ciaglych wybieganych w pierwszym i drugim zakresie
intensywnos$ci (WB1; WB2);

Sita biegowa - ksztaltowana gltownie podczas wykonywania skipéw, wieloskokow, biegdéw pod gor¢ oraz marszow
sitowych;

Sprawnos$é ogolna - ksztaltowana gtéwnie podczas wykonywania réznego rodzaju ¢wiczen podczas treningu, gier
zespotowych czy plotkow;

Szybkos¢ - ksztaltowana glownie podczas biegania rytmow oraz matych zabaw biegowych.
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Raport sumaryczny treningu

Grupy srodkdow treningowych
Sortowanie:

Login: Swuma dystansu [km]: 182,100 Data: 2007-02-01 - 2007-02-00

test Suma czasow [h]: 21:50:52 Trening: Wszystkie
Zawodnik: Liczba treningdw [LTR]: i5 Grupa Srodkdw: W szysikie

test Liczba srodkdéw [LSR]: 38 Srodki treningowe:  Wszystkis
Dystans: Wezystkie

Czas: Wezystkie

Przedzial daty

Data (od) Data (do) Lp Grupy Dystans (km) Czas [gg:mm:ss]

2007-02-01  2007-02-08 1 owWB 170 12:27-00
2 5B 43 B:15:40
3 50 0 2:50:00
4 Sz 7.5 0:158:12
5 W8 0 0-00:00
i WS [u] 0:00:00

REJESTRATOR OBCIAZEN TREMINGOWYCH ver 1.0 AWFiS GDANSK Data wydruku: 2007-08-08  Strona 1

FDF stworzony przez wersje demonstracyjng pdfFactory www pdffactory ol

Wytrzymatosé jest to zdolno$¢ do wykonywania dtugotrwatego wysitku o okreslonej intensywnosci, przy utrzymaniu mozliwie
najwyzszej efektywnosci pracy i zachowaniu odporno$ci na zme¢czenie w réznych warunkach otoczenia zewngtrznego. Biologiczng baza
ksztattowania wytrzymatosci jest wydolno$¢ ustroju. Wytrzymato$é zalezy przede wszystkim od funkcjonowania uktadu krazenia i
oddychania oraz wspotdziatania wszystkich narzadow i uktadow. W ksztaltowaniu wytrzymatosci zawodnicy stosowali glownie OWB
(ogblng wytrzymato$¢ biegowa) w pierwszym zakresie intensywnosci oraz rzadziej cross w drugim zakresie.
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Tabela 2 Ilosciowe ujecie ¢wiczen ksztattujacych wytrzymato§é podczas badanych zgrupowan oraz w makrocyklu rocznym (w kilometrach)

Borowice Wista Koscielisko Makrocykl roczny
BC1 102 144 74 2576
BC2 12 26 10 679
CR2 - - 22 b.d.

Powyzsza tabela pokazuje, ze najwigkszy nacisk potozono na ksztattowanie wytrzymatosci w pierwszym zakresie intensywnosci.
Cross w drugim zakresie wykorzystano jedynie na obozie w Koscielisku. Najwigksza prace wykonano na obozie w Wisle — 144km BC1 i
26km BC2 — co stanowi 5,2% ogolnej iloéci kilometrow przebiegnigtych podczas makrocyklu rocznego.
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Rysunek 3 Ilosciowe ujgcie ¢wiczen ksztattujacych wytrzymatosé podczas zgrupowania w Koscielisku

Sifa migéniowa jest to zdoIlno$¢ do pokonywania oporu zewngtrznego lub przeciwstawiania si¢ mu, kosztem utraty energii. Sita biegowa ma
na celu poprawienie dynamiki i sity migsni, pozwala na poprawienie wynikéw. Najczesciej stosowanymi $rodkami stosowanymi podczas
rozwijania sity biegowej sa skipy, wieloskoki, podbiegi oraz marsze sitowe i oporowe.

Tabela 3 Tlo$ciowe ujecie ¢wiczen ksztattujacych site biegowa podczas badanych zgrupowan oraz w makrocyklu rocznym

Borowice Wista Koscielisko Makrocykl roczny
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Skipy - 0,8km - 14km

Wieloskoki 1,6km 0,8km - 2,5km

Podbiegi 2,4km 2,7km - 45,2km
Marsze 7h 6h 8h b.d.

Sita biegowa to jedna z najbardziej istotnych cech ksztattowanych podczas treningu. Zawody biegu na orientacj¢ najczgsciej
odbywayja sie w lesie, w zwigzku z tym na trasie wystepuja liczne podbiegi. Pokonanie ich utatwia dobrze rozwinigta sita biegowa. Z danych
przedstawionych w tabeli 3 mozna wywnioskowac, ze najczgsciej stosowanymi srodkami sa marsze (6-8h) i podbiegi. Najwigkszy nacisk na
rozwdj sity biegowej potozono na obozie w Wisle (wykorzystano tu rowniez skipy i wielkoskoki). Laczna ilo§¢ podbiegéw wynosita tu 2,7
km, co stanowi okolo 6% ogolnej ilosci podbiegdbw wykonanych podczas makrocyklu rocznego. Natomiast w przypadku skipow i
wieloskokow procent ten wynosi odpowiednio 5,7% i 32% w skali roku.
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Rysunek 4 Tlosciowe ujgcie ¢wiczen ksztattujacych site biegowa podczas zgrupowania w Wisle
Sprawno$¢ ogodlna jest podwaling na ktdrej mozna budowa¢ pozniej ogoélna i specjalng motorycznosé. Sprawnos$¢ ogélna jest uzyskiwana
poprzez réznorodne ¢wiczenia, czgsto wiaczane do treningu w formie rozgrzewki. Elastycznos¢ stawow i §ciggien jest rozwijana przez
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¢wiczenia rozciagajace. Najczesciej stosowanymi srodkami w ksztattowaniu sprawnos$ci ogolnej sa ¢wiczenia na ptotkach, gry zespotowe
oraz inne ¢wiczenia rozwijajace sprawnos¢ ogolna.

Cwiczenia ogoélnorozwojowe powinny stanowi¢ gtéwny trzon przygotowania sprawnosciowego sportowcow. Charakteryzuja si¢
one bowiem duzym bogactwem form motorycznych i stanowia podbudowe do przyswajania bardziej ztozonych aktow ruchowych.

Tabela 4 Tlo$ciowe ujecie ¢wiczen ksztattujacych sprawno$é ogdlng podczas badanych zgrupowan
Borowice Wista Koscielisko
Gry 1h 1h 1h 30min
Sprawnos¢ 2h 50min 1h 50min 2h 10min
ogoblna

Kazdy biegacz na orientacj¢ w treningu sprawnosci koncentruje si¢ przede wszystkim na podniesieniu poziomu sity, koordynacji,
skocznosci lub tez na wzmacnianiu najstabszych punktéw i eliminacji btedow techniki spowodowanych niedostatkami sity migsniowej.
Analizujac obcigzenia treningowe ksztaltujace sprawnos$é ogolng podczas badanych zgrupowan mozna stwierdzié, ze trenerzy kiadli duzy
nacisk na ksztaltowanie tej cechy. Najwigksze obcigzenie treningowe z zakresu sprawnosci ogolnej zrealizowano na obozie w Borowicach —
jest to 19,25% ogodlnego czasu poswigconego na treningi. Niewiele mniej czasu poswigcono na zgrupowaniu w Koscielisku — 18,92%.
Najmniejsze obcigzenie — 12,97% - zrealizowano na obozie w Wisle. Szybko$¢ polega na przemieszczaniu fragmentoéw ciata, lub tez catego
ciala w jak najkrotszym czasie, a zatem wymaga zdolnosci wykonywania szybkich skurczow mig$niowych, ktore moga mie¢ charakter
reakcji na nagle i niespodziewane bodZce, badz tez moga stanowi¢ cykliczny tancuch ruchow tak charakterystycznych np. w ruchach
lokomocyjnych. Na szybkos¢ sktadaja si¢ trzy elementy: czas reakcji, czas pojedynczego ruchu oraz czestotliwos¢ ruchow.

W odniesieniu do zasad metodyki ksztalcenia szybkosci Zaciorski podaje dwa gléwne  warunki:

1. Technika ¢wiczen musi gwarantowaé wykonanie ruchu z predkoscia krancowa.
2. Cwiczenia powinny byé na tyle opanowane, aby w czasie ruchu podstawowy wysitek byt skierowany nie na sposéb lecz szybkosé
wykonania.

Najczesciej stosowane srodki do ksztattowania szybkos$ci to rytmy (przebiezki, ktére maja na celu poprawe techniki biegu) oraz
mata zabawa biegowa (MZB).

Tabela 5 Tlosciowe ujecie ¢wiczen ksztattujacych szybko$¢ podczas badanych zgrupowan oraz w makrocyklu rocznym

Borowice Wista Koscielisko
Rytmy 5,4km 7,8km 3,8km
MZB 5min - 5min

Dane zgromadzone w tabeli 5 pokazuja, ze ilo$¢ rytmoéw na obozach wynosita w granicach 3,8-7,8km. Najwicksza ilo$¢ rytmow
zastosowano na zgrupowaniu w Wisle — 7,8km — co stanowi 15,6% ogdlnej ilosci rytméw w makrocyklu rocznym. Natomiast procentowy
udziat rytmoéw w ogodlnej ilosci przebiegnictych kilometrow podczas poszczegdlnych zgrupowan wynosi odpowiednio: w Borowicach
4,38%, w Wisle 4,28% oraz w Koscielisku 3,46%.
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Rysunek 5 Tlosciowe ujecie srodkow treningowych wykorzystanych podczas obozu w Wisle
Podsumowanie i wnioski

Pomiedzy praca wykonang na treningu a osiggnigciami sportowymi istnieje nierozerwalny zwigzek. Objetosé i intensywnosé
obcigzen treningowych, a takze dlugo$¢ przerw wypoczynkowych stanowi klucz do sukcesu w dzisiejszym sporcie. Zbyt duze przekroczenie
mozliwosci wysitkowych zawodnika moze prowadzi¢ do przetrenowania, a zbyt male nie sa czynnikiem pobudzajacym do rozwoju
okreslonych cech motorycznych. Zgrupowania sportowe stanowia wazny element procesu treningowego. Trwaja najczesciej 9-14 dni i
charakteryzujg si¢ duza objetoscia wykonanej pracy. W niniejszej pracy dokonano analizy trzech obozow — w Borowicach, w Wisle i w
Koscielisku. Z badan tych wynika, ze obcigzenia treningowe na obozach wynosza najczgsciej od 4% do 6% obcigzen zrealizowanych
podczas makrocyklu rocznego. Przeprowadzona analiza pozwala réwniez wysuna¢ wniosek, ze zaplanowanie zgrupowania wymaga przede
wszystkim ustalenia celow, ktore maja by¢ osiagniete oraz okreslenia, ktérych umiejetnosci bedzie si¢ nauczaé, a ktore doskonali¢. Nalezy
rowniez okresli¢ strategi¢ zmian obcigzen w cyklu treningowym (inny poziom wytrzymato$ci wymagany jest w listopadzie, inny w marcu
czy we wrzesniu, co wplywa na zestawienie programu danego obozu).
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