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Streszczenie

W powyzsze] pracy dokonano proby analizy obcigzen treningowych w dwoch
makrocyklach szkoleniowych w biegu na 100 i 200 m na przykladzie treningu zawodnika
klasy mistrzowskiej. Analiza zostata przeprowadzona pod wzgledem trzech stref

informacyjnych 1 pigciu obszaréw energetycznych.

Dzigki przeprowadzonej analizie stwierdzono, ze w pierwszym makrocyklu wykonano
wiekszg prace. W obu makrocyklach dominowaty obcigzenia o charakterze wszechstronnym

co bylo spowodowane dlugim czasem trwania rozgrzewki stosowanej w cze$ci wstepnej
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treningu. Na podstawie dokonanej analizy stwierdzono iz najwigksze nasilenie pracy
nastepowato w pierwszej czesci okresu przygotowawczego i po zakonczeniu okresu startow

halowych.

Przeprowadzona analiza nie daje jednoznacznej odpowiedzi czy zrealizowane
obcigzenia sg typowe dla biegow sprinterskich. Postep zawodnika w biegach sprinterskich nie
jest wynikiem ilosci wykonanej pracy lecz jej jakosci. Zadaniem trenera jest wiec dobor jak

najbardziej odpowiednich $rodkow dla kazdego zawodnika.

Summary

In the above article, the analysis of training burden in two macro cycles in 100- and
200-metre race based on championship class competitor has been carried out. The analysis
has been implemented in three aspects of information zone and five of energy areas. Due to
the implemented analysis it has been stated, that in the first macro cycle the performed work
has been bigger. In both macro cycles dominated burden on a wide-ranging character, what
has been driven by a long lasting warm-up used in initial part of a training. Based on the
accomplished analysis it has been stated that the biggest intensification of work was during
the first part of preparatory period and after the end of indoor starts period. Carried out
analysis doesn’t give unambiguous answers whether the realized burden is typical for sprints.
The development in sprints is not a result of the quantity but the quality of work. The task of a

couch is therefore selection of the most proper means for each player.

1. Wstep

Biegi krotkie naleza do jednych z najbardziej popularnych konkurencji
lekkoatletycznych. Oparte sg na formie ruchu opanowanej samoistnie juz we wczesnym
okresie ontogenezy.

Trenerzy stosuja réznorodne Srodki treningowe dostosowane do typow
psychofizycznych zawodnika tak aby wszystkie czynno$ci wykonywane w czasie biegu

stanowity nieroztaczng cato$¢ pozwalajacg pokonac dystans w jak najkrotszym czasie.
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Trening doprowadzajagcy do mistrzostwa sportowego zajmuje wiele lat 1 wymaga
precyzyjnego doboru elementéw tworzacych catos¢. Najwazniejsze z nich to: metody
treningowe, odnowa biologiczna, wspomaganie, baza szkoleniowa a takze pomoc materialna.
Jednym z wielu elementow skladajacych si¢ na pojecie trening sportowy sg obcigzenia
treningowe. Okreslenie wielkosci 1 jakosci zastosowanych obcigzen treningowych przez
najlepszych zawodnikow moze stuzy¢ optymalizowaniu tegoz procesu (Harre, Hauptmann,

Iskra, Sozanski, Zajac).

W biegach kroétkich ksztattujemy przede wszystkim rozwdj szybkosci, wytrzymatosci
szybkosciowej oraz sity 1 gibkosci. Celem ¢wiczen o charakterze wszechstronnym,
ukierunkowanym i specjalnym jest stworzenie korzystnych warunkéw do pokonania dystansu

w jak najkrotszym czasie, czyli do rozwoju wysokiej predkosci biegu (Juszko,Wazny).

Jednym z czynnikéw pozwalajacym na prawidtowe przeprowadzenie jednostek
treningowych jest zastosowanie odpowiedniego treningu w poszczegolnych etapach
szkolenia. Jak wiadomo inny on bedzie podczas szkolenia podstawowego, ukierunkowanego,

a inny podczas szkolenia mistrzowskiego.

Poza tymi czynnikami wazna jest odpowiednia organizacja treningu: prawidlowy
dobdr ¢wiczen, ich objetos¢ i proporcje w poszczegolnych cyklach treningowych oraz

obcigzenia jakie nalezy zastosowac.

2. Cel pracy

Celem pracy jest dokonanie analizy obciazen treningowych w biegach krotkich pod
wzgledem trzech stref informacyjnych 1 pigciu obszarOw energetycznych oraz analiza
porownawcza wybranych grup sSrodkow treningowych w kolejnych makrocyklach

szkoleniowych.

3. Material badawczy
Badaniami objeto zawodnika AZS - AWFiS Gdansk posiadajgcego mistrzowska klase
sportowga w biegach na 100 i 200 m. Zanalizowano i porOwnano obcigzenia treningowe

zastosowane w dwoch kolejnych cyklach szkoleniowych.

4. Metodologia badawcza
Zebrany material dotyczacy obcigzen treningowych skatalogowano wedlug
opracowanych uprzednio rejestrow grup s$rodkow treningowych dla biegéw krotkich

(Sozanski, Sledziewski 1995).
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5. Analiza obcigzen treningowych

Analiza porownawcza wybranych obcigzen treningowych

W wyniku analizy poréwnawczej struktury obcigzen treningowych w dwoch
kolejnych makrocyklach stwierdzono, ze warto§¢ catkowitych obcigzen treningowych TR
wyniosta w pierwszym roku 173 h 20 m 53 s ,a w drugim 141 h 27 m 42 s. W pierwszym
cyklu przygotowanie wszechstronne zajeto 62 h 11 m 16 s wiecej czasu niz w drugim. W
pracy o charakterze ukierunkowanym stwierdzono wigkszg prace w makrocyklu drugim o 13
h 35 m 02 s. Podobnie byto w $rodkach oddziatywania specjalnego. W drugim makrocyklu
zwigkszyly sie 0 18 h 30 m 41 s.

Rozpatrujac udzial w treningu kolejnych zakresow intensywnos$ci, w drugim
cyklu zwigkszyty swe objetosci: 2 o 37:35:19, 3 o 24:54:55, 6 o 0:54:32. Mniejszy zakres
intensywnosci stwierdzono w zakresie 1 0 17:07:56, 4 0 11:36:48 i1 5 0 1:52:19, ryc.1.

Wielko$¢ obcigzen wszechstronnych w makrocyklu 1996/97 w  kolejnych
zakresach intensywnosci przewyzszata warto$ci zanotowane w sezonie 1997/98 w 1 0 0,3% 1
4 75,6% obszarze energetycznym. Przygotowanie wszechstronne w drugim makrocyklu byto
wicksze w 2 0 214% , 3 0 1536%, 5 0 46,3% 1 6 0 30,8% w strefie przemian. Obcigzenia o
charakterze ukierunkowanym byly wyzsze w pierwszym makrocyklu 1 wynosily
odpowiednio: 3 o0 4,9%, 4 o0 42,1%, 5 0 46,2% 1 6 o 52,2%. Wyzsza warto$¢ obcigzen
specjalnych stwierdzono w drugim cyklu w 4 obszarze energetycznym o 3,8%. W
pozostalych obszarach wyzsze wartosci odnotowano w pierwszym cyklu. Wynosza one 1 0
87,6%, 50 75,9%, ryc. 2.
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Ryc. 1. Porownanie struktury obcigzen w makrocyklach 1 2.
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Ryc.2. Poréwnanie zakresow intensywnosci w makrocyklach 11 2.

Porownanie dynamiki obcigzen treningowych makrocykli 1 i 2.

W obydwu omawianych makrocyklach przebieg dynamiki obcigzen treningowych
TR ma wyraznie falowy charakter. Najwicksze nasilenie pracy treningowej stwierdza si¢ w
okresie przygotowawczym na poczatku makrocykli i po zakonczeniu startow halowych, przy
czym najwi¢ksze maksima to praca wykonana podczas zgrupowan po zakonczonym sezonie
halowym.

Analizujac charakter dynamiki obcigzen wszechstronnych nalezy zaznaczy¢, ze
amplituda krzywej wyznaczajacej prace w pierwszym makrocyklu jest wigksza oraz posiada
wigksze maksima niz krzywa wyznaczajaca prace wszechstronng w drugim makrocyklu.

Krzywa dynamiki obcigzen treningowych ukierunkowanych drugiego makrocyklu ma
wigksza amplitud¢ juz od pierwszych tygodni treningu. Obydwie krzywe charakteryzuje
wyraznie falowy charakter osiggajagcy maksima w trakcie obozow zimowych po startach
halowych.

Dynamika obcigzen specjalnych makrocyklu drugiego charakteryzuje si¢ duzo wyzsza
amplituda juz od samego poczatku analizowanych okreséw. Jedynie w 40 tygodniu
treningowym dynamika obcigzen pierwszego makrocyklu jest wyzsza osiggajac swoje

maksimum, ryc.3.
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Ryc.3. Poréwnanie dynamiki obcigzen w makrocyklach 11 2.

Porownanie Srodkow treningowych o charakterze wytrzymalosciowym w makrocyklu
1i 2
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Najwigkszy wplyw na ksztattowanie wytrzymatosci w omawianych makrocyklach
mialy $rodki o charakterze wszechstronnym:

8- tzw. rozbiegania

9- biegi ciggle, marszobiegi

10- gry  zespotowe  stosowane w  formie  wydzielonej  jednostki
treningowe;j.

Wszystkie osiggneglty wyzsze wartosci w sezonie 1997/98: rozbieganie nie bylo

stosowane w sezonie poprzednim, biegi ciggle 1 marszobiegi o 228,4%, gry zespotowe o

481,2%. Analizujac $rodki o charakterze ukierunkowanym stwierdzamy, ze odcinkéw

przebieganych w czasie miedzy 20 s. a 30 s. (17.1) bylo wiecej o 12,1% w drugim

makrocyklu , natomiast odcinkdéw przebieganych w czasie powyzej 30 s. (17.2) zastosowano

wiecej 0 4,9% w pierwszym sezonie. Srodkéw specjalnych: odcinkéw z predko$ciami

submaksymalnymi 81-120 m. (26.5), oraz startow w zawodach (32.1) wykorzystano wigcej

w drugim sezonie, ryc. 4.

Ryc. 4. Porownanie srodkow ksztattujacych wytrzymatos¢ w makrocyklach 1 2.

6. Wnioski

W makrocyklu treningowym 1 wykonano wigkszg pracg o 62 h 11m 16s niz w roku
nastepnym. Obcigzenia wszechstronne byty dominujace w obydwu cyklach treningowych.
Ocigzenia o charakterze specjalnym w obydwu cyklach treningowych zajety najmniej

czasu TR. Wielko$¢ obcigzen treningowych wszechstronnych (W) zmniejszyla sie w
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drugim makrocyklu. Obcigzenia ukierunkowane i specjalne (U, S) uleglty zwigkszeniu w
sezonie 2. Zarbwno w przygotowaniu wszechstronnym i specjalnym najwigksza czg$é
zajety $rodki treningowe w 1 zakresie intensywnos$ci. Najwieksze nasilenie pracy w obu
makrocyklach nastgpowalo w okresie przygotowawczym w pierwszej jego czesci oraz na
zgrupowaniach po zakonczeniu startow halowych.

Obydwa cykle szkoleniowe posiadaly falowy charakter dynamiki TR z wigksza
amplituda w sezonie drugim. Srodkéw treningowych o charakterze wytrzymato$ciowym
wykorzystano wiecej] w drugim makrocyklu. Najczesciej ksztaltowano wytrzymatos$¢ za

pomoca biegu ciggltego i marszobiegu.
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