STUDIA I MONOGRAFIE NR 63
NARCIARSTWO BIEGOWE

9. SPORTOWE BIEGI NARCIARSKIE

Szymon Krasicki *, Justyna Kowalczyk

Sportowe biegi narciarskie, jak zaznaczono juz wczeSniej, wywodzg sie
z Norwegii. W ciggu przeszto 150 lat swojego rozwoju, czyli od pierwszych
publicznych zawodéw (Tromso, 1843 r.), ulegaly one, co zrozumiate, nie-
ustannym przeobrazeniom. Zmienialy si¢ sprzet i ubiory, technika biegu,
zasady rozgrywania zawodow, sposoby przygotowywania tras narciarskich itp.
Jedna z wazniejszych zmian dotyczy oczywiScie sposobow przygotowywania
zawodnikow do udziatu w rywalizacji, czyli to wszystko, co mozna nazwac
procesem szkolenia sportowego, lub krécej — treningowym.

Autorzy zajmujacy sie teorig sportu, a zwlaszcza teorig treningu, charakte-
ryzujg ten proces nie bez pewnych réznic, stawiajac odmienne aspekty zagad-
nienia na pierwszym planie. Wedlug Sozanskiego (1999) trening sportowy jest
wieloletnim, specjalnie zorganizowanym procesem pedagogicznym, w ramach
ktorego zawodnik uczy sie i doskonali technike i taktyke swojej dyscypliny,
ksztattuje sprawnos¢ fizyczng, a takze cechy wolicjonalne i osobowosci oraz
nabywa wiedze¢ na temat prowadzonej przez siebie dzialalno$ci sportowej.
Celem treningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwinigcie specyficznej
adaptacji wysitkowej, ktéra umozliwia uzyskiwanie maksymalnych wynikéw
i osiggnieé w uprawianej dyscyplinie/konkurencji.

Za wspomnianym wyzej autorem warto przypomnieé, iz adaptacja jest to
zdolno$¢ przystosowania sie cztowieka do réznorodnych warunkéw srodowisko-
wych, w tym oczywiscie i do wysitkéw treningowo-startowych. Mirek i Mleczko
(2008), podkreslajac osobniczy charakter tej adaptacji, akcentuja zréznicowany
sposob reagowania organizmu zawodnika na obcigzenia treningowe. Zajmujacy
sie adaptacjg wysitkowa kolarzy szosowych Zdanowicz i Borkowski (2008)
uwazaja, ze w procesie treningu sportowego jedng z istotnych kwestii jest jej
monitorowanie w celu uzyskania obiektywnych informagji na temat skutecznosci
stosowanych metod i Srodkéw treningowych. W odniesieniu do sportowcéw
uprawiajacych dyscypliny wytrzymaloSciowe, czyli wlasnie kolarzy, jak réwniez
biegaczy narciarskich, wspomniani wyzej autorzy uwazaja, ze kontroli winien
podlegaé przede wszystkim rozwoj potencjatu tlenowego zawodnika.

* AWF Krakéw
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Larionow (2002) rozpatruje trening takze w ujeciu wieloletnim, jako pro-
ces ukierunkowany na doskonalenie funkgji i sytemu organizmu zawodnika.
Poziom przygotowania sportowego narciarzy biegaczy proponuje okreslaé
stopniem rozwoju ogdlnych i specjalnych wlasciwosci fizycznych i psychicz-
nych, opanowania techniki biegu i wlasciwo$ci moralno-wolicjonalnych.
Ozimek (2007) z kolei podkresla, iz proces przygotowania sportowcow
nalezy rozpatrywac nie tylko z perspektywy samego aspektu metodycznego,
ale takze organizacyjno-zarzadzajacego.

9.1. Planowanie procesu szkolenia

ZYozono$¢ procesu szkoleniowego wymaga postepowania przemyslanego,
czyli odpowiednio zaplanowanego. Naglak (1999) uwaza, ze planowanie
w sporcie powinno opierac si¢ na zbieraniu informagji z kilku podstawowych
obszaréw. Zalicza do nich przede wszystkim generalng strategie rozwoju
sportu w kraju. Sozanski (2003) piszac o potrzebie takiej wlasnie strategii
zaznacza, iz zasadnicze przemiany zwigzane z transformacjg ustrojowg omijaty
do tej pory polski sport. Zmiany czastkowe lub tez wymuszone przez mo-
dernizacje otoczenia, w jakim dziala sport, nie s3 wystarczajace. Dlatego tez
uwzglednienie tych zmieniajacych sie obecnie uwarunkowan i przewidywanie
przysztych generalnych kierunkéw staje sie istotnym elementem procesu
planowania.

Wspomniany wcze$niej Naglak (1999) do podstawowych obszaréw,
z ktorych nalezy zbieraé informacje zalicza takze: tendencje rozwojowe
w danej dyscyplinie czy konkurencji; charakter pracy szkoleniowej i przewi-
dywane zmiany; najnowsze osiagni¢cia naukowe w zakresie teorii i praktyki
sportu, a szczegblnie wybranej dyscypliny; warunki finansowe i materialno-
techniczne; mozliwosci i przyszty rozwoj zawodnikéws przyszli przeciwnicy.
Chotodow i Kuzniecow (2002) dodatkowo zwracajg uwage na optymalne
granice wieku, w obrebie ktoérych osiggane sa zazwyczaj najlepsze wyniki
w danej dyscyplinie czy konkurencji sportowe;j.

Planowanie to powinno charakteryzowac si¢ celowoscia, wykonalnoscia,
elastycznoscig i stopniowa dokltadnoscig. Postugujac sie tymi kryteriami,
a zwlaszcza uwzgledniajac stopniowg doktadno$é rozpatrywang w funkeji
czasu, wyrOznia si¢ nastepujace plany:

- perspektywiczny,

— roczny (makrocykl),

—  okresowy czy fazowy (mezocykl),
- krotkookresowy (mikrocykl),

—  biezacy (jednostka treningowa).
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Plan perspektywiczny

Plan perspektywiczny powinien stanowié¢ podstawe rozwoju sportowe-
go. Dlugos¢ trwania i struktura tego planu bywaja odmiennie precyzowane
przez réznych autoréw. Bompa (1999) Matwiejew (1999), Wotkow (2002)
wyrdzniajg podzial obejmujacy trzy nastepujace etapy:

— etap przygotowania podstawowego,
— etap maksymalnej realizacji,
- etap stabilizagji.

Raczek (1991) wyrdznia za$ cztery etapy i dla sportéw wytrzymaloScio-
wych przewiduje odpowiednie przedzialy wiekowe. Sg to: etap pierwszy,
wiek 12-13 lat; etap drugi, wiek 1416 lub 17 lat; etap trzeci, wiek 17 lub
18-19 lat; etap czwarty to wiek od 20 lat.

Uwzglqdnla]qc specyfike biegéw narciarskich proponuje sie przy]qaa
czterech gléwnych etapéw: wstepnego, podstawowego, wyczynowego i mi-
strzowskiego. Ich najwazniejsze cele i zadania przedstawiono w tabeli 6.

Tabela 6. Ramowy plan perspektywiczny

: Wiek
Etapy szkolenia Cel Zadania
sportowego (lata)
Wstepny od 6-7 do rozwoj wszechstronny rozwdj motoryczny z wy-
10-11 wszechstronny | réznieniem wytrzymalosci, opanowanie
podstaw techniki biegu, zjazdu i skoku
(tylko chlopcy) narciarskiego
Podstawowy od 11-12 do rozwoj ukie- kontynuacja rozwoju wszechstronnego,
15-17 runkowany ukierunkowane ksztaltowanie wytrzyma-
tosci i sity, doskonalenie techniki biegu
Wyczynowy od 16-18 do rozwdj specjal- | ukierunkowane i specjalne ksztaltowanie
21 ny i ukierun- wytrzymato$ci i sity, doskonalenie techni-
kowany ki i taktyki biegu, utrzymanie osiggniete-
go poziomu sprawnosci wszechstronnej
Mistrzowski od 22 rozwdj spe- doskonalenie wytrzymatosci i sily specjal-
cjalny nej oraz techniki i taktyki biegu

Granice wieckowe, podane w powyzszej tabeli, zostaly podyktowana ogdlnie
znanymi prawidfowos$ciami rozwoju biologicznego oraz specyfika biegbw narciar-
skich. Granice te nalezy traktowac jako generalne zatozenia, w ramach ktérych
istniejg — w indywidualnie uzasadnionych wypadkach — mozliwosci przesunied,
lecz raczej w kierunku wydtuzania ktéregos$ z etapdw, nie za$ skracania.

Opracowujgc plan perspektywiczny bierze sie¢ pod uwage w pierwszej
kolejnosci osobnicze predyspozycje sportowcéw. Rozwazy¢ trzeba rowniez
warunki Srodowiskowe, a w wypadku mtodych oséb zwlaszcza srodowisko
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rodzinne, szkolne, rowiesnicze. Akceptacja sportowych poczynan przez te
srodowiska stanowi czesto zewnetrzng podstawe przyszlych sukcesow.

Pierwotne zalozenia planu, na skutek zmiennosci cech fizycznych i psy-
chicznych oraz postepujacego rozwoju sportowego, moga ulega¢ odpo-
wiednim zmianom majgcym na celu osiggniecie maksymalnych wynikéw
w kategorii seniorskiej, czyli w etapie mistrzowskim.

Plan roczny (makrocykl)

Plan roczny jest szczegélowa realizacja okreslonej czesci planu perspek-
tywicznego. W trakcie jego opracowaniu bierze si¢ pod uwage postepy w rozwoju
wszechstronnym, ukierunkowanym i specjalnym oraz osiggniete wyniki sportowe.
Dla zawodnikéw mlodszych planuje sie zwykle dluzszy okres przygotowawczy,
natomiast dla starszych skraca si¢ go, wydtuzajac jednoczesnie okres startowy.

Uwzgledniajac polskie warunki klimatyczne i terenowe proponuje sig
przyjac¢ dla zawodnikéw trenujacych w kraju nastepujacy ramowy podzial
roku szkoleniowego:

Okres przygotowawczy: od ok. 01.05. do ok. 31.12.:

a) faza wiosenno-letnia: od ok. 01.05. do ok. 15.07.,

b) faza letnio-jesienna: od 0k.16.07. do 0k.31.10. lub 15.11. (w zaleznoSci
od miejscowych warunkéw terenowo-klimatycznych, pozwalajacych na
trening na $niegu),

¢) faza zima: od ok. 01.11. lub 16.11. do ok.31.12.

Okres startowy: od 0k.1.01. do ok. 31.03.

W okresie startowym wyréznia sie faze gtéwng rozpoczynajaca sie
przed najwazniejszymi zawodami, ktére zwykle odbywaja sie w lutym lub
W marcu.

Okres przejSciowy: od ok. 1.04 do ok. 30.04.

Wyzej podane daty okreséw i poszczegdlnych faz traktowac nalezy orien-
tacyjnie, a ich ramowe cele i zadania zamieszczono w tabeli 7.

Roczny plan treningowy powinien mieé takze swojg wersj¢ organizacyj-
ng, w ktorej znajduja sie podstawowe informacje o miejscu, czasie i rodzaju
planowanych dziatan szkoleniowych. Wsréd nich wyréznia si¢ takie, jak:
zgrupowania krajowe lub zagraniczne, zawody krajowe lub mi¢dzynarodowe,
sprawdziany, testy kontrolne, badania itp.

Przyktadowy roczny plan organizacji szklenia dla mtodych zawodnikow,
uczniéw NLO SMS PZN Szczyrk, przygotowany przez trenerow W. Walusia
i K. Wanczyka' zamieszczono w tabeli 8.

1 Walu§ W., Wanczyk K. Analiza obcigzen treningowych realizowanych w NLO SMS PZN
Szezyrk w rocznym makrocyklu 2008/2009. Referat wygtoszony podczas Ogdlnopolskiej Konferencji
Treneréw Narciarskich. Szczyrk, listopad, 2009.
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Tabela 7. Przyktadowy schemat rocznego planu treningowego dla mtodych zawodnikow
prezentujacych poziom krajowy

Okres Faza Cel Zadania
Przygoto- | wiosenno- | rozwdj wszech- | wprowadzenie w trening wlasciwy, ksztalto-
wawczy letni stronny i ukierun- | wanie podstawowych zdolno$ci motorycznych
-letma kowany z wyréznieniem wytrzymatosci i sity
letnio- wysoki poziom | ksztaltowanie wytrzymalosci i sity ukierunko-
. przygotowania | wanej, dalszy rozwéj pozostatych zdolnosci
-jesienna .
ukierunkowanego | motorycznych
zimowa przygotowanie | odbudowa techniki biegu, ksztaltowanie wy-
specjalistyczne | trzymatosci i sily specjalnej, podtrzymywanie
poziomu pozostalych zdolnosci motorycznych
Startowy gldowna | wysoki poziom go- | doskonalenie wytrzymalosci i sily specjalnej,
towosci startowej | techniki i taktyki biegu, podtrzymywanie po-
ziomu pozostatych zdolnosci motorycznych
PrzejSciowy - odpoczynek fizycz- | stopniowe roztrenowanie, poglebiona odnowa
ny i psychiczny |i ewentualna rehabilitacja

Tabela 8. Przyktadowy roczny plan organizacji szkolenia (Walus, Wanczyk 2009)

ROK Plan organizacji szkolenia dyscyplina sportu Narciarstwo
2008-2009 grupa zawodnicza NSMS w SZC!|
MIESIAC 1]2[3la|5[6|7[8]|9]10[11/12[13]14[15]16|17]18|19]|20|21|22|23|24|25|26|27|28|29|30|31
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B — I I T ' 1
Mistrzostwa [ ] EYOF X 0.0.Modziezy
LUTY Slaska Slask-Beskidy 2009 Ustrzyki Gérne X
X [PucharFis| [X [Mistrz. [ SMS Z-ne | [X [MP.Seniorow
MARZEC X TZN_ | FIs [x Jakuszyce [X |
B: ia
KWIECIEN T B
[
MAJ [ |
= o,
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W planowaniu szkolenia sportowego uwzglednia si¢ rowniez krotsze
odcinki czasowe, takie jak mezocykle (trwajgce zwykle kilka tygodni), mikro-
cykle (przewaznie tygodniowe) i w konficu poszczeg6lne jednostki treningowe.
Poniewaz przyklady tychze podano w dalszej czesci (Przykladowe obcigienia
treningowe), dlatego tez nie omawia si¢ ich tutaj.

Przytoczony roczny plan szkolenia (tab. 8) skonstruowany zostal wg
schematu roku kalendarzowego, czyli od stycznia do grudnia. Poniewaz
w narciarstwie roczny cykl szkoleniowy rozpoczyna si¢ zwykle od maja i kon-
czy w kwietniu roku nastepnego, dlatego tez spotyka sie czesto roczne plany
zbudowane zgodnie z tym faktycznym (maj — kwiecief) uktadem.

9.2. Obciazenia treningowe

Pod pojeciem ,,obcigzenia treningowe” Sozanski i wsp. (1999) rozumiejg
wielko$¢ pracy okreslonego rodzaju i intensywnosci, jakg wykonat zawodnik
w danym ¢wiczeniu, jednostce treningowej czy cyklu (mikro-, mezo- lub ma-
krocyklu). Tak rozumiane obcigzenia treningowe mozna charakteryzowad,
rejestrowal i analizowaé za pomocg dwoch parametréw. Pierwszy z nich
dotyczy wielkosci wykonanej pracy i okreslany jest zazwyczaj jako objetosé
treningu. Mierzy sie ja zazwyczaj w jednostkach czasu, co pozwala na doko-
nywanie analiz i ciekawych poréwnan réznych obcigzen treningowych. Drugi
za$ zwigzany jest z intensywnoscia wysitkowa bedacg sktadowa jakosciowa.
W konkurencjach wytrzymatosciowych, czyli wlasnie w biegach narciarskich,
ta sktadowa obcigzen najczgsciej mierzona jest czgstotliwoscia skurczow serca.
Wspomniani wyzej autorzy oraz wczesniej inni, np. Zarek (1984), wyrdzniajg
takze obcigzenia zewnetrzne i wewngtrzne. Te pierwsze — to objetos¢ i inten-
sywnos$¢ zrealizowanych éwiczen. Przyktadowo, podczas treningu zawodnik
wykonal bieg na nartach trwajacy 60 minut z intensywnoscia wynoszacg
160 ud./min. Trening ten wywolal okreslone reakcje organizmu wyrazajace
si¢ poziomem i charakterem zmian fizjologicznych i biochemicznych oraz
stopniem zaangazowania psychicznego. Te reakcje organizmu ¢wiczacego
okresla sie wlasnie jako obcigzenia wewnetrzne.

Btach W., Migasiewicz i Btach L. (2008) zwracaja uwage na to, ze o sku-
tecznoSci procesu treningu sportowego decyduje przede wszystkim stoso-
wanie optymalnych wielkosci obcigzen treningowych oraz zachowanie ich
racjonalnej struktury. Dobér tych obcigzen winien by¢ podporzadkowany
uwarunkowaniom rozwoju biologicznego, wymogom modelu mistrzostwa
sportowego oraz aktualnemu stanowi wytrenowania. Podobnego zdania sg
autorzy niniejszego opracowania, ktérzy uwazaja, iz istotg procesu szkolenia
sportowego jest przede wszystkim poszukiwanie i stosowanie wtasciwych



9. Sportowe biegi narciarskie 183

proporcji pomiedzy pracg a odpoczynkiem oraz pomiedzy roznymi rodza-
jami pracy treningowej. Proporcje te, ulegajac zmianom, zalezg gléwnie od
osobniczych wlasciwosci zawodnika i od aktualnego poziomu jego rozwoju
sportowego. Na roznych etapach szkolenia przedstawiaja si¢ one odmiennie,
a optymalny ich dob6r decydujaco wplywa na to, czy sportowiec odnosi
sukcesy czy porazki.

Wspomniane proporcje znajduja zwykle swoje odzwierciedlenie w réz-
norodnych planach i programach treningu. Jednym z takich programéw
dotyczacych proporcji pomiedzy obcigzeniami wszechstronnymi a specjali-
stycznymi ujetymi w wieloletniej perspektywie czasowej s3 zalecenia Nor-
weskiego Zwigzku Narciarskiego (Nymoen 1988). Choc¢ ukazaly si¢ one
przeszto 20 lat temu, to jednak ciagle sa aktualne i wskazuja ,,bezpieczny”
sposOb postepowania. Przytaczajac je tutaj nalezy wyjasnié, iz w Norwegii
inaczej niz u nas systematyzuje si¢ ¢wiczenia stosowane w trakcie treningow.
My przyjmujemy podzial na trzy rodzaje éwiczen, czyli na wszechstronne
(W), ukierunkowane (U) i specjalne (S). W Norwegii natomiast wyrdznia si¢
tylko dwa rodzaje Srodkéw treningowych: wszechstronne i specjalne. W tych
ostatnich ujete sg te wszystkie, ktére u nas nazywamy ukierunkowanymi
i specjalnymi. Zaznajamiajac si¢ z przytoczonymi przyktadami norweskimi,
nalezy uwzglednié te réznice.

[ |™ENING SPECIALNY /%/ A
Y TRENING WBZBCHSTRONNY /!

B8

25} [39

¥
g

Ryc. 43. Proporcje pracy wszechstronnej (czarne) i specjalistycznej (biafe), wyrazone w procentach
(Nymoen 1988)

Jak wskazujg zamieszczone warto$ci procentowe (ryc. 43), Norwegowie
zalecaja, by mlodzi narciarze poczatkowo zajmowali si¢ gtownie treningiem
wszechstronnym, ktéry w dziesigtym roku zycia powinien wynosi¢ 80%,
a specjalistyczny — tylko 20%. W kolejnych latach proporgcje te ulegajg zmia-
nie. Stopniowo ro$nie udzial treningu specjalistycznego, maleje zas wszech-
stronny, tak by pietnastym roku zycia wartosci odsetkowe wynosity po 50%.
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W nastepnych latach udzial treningu specjalistycznego w dalszym ciggu rosnie
i okoto dwudziestego roku zycia wynosi 70-75%. Jak wskazujg obserwacje
treningu dorostych biegaczy, te proporcje nie ulegajg juz znacznym zmianom.
Roczny cykl treningowy senioré6w prezentujacych wysoki poziom migdzy-
narodowy charakteryzuje sie m.in. tym, ze udzial treningu specjalistycznego
wynosi okolo 80%, a wszechstronnego — okolo 20%.

Jedna z wazniejszych cech stosowania racjonalnych obcigzen treningo-
wych jest ich cykliczno§é. Polega ona na powtarzaniu pewnych tresci, na
stopniowym narastaniu i nastepnie obnizaniu obcigzenia, co w sumie daje
falisty lub schodkowy ich przebieg. Cyklicznos¢ ta dobrze uwidacznia sie
w dluzszych lub krétszych cyklach treningowych. W rocznym cyklu trenin-
gowym obcigzenia narastajg zazwyczaj w trakcie okresu przygotowawczego
(wzrasta przede wszystkim objeto$¢ wykonywanej pracy), w okresie star-
towym zdecydowanie maleje objeto$¢, a narasta intensywnos¢, w okresie
przejSciowym za$ maleje zdecydowanie cato$¢ obcigzen.

Piszac o rocznym cyklu treningu nalezy przytoczy¢ generalng zasade, wg
ktorej okres przygotowawczy powinien by¢ dtuzszy w przypadku narciarzy
z mlodszych kategorii wiekowych, natomiast dla starszych — krotszy. Oczywi-
ste jest, ze ci drudzy majg odpowiednio wydtuzony okres startowy. Praktycz-
nym odzwierciedleniem tej zasady jest oficjalny kalendarz startéw Polskiego
Zwigzku Narciarskiego (2008), wg ktérego najmtodsi swojg rywalizacje
zaczynaja z koficem grudnia, a najlepsi seniorzy, uczestniczacy w zawodach
rozgrywanych w ramach Pucharu Swiata, przeszto miesigc wezesniej.

W krétszych odcinkach czasu, jakimi sg kilkutygodniowe mezocykle,
stosowane obcigzenia takze majg charakter falisty (schodkowy). Najpierw
stopniowo narastaja, by potem nieco si¢ obnizy¢ i ponownie wzrosna¢. Po-
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Ryc. 44. Przyktadowy mezocykl 3-tygodniowy (jeden stupek = tydzien)
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dany przykiad (ryc. 44) dotyczy 3-tygodniowego mezocyklu realizowanego
w okresie przygotowawczym (sierpien, wrzesiefl) i obrazuje taki wiasnie
przebieg obciazen. Zauwaza sie, iz kazdy kolejny mezocykl rozpoczyna sie
(stupek oznaczony jako 1) z wyzszego poziomu niz poprzedni. W ten sposéb
obcigzenie treningowe sukcesywnie narasta. Zgodnie z norweskimi wzorami
(Nowakowska, Sadowski 2002) redukcji obcigzen treningowych (w tygo-
dniu oznaczonym 1) dokonuje si¢ poprzez zmniejszenie obcigzenia o okoto
40-50% w stosunku do tego, ktore bylo najwyzsze w danym cyklu. Podkresla
sie, iz zmniejszenie obcigzenia powinno by¢ wyznaczane indywidualnie. Dla
jednego zawodnika moze wynosié¢ tylko 30-40%, a dla drugiego moze by¢
nawet wieksze niz 50%. Zalezy to przede wszystkim od aktualnej gotowosci
organizmu zawodnika do podjecia kolejnych obcigzen oraz od celu i zadan
danego cyklu. Mezocykle mogg by¢ takze dtuzsze i wynosi¢ np. cztery lub pieé
tygodni. W specjalnych okoliczno$ciach, jak np. podczas okresu startowego,
mezocykle ulegaja skroceniu, lecz cykliczno$é obcigzen nadal obowiazuje. Jest
ona uwidoczniona wyraznie takze w mikrocyklach treningowych. Zamiesz-
czone przyktady (ryc. 45 i 46) dotycza typowych, 7-dniowych mikrocykli
realizowanych w okresie przygotowawczym. Pierwszy z nich jest przeznaczo-
ny dla zawodnikéw Srednio zaawansowanych trenujacych jeden raz w ciggu
dnia. Drugi za$ dotyczy zawodnikéw na wyzszym poziomie, ktorzy realizuja
wicksze obcigzenia, trenujgc dwa razy w niektérych dniach. Warto zaznaczyd,
iz budowe kazdego mikrocyklu rozpoczyna si¢ od zaplanowania treningéw
o najwickszym obcigzeniu oraz dni odpoczynku, jesli takie wystepuja.

-
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Ryc. 45. Przykfadowy mikrocykl okresu przygotowawczego dla zawodnikéw Srednio zaawansowanych
(Nymoen 1988); N — intensywnos¢ niska, S — érednia, W — wysoka

Majac na uwadze wielo$§¢ uwarunkowan, jak np. wiek zawodnikow, ich
staz i poziom sportowy oraz zmieniajace sie zadania realizowane w danym
okresie, nie sposob przedstawic¢ uniwersalnych, zalecanych wszystkim zawod-
nikom, wzoré6w mikrocykli. Dlatego tez powyzsze schematy (ryc. 45 i 46)
nalezy traktowac jedynie jako przyktadowe.
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Ryc. 46. Przyktadowy mikrocykl okresu przygotowawczego dla zawodnikéw zaawansowanych
(Nymoen 1988); w dniach 1, 2, 4, 5 — po dwa treningi, pozostate oznaczenia jak na ryc. 45

Przyktadowe obciazenia treningowe

Nawigzujac do poczynionych powyzej zastrzezen, podkresla sie jeszcze
raz, ze wielko§¢ obcigzenia treningowego, jego struktura i wzajemne propor-
¢je réznych rodzajow ¢wiczeh — podobnie jak i roznych zakreséw intensyw-
nosci — zalezg przede wszystkim od tego, komu s3 aplikowane. Dlatego tez
wszelkie wielkosci charakteryzujace trening, nawet jesli dotycza mistrza, na-
lezy traktowac jako wzory, ktérych nie powinno si¢ mechanicznie nasladowaé
i bezkrytycznie przenosié. Wskazujg one jedynie kierunek postepowania i sa
przyktadami, ktére kazdy trener adaptuje odpowiednio do poziomu swoich
zawodnikéw i posiadanych warunkéw treningowych. W ten wlasnie spos6b
nalezy traktowaé wszystkie nizej podane przyklady obcigzen treningowych.

Jedng z dwodch sktadowych obcigzen treningowych jest ich wielko$¢
(objetosé). Nizej podane wielkosci trzyletniego cyklu szkoleniowego, reali-
zowanego w Niepublicznym Liceum Ogdlnoksztatcagcym Szkole Mistrzostwa
Sortowego Polskiego Zwigzku Narciarskiego (NLO SMS PZN) w Szczyrku,
dotyczg biegaczy w wieku 17-19 lat. Podany w tabeli 9 tytut kolumny ,,I rok
szkolenia” nalezy rozumieé jako szkolenie w tej szkole, a nie poczatek szko-
lenia narciarskiego w ogole.

Sumujgc umieszczone w tabeli 9 propozycje godzinowe dotyczace pracy
cyklicznej, pracy ksztaltujacej zdolnosci sitowe oraz pracy ogdlnorozwojowej
otrzymujemy nastepujace wielkosci rocznych obcigzen: I rok szkolenia (17
lat) — 578 godz., II rok szkolenia (18 lat) — 654 godz., III rok szkolenie (19
lat) - 710 godz.

Inne, mniejsze wielkosci dotyczace mtodych zawodnikéw (tab. 10) zo-
staly przygotowane na podstawie programéw treningowych norweskich
junioréw (Bjorn, Roste 1991) oraz polskich do§wiadczen zebranych podczas
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szkolenia biegaczy zaliczanych do kadry narodowej junioréw i bedacych
uczniami Zespotu Szkét Mistrzostwa Sportowego w Zakopanem (Krasicki,
Majoch, Tokarz 1995).

Tabela 9. Wielkosci rocznych obcigzen treningowych dla biegaczy w wieku 17-19 lat wg propozycji
treneréw NLO SMS PZN (Walus, Waiiczyk 2009)

Rodzaj przygotowania I rok szkolenia II rok szkolenia III rok szkolenia
310 330

Ilos¢ dni treningu 300

Ilos¢ jednestek treningowych 330 360 370
Tlo$¢ dni na $niegu 135 145 150
Ilos¢ startéw krajowych 23-25 26-28
Ilos¢ startow zagranicznych 6-8 6-8

Ogolem liczba startéw 29-33 32-36

Praca Wszechstronna (W) : 270h 300h
marszobieg, bieg la , rower, 1 800 km 2200 km

Praca Ukierunkowana (U) : 70h 100 h

nartorolki, bieg /marszobieg imitacyjny, 1000 km 1600 km
€w. imitacyjne

Praca Specjalna ( 8) : 180 h 240h
Bieg na nartach 2 300 km 3000 km

Praca ksztattujgca zdoln. sifowe :

Cw. sily ogélnej i ukierunkowanej
wykonywanych na przyrzadach typu Atlas
oraz trenazerach , espanderach itp.

Irening uzupekniajacy o charakterze
ogé6lnorozwojowym : éw. ksztaltujgce,
gibkosciowe i koordynacy.

plywanie , zabawy biegowe itp.

Tabela 10. Orientacyjna objeto$¢ treningu dla poszczegélnych kategorii wiekowych
w rocznym cyklu szkoleniowym

Kategoria wieku (lata) Objetosé catkowita (H)
Juniorzy C (15-16) 350-400
Juniorzy B (17-18) 450-520
Juniorzy A (19-20) 570-650

W rocznym cyklu szkolenia, trwajacym zwykle od maja do kwietnia roku
nastepnego, istotne znaczenie odgrywa odpowiednie roztozenie obcigzen,
czyli ich wzrost lub zmniejszenie w okreslonych przedziatach czasowych, np.
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miesi¢ecznych. Postugujac sie wspomnianymi wcze$niej wzorami norweskimi
oraz wlasnymi w tabeli 11 zamieszczono propozycje rozktadu objetosci pracy
treningowej w kolejnych miesigcach cyklu rocznego.

Tabela 11. Przykfadowy rozktad objetosci obciazen treningu dla junioréw B (17-18 lat) w poszczegdl-
nych miesigcach cyklu rocznego (h, %)

Miesiace | 5 6 7 8 9 10 | 11 | 12 1 2 3 4 | Suma
h 23 | 37 | 42 | S1 | S7 | S5 | 65 | 49 | 45 | 37 | 30 | 24 | 515
% 4571|8199 |11,2|10,7 12,7 | 9,6 | 87 | 7,1 | 5,8 | 4,6 | 100

Dane zawarte w tabeli 11 wskazuja, ze wielko$¢ pracy wzrasta od maja
do wrze$nia. W pazdzierniku nastepuje jej nieznaczne obnizenie, spowodo-
wane przygotowaniem zawodnikéw do listopadowych treningdw na nartach,
wymagajacych najwiekszej w skali roku liczby godzin pracy. Oczywiste jest,
iz rozpoczecie treningdw na $niegu, ze wzgledu na warunki atmosferyczne,
moze by¢ przesuniete w czasie, i to powoduje odpowiednig zmiane w wiel-
kosci realizowanych obcigzen.

Powracajac do przykladu zamieszczonego w tabeli 11 zauwaza sig, iz
w grudniu przewidziano zmniejszenie objetosci wynikajace z tego, ze zawod-
nicy rozpoczynajg starty, zwykle kontrolne. Kolejne miesigce, od stycznia do
marca, charakteryzujg sie stopniowym zmniejszaniem objetosci, ktore jest
zwigzane z udzialem w zawodach. W drugiej potowie kwietnia rozpoczyna
sie zwykle okres przejSciowy, co znajduje swoje odbicie w zmniejszonej ob-
jetosci pracy.

Jak pisano juz wczesniej, krzywa charakteryzujaca obcigzenia realizowane
w poszczegblnych miesigcach powinna mieé przebieg falisty. W przytoczonym
mezocyklu miesiecznym, dotyczacym treningdéw junioréw B realizowanych
we wrzesniu, (tab. 12) uwidoczniony jest wlasnie taki przyktad. Przez pierw-
sze trzy tygodnie obje¢to$¢ treningu narasta, w ostatnim maleje.

Tabela 12. Przykfadowy rozkfad objetosci treningu w mezocyklu miesiecznym, wrzesien (h)

Suma

57

Tygodnie 1 2 3 4
Objetosé (h) 12 15 17 13

Przystepujac do oméwienia drugiej sktadowej obcigzen, jaka jest inten-
sywnos$¢, warto przypomniel, ze najlatwiej okresla si¢ ja pomiarem czesto-
tliwosci pracy serca. Poniewaz w metodyce treningu przyjmuje si¢ czesto
wyroznienie pieciu zakresow intensywnosci (zostalo to doktadniej podane
w podrozdziale 9.4. Zapis procesu treningu) dlatego tez w przyktadzie przy-
toczonym ponizej zastosowano taki wlasnie podzial.
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Tabela 13. Orientacyjne wielkosci pracy treningowej w réznych strefach energetycznych (%)*

Kategoria wieku

Strefa tlenowa

Strefa mieszana

Strefa beztlenowa

(lata) (zakresy 11 2) (zakres 3) (zakresy 4 1 5)
Juniorzy C (15-16) ok. 90 ok. 8 ok. 2
Juniorzy B (17-18) 80-85 10-13 ok. 5
Juniorzy A (19-20) 75-80 13-18 ok. 7

* Za 100% przyjeto catkowita objetos¢ rocznego cyklu treningu

Sprawno$¢ i poziom tlenowych przemian energetycznych w gléwnej
mierze warunkujg powodzenie w sportowych biegach narciarskich. Z tego
tez powodu na ich ksztaltowanie przeznacza sie najwiecej czasu, zwlaszcza
w mtodszych kategoriach wiekowych. U starszych zawodnikéw zwigksza sie
stopniowo udzial wysitkoéw tlenowych wykonywanych w drugim zakresie oraz
tych, ktére odpowiadaja przemianom mieszanym (tlenowo-beztlenowym)
i beztlenowym. W tych ostatnich dominujg kwasomlekowe, czyli zaliczane
do czwartego zakresu intensywnosSci.

Powyzsze dane wyznaczaja tylko ogdlne ramy postepowania trenin-
gowego. Szczegblowe rozwigzania moga charakteryzowac sie znacznymi
odmiennoS$ciami pomiedzy sobg. Wynikaja one przede wszystkim z réznic
rozwojowych zawodnikéw i poziomu ich zaawansowania sportowego. Nizej
podane przyklady konkretnych obcigzen treningowych, podobnie jak i wcze-
$niejsze, nalezy traktowac jedynie jako wskazania kierunkéw postepowania,
nie za$ jako wzory do dokladnego nasladowania.

Plan obcigzen treningowych rocznego cyklu szkoleniowego 2008/2009
przygotowany przez trenera T. Majocha? dla mtodych zawodnikéw i zawod-
niczek (liczacych 15 i 16 lat) i uczeszczajacych do zakopianskiego Zespotu
Szkét Mistrzostwa Sportowego przewidywal tacznie 356 godzin. Szczegd-
towe rozplanowanie tych godzin w kolejnych okresach szkoleniowych wraz
z uwzglednieniem trzech rodzajéw pracy (W, U, S) i pieciu zakreséw inten-
sywnosci (1-5) zawierajg tabele 14-17.

W okresie przygotowawczym (tab. 14), trwajagcym od maja do kofica grud-
nia, dominujg obcigzenia wszechstronne stanowigce 60,3%. Pozostate, czyli
ukierunkowane i specjalne, zaplanowano w zblizonej do siebie, lecz w znacznie
mniejszym wymiarze (odpowiednio: 20,3% 1 19,3%). Wsrdd intensywnosci
wysitkowej zdecydowanie przewaza ta, ktora odbywa si¢ w strefie tlenowej, czyli
w 112 zakresie (w sumie 86,1%). Zwraca uwage fakt, iz w trzecim, mieszanym
zakresie przewidziano treningi objetoSci 32 godzin, co stanowi 12,9% catosci.

2 Majoch T. Planowanie obcigzen treningowych dla mtodych biegaczy. Referat wygltoszony
podczas Ogdlnopolskiej Konferencji Treneréw Narciarskich. Wysowa, listopad, 2008.
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Tabela 14. Obcigzenia treningowe okresu przygotowawczego (h,%) przewidziane dla zawodnikow
liczacych 15-16 lat (Majoch 2008)

Obszar energetyczny Zakres intensywnosci >
Obszar informacyjny 1 2 3 4 5 W.U.S
1 | W-wszechstronne 150:00:00

67:00:00 | 55:00:00 | 26:00:00 | 1:10:00 | 0:50:00 | (60,34%)

2 | U-ukierunkowane 50:30:00
27:00:00 | 20:00:00 | 3:30:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | (20,32%)

3 S-specjalne 48:05:00
25:00:00 | 20:00:00 | 2:30:00 | 0:30:00 | 0:05:00 | (19,34%)

Rodzaj obcigzen

2 119:00:00( 95:00:00 | 32:00:00 | 1:40:00 | 0:55:00 | 248:35:00
(47,87%) | (38,22%) | (12,87%) | (0,67%) | (0,37%) | (100%)

W okresie startowym, przypadajacym na miesigce styczen — marzec
(tab. 15) przewidziano znacznie mniejszg liczbe godzin treningowych
(90 h) niz w poprzednim, przygotowawczym. Wynika to po pierwsze,
z faktu, iz okres startowy jest znacznie krétszy niz przygotowawczy. I po
drugie — ze zmiany charakteru obcigzen: zmniejsza sie zdecydowanie ich
objetosé, a wzrasta intensywnos$é wykonywanych wysitkow treningowych
i startowych.

Tabela 15. Obciazenia okresu startowego (h, %) przewidziane dla zawodnikéw w wieku 15-16 lat

(Majoch 2008)
Obszar energetyczny Zakres intensywnosci >
Obszar informacyjny 1 2 3 4 5 W.U.S
1 | W-wszechstronne 24:10:00
16:00:00 | 8:00:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | 0:10:00 | (26,80%)
=
'§ 2 | U-ukierunkowane 0:00:00
'_‘.g (0,00%)
T3 S-specjalne 66:00:00
;3 40:45:00 | 20:00:00 | 4:50:00 0:25:00 | (73,20%)
> 56:45:00 | 28:00:00 | 4:50:00 | 0:00:00 | 0:35:00 | 90:10:00

(62,94%) | (31,05%) | (5,36%) | (0%) | (0,65%) | (100%)

Okres przejSciowy (tab. 16), wypadajacy w kwietniu, charakteryzuje sie
znikomg liczba zajeé treningowych. Niektére z nich odbywajg sie jeszcze na
nartach i majg na celu doskonalenie elementéw techniki biegu i jazdy. Pewne
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zastrzezenie moze budzi¢ fakt zaplanowania zaje¢ specjalnych realizowanych
w drugim zakresie intensywnosci. Wydaje sie, iz w tym okresie nie powinno
sie stosowa¢ takich ¢wiczen.

Tabela 16. Obciazenia treningowe okresu przejsciowego (h, %) przewidziane dla zawodnikéw liczacych
15-16 lat (Majoch 2008)

Obszar energetyczny Zakres intensywnoSci >
Obszar informacyjny 1 2 3 4 5 W.U.S
1 | W-wszechstronne 10:30:00
6:00:00 | 4:30:00 (60,00%)
=
% 2 | U-ukierunkowane 0:00:00
3 (0,00%)
o
T3 S-specjalne 7:00:00
;3 5:00:00 | 2:00:00 (40,00%)
)y 11:00:00 | 6:30:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | 0:00:00 | 17:30:00
(62,86%) | (37,14%) |  (0%) (0%) (0%) (100%)

Objetos¢ rocznych obcigzen treningowych (tab. 17), wynoszaca nieco
ponad 350 godzin, zblizona jest do tego, co dla tej kategorii wiekowej propo-
nujg przytoczeni weze$niej Norwegowie (Bjorn, Roste 1991) i rodzimi autorzy
(Krasicki i wsp. 1995). Dominujg obcigzenia wszechstronne stanowigce nieco
ponad potowe (51,84%) wszystkich zajeé, co takze podobne jest do wzoréw
norweskich (Nymoen 1998). Odnosnie do intensywnosci wysitkowej spo-
strzega si¢ zdecydowang przewagg tej, ktéra odbywa si¢ w strefie przemian
tlenowych, czyli w zakresach 11 2 (w sumie 88,77%). Uwzgledniajac specyfike

Tabela 17. Caforoczne obciazenia treningowe (h, %) przewidziane dla zawodnikéw w wieku
15-16 lat (Majoch 2008)

Obszar energetyczny Zakres intensywnosci >
Obszar informacyjny 1 2 3 4 5 W.U.S
1 | W-wszechstronne 184:40:00
89:00:00 | 67:30:00 | 26:00:00 | 1:10:00 | 1:00:00 | (51,84%)
=
i 2 | U-ukierunkowane 50:30:00
2 27:00:00 | 20:00:00 | 3:30:00 (14,18%)
=
T3 S-specjalne 121:05:00
E 70:45:00 | 42:00:00 | 7:20:00 | 0:30:00 | 0:30:00 | (33,99%)

> 186:45:00{129:30:00| 36:50:00 | 1:40:00 | 1:30:00 | 356:15:00
(52,42%) | (36,35%) | (10,34%) | (0,47%) | (0,42%) | (100%)
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biegdw narciarskich, w ktorych wazna role odgrywaja te wlasnie procesy
energetyczne, powyzsze proporcje nalezy przyjaé za wlasciwe. Z pewnym
uproszczeniem mozna takze stwierdzié, iz propozycje obcigzen przedstawione
powyzej odpowiadajg postepowaniu treningowemu, ktére Sozanski (1999)
okresla jako progresywne, prowadzace do uzyskiwania w przyszlosci, w star-
szych kategoriach wiekowych, wysokich wynikéw sportowych.

Przyktadowe obcigzenia dla starszych zawodniczek (tab. 18, ryc. 47-50)
przytoczono wg materialéw przygotowanych przez treneréw NLO SMS PZN
ze Szczyrku (Walus$, Warniczyk 2009).

Przedstawione na rycinach 49 i 50 wartoSci godzinowe i procentowe
pracy cyklicznej, wykonanej w poszczegdlnych zakresach intensywnosci wy-
sitkowej, zawierajg dodatkowy zakres (VI), nazwany przez autoréw obliczen
Hstartowym”. Rozumiejgc zamyst autoréw, polegajacy na tym, ze chcieli do-
datkowo wyszczegdlni¢ wysitki startowe, nalezy zwr6cié uwage, iz te wysitki
sa wykonywane z intensywnoscig mieszczaca si¢ w Il zakresie, czyli miesza-
nym (tlenowo-beztlenowym). Specyfika rozgrywania zawodow biegowych
wskazuje, iz na krotszych dystansach (zwlaszcza podczas sprintéw) dominuja

Tabela 18. Przykfadowe roczne obcigzenia praca cykliczna (h) juniorek w wieku 17-8 lat
(Walus, Wariczyk 2009)

Obszar
informa
cyjny
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Ryc. 47. Procentowe wielkosci trzech rodzajow obcigzen (W,U,S) w pracy cyklicznej realizowanej
w treningach juniorki w wieku 17-18 lat (Walus, Wariczyk 2009)

Ryc. 48. Przykfadowe wielkosci (h) pracy cyklicznej wykonywanej w poszczegélnych miesigcach przez
juniorke w wieku 17-18 lat (Walus, Wariczyk 2009)
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O Wszechstronna

O Ukierunkowana

O Specjalna

Ryc. 49. Przyktadowe wielkosci (h) pracy cyklicznej realizowanej w poszczegdlnych zakresach inten-
sywnosci przez juniorke w wieku 19-20 lat (Walu$, Wariczyk 2009)

Ryc. 50. Przykfadowe wielkosci (%) pracy cyklicznej realizowanej w poszczegélnych zakresach inten-
sywnosci przez juniorke w wieku 19-20 lat (Walu$, Wariczyk 2009)
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przemiany beztlenowe. W mare wydtuzania dystanséw wzrasta natomiast rola
metabolizmu tlenowego. Analizujac nizej przytoczone wartosci godzinowe
i procentowe pracy cyklicznej wykonanej z mieszang intensywnoscig (zakres
III) nalezy uwzgledni¢ powyzsze uwagi.

Przystepujac do omoéwienia przykladowych obcigzen treningowych sto-
sowanych w szkoleniu dorostych zawodnikéw, zwlaszcza gdy dotycza tych,
ktérzy prezentujg najwyzszy poziom sportowy, ponownie podkresla sie, ze
nie powinno si¢ ich doktadnie nasladowaé, a jedynie traktowaé jako wska-
zania niektérych kierunkéw postepowania. Przytoczone ponizej obcigzenia
zostaly zrealizowane przez zawodniczke J.K. w rocznym cyklu szkoleniowym
2007/2008 (tab. 19-21). Na poczatku tego cyklu miata on 22,5 lat i cha-
rakteryzowala si¢ wysokoscig ciata wynoszacg 171 cm, masg — 60,2 kg, HR
max — 199 ud./min. Jej wczesniejsze wyniki, m.in. zwyciestwa w zawodach
rozgrywanych w ramach Pucharu Swiata, medal zdobyty podczas Zimowych
Igrzysk Olimpijskich w 2006 roku, dokumentowaly wysoki poziom miedzy-
narodowy.

Tabela 19. Obciagzenia treningowe realizowane przez zawodniczke J.K. w okresie przygotowawczym
(1.05-19.11.2007)

Obszar informacyjny Obszar energetyczny
Rodzaj ob- h % zakres h %
cigzef

w 307:40:00 41,19 1 241:15:00 32,30
U 311:30:00 41,70 2 388:10:00 51,97
S 127:45:00 17,10 3 116:00:00 15,53
xz 746:55:00 100 4 1:40:00 0,22

(6) 235:45:00 31,56

W okresie przygotowawczym (tab. 19), trwajacym przeszio sze$é i p6t
miesigca, J. K. zrealizowata obcigzenia w Iacznej wielkosci 746:55 godzin.
Przyjmujac t¢ warto$¢ za 100% stwierdzono, iz najwigkszy udzial stanowi-
ly obcigzenia ukierunkowane (U), wynoszace 41,70%. Zblizona wielkos¢
(41,19%) dotyczyta obcigzen wszechstronnych (W). Ze zrozumiatych po-
wodéw najnizszy odsetek (17,10%) stanowily obcigzenia specjalne (S). Roz-
patrujac obcigzenia pod wzgledem intensywnos$ci wysitkowej stwierdzono
najwiekszy udzial ¢wiczefi wykonywanych w drugim, czyli w ksztattujagcym
tlenowe mozliwosci, zakresie — 51,97%. Nizszy odsetek stanowity wysitki
realizowane w pierwszym zakresie — 32,30% i w trzecim, tzw. mieszanym
- 15,53%. Warto podkreslié, iz éwiczenia o charakterze sitowym zostaly
zrealizowane w wymiarze 31,56%. Do ¢wiczen tych oprocz typowo sitowych
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zaliczono takze te, ktore wymagaly znacznego zaangazowania sity mie$niowe;j.
Byly to dwa rodzaje treningéw. Pierwsze — to jazda na rowerze pod gore,
drugie — wykonywanie samych odepchnieé kijkami na nartorolkach (tzw.
bezkrok), takze tylko pod gore (do realizagji tych treningéw dobierano dlugie,
liczace kilkanascie kilometrow odcinki gérskich drog).

Wezesniej prowadzone analizy obcigzen treningowych tej samej zawod-
niczki, gdy byla jeszcze juniorka, dotyczace rocznego cyklu szkoleniowe-
go 2003/2004 (Krasicki i wsp. 2005) pozwalajg na dokonanie poréwnan.
W okresie przygotowawczym, realizowanym w letnich i jesiennych miesig-
cach 2003 roku, proporcje pracy J.K. przedstawialy si¢ nastepujgco: rodzaje
¢wiczen: W — 58%, U — 33%, S — 9%; intensywno$¢ wysitkowa (zakresy):
1-46%, 2 —44%, 3 — 6%, 4 — 4%.

Poréwnanie obcigzen wczesniejszych (2003) i o cztery lata p6zniejszych
(2007) wskazuje na wlasciwa tendencje postepowania treningowego. Gdy
J.K. byla jeszcze juniorka, w treningach okresu przygotowawczego domi-
nowaly ¢wiczenia wszechstronne i intensywno$¢ wysitkowa realizowana
w pierwszym zakresie. Cztery lata p6zniej proporcje te ulegly zmianie.
Przewage zyskaly ¢wiczenia ukierunkowane, a udzial specjalnych wzrést
z 9% do 17,10%. Zwickszyt sie takze znacznie odsetek treningéw bardziej
intensywnych. W 2003 roku udzial wysitkéw w zakresach 1 i 2 byt zblizony
(ok. 45%), cztery lata p6zniej dominujace okazaly si¢ te, ktore odbywajg sie
w zakresie 2 (51,97%). Znacznie zwickszyl sie rowniez odsetek treningdéw
realizowanych w trzecim, tlenowo-beztlenowym, zakresie: z 6% w 2003 r.
do 15,53% w 2007 r.

W okresie startowym (tab. 20), trwajacym blisko cztery i pot miesigca,
zawodniczka J.K. wykonata prace treningowo-startowg o fagcznym wymia-
rze 385:40 godzin. Blisko dwukrotne obnizenie objetosci w poréwnaniu
z poprzednim, przygotowawczym okresem nie dziwi. Zwigzane jest przede
wszystkim z krétszym o prawie dwa miesigce okresem startowym i zmiang

Tabela 20. Obciazenia treningowe realizowane przez zawodniczke J.K. w okresie startowym
(20.11. 2007 — 5.04. 2008)

Obszar informacyjny Obszar energetyczny
Rodzaj ob- h % zakres h %
cigzen

A\ 83:50:00 21,74 1 192:00:00 49,78
U 67:10:00 17,42 2 147:35:00 38,27
S 234:40:00 60,85 3 45:05:00 11,69
xz 385:40:00 100 4 1:00:00 0,26

(6) 40:00:00 10,37
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charakteru stosowanych wysitkow, ktére stajg sie intensywniejsze i z tego po-
wodu krocej trwajgce. W analizowanym okresie dominowaly, co zrozumiale,
¢wiczenia specjalne (S), ktorych udziat wynosit 60,85%. W poréwnaniu do
poprzedniego, przygotowawczego okresu znacznie zmalaly warto$ci odset-
kowe obcigzen wszechstronnych (W) i ukierunkowanych (U), stanowigcych
odpowiednio 21,74% i 17,42%.

Analizujac obszar energetyczny stwierdza sig, iz prawie polowe (tj.
49,78%) stanowily wysitki odbywajace si¢ w pierwszym zakresie intensyw-
nosSci. Znaczny udziat tych wysitkéw wydaje sie zrozumialy i spowodowany
duzg liczbg staréw. W okresie od 24 listopada 2007 r. do 5 kwietnia 2008
r. J.K. brata udziat 50 razy w zawodach. Z oczywistych wzgledow treningi
pomiedzy tymi zawodami nie mogly charakteryzowacé sie¢ wysokg intensyw-
nos$cig. Dominowaly wiec wysitki wykonywane w pierwszym zakresie. Z tych
samych powodéw, tzn. licznych startéw, znacznemu zmniejszeniu ulegly
treningi sitowe, stanowiace 10,37%.

W analizowanym rocznym cyklu treningowo-startowym (tab. 21) za-
wodniczka J.K. wykonata prace wynoszaca 1132:35 godzin. W poréwnaniu
z wzorami norweskimi (Bjorn, Roste 1991), sugerujacymi roczng objetosé
treningowa dla dorostych biegaczy w granicach 715-750 godzin, praca
zrealizowana przez J.K. jest znacznie wigksza. Wyjasni¢ nalezy, ze obliczajac

Tabela 21. Obciazenia zrealizowane przez zawodniczke J.K. w catym rocznym cyklu treningowo-
startowym (1.05.2007 - 5.04.2008)

Obszar informacyjny Obszar energetyczny
Rodzaj ob- h % zakres h %
cigzen

W 391:30:00 34,57 1 433:05:00 38,24
U 378:40:00 33,43 2 535:45:00 47,30
S 362:25:00 32,00 3 161:05:00 14,22
hX 1132:35:00 100 4 2:40:00 0,24

(6) 275:45:00 24,34

objeto$¢ wykonang przez wspomniang zawodniczke uwzgledniono codzien-
ne treningi poranne. Trwaly one $rednio 1 godzing i oprécz biegu zawieraty
¢wiczenia imitacyjne, np. wykonywanie krokow tyzwowych na tzw. desce
Slizgowej (Ewiczenie opisano w czesci dotyczacej treningdw imitacyjnych).
Poniewaz autorzy norwescy w swoich propozycjach nie uwzgledniaja tego
typu treningu, dlatego tez poréwnujac ich objetos¢ z tg, ktérg wykonata J.K.
uzasadnione jest pomniejszenie jej calorocznej pracy o okoto 300 godzin.
Otrzymujac w ten spos6b wartoSci rocznych obcigzen obliczane w taki sam
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sposoOb, jak Norwegowie spostrzega sig, iz zawodniczka J.K. wykonata prace
o objetosci okoto 800 godzin, czyli nieco wieksza niz to zalecaja wspomniani
autorzy norwescy. Dodatkowo zaznaczy¢ mozna, iz podobng wielkoscig (do-
ktadnie 805 godzin) charakteryzowatl si¢ trening 23-letniego wielokrotnego
reprezentanta Norwegii i medalisty olimpijskiego — V. Ulvanga (Karlsen, Pat-
terson 1998). W pozniejszych latach swojej kariery zawodnik ten nieznacznie
zmniejszyl objetos¢ rocznych obcigzen, ktdra ustalita si¢ na poziomie od 780
do 798 godzin.

Objetos¢ pracy zblizong do wykonanej przez J.K. (1132:35 godzin)
proponuje Platonow (2004), ktéry zaleca dla biegaczy narciarskich wielkos¢
wynoszgcg 1200-1300 godzin, a dla biegaczek 1100-1200 godzin.

Analizujac obszar informacyjny calorocznych obciazen spostrzega sie, ze
dominowaly obcigzenia wszechstronne (W), ktérych udzial wynosit 34,57%.
Przyjmujac za autorami norweskimi (np. Nymoen 1988) podziat wszystkich
¢wiczen tylko na dwa rodzaje, tj. na wszechstronne i specjalne (te ostatnie
zawierajg i ukierunkowane i specjalne), okazuje si¢, ze proporcje charaktery-
zujace treningi J.K. s3 zblizone do tego, co proponujg Norwegowie, ktorzy
przewiduja dla dorostych sportowcéw okoto 30% pracy wszechstronne;j
i odpowiednio okoto 70% specjalne;j.

W catorocznych obcigzeniach realizowanych przez zawodniczke J.K.
dominowaly wysitki ksztattujace mozliwosci tlenowe i odbywajace sie
w drugim zakresie intensywnoSci. Ich udzial wynosit prawie potowe sto-
sowanych obcigzen (47,30%). Znaczny byl réwniez odsetek ¢wiczen wy-
konywanych z nizsza intensywnoS$cia, w pierwszym zakresie (38,25%).
Wysitki odbywajace sie z wysoka intensywnoScia, czyli w zakresie trzecim,
mieszanym (tlenowo-beztlenowym) stanowily 14,22%. Podkresli¢ nalezy,
iz udziat wysitkéw o tej intensywnosci (inaczej mozna ja okresli¢ jako strefa
okoto progu beztlenowego) stopniowo wzrasta w trakcie realizacji obcigzen
w nastepnych rocznych cyklach treningowych (2008/2009 i 2009/2010).
Podobnie wzrasta odsetek ¢wiczen o charakterze sifowym, ktére w anali-
zowanym rocznym cyklu szkoleniowym (2007/2008) wynosity 14,22%.
Wsrod tych ¢wiczen zwigksza sie udziat przede wszystkim dwoch: jazda na
rowerze pod gore i odepchniecia (,bezkrok”) na nartorolkach wykonywane
takze pod gore.

W tym stopniowym wzroScie udziatu wysitkéw o wysokiej intensywnosci
i o charakterze sitowym upatrywaé mozna jednego z gtéwnych powod6éw pro-
gresji wynikoéw sportowych jaka obserwuje si¢ u J.K. w kolejnych latach.

Analizujgc intensywnosé wysitkow wykonywanych przez J.K. warto
nawigzaé do wieloletnich obserwacji zawodnikéw uprawiajacych sporty
wytrzymatoSciowe. Wedtug Fiskerstranda i Seilera (2004) oraz Klusiewicza
(2009) zalecany model treningowy m.in. dla elity biegaczy narciarskich
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obejmuje okoto 75% objetosci treningowej wykonywanej z intensywnoscia
zblizong do progu mleczanowego oraz 15-20% z intensywnoS$cig nad-
progowa. Inni autorzy, np. Gaskill i wsp. (1999), podkreslaja, iz biegacze
narciarscy prezentujacy wysoki poziom sportowy nie uzyskuja progresji
wynikowej zwiekszajac objetosé treningowg wykonywang z niskg inten-
sywnoscig. Korzystne efekty przynosi odwrotny model postepowania, czyli
zwickszenie udziatu wysitkéw o wysokiej intensywnosci. Mirek i Mleczko
(2008), zajmujacy si¢ inng dyscypling wytrzymaloSciowa, chodem sporto-
wym, i analizujgcy obcigzenia treningowe takze podkreslajg fakt, iz wysitki
wykonywane w strefie progowej i nadprogowej (dotyczy progu mlecza-
nowego), czyli z wysoka intensywnoscia, wplywaja znaczaco na progresje
poziomu wynikéw sportowych.

Przedstawione wyzej wartosci godzinowe i procentowe obcigzen tre-
ningowych realizowanych przez zawodniczke J.K., cho¢ dokladnie obrazuja
globalne wielkosci i podstawowe proporcje (W, U, S oraz zakreséw inten-
sywnosci) wykonanej pracy w rocznym cyklu szkolenia, to nie wyjasniajg ich
szczegOlowego rozktadu, a zwlaszcza kolejnosci stosowania w poszczegdlnych
cyklach. Te informacje zawierajg zapisy poszczegblnych mikrocykli, ktérych
wybrane przyktady podano ponizej. Zaznaczy¢ nalezy, iz oprécz podanych
nizej obcigzen zawodniczka dodatkowo wykonywatla codziennie:

1. ,Rozruch” poranny trwajacy ok. 1 h i sktadajacy si¢ po potowie z biegu

i ¢wiczen imitacyjnych.

2. Cwiczenia ,uspakajajace” koficzace kazdy trening i trwajace ok. 20 mi-
nut.

Mikrocykl z pierwszego zgrupowanie okresu przygotowawczego rozpoczy-

najacego treningi w terenie gorzystym (trwajace od 29.05 do 21.06.2007):

Dzien 1.

Jednostka treningowa 1 — jazda na rowerze ( 2:40 godz., intensywno$¢

wysoka).

Jednostka treningowa 2 — bieg na nartorolkach — cl — (1:40 godz., in-

tensywno$¢ wysoka).
Dzien 2.

Jednostka treningowa 1 — marszobieg w terenie gorzystym (2:50 godz.,

intensywno$¢ Srednia).

Jednostka treningowa 2 — jazda na tyzwach — panczenach (ok. 1 godz.,

intensywno$¢ niska) + ¢wicz. lyzwowe na desce ,,Slizgowej” (opisane

w podrozdziale 9.3) (ok. 30 min, intensywno$¢ niska).

Dzien 3.

Jednostka treningowa 1 — bieg na nartorolkach — 1 - (2:15 godz., inten-

sywnos¢ wysoka).

Jednostka treningowa 2 — ¢wicz. sitowe (45 min).
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Dzien 4.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartorolkach — ¢l - (3 godz., inten-
sywnos¢ wysoka).

Dzien S.
Jednostka treningowa 1 — jazda na rowerze (3 godz., intensywnos¢ wy-
soka).
Jednostka treningowa 2 — bieg na nartorolkach — ¢l - (1:40 godz., in-
tensywno$¢ wysoka).

Dzien 6.
Jednostka treningowa 1 — marszobieg w terenie gorzystym (3 godz.,
intensywno$¢ Srednia).
Jednostka treningowa 2 — ¢wicz. sitowe (1 godz.).

Dzien 7.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartorolkach — 1 - (2:15 godz., inten-
sywnos¢ wysoka).
Jednostka treningowa 2 — bieg w terenie pofaldowanym (1:20 godz.,
intensywnoS¢ Srednia).

Dzien 8.
Jednostka treningowa 1 — jazda na rowerze (3 godz., intensywno$¢ wy-
soka).

Dzien 9.
Jednostka treningowa 1 — bieg w terenie pofaldowanym (50 min, inten-
sywnos$¢ niska) + ¢wicz. lyzwowe na desce ,,Slizgowej” (20 min, inten-
sywnos$¢ Srednia) + ¢éwicz. sitowe (40 min, intensywno$¢ wysoka).
Jednostka treningowa 2 — bieg na nartorolkach — — (2 godz., intensyw-
nos$¢ wysoka).

Dzien 10.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartorolkach — ¢l — z dodatkowym
obcigzeniem (1:50 godz., intensywno$¢ wysoka).
Jednostka treningowa 2 — jazda na rowerze (2 godz., intensywnos¢ wy-
soka).

Dzien 11.
Jednostka treningowa 1 — marszobieg w terenie goérzystym (3 godz.,
intensywno$¢ Srednia).
Jednostka treningowa 2 — éwicz. sitowe (1 godz., intensywnos¢ wysoka).

Dzien 12.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartorolkach — 1 - (2:15 godz., inten-
sywno$¢ wysoka).
Jednostka treningowa 2 — bieg w terenie pofaldowanym (50 min, in-
tensywnos$¢ Srednia) + Ewicz. tyzwowe na desce ,,$lizgowej” (20 min,
intensywno$¢ niska).
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Dzien 13.
Bez treningow.
Objasnienia: cl - technika klasyczna; 1 — technika tyzwowa.
Jednostka treningowa 1 — realizowana przed poludniem.
Jednostka treningowa 2 — realizowana popotudniu

Mikrocykl okresu przygotowawczego — $nieznego (zgrupowanie trwajace od
10.10. do 30.10. 2007).
Dzien 1.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartach —1 - (2:30 godz., intensywnos¢
$rednia).
Jednostka treningowa 2 — odepchniecia (,,bezkrok™) na nartorolkach pod
gore (1 godz., intensywnos$¢ $rednia).
Dzien 2.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartach — cl — (2:30 godz., intensyw-
nos¢ §rednia)
Jednostka treningowa 2 — bieg na nartorolkach —t — po ptaskim terenie,
bez kijkow (1:30 godz.).
Dzien 3.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartach —t - (2:30 godz., intensywno$¢
§rednia).
Jednostka treningowa 2 — trucht (1 godz.) + ¢wicz. sitowe (1 godz.) +
trucht (30 min).
Dzien 4.
Jednostka treningowa 1 — bieg na nartach — ¢l — (2:30 godz., intensyw-
nos$¢ Srednia).
Jednostka treningowa 2 — bieg terenowy z chodem imitacyjnym (1:45
godz., intensywno$¢ niska).
Dzien S.
Przed potudniem — bez treningu.
Po potudniu - bieg terenowy (1 godz., intensywno$¢ niska) + éwiczenia
sitfowe, ukierunkowane, wykonywane na trenazerach (30 min).
W nastepnych dniach powtarzano z niewielkimi zmianami powyzszy
schemat treningowy.

Analizujac wyzej przytoczone przyktadowe mikrocykle warto zauwazyé,
iz w poczatkowych tygodniach, czyli od kofica maja, czesto stosowano wysitki
dlugo trwajace i o wysokiej intensywnosci. Podkresla sie, ze tak znaczne obcia-
zenia realizowaé moze z powodzeniem tylko zawodnik czy tez zawodniczka
charakteryzujacy sie predyspozycjami psychofizycznymi podobnymi do J.K.
i po wieloletnich, tak jak ona, przygotowaniach.
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Zaznacza sie roOwniez, iz w trakcie przygotowan realizowanych w na-
stepnych rocznych cyklach szkoleniowych (2008/2009 i 2009/2010) tre-
ningi w terenie gorzystym, czyli tam gdzie wykonywane sg duze obciazenia
(dlugotrwate wysitki o wysokiej intensywnosci) rozpoczynano o kilkanascie
dni wczesniej. Przyktadowo, w 2009 roku — od 14 maja. Zwigkszano tez
sukcesywnie udziat treningéw ksztaltujacych mozliwosci sitowe, a zwlasz-
cza wytrzymatoSci sitowej, stosujac przede wszystkim jazde na rowerze
pod gore i bezkrok (odepchniecia symetryczne) na nartorolkach, takze
pod gore.

9.3. Cwiczenia imitacyjne

Cwiczenia imitacyjne odgrywaja tak wazna role w procesie treningowym,
ze nalezy poswieci¢ im szczegdlng uwage. Sg ogniwem posrednim pomiedzy
¢wiczeniami wszechstronnymi i specjalnymi, a ich stosowanie ksztaltuje
funkcjonalne mechanizmy niezbe¢dne do skutecznego wykonywania wysitkéw
specyficznych. W tym wzgledzie obserwacje praktykéw potwierdzajg wyniki
badan. Przyktadowo, Terzis, Stattin, Holmberg (2006) stwierdzili, iz trening
miesni gornej czesci ciala, prowadzony z wykorzystaniem ¢wiczefi imitacyj-
nych, daje pozytywne rezultaty. Rowniez Nesser i wsp. (2004) udokumento-
wali korzystny wplyw treningu wykonywanego na nartorolkach. Dodatkowo
podkresli¢ nalezy, iz wlasnie treningi z wykorzystaniem nartorolek spelniajg
jeden z wazniejszych warunkoéw efektywnosci éwiczen imitacyjnych, pole-
gajacy na tym, ze ich struktura ruchowa jest zblizona do tej techniki, ktéra
znajduja zastosowanie podczas rozgrywania zawodow.

Cwiczenia imitacyjne mozna usystematyzowaé wg roéznych kryteriow.
Przyktadowo, na te, ktore wykonuje sie w miejscu i inne — w ruchu postepo-
wym. Jednym z wazniejszych jest podziat uwzgledniajacy klasyczng i lyzwowg
technike biegu. Stosujac ten podzial tatwo wyr6znic grupy ¢wiczen imituja-
cych kroki zaliczane do jednej z tych technik. Trzeba jednak zaznaczy¢, iz sg
rowniez ¢wiczenia stuzace zaréwno klasycznej, jak i tyzwowej technice (np.
imitacja odepchnied, czyli rownoczesnej pracy konczyn gornych).

Stosowanie ¢wiczef imitacyjnych uwarunkowane jest wieloma czynni-
kami. Do najwazniejszych nalezy poziom zaawansowania sportowego i zwig-
zana z nim zasada: na nizszym poziomie stosuje si¢ tatwiejsze i mniej tych
¢wiczen, w miare zwiekszajacego sie stazu sportowego trening nasycany jest
nimi coraz bardziej. Kolejne uwarunkowanie dotyczy okresu treningowego
i wynikajacego z niego konkretnych celéw i zadan ¢wiczebnych. Zrozumia-
tym jest, iz w poczatkowych okresach stosuje sie mniej ¢wiczen imitacyjnych,
w pOzniejszych — wigcej.
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Podane nizej ¢wiczenia nalezy traktowac jedynie jako przykladowe, ktore
kazdy trener moze udoskonalaé i modyfikowaé, tak by w optymalny sposob
stuzyly przygotowaniom konkretnych zawodnikow.

Zadania ruchowe zobrazowane na rycinach 51 i 52 nalezg do najta-
twiejszych ¢wiczen imitacyjnych wykonywanych w miejscu. Starsi i bardzie;j
zaawansowani zawodnicy mogg je wykonywaé z dodatkowym obcigzeniem
(np. z niewielkimi obcigznikami w dioniach, z obcigzeniowym pasem lub
kamizelka — w wypadku ¢wiczenia przedstawionego na ryc. 52). Rowniez

~al sl _ ..

Ryc. 51. Imitacja naprzemianstronnej pracy koriczyn gérnych

Ryc. 52. Imitacja naprzemianstronnej pracy kofczyn gérnych z jednoczesng zmiang (podskokami)
ustawienia koriczyn dolnych
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kolejne ¢wiczenie (ryc. 53) dotyczy imitacyjnej pracy kofczyn gérnych.
Wymaga ono specjalnie silnych kijkow, postugujac sie ktérymi wykonuje
sie zgiecie, a nastepnie wyprostowanie stawOw konczyn gérnych i zmiane
z pozycji poczatkowej (1 — koniczyny gbérne wyprostowane) do konicowej (2 —
koficzyny gorne wyprostowane, dfonie za biodrami). Cwiczenie to moze by¢
wykorzystywane nie tylko podczas treningéw, ale takze jako swoisty spraw-
dzian poziomu przygotowania sitowego, w ktorym liczy si¢ liczba powtérzen
wykonana w okreS§lonym czasie (np. w ciggu 45-60 sekund dla zawodnikéw
miodszych i 90 sekund dla starszych).

2

Ryc. 53. Imitacja rownoczesnej pracy koriczyn gornych
(1 - pozycja poczatkowa, 2 — pozycja koricowa)

Inne ¢éwiczenia imitujace prace koficzyn gornych, stosowane czesto
przez zaawansowanych zawodnikéw, wymagaja odpowiednich urzadzen.
W podanych przyktadach sg to: bebnowy opornik ciaggniecia linek (fot. 17
i 18) oraz ,wo6zek” poruszajacy sie na skoSnie ustawionych szynach (fot.
191 20).

Cwiczenia imitujace prace koficzyn dolnych mozna takze wykonywaé
w miejscu. Przykiad dotyczacy kroku klasycznego przedstawiono na rycinie
52, natomiast tyzwowego — na rycinie 54. W tym drugim przypadku mozna
wykonywac ¢wiczenie z imitacyjng pracg konczyn gornych (jak na ryc. 54)
lub z ich wyltaczeniem przez zalozenie rak z tytu na biodrach.
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B

Fot. 17. Imitacja réwnoczesnej pracy kofczyn gérnych

Fot. 18. Imitacja naprzemianstronnej pracy koficzyn gérnych
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Fot. 19. Imitacja réwnoczesnej pracy koriczyn gérnych (pozycja poczatkowa)

Fot. 20. Imitacja rownoczesnej pracy koiiczyn gornych (pozycja koricowa)
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1 Z

Ryc. 54. Imitacja tyzwowej pracy koriczyn dolnych z naprzemianstronnymi wymachami koficzyn
goérnych (1 — pozycja poczatkowa, 2 — wykonany krok odstawny)

Cwiczeniem zapozyczonym od lyzwiarzy szybkich (jako pierwszy ¢wi-
czenie wprowadzil do swojego treningu amerykanski tyzwiarz Eric Heiden,
zdobywca pieciu ztotych medali podczas ZIO w 1980 roku) i stosowanym
przez zaawansowanych zawodnikéw jest imitacja kroku tyzwowego, wyko-
nywana na tzw. desce §lizgowej (fot. 21-23).

Fot. 21. Imitacja tyzwowej pracy konczyn dolnych (pozycja poczatkowa)
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Fot. 22. Imitacja tyzwowej pracy konczyn dolnych (pozycja posrednia)

Fot. 23. Imitacja tyzwowej pracy koriczyn dolnych (pozycja koricowa, bedaca jednoczesnie przygoto-
waniem do wykonania kolejnego kroku slizgowego)

W sportowych biegach narciarskich wazna role odgrywa umiejetnosé
utrzymywania odpowiedniej réownowagi. Cwiczenia wykonywane na nie-
ustabilizowanej, kulistej platformie rownowaznej (fot. 24-26) sa przyktadem
imitacyjnego ksztaltowania tych umieje¢tnosci.
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Fot. 25. Niska pozycja na platformie rownowaznej (¢wiczenie polega na utrzymywaniu pozycji,
dotyczy takze ¢wiczenia zobrazowanego na fot. 26)

Fot. 26. Posrednia pozycja na platformie réwnowaznej
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Wsréd ¢wiczen imitacyjnych podstawowego kroku klasycznego, wyko-
nywanych w ruchu postepowym wazng role odgrywaja marsz z kijkami (fot.
27) oraz bieg, takze z kijkami (fot. 28). Oba ¢wiczenia mogg by¢ wykonywane
rowniez bez uzycia kijkow.

Fot. 27. Marsz imitacyjny (przed zakonczeniem odbicia nastepuje
postawienie nogi wykrocznej na podfozu)

Fot. 28. Bieg imitacyjny (po zakoriczonym odbiciu obie stopy traca kontakt z podtozem,
nastepuje faza lotu)
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Cwiczeniami najbardziej zblizonymi do narciarskiej techniki biegowej
s3 biegi na nartorolkach, na ktérych z rownym powodzeniem wykonuje si¢
zar6wno kroki klasyczne, jak i tyzwowe. Oprocz przyktadowych, przedsta-
wionych na fotografiach 29-31, podczas treningéw na nartorolkach stosuje
sie takze wszystkie inne kroki biegowe.

Fot. 30. Rownoczesne odepchniecia kijkami wykonywane na nartorolkach pod gére
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Fot. 31. Jednokrok tyzwowy wykonywany na nartorolkach pod gére

9.4. Zapis procesu treningu

Zapis obcigzen treningowych jest jednym z podstawowych warunkéw
prowadzenia racjonalnego procesu szkoleniowego. Im zapis ten doktadnie;j
oddaje obcigzenia, ktore stosowal zawodnik, tym atwiej je analizowacé i oce-
niaé. Stosowana dawniej w biegach narciarskich metoda zaproponowana
przez Haczkiewicza (Krasicki, Fortecki, Bisaga 1982), cho¢ prosta i fatwa,
to jednak byta zbyt opisowa i niedoktadna. Nie pozwalata na dokonywa-
nie poréwnan pomiedzy obcigzeniami treningowymi realizowanymi przez
sportowcow uprawiajgcych odmienne dyscypliny (np. biegaczy narciarskich
i kolarzy), a takze na stosowanie wspoélczesnych technik obliczeniowych
wykorzystujacych komputery.

Rejestrowanie i obliczanie obcigzefi treningowych w precyzyjniejszy
sposéb umozliwia koncepcja Waznego (1982), ktérg rozwineli Sozafniski
i Sledziewski (1988). Metoda ta nie tylko pozwala na doktadny zapis sto-
sowanych obcigzenn w konkretnej dyscyplinie czy konkurencji sportowej,
ale takze umozliwia dokonywanie poréwnan pomiedzy nimi. Wynika to
m.in. z faktu, iz calg prace wykonang podczas treningéw rejestruje si¢ tylko
i wylacznie w jednostkach czasu. Stosowany uprzednio zapis prowadzony
w roznych jednostkach, np. w kilometrach, kilogramach czy liczbie powtd-
rzef danego ¢wiczenia, utrudnial, a nawet czesto uniemozliwial dokonywanie
analiz poréwnawczych. Bo jak porownaé jeden kilometr przeplyniety przez
plywaka w basenie z kilometrem przebiegnietym na biezni, lub na nartach
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lub na rolkach, lub z kilometrem przejechanym przez kolarza? Jedng godzine
np. treningu specjalistycznego wykonanego przez sportowcéw uprawiajacych
odmienne dyscypliny mozna natomiast poréwnywac. Jako przyktad niech po-
stuzy wykonana z powodzeniem analiza por6wnawcza obcigzen treningowych
stosowanych przez trzy zawodniczki prezentujgce wysoki poziom sportowy,
ktére uprawiaja rozne dyscypliny zimowe: biegi narciarskie, biathlon, snow-

board, (Krasicki i wsp. 2005).

Metoda zaproponowana przez Sozanskiego i Sledziewskiego (1988)
wprowadza dwie kategorie klasyfikacji obcigzen treningowych:

- ze wzgledu na rodzaj ¢wiczenia (tzw. obszar informacyjny),

— zuwagi na zrodla energetyczne (tzw. obszar energetyczny).

W obszarze informacyjnym wyrd6znia si¢ trzy rodzaje obcigzen: wszech-
stronne (W), ukierunkowane (U) i specjalne (S). Odpowiedni podziat
¢wiczen stosowanych w treningu biegaczy narciarskich zaproponowali
Krasicki i Budny (1989), a jego aktualna wersja znajduje sie w Zalaczniku
(Zatacznik 1).

W obszarze energetycznym, charakteryzujagcym intensywnos$é wysitku,
Sozaniski i Sledziewski (1988), postugujac sie pomiarem tetna, wyrdznili
nastepujace zakresy:

Zakres 1 — intensywno$¢ mata, tetno nie przekracza 130-140 ud./min, od-
dzialywanie podtrzymujace.

Zakres 2 — intensywno$¢ umiarkowana i duza, t¢tno po pracy w granicach
160-180 ud./min, ksztaltowanie przemian tlenowych.

Zakres 3 — intensywno$¢ duza i submaksymalna, tetno powyzej 180 ud./
min, ksztaltowanie przemian mieszanych, czyli tlenowo-beztle-
nowych.

Zakres 4 — intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna, tetno powyzej 190
ud./min ( czas trwania pojedynczego ¢wiczenia powyzej 20 s),
ksztaltowanie przemian beztlenowych, kwasomlekowych.

Zakres 5 — intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna, tetno w granicach
150-160 ud./min (pojedyncze ¢wiczenie trwa do 20 s), ksztalto-
wanie przemian beztlenowych, niekwasomlekowych.

Zakres 6 (dodatkowy) — ¢wiczenia nasilajgce przemiany anaboliczne (éwi-
czenia o charakterze sitowym).

Powyzszy podzial nie uwzgledniajacy indywidualnych roznic adaptacji
wysitkowej poszczegblnych zawodnikéw, moze byé stosowany z powodze-
niem jedynie w przypadku sportowcéw mlodych, mato zaawansowanych.
Dla zawodnikéw prezentujacych wysoki poziom sportowy nalezy przyjaé
precyzyjniejsze kryteria, jakimi sg indywidualne okreslane wartosci progéw
metabolicznych. Wedlug tej koncepcji zakresy intensywnosci i odpowiadajace
im oddziatlywanie ksztaltujg sie nastepujgco:
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Zakres 1 — tetno od 120 ud./min do wartoSci progu I3; strefa przemian
tlenowych, oddzialywanie podtrzymujace, regeneracyjne.

Zakres 2 — tetno od wartosci progu I do okoto 5 ud./min ponizej warto$ci
progu II; strefa przemian tlenowych, oddzialywanie ksztat-
tujace.

Zakres 3 — tetno okolo (=5 ud./min) wartosci progu II*; strefa przemian
mieszanych (tlenowo-beztlenowych), oddzialywanie ksztaltu-
jace.

Zakres 4 — tetno powyzej wartosci progu II; czas pojedynczego ¢wiczenia
powyzej 20 s, strefa przemian beztlenowych (kwasomlekowa),
oddziatywanie ksztattujace.

Zakres 5 — tetno powyzej wartosci progu II; czas pojedynczego ¢wiczenia
do 20 s, strefa przemian beztlenowych (niekwasomlekowa),
oddzialywanie ksztaltujace.

Zakres 6 (dodatkowy) — tetno o zré6znicowanych wartosciach, ¢wiczenia
nasilajgce przemiany anaboliczne.

W innym sposobie okreSlania zakresow intensywnosci wysitkowej, sto-
sowanym takze w przypadku zawodnikéw zaawansowanych, wykorzystuje
siec warto$ci progu mleczanowego (LT). Prog ten Zotadz (2001) okresla
jako intensywno$¢ wysitku, po przekroczeniu ktérej stezenie mleczanu we
krwi zwieksza si¢ powyzej poziomu spoczynkowego i systematycznie wzra-
sta. Wspomniany wyzej autor opracowal takze latwy do przeprowadzenia
w naturalnych warunkach (poza laboratorium) test biegowy, pozwalajacy
okresla¢ poziom progu mleczanowego. Test ten przeprowadza si¢ na biezni
lekkoatletycznej, wykonujac 5 wysitkow trwajacych po 6 minut. Doktadna
instrukcja znajduje si¢ w Zalagcznikach (Zatacznik 2).

Postugujac sie tym wilasnie sposobem okreslania progu mleczanowego
Mirek i Mleczko (2008) wyznaczyli nastgpujace cztery strefy intensywnosci
wysitkowej dla zawodnika uprawiajgcego chdéd sportowy i prezentujgcego
wysoki poziom migedzynarodowy:

1) strefa regeneracyjna — ponizej 90% HR progowego,

2) strefa podprogowa — miedzy 90% a 95% HR progowego,

3) strefa progowa — miedzy 96% a 100% HR progowego,

4) strefa nadprogowa — powyzej 100% HR progowego.

Postugujac sic wspomniang wyzej metoda Sozanskiego i Sledziewskiego
(1988) uwzgledniajaca obszary informacyjny i energetyczny obcigzenie tre-
ningowe mozna charakteryzowaé 28 parametrami. S3 to:

3 Prog I - prog aerobowy (AT) charakteryzujacy sie niewielkim udzialem glikolizy beztlenowej
i wyr6wnang kwasica metaboliczng.

4 Prog I — prég anaerobowy (TDMA) charakteryzujacy si¢ znacznym udzialem glikolizy
beztlenowej i nieckompensowang kwasica metaboliczna.
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W, (praca wszechstronna w zakresie 1) i kolejno W,, W ., W , W, W .
U, (praca ukierunkowana w zakresie 1) i kolejno U, U,, U,, U, U
S, (praca specjalna w zakresie 1) i kolejno S,, S, S,, S,

T, (sumaryczne obcigzenie pracg w | zakresie) i kolejno T, T,, T,, T, T,.
W (sumaryczne obcigzenie pracg o charakterze wszechstronnym).

U (sumaryczne obcigzenie pracg o charakterze ukierunkowanym).

TR (calkowite obcigzenie treningowe w danym cyklu).

Wyzej przedstawiony sposéb zapisu obcigzen treningowych, charak-
teryzujacy sie mierzalnymi parametrami, pozwala stosowac techniki obli-
czeniowe wykorzystujace maszyny liczace, uktady komputerowe, ktore
znacznie ulatwiaja i przySpieszaja wszelkie analizy, por6wnania itp.

Warto podkreslié, iz metoda ta — szczegdlnie przydatna w tzw. sportach
wytrzymaloSciowych — jest powodzeniem stosowana do zapisu i analizy ob-
cigzen treningowych w réznych dyscyplinach sportu. Mozna przykladowo
stosowal j3 w biegach narciarskich, biathlonie i snowboardzie (Krasicki
i wsp. 2005), w chodzie sportowym (Baj-Korpak 2008), wsréd zawodnikow
uprawiajacych bieg maratonski (Ratowski, Nowak, Bzdawski 2008), a nawet
w tak zlozonej konkurencji, jaka jest siedmiobdj lekkoatletyczny (Nowak,
Ratowski 2008).

6

9.5. Kontrola procesu treningu

Systematyczna kontrola stosowanych obcigzen treningowych jest jednym
z podstawowych warunkéw poznawania wspoélzaleznosci pomiedzy trenin-
giem a zmianami adaptacyjnymi zachodzacymi w organizmach zawodnikow.
Pozwala na wprowadzane niezbednych korekt do wczesniej sporzadzonych
planéw treningowych.

Ztozonos¢ procesu treningu oraz dgzenie do coraz doktadniejszego opisu
zmian adaptacyjnych prowadza do wyrdznienia kilku pozioméw kontroli.
Sozanski (1999) za jedno z kryteriéw wyr6zniajacych te poziomy przyjmuje
trzy etapy szkolenia sportowego. Zwraca uwagg, iz na pierwszym z nich, czyli
wszechstronnym, poszukuje sie mlodych os6b charakteryzujacych sie odpo-
wiednimi predyspozycjami do uprawiania sportu i osiggania w przyszlosci
wysokich wynikéw. Podczas tego etapu, podobnie jak i drugiego — ukierun-
kowanego, zakres kontroli powinien by¢ w miare szeroki, obejmujacy przede
wszystkim ocene i szacowanie struktury i wymiaréw budowy ciala, poziom
sprawnosci fizycznej, efektywnos¢ uczenia sie elementéw techniki itp.

Do oceny poziomu sprawnosci fizycznej przydatne jest poréwnanie wyni-
koéw poszczegdlnych prob z danymi pochodzacymi z innych, szerszych badan.
Uzyteczne do tego celu moga okazaé sie¢ wyniki wieloletnich badan dzieci
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10-13-letnich z Zakopanego (Krasicki 2004). Podano tam m.in. kryteria wy-
nikowe (dotyczace préb: bieg wahadtowy, skok w dal z miejsca, siady z lezenia
tytem, bieg po kopercie, rzut pitka lekarska) dla dziewczat i chtopcow, ktére
pozwalajg zaliczy¢ ich do grupy charakteryzujacej sie wysoka sprawnoscig.
Odpowiednie dane zamieszczono w tabeli 22.

Tabela 22. Wyniki préb motorycznych charakteryzujace dzieci wysokosprawne z Zakopanego
(Krasicki 2004)

Wiek/ Bieg Skok w dal z | Siady z lezenia | Bieg po koper- Rzut pitka
pteé wahadlowy miejsca (cm) tylem (liczba) cie (s) lekarska* (cm)
(liczba etapow)

Chlop. | Dziew. | Chlop. | Dziew. | Chlop. | Dziew. | Chlop. | Dziew. | Chlop. | Dziew.

101lat | 6,5 5,8 165 155 25 24 26,6 | 28,2 551 453

111at | 8,0 6,9 173 168 26 25 26,0 | 27,3 620 527

121lat | 8,8 7,6 183 175 27 26 25,8 26,8 738 625

13lat | 9,9 8,2 199 184 28 25 25,3 | 25,3 889 712

* Rzut pitka lekarska (2 kg) w tyt

Wiarto zaznaczyé, iz Szopa, Chwata i Ruchlewicz (1998) do prob i testow
o wysokiej trafnosci zaliczyli wlasnie m.in. bieg wahadtowy, bieg po koper-
cie, skok w dal z miejsca i rzut pitkg lekarskg w tyl. Dodatkowo te wysoka
trafno$¢ stwierdzili takze odnosnie do testu Coopera i proby podciggania
na drazku. Poniewaz ten pierwszy jest fatwy do przeprowadzenia (polega
na przebiegnieciu na biezni lekkoatletycznej jak najwiekszej liczby metrow
w ciggu 12 minut) i ma skale punktowa, dlatego tez warto przeprowadzac
go na tym etapie szkolenia. Za orientacyjng norme dla mtodych biegaczek
i biegaczy mozna przyja¢ wynik testu oceniany jako bardzo dobry i podany
w tabeli 23.

Tabela 23. Orientacyjne normy testu Coopera dla mfodych biegaczek i biegaczy narciarskich

Wiek (lata) Chtlopcy (m) Dziewczeta (m)
10 2700 2500
11 2800 2600
12 2850 2650
13 2900 2700
14 2950 2750
15 3000 2800
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Zarek (1990), powolujac si¢ na rosyjskich autoréw, a wiréd nich m.in. na
KuZniecowa, podaje zestaw dziewieciu préb sprawnosciowych stosowanych
w selekcji wstepnej do narciarstwa biegowego do oceny dzieci w wieku 10-12
lat. Dane dotyczace czterech z nich, zawierajace wyniki wraz z tréjstopniowa
skalg ocen zamieszczono w tabeli 24.

Tabela 24. Orientacyjne normy i oceny wybranych préb motorycznych dla dzieci
w wieku 10-12 lat (wg Zarek 1990)

Ocena
Préba Pleé
bardzo dobra dobra dostateczna
chtopcy 180 i dalej 170-179 160-169
Skok w dal z miejsca (cm)
dziewczeta 170 i dalej 160-169 150-159
Tréjskok z miejsca obunéz (m) bez réznicy 6 i dalej 5-5,99 4-4,99
chtopey 55 i wyzej 50-54 40-49
Wyskok dosiezny z miejsca (cm)
dziewczeta 501 wyzej 45-49 35-44
Podcigganie na drazku (liczba) bez roznicy 5-8 3-4 2-1

Inny podzial pozioméw kontroli efektéw potreningowych za gtéwne
kryterium przyjmuje czas, ktory jest nieodzowny do przejScia z jednego stanu
w drugi. Wazny (1990) i Sozanski (1999) na tej podstawie wyrdzniajg trzy
rodzaje stanow:

1. Stany biezace — majace przejSciowy charakter, zmieniajace sie pod wpty-
wem jednego ¢wiczenia lub ich serii.

2. Stany operacyjne — zmieniajace sie¢ pod wplywem jednego lub kilku tre-
ningow.

3. Stany trwale — utrzymujace si¢ przez dtuzszy czas; np. stan formy spor-
towej, stan niedotrenowania, przetrenowania itp.

Odpowiednio do tych trzech stanéw wyrdznia sie trzy rézne formy
kontroli, ktére w odniesieniu do biegéw narciarskich mozna okresli¢ naste-
pujaco:

1. Kontrola biezaca — okreslajgca bezposrednie efekty. Powinno si¢ mierzy¢
reakcje uktadéw krazeniowego i oddechowego (np. przez pomiar cze-
stosci tetna 1 oddech6éw), zmiany biochemiczne (np. przez pomiar LA,
BE, pH) i spos6b wykonywania ¢wiczenia (prowadzac analizy za pomoca
aparatury audiowizualnej, czasomierza). W efekcie tej kontroli mozna
korygowa¢ rodzaj, objeto$¢ oraz intensywnos$¢ ¢wiczen realizowanych
w danej jednostce treningowe;j.
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2. Kontrola operacyjna — okreslajgca efekty przedtuzone. Powinno sie mie-
rzy¢ dynamike odnowy (np. badanie krzywej LA, BE, pomiar stezenia
enzyméw CK, LDH) i zmiany stanu zmeczenia organizmu (krzywa pro-
stych préb, np. proba ortostatyczna w interpretacji Krasickiego i Czaj-
kowskiego (1973) dla biegéw narciarskich). W wyniku tej kontroli mozna
modyfikowac strukture i wielko$¢ obcigzen treningowych realizowanych
w krotkich i §rednich cyklach szkoleniowych.

3. Kontrola okresowa — okreslajgca efekty kumulatywne (diugotrwajace).
Powinno si¢ mierzy¢ sprawnosé ukladéw i narzadéw istotnie wplywaja-
cych na specyficzng wydolno$¢ (np. stosujac pomiar wartosci progowych
AT, TDMA i maksymalnych mozliwosci wysitkowych testem Cempli
(1989), zmodyfikowanym na potrzeby biegdw narciarskich). Kontrola
okresowa powinna oceniaé réwniez poziom sprawnosci ukierunkowa-
nej i specjalnej, np. testem ,bieg z liderem” (Krasicki, 1981) w wersji
bezsnieznej i $nieznej lub probami standardowymi z uzyciem trenazeréw
i specjalnego sprzetu, np. nartorolek.

Do okreslania poziomu sily ukierunkowanej migs$ni konczyn gérnych
i tufowia mozna stosowal ¢wiczenie z oporem cigzaru ciala, opisane we
wezesniejszym podrozdziale Cwiczenia imitacyjne (ryc. 53). Wieksza liczba
powtérzen tego ¢wiczenia, wykonywanego w okreslonym czasie (np. zawod-
nicy starsi w ciggu 90 s, zawodnicy mtodsi — 45-60 s), Swiadczy o wyzszym
poziomie przygotowania sitowego.

Temu samemu celowi moze stuzyé sprawdzian polegajacy na wykonywa-
niu symetrycznych odepchnieé kijkami (bezkrok) na nartorolkach w standar-
dowych warunkach. Zachowanie standardowych warunkéw (niezmienne
nartorolki, nawierzchnia i profil trasy) pozwala poréwnywac wyniki kolej-
nych préb, a tym samym §ledzi¢ progresje przygotowania sitowego. Probe te
mozna przeprowadzaé np. na biezni (standardowa nawierzchnia i profil) na
dystansie okoto 800-1000 m dla seniorek i juniorek oraz na dystansie okoto
1600-2000 m dla senioréw i juniordw.

Dokladniejszej oceny sity odepchniecia pojedynczym kijkiem (np. pod-
czas wykonywana kroku klasycznego naprzemianstronnego) czy dwoma
(np. podczas wykonywania odepchnie¢ symetrycznych, czyli tzw. bezkro-
ku) mozna dokona¢ stosujac odpowiednig aparatur¢ pomiarows. Jeden
z takich sposobéw dotyczy zainstalowania na kijkach zminiaturyzowanych
czujnikéw rozwijanej sity i bezprzewodowego polaczenia ich z urzadzeniem
rejestrujagcym (komputerem wyposazonym w odpowiedni program). Po-
miary wykonane z pomocg takiej aparatury pozwalaja precyzyjnie okreslaé
rozwijang site oraz wprowadzaé ewentualne korekty techniki odepchnieé
kijkami (Gusev 2007).
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Jeszcze innym sposobem oceny mozliwosci sitowo-wytrzymatosciowych
oraz techniki poszczegélnych krokéw biegowych sg proby przeprowadzane
z uzyciem specjalnie zaadaptowanej biezni ruchomej (St6ggl, Lindinger,
Miiller 2007) badz odpowiedniego trenazera pofaczonego z aparatura po-
miarowa (Klusiewicz, Staniak 1999). Ze wzgledu na rosnace, zwlaszcza od
czasu wprowadzenia techniki tyzwowej, znaczenie pracy konczyn gérnych,
waznym zadaniem jest odpowiednie ich testowanie. Klusiewicz (2009) stosu-
jac ergomert narciarski, pozwalajacy okresla¢ reakcje krazeniowo-oddechowg
i metaboliczng podczas pracy konczyn gérnych, stwierdzil, iz podczas tych
wysitkow, wykonywanych z intensywnoscig submaksymalng przez zawod-
nikéw prezentujacych wysoki, krajowy poziom, pojawia sie wyzsze stezenie
kwasu mlekowego (LA) niz w wysitku angazujagcym konczyny dolne na biezni
mechanicznej. Podczas tej samej proby obserwacja czestotliwosci skurczow
serca (HR) na poziomie progu beztlenowego wykazala istotnie nizsze wartosci
niz podczas biegu na biezni mechaniczne;j.

Poziom przygotowania ukierunkowanego oceniaé mozna w stosunkowo
tatwy spos6b za pomocg biegéw na nartorolkach, rozgrywanych w stan-
dardowych warunkach (jednakowe nartorolki, nawierzchnia i profil trasy).
Przyktadowe dlugosci dystanséw: seniorki i juniorki okoto 5-8 km, seniorzy
i juniorzy okoto 8-12 km.

Przygotowanie specjalne mozna ocenia¢ kompleksowo, stosujgc biegi na
nartach, przeprowadzane czesto na nietypowych (zwykle krétszych) dystan-
sach. Analizujac wyniki tych sprawdzianéw, podobnie jak i wszystkich innych
zawodow narciarskich, nalezy wziaé pod uwage specyfike konkurencji, pole-
gajacg w tym wypadku na tym, iz poszczegdlne wyniki majg jedynie wzgledna
warto$¢ pordwnawczg, a nie bezwzgledna — jak to ma miejsce w konkuren-
cjach wymiernych i poréwnywalnych (np. lekkoatletyka, ptywanie). Zmienne
warunki zewnetrzne (rézne rodzaje $niegu, konfiguracji trasy) sprawiaja, ze
ocena wyniku osiggnietego przez konkretnego zawodnika odbywa sie na
tle pozostalych wynikow, uzyskanych przez innych zawodnikéw. Znajac
poziom sportowy zawodnikdéw bioracych udzial w danym sprawdzianie
czy zawodach mozna szacowaé warto$¢ poszczegblnych wynikéw. Probujac
te oceng¢ zobiektywizowaé, wprowadza si¢ w biegach narciarskich réznego
rodzaju przeliczania wynikoéw surowych na punkty. Przykladem jest system
FIS-punktow.

W kontroli przygotowania specjalnego wazna role odgrywa ocena po-
ziomu zaawansowania technicznego. W szkoleniu dzieci i mtodziezy szcze-
gblne znaczenie ma ocena podstawowych umiejetnosci poruszania si¢ na
nartach biegowych. Do jej kompleksowego przeprowadzenia zaproponowaé
mozna tzw. narciarski tor zadaniowy, taki jak np. na rycinie 55. Ukladajac
taki tor nalezy zawsze dostosowaé go do poziomu umiejetnosci ¢wiczacych,
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konfiguracji terenu i warunkéw $nieznych. Po treningowym zapoznaniu sie
z uktadem toru przeprowadza si¢ nast¢gpnie pokonanie go z pomiarem czasu.
Obowiazuje oczywiscie takze kontrola doktadnosci wykonania, np. podczas
wykonywania zadan 3 i 6 — przejazd miedzy ustawionymi bramkami slalo-
mowymi (ominiecie ktorejkolwiek powoduje dyskwalifikacje).
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Ryc. 55. Przykfad narciarskiego toru zadaniowego
(oznaczenia cyfrowe odpowiadaja zadaniom podanym w tekscie)

Klasyczny krok naprzemianstronny.

Krok rozkroczny (,jodetka”) na podejsciu.

Przejazd miedzy bramkami slalomowymi (zmiany kierunku jazdy wykony-
wane moga by¢ w dowolny sposéb lub okreslony przez prowadzacego).
Podejsicie schodkowaniem, w polowie stoku zwrot przez przetozenie
dziob6éw nart (zadanie wymaga odpowiednio stromego stoku).

Zjazd na wprost w niskiej pozycji zakoficzony wyhamowaniem szybkosci
w naturalny sposob na tagodnym przeciwstoku lub fatwym elementem
hamujacym, np. plugiem.

Przejazd pomiedzy niskimi bramkami utozonymi z ukosnie wbitych tyczek
slalomowych, zmiany kierunku jazdy jak w punkcie 3.

Obiegniecie dookota wbitych w $nieg kilku tyczek (teren plaski, odlegtos¢
miedzy tyczkami okoto 5-8 m).

Jeden z krokéw tyzwowych (okreslony lub dowolny) wykonywany na
terenie ptaskim lub tagodnie opadajgcym.
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Inny spos6b oceny umiejetnosci technicznych polega na poréwnaniu
techniki biegu danego biegacza do techniki mistrza lub do ,technicznego
modelu mistrza”, jesli taki zostal opracowany. Metoda ta nie uwzglednia in-
dywidualnych wlasciwosci poszczegdlnych zawodnikéw, co w konsekwencji
moze prowadzi¢ do niewykorzystania ich potencjalnych mozliwosci. Wydaje
sie, ze w biegach narciarskich technike nalezaloby ocenia¢ biorac pod uwage
w pierwszym rzedzie ekonomie ruchu. Do tego celu mozna postuzy¢ sie po-
miarem zuzycia tlenu wg zasady: im mniejsze jego zuzycie w przeliczeniu na
kg masy ciala w stalych warunkach (wyznaczona technika, dystans i predkosé
biegu), tym efektywniejsza, lepsza technika. Badacze, m.in. Bassett i Howley
(2000), zwracaja uwagg, ze przejawem poprawy ekonomii wysitku jest obni-
zenie poboru tlenu przy okreslonej intensywnosci.

Podane powyzej propozycje, majace na celu diagnozowanie adaptacji
nast¢pujacej po okreslonym cyklu treningowym, odnoszg si¢ przede wszyst-
kim do szkolenia na etapie specjalistycznym. Sozanski (1999) podkresla, ze
wlasnie wtedy zakres kontroli si¢ zaweza i powinien dotyczy¢ gléwnie zmian
specyficznych. Podobnego zdania s3 takze inni autorzy, jak np. Prusik (2006),
ktéry proponuje ocenianie mozliwosci wydolno$ciowych maratonczykow na
podstawie wspolczynnika wytrzymato$ci. W dyscyplinach o bardziej ztozonej
technice ruchu poszukuje si¢ innych kryteriéw przygotowania specjalnego, jak
chociazby wskaznikow réwnowagi ciata (Prusik, Kochanowicz 2006). Przybyl-
ski (2008), zajmujacy si¢ grami sportowymi, takze wskazuje na koniecznosé
okreslania jak najbardziej informatywnych wskaznikow kontroli.

Oprécz wyzej wymienionych préb i sprawdzianéw, prowadzonych przez
trenera czy przez zespol odpowiednich specjalistéw, jak ma to miejsce np.
w przypadku badan fizjologicznych, waznym elementem oceny stanéw po-
treningowych jest samoocena zawodnika. Odpowiednia propozycja — po
dokonaniu wyboru z wielu réznorodnych sposobéw prowadzenia tej samo-
kontroli — wydaje sie zamieszczony w tabeli 25 wzor arkusza, bedacy autorska
modyfikacja arkusza zaproponowanego przez H. von Liesena i wsp. Jego
prowadzenie jest nader fatwe i proste, a jedynym warunkiem uzyskania war-
toSciowego materialu analitycznego jest jego systematyczne wypelnianie.
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Tabela 25. Arkusz samokontroli zawodnika

Nazwisko 1 1Mi€ ..evviiiriiiniiiiiiiiiiiieieeenanenns miesiac ........... rok ......

Czas trwania snu (wpisaé liczbe godzin)

Dni 1 2 3 | 30 31

Jakos¢ snu (odpowiednie zaznacz ,,x”)

Dni 1 2 3 | 30 31
Gleboki
Spokojny

Przerywany

Brak snu

Uczucie zmeczenia (odpowiednie zaznacz ,,x”)

Dni 1 2 3| 30 31

Wypoczety

Zme¢czony

Bardzo zme-
czony

Che¢ do treningdéw i startéw (odpowiednie zaznacz ,,x”)

Dni 1 2 2 N 30 31

Bardzo duza

Duza
Mala
Niecheé
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Apetyt (odpowienie zaznacz ,,x”)

Dni 1 2 3 | 30 31

Bardzo duzy

Duzy
Maly
Brak apetytu

Czestos$¢ skurczéw serca mierzona rano w pozycji lezac (wpisaé liczbe skur-
czOW na minute)

Dni 1 2 3 | 30 31

Masa ciata mierzona rano na czczo (wpisaé z doktadnoscig do 0,5 kg)

Dni 1 2 3 | e 30 31

Systematycznie wypelniany arkusz dostarcza informacji obiektywnych
(pomiar masy ciata dokonany na czczo, pomiar tetna porannego wykony-
wany w pozycji lezacej, dtugos¢ snu mierzona liczbg godzin) oraz informacji
majacych charakter subiektywnych, ktore oceniajg samopoczucie zawodnika
(jako$¢ snu, uczucie zmeczenia, cheé do treningdéw i zawodow, apetyt).

Podkresla sig, iz wérdéd mierzonych parametréw, czesto$¢ skurczow serca
(HR) ma szczegblne znaczenie. Parametr ten powigzany jest z wieloma in-
nymi wskaznikami fizjologicznymi i biomechanicznymi. Ich wielkos¢ z kolei
uzalezniona jest od nasilenia si¢ funkgji ustrojowych i wskazujg na aktualne
zaangazowanie zawodnika w proces treningowy. Wartos¢ spoczynkowego HR
pomaga w ocenie gotowosci organizmu do podejmowania kolejnego wysitku,
co ma istotne znaczenie podczas stosowania wigkszych i czesto powtarzanych
obcigzen treningowych. Norwegowie (Karlsen, Patterson 1998) uwazaja, iz
przekroczenie zwykle notowanej wartosci tetna spoczynkowego o 5-8 ud./min
oznacza, ze nalezy zredukowac intensywnos¢ i objetos¢ ¢wiczen treningowych,
gdyz zawodnik nie jest gotowy do podjecia kolejnego, znacznego obcigzenia.

Wezesniej prowadzone doswiadczenia wlasne z grupa biegaczek narciar-
skich prezentujacych wysoki poziom sportowy udokumentowaty przydatnosé
pomiaréw tetna spoczynkowego, a w szczegdlnosSci proby ortostatycznej
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(Krasicki, Czajkowski 1973). Bardziej aktualne prace, np. stanowigce pod-
sumowanie badan prowadzonych w grupie wioSlarzy (Janowski 2003), po-
twierdzajg takze warto$¢ pomiaréw spoczynkowego HR w ocenie gotowosci
zawodnika do podejmowania kolejnych, znacznych obcigzen. Wszystko to
wskazuje jednoznacznie na niezaprzeczalne korzysci wyplywajace z prowa-
dzenia systematycznych pomiaréw tetna spoczynkowego.

9.6. Podstawy taktyki

Taktyka wg Zarka (1984) jest przemyslanym, zaplanowanym i ekono-
micznym sposobem prowadzenia walki sportowej. Szersza definicje taktyki
sportowej przytacza Sozanski (1999), ktéry uwaza, ze jest to celowy, racjo-
nalny, ekonomiczny i planowy sposéb rozgrywania zawodéw. Wspomniany
autor podkresla, iz sposéb ten powinien uwzglednia¢ poziom umiejetnosci
i mozliwosci wlasnych zawodnika oraz przeciwnika (przeciwnikéw), teren
i warunki walki, a takze regulaminy i przepisy obowigzujace w danej dyscy-
plinie sportu. Stosowanie odpowiednich rozwigzan taktycznych pozwala na
znacznie skuteczniejsze rozgrywanie zawodow niz walka zywiolowa. Umozli-
wia osiggniecie powodzenia sportowego. Taktyka i mozliwosci jej doskonalenia
s3 zwigzane ze stazem zawodniczym, a w szczegolnosci — z poziomem techniki,
sprawnosci fizycznej oraz cech psychicznych. Elementy te sg od siebie zalezne
i nieodpowiedni poziom jednego z nich zmniejsza szanse na zwycigstwo.
W odniesieniu do biegdw narciarskich wazne czynniki techniki — to umie-
jetno$¢ stosowania krokéw klasycznych, tyzwowych oraz podstawowych
elementéw jazdy na nartach. Ich dobre opanowanie pozwala na elastyczne,
odpowiednie do zaistnialej sytuacji, reagowanie. Skuteczna realizacja zalozen
taktycznych, przy zblizonym poziomie rywali pod wzgledem technicznym
i sprawno$ciowym (zwlaszcza wydolno$ciowym), zalezy bardzo czesto od ich
cech wolicjonalnych. Do najwazniejszych zalicza sie zdolno$¢ koncentracji,
opanowanie, wole zwyciestwa, wiare we wlasne sily, umiejetnosé pokony-
wania zmeczenia i uczucia bolu

Sozanski (1999) podkresla, iz istota myS$lenia taktycznego polega na
zdolnosci szybkiego przetwarzania informacji docierajacych do zawodnika
w trakcie rozgrywania zawodéw. Umozliwia to przewidywanie dzialan prze-
ciwnika, a nastepnie znalezienie najlepszej odpowiedzi, drogi do sukcesu.

Z prac Kurasia (1990) wynika, ze podczas rozgrywania biegéw indywi-
dualnych stosuje si¢ najczesciej cztery rodzaje taktycznych rozwigzan:

a) szybkie i r6wnomierne tempo biegu na calym dystansie,
b) wolny poczatek i stopniowy wzrost tempa biegu,
c) szybki poczatek i malejace tempo w miare pokonywanego dystansu,
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d) tempo faliste (szybsze, wolniejsze, szybsze, wolniejsze itd.).

W biegach rozgrywanych w dawny sposéb (start pojedynczy, zwykle co
30 sekund, w kolejnosci zgodnej z uprzednio przygotowana lista startowa),
w ktorych bierze udzial wyréwnana stawka zawodnikéw, stosuje sie tzw. taktyke
»rekordu”, a najodpowiedniejszym rozwigzaniem jest wybor wariantu ,,a”, czyli
utrzymanie na calym dystansie szybkiego i w miare réwnego tempa biegu.

Ustalone przed biegiem zalozenia taktyczne powinny w pierwszym rze-
dzie uwzgledniaé aktualne mozliwosci zawodnika, konfiguracje terenu, wa-
runki pogodowe i $niezne. Wazne jest rowniez jak najdokladniejsze rozpo-
znanie przeciwnikéw, ich aktualnego poziomu sportowego, liczebnosci itp.
Wykorzystujac te wszystkie elementy informacyjne trener sam lub wspélnie
z zawodnikiem - jesli ten dysponuje odpowiednim doswiadczeniem — przy-
gotowuje plan taktyczny, wedtug ktérego biegi indywidualne powinno cha-
rakteryzowal wysokie, rOwnomierne tempo utrzymywane na calej trasie.
Nalezy podkresli¢, ze wlasnie wysokie i rownomierne tempo, odpowiednie
do aktualnych mozliwosci zawodnika, gwarantuje najlepszy rezultat.

W czasie biegu trener i jego pomocnicy na podstawie pomiarOw miedzy-
czasOw informuja zawodnika o jego aktualnej pozycji, o miejscach i réznicach
czasowych jego najgrozniejszych rywali. W czasie biegdw dtugodystansowych
podajg réwniez napoje odzywcze. Powyzsze czynnoSci sg SciSle zwigzane
z taktyka rozgrywanych biegow.

Obserwowane wspolcze$nie tendencje w biegach sportowych zwigza-
ne — jak juz wczeSniej zaznaczono — z wymogami przekazu telewizyjnego,
sg powodem, iz coraz rzadziej stosuje si¢ omawiany powyzej sposob prze-
prowadzania zawodéw, czyli pojedynczy start w okreSlonych przedziatach
czasowych (najcz¢sciej co 30 s). Podczas ZIO w Vancouver (2010) w ten
spos6b rozgrywano tylko jeden bieg kobiet (10 km) i jeden mezczyzn (15
km). Pozostate biegi indywidualne odbywaly si¢ z tzw. startu wspdlnego
(zawodnicy ustawieni na pozycjach startowych tworzacych szeroki klin,
rozpoczynali bieg na sygnal startera w tym samym momencie). Podczas
rozgrywania takich biegdw, jak rowniez i sztafetowych, stosuje si¢ taktyke
»Zwyciestwa”. Polega ona na takim rozgrywaniu biegu, by zawodnik mogt
wykorzystaé wszystkie swoje mozliwosci. Przygotowujac plan taktyczny bie-
rze si¢ pod uwagg nie tylko te elementy, ktére wymieniono wczeSniej, lecz
takze specyficzne sytuacje zachodzace podczas biegu rozpoczynajacego sie
wspOlnym startem. Nalezg do nich przede wszystkim nagte zmiany tempa
biegu, przyspieszania podczas podbiegdw, mozliwosci zatoru na trasie (np.
przewrodcenie si¢ zawodnika podczas zjazdu lub na zakrecie), tlok na trasie i
niemozno$¢ biegu wlasnym, optymalnym rytmem. Biegi te wymagaja specy-
ficznych umiejetnosci taktycznych, polegajacych na cigglym kontrolowaniu
sytuacji na trasie i szybkim reagowaniu na jej zmiany. Dlatego wszyscy zawod-
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nicy, a zwlaszcza przewidywani do biegéw sztafetowych na pierwszej zmianie,
powinni trenowaé w kilkuosobowych grupach, przyzwyczajajac sie do wysitku
o zr6znicowanej intensywnosci, o czestych zmianach rytmu biegu. Wazna jest
takze umiejetnos¢ jazdy w grupie (poslizg nart zawodnika bedacego na czele
grupy jest gorszy niz zawodnikéw nastepnych), odpowiednie pokonywania
zakretow i zwracanie szczegblnej uwagi, by nie uczestniczy¢ w ,kraksie”, czyli
w zderzeniu zawodnikéw powodujacych upadek.

Wzorcowym przykladem stosowania z powodzeniem taktyki ,,zwycie-
stwa” jest rozegranie przez polska zawodniczke J.K. biegu na dystansie 30 km,
w trakcie ZIO w 2010 roku. Bieg ten przez wickszos¢ dystansu odbywat sie
w niezbyt szybkim tempie i na czele znajdowala si¢ liczna grupa zawodniczek.
Okoto 21 km jedna z pretendentek do zwyciestwa, Norwezka M.B., raptow-
nie przyspieszyla tempo biegu. Swoje przyspieszenie rozpoczeta w momencie,
gdy inna norweska biegaczka (K.S.) znajdowala si¢ przed Polkg i nie zmienifa
swojego tempa biegu. W ten sposéb M.B. zyskata od razu okolo czterdziesto-
metrowg przewage nad wszystkimi rywalkami. W pogon za nig ruszyla tylko
J.K. Znajdujacy sie w poblizu trasy trener polskiej zawodniczki (A.W.) poradzit
jej, by stopniowo odrabiata strate i spokojnie zblizala si¢ do prowadzacej bieg
M.B. Po okoto 1,5 km J.K. odrobita strate i dalsza cz¢$¢ dystansu przemierzyta
tuz za Norwezka. Biegnac na drugiej pozycji kontrolowala sytuacje. Bardzo
dobrze przygotowane narty oraz fakt, ze nie biegta pierwsza, a druga (efekt
wytwarzanego ciepla i warstwy wody — patrz rozdz. 6. Technika biegu na
nartach, s. 107) powodowaly, iz kolejne kilometry pokonywata z mniejszym
wysitkiem niz Norwezka. Na ostatnim przed metg podbiegu J.K., zdecydo-
wanie przyspieszajac, wyprzedzita M.B. i zyskala kilkumetrowg przewage. Ta
przewaga oraz bardzo silne odepchnigcia wykonywane na ostatnim, ptaskim
odcinku prowadzacym do mety zapewnily J.K. zwyciestwo.

Wprowadzenie indywidualnych biegéw sprinterskich na dystansach
wynoszacych od 800 m do 1400 m dla seniorek i od 1000 m do 1800 m dla
seniorow, ktére sa rozgrywane w grupach szeScioosobowych, wymaga takze
stosowania odpowiedniej taktyki. Poniewaz zawody skladaja si¢ z czterech
biegéw (eliminacje, ¢wieréfinaly, pétfinaly, final) obywajacych sie z coraz
krétszg przerwg pomiedzy nimi, dlatego tez istotne jest, by awansowac — jesli
to oczywiScie mozliwe — jak najmniejszym kosztem energetycznym. Pokresli¢
jednak nalezy, iz zbytnie oszczedzanie sil, nieforsowanie od poczatku szybkie-
go tempa, moze pozbawi¢ awansu do kolejnego biegu, chociazby z powodu
»zamkniecia” w grupie i zbyt p6zno rozpoczetego finiszu lub uczestniczenia
w ,.kraksie”, ktore cz¢sto zdarzajg sie na tego typu zawodach.

Biegi faczone, polegajace na pokonaniu okreSlonego dystansu (np. se-
niorki 7,5 km, seniorzy — 15 km) najpierw technikg klasyczng i po zmianie
nart i kijkoéw tego samego dystansu, lecz technika dowolng (czyli w praktyce
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tyzwowag), takze wymagaja zastosowania odpowiedniej taktyki. Dotyczy to
szczegblnie zawodnikow, ktorzy w niejednakowym stopniu opanowali obie
te techniki. Ci, ktorzy preferuja klasyczna technike, powinni w pierwsze;j
czesci biegu zyskacd jak najwieksza przewage na tymi, ktorzy lepiej postu-
guja sie technika tyzwowa. Dobrym przykladem takiej wlasnie taktyki byty
czeste przyspieszania i proby ucieczki rywalkom, stosowane przez Polke
J.K. w trakcie biegu taczonego (2 x 7,5 km), rozgrywanego podczas ZIO
w 2010 roku. Taktyka ta zaowocowala brazowym medalem olimpijskim.
Zawodnicy preferujacy bieg lyzwowy stosujg oczywiscie odmienng taktyke.
Starajg sie jak najmniej straci¢ podczas pierwszej czesci biegu, tak by po
zmianie nart i kijkow znajdowac si¢ na pozycjach pozwalajacych efektywnie
finiszowac.

W biegach masowych, w ktorych z reguly startujg wspélnie zawodnicy
wyczynowcy i biegacze amatorzy, taktyka rozgrywania biegu przez jednych
i drugich powinna by¢ odmienna. Pierwsi, walczac o jak najlepsze miejsce,
stosujg taktyke ,,zwyciestwa” z wszystkimi elementami i mozliwo$ciami, jakie
wymieniono omawiajgc biegi ze wspdlnego startu. Biegacze amatorzy powinni
natomiast stosowacé taktyke ,,rekordu” ze szczegblnym uwzglednieniem row-
nomiernego tempa biegu, ktére musi by¢ dostosowane do indywidualnych
mozliwosci poszczegdlnych biegaczy. Poniewaz biegi masowe sg z reguly
biegami dtugodystansowymi, dlatego wazne jest odpowiednie dostarczanie
plynéw i pozywienia energetycznego.

Poziom przygotowania taktycznego, jak juz wspomniano wcze$niej, zalezy
m.in. od stazu zawodniczego. W treningu dzieci i mtodziezy, szczeg6lnie na
etapie przygotowania wszechstronnego, udzial taktyki jest znikomy i doty-
czy przede wszystkim poznania regulaminéw i podstawowych przepisow,
wedtug ktérych rozgrywa si¢ zawody biegowe. Waznym jest jednak, by od
samego poczatku wyjasniaé taktyczna role opanowanej techniki. Mtody bie-
gacz powinien wiedzie, jakie kroki klasyczne czy tyzwowe, jakie elementy
jazdy na nartach nalezy stosowaé w okreSlonych warunkach terenowych
i $nieznych. Cho¢ ten rodzaj doSwiadczen zdobywa si¢ najlatwiej w trakcie
zajeé na nartach, to jednak trener powinien w przystepnej formie dodatkowo
wyjasni¢ podstawowe prawidtowosci stosowania poszczegdlnych sposobow
pokonywania trasy biegowe;.

W nastepnych latach stazu zawodniczego nastepuje poszerzanie znajo-
mosci tematyki z zakresu przygotowania taktycznego. Wykorzystuje sie do
tego celu m.in. obserwacje i analize rozgrywania zawodéw, poglebione rozpo-
znawanie wplywu réznorodnych warunkéw atmosferycznych i $nieznych na
odpowiednie przygotowanie sprzetu (gléwnie nart) i na przebieg rywalizacji
sportowej. Wskazane jest omawianie z zawodnikiem przed startem zalozen
planu taktycznego, a nastepnie — juz po zakofczonym biegu — ich realizacji.
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W miare postepujacego zaawansowania zawodniczego przygotowaniu
taktycznemu nalezy poswiecaé coraz wiecej czasu. Wskazane jest opracowy-
wanie przy udziale zawodnika kilku wariantoéw rozgrywania poszczegélnych
biegéw. Taka wielowariantowo$¢ powinna ulatwiaé elastyczne dostosowy-
wanie sie do dynamicznie zmieniajacych sie sytuacji. Do wspomnianych tu
czestych zmian dochodzi zwlaszcza przy wyréwnanej stawce rywali i podczas
rozgrywania zawodow z tzw. wspolnego startu, co jak podkreslono juz weze-
$niej, odbywa sie coraz czeSciej.
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