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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki

Wkfadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczegdtowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi
formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest
fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspédtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy
tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym

o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

TRENING WSZECHSTRONNY JAKO PODSTAWA PRAWI-
DLOWEGO ROZWOJU MLODYCH LEKKOATLETOW

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozanski - AWF Warszawa

Lekkoatletyka to najbardziej powszechna forma ru-
chu, z jaka mamy do czynienia w sporcie. W swoich ko-
rzeniach odwotuje sie do naturalnych dla cztowieka prze-
jawow ruchu, takich jak bieg, skok czy rzut. Cztowiek od
zawsze byt wszak zmuszony do dtugotrwatych marszéw,
biegéw, pokonywania przeszkdéd, szybkiej pogoni lub
ucieczki oraz rzucania réznego rodzaju sprzetem. Dzisiaj
lekkoatletyka stanowi podstawe dla rozwoju sprawno-
sci w kazdej dyscyplinie sportu, trudno bowiem sobie
wyobrazi¢ lepsza forme dla ksztattowania sity, szybko-
sci, wytrzymatosci, gibkosci, skocznosci czy koordynacji
ruchowej w sposéb tak kompleksowy i atrakcyjny, jak to
ma miejsce w Krélowej Sportu. Nawet przedstawiciele tak
popularnych dyscyplin jak np. pitka nozna czy ptywanie,
réwniez w okreslonym zakresie wykorzystuja lekkoatle-
tyczne formy ruchu.

Waznym aspektem wszechstronnosci lekkoatletyki
jest jej bogactwo ruchowe, przejawiajace sie znaczng
liczba konkurencji. W samym programie olimpijskim jest
ich 47 (24 meskie i 23 kobiece). Jezeli jednak uwzgled-
nimy konkurencje rozgrywane w réznych kategoriach
wiekowych, przy zawodach o réznej randze, to zakres
rywalizacji w tej dyscyplinie jest niemal nieograniczony.
W konkurencjach lekkoatletycznych wystepuje takze
niezwykte bogactwo bardzo ztozonych form czynnosci
ruchowych (techniki), a wsréd zawodnikéw trenujacych
lekkoatletyke wystepuje znaczne zréznicowanie budowy
somatycznej. Oznacza to, ze wielu ludzi o rozmaitych pre-
dyspozycjach i budowie ciata jest w niej w stanie znalez¢
miejsce dla siebie.

Argumenty te sprawiaja, ze lekkoatletyka powin-
na znalez¢ zastosowanie w treningu i rozwoju kazdego
miodego adepta sportu, doskonalac potencjat ruchowy
dzieci i mtodziezy pod kazdym wzgledem. Bazujemy tu
na doskonaleniu wszystkich cech motorycznych oraz ich

wzajemnych powigzan. Nawet jednak w tak wszechstron-
nej dyscyplinie jaka jest lekkoatletyka, mozemy wyréznic
tresci w zréznicowany sposob oddziatujace na wytreno-
wanie.

Ze wzgledu na kierunek oddziatywania i wptyw na
specyficzna adaptacje wysitkowa Srodki treningu (wi-
czenia) mozemy podzieli¢ na wszechstronne, ukierunko-
wane i specjalne (Sozanski, Czerwinski, Sadowski 2013).

Cwiczenia wszechstronne - popularnie zwane ogol-
norozwojowymi to zesp6t oddziatywan, ktére stuza
przede wszystkim ksztattowaniu potencjatu ruchowe-
go sportowca nie wywierajac bezposredniego wptywu
na dyspozycje startowe. Majg za zadanie wielostronne
ksztattowanie sprawnosci bez uwzgledniania przysziej
badzZ obecnej specjalizacji. Spetniaja one takze swoja role
na wysokim poziomie zaawansowania, petniac role rege-
nerujaca i urozmaicajaca trening.

Cwiczenia ukierunkowane — maja za zadanie ksztatto-
wanie przede wszystkim funkcjonalnych mechanizméw
wysitkéw specjalistycznych. W tym celu musza spetnia¢
wymogi strukturalnego (technika ruchu) badz funkcjo-
nalnego (energetyka wysitku) podobienistwa do dziatan
startowych ujetych kompleksowo badz ich czesci. Bardzo
czesto ¢wiczenia takie odbywaja sie na specjalnych tre-
nazerach badz w sytuacjach symulujacych wymogi star-
towe. O ¢wiczeniu ukierunkowanym moéwimy réwniez
przy doskonaleniu zdolnosci wiodacych dla danej spe-
cjalnosci (np. mozliwosci szybkosciowo-sitowe w sprincie
czy wytrzymatosciowe w biegach dtugich).

Cwiczenia specjalistyczne — ksztattuja specyficzny
zespot whasciwosci funkcjonalnych, sprawnosciowych i
techniczno-taktycznych dla danej konkurencji. Najbar-
dziej specjalistycznymi treningiem jest oczywiscie start w
zawodach. Innym typowym przyktadem s3 tutaj ¢wicze-



nia startowe wykonywane w ramach treningu. Mozemy
to zatem sprowadzi¢ do zasady, ze im bardziej ¢wiczenie
przypomina (pod wzgledem struktury ruchu, energety-
ki wysitku, obciazen psychicznych) sytuacje typowe dla
startu w zawodach - w tym wiekszym stopniu spetnia
ono zadanie ksztattowania specyficznej adaptacji wysit-
kowej. Innym przyktadem moze by¢ nauczanie i dosko-
nalenie umiejetnosci technicznych i taktycznych, a takze
elementéw przygotowania teoretycznego i intelektual-
nego.

Gdy moéwimy o treningu wszechstronnym, aktualne
jest pytanie, na treningu jakich cech nalezy sie skupic
w pierwszej kolejnosci. Odpowiedz, ze na wszystkich
réwnomiernie bytaby tylez oczywista co nieprecyzyjna,
bowiem kompleksowe pofaczenie wszystkich elemen-
tow w treningu nie jest sprawa prosta. Na pewno warto
przeznaczy¢ wiecej czasu na cechy trudno wytrenowalne
(taka jest np. szybkosc), gdyz zaniedbania z okresu mto-
dziericzego moga w przysztosci skutkowac brakiem moz-
liwosci osiagniecia indywidualnego apogeum. Druga
wskazowka jest praca nad wtasciwosciami, ktérych roz-
woj w ontogenezie moze by¢ z réznych przyczyn zabu-
rzony. Mowa tu np. o gibkosci czy koordynacji ruchowej,
ktdre na skutek dojrzewania sg cechami, ktérych poziom
bywa Ze ulega wyraznemu obnizeniu. Warto odnies¢ sie
tutaj takze do tzw. okreséw krytycznych (sensytywnych).
Sa to fazy w ontogenezie, kiedy rozwdj danej cechy ulega
znacznej akceleracji. Okresy sensytywne inaczej okresla

sie: ,okresami zwiekszonej (maksymalnej, optymalnej)
podatnosci na bodzce Srodowiskowe, w tym trening.
Przypadaja one na fazy przyspieszonego rozwoju da-
nej cechy, stanowigce naturalne (biologiczne) podtoze
efektywniejszej stymulacji” (Raczek 2010). Oznacza to,
iz oprécz normalnie poprawiajacej sie motorycznosci w
procesie dorastania, wystepuja pewne okresy, w ktérych
szczegblnie mozna zwiekszy¢ poziom danej wtasciwosci
pod wptywem odpowiedniego treningu. Jest to zatem
niezwykle wazne w sporcie. Uogdlniajac prawidtowosci
rozwojowe mozemy stwierdzi¢, ze rozwdj sprawnosci fi-
zycznej u chtopcoéw postepuje niemal stale w wieku 8-18
lat. Z kolei u dziewczat okresem granicznym jest wiek 13-
14 lat, po czym nastepuje stabilizacja. Zréznicowanie dy-
namiki zmian pozioméw poszczegdlnych cech i réznice
dymorficzne sg zwigzane z roznym tempemrozwoju. W
tab. 1 przedstawiamy zatem syntetycznie zebrang dyna-
mike zmian ,od cech najwczesniej ustabilizowanych” (So-
zanski i Adamczyk red. 2013).

Specyfika szkolenia i treningu lekkoatletycznego w
miodszych kategoriach wieku nie odbiega w znacznym
stopniu od rozwigzan stosowanych w sporcie szkolnym.
Podstawa jest tu szkolenie w oparciu o szkote, jej moz-
liwosci organizacyjne, sprzetowe, kadrowe, infrastruktu-
ralne czy finansowe. Poniewaz sport w tym okresie ma
wspomagacé wszechstronny rozwdéj wychowanka, wiec
wszelkie dziatania powinny by¢ organizowane w powia-
zaniu ze szkofa. Interesujace rozwigzania w tym zakresie

i

Tab. 1. Wielko$¢ zmian od cech najwczes$niej ustabilizowanych (na podstawie Raczek 1987)
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(ze szczegdlnym uwzglednieniem lekkoatletyki) znaj-
dziemy w programie MULTISPORT wprowadzanym przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki (Sozanski, Adamczyk red.
2013).

Zalecang zasada w tym okresie jest codzienna aktyw-
nos¢ fizyczna, najlepiej na Swiezym powietrzu. Wsréd
najmtodszych adeptow lekkoatletyki niekoniecznie (dzie-
Cii czesciowo mtodzicy) dotyczy to usystematyzowanych
zaje¢ w postaci lekcji wychowania fizycznego, sks-éw czy
treningdw. Zajecia takie (na og6t 3-4 w tygodniu) powin-
ny by¢ uzupetniane przez dobrowolnie podejmowana
aktywnos¢ fizyczna w czasie wolnym. Jak pokazuje prak-
tyka, znaczna czes¢ z nich moze by¢ oparta o lekkoatle-
tyczne formy ruchu.

Wazng sprawg w treningu na etapie szkolenia wszech-
stronnego jest monitorowanie postepéw podopiecz-
nych. ,Przechodzenie” do kolejnych etapéw zaawanso-
wania jest zwigzane z indywidualnymi ,progami”. Kazdy z
nich jest przyblizeniem do modelu mistrzostwa i polega
na spetnianiu odpowiednich norm przewidzianych dla
danej grupy, przedziatu wiekowego i poziomu sportowe-
go. Nalezy przy tym uwzglednia¢ (Sozanski i wsp. 1999):

® wyniki badan antropometrycznych i kontroli lekarskiej,

® wyniki sportowe, w tym przede wszystkim stabilnos¢ w
rozwoju poziomu sportowego,

® rezultaty sprawdzianéw sprawnosci fizycznej,

® poziom opanowania nawykow ruchowych (umiejetno-
$ci technicznych witasciwych dla konkurencgji),

® ocena nastawienia i stosunku do zaje¢ treningowych,

® inne specyficzne kryteria.

11-14 lat
1) wszechstronnos¢
2) opanowywanie
wiasciwej techniki
3) przygotowanie
do progresywnego

1) rozwijanie zainteresowan
2) zabawa i rados¢
3) nabywanie podstawo-

Przebieg proceséw adaptacyjnych w skali czasu

wych umiejgtnosci treningu

ruchowych 1

1

Nie spos6b nie wspomnie¢ o bodajze najwiekszym
zagrozeniu na poczatkowych etapach szkolenia jakim
jest przedwczesne dazenie do uzyskiwania wysokich
wynikéw sportowych za wszelka cene. Wczesna specja-
lizacja bo o niej mowa - to dgzenie do mozliwie najwcze-
Sniejszego przygotowania organizmu do specyficznych
wymogow waskiej specjalizacji ruchowej i funkcjonalne;.
Umozliwia szybki wzrost wynikéw, lecz poprzez wysyce-
nie treningu srodkami specjalnymi o duzej objetosci i in-
tensywnosci prowadzi na ogét do przedwczesnej eksplo-
atacji mtodego organizmu (Sozanski, Adamczyk, Siewier-
ski 2008). Oczywiscie nalezy mie¢ na uwadze, Ze w miare
uptywu czasu i czynionych postepéw wzrasta stopien
podporzadkowania wymogom przysztej specjalizacji i
modelu mistrzostwa sportowego, jednak systematycznie
prowadzony trening prowadzacy do mistrzostwa sporto-
wego wynosi $rednio okoto 8 lat (ryc. 1). Nie ma tu zatem
drdg na skroty.

Podsumowujac, tutaj prezentujemy kilka uzytecz-
nych zasad prowadzenia zaje¢ z najmtodszymi lekkoatle-
tami. Sg to wytyczne ogdlne, we wszystkim nalezy jednak
dziata¢ zdroworozsadkowo i dobiera¢ charakter zaje¢ do
mozliwosci grupy:

® Podczas zaje¢ warto pamietac, ze czas ich trwania nie
moze byc¢ zbyt dtugi — by z jednej strony nie zanudzi¢
¢wiczacych, z drugiej nie przemeczy¢ mtodego orga-
nizmu. Specjalisci zalecajg np. wieku 9-12 lat niewiele
ponad 15-20 min biegu ciagtego (bez przerw).

® Prowadzac zajecia z zakresu sprintu, pamietaj ze zdol-
nos¢ utrzymania maksymalnej predkosci u dzieci jest

dojrzatos¢
15-18 lat wtasciwy trening,
specjalizacja

1) progresywny

trening
2) trening specjalny -

wprowadzenie
3) wigcej startow

2 3

Ryc. 1. Idea etapizacji szkolenia sportowego — od wszechstronnosci (co najmniej 4 lata) do mistrzostwa sportowego.
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ograniczona i lepiej stosowaé wiecej powtérzen na
krétszym dystansie (np. 20-30 m), niz mniej ale zdecy-
dowanie dtuzszych (100 m to dla dzieci duzy wysitek i
wytrzymatos¢ szybkosciowa!). Nie naduzywajmy me-
tody powtdrzeniowej o maksymalnej intensywnosci,
gdyz przede wszystkim nalezy nauczyé poprawnej
techniki. U dzieci dazenie do maksymalnej predkosci
ruchu na ogét wiaze sie z mniejszym zwracaniem uwa-
gi na technike.

® Stosujmy odpowiednie przerwy wypoczynkowe (poza
metoda ciagta), tak by nie przemeczy¢ i nie zniechecic¢
podopiecznych — w tym wieku praktycznie nie stosuje-
my metod interwatowych (z niepetng przerwa wypo-
czynkowa).

® W treningu skocznosci, cho¢ jest to naturalna forma ru-
chu, faczna liczba skokédw nie powinna by¢ zbyt duza,
gdyz sa to ¢wiczenia mocno obcigzajace aparat ruchu.
Pamietajmy o zasadzie wszechstronnego i rbwnomier-
nego rozwoju i ¢wiczeniach na obydwie nogi.

® W treningu rzutéw od poczatku baczmy na bezpie-
czenstwo, takze samego ¢wiczacego. Podobnie jak
przy skokach — pamietajmy o zasadzie wszechstron-
nego i rbwnomiernego rozwoju i ¢wiczmy na obydwie
rece.

stepczy lub o mniejszej masie. Dobrym rozwigzaniem
jest wykorzystywanie oporu wilasnego ciata lub ¢wi-
czenie z partnerem. Od poczatku uczmy prawidtowej
techniki i ergonomii pracy (np. jak prawidtowo dzwi-
ga¢, by nie przecigzac kregostupa).

® W treningu gibkosci atrakcyjng forma sa ¢wiczenia
balistyczne i dynamiczne, cho¢ jako uzupetnienie nie
powinno zabrakna¢ takze rozciggania statycznego. Ze
wzgledu na niski poziom réznicowania kinestetyczne-
go i brak petnej Swiadomosci swego ciata, nie poleca-
my natomiast metody pasywnej i klasycznego stret-
chingu.

® Bardzo waznym aspektem jest ksztattowanie koor-
dynacji i zadania tego typu powinny sie znajdowac w
wiekszosci jednostek treningowych.
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Henryk Andrzej Sozanski
Profesor Henryk Andrzej Sozanski
Polski junioréw i reprezentantem kraju.
W 1962 r. ukonczyt studia w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
W 1960 r. podjat prace szkoleniowg w CWKS ,Legia” w Warszawie jako trener w sekgji lekkiej atlety-
ki. Pracowat w tym zawodzie nieprzerwanie do 1972 r. Wychowat reprezentantéw Polski junioréw
i senioréw w skoku w dal i tréjskoku, mistrzéw Polski w kategorii senioréw i junioréw, medalistow
mistrzostw Europy junioréw.
Opublikowany dorobek naukowy to ponad 350 pozycji - w tym 35 ksigzek (wiele ttumaczonych na
inne jezyki). Kierunki dziatalnosci naukowej to: problematyka treningu w skokach lekkoatletycznych,
problematyka sprawnosci fizycznej, uwarunkowania i skutki treningu dzieci i mtodziezy, obciazenia
treningowe (wysitkowe), sport olimpijski i trening.
Wypromowat ponad 350 magistréw i 18 doktoréw nauk o kulturze fizycznej.

Doktor honoris causa Paristwowego Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu w Kijowie,
AWFiS w Gdansku oraz Uniwersytetu Kultury Fizycznej i Sportu we Lwowie.

byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzistg

Dr Jakub Grzegorz Adamczyk ur. 26.09.1979

Absolwent studiéw magisterskich (2003) i doktoranckich (2006) na Wydziale Wychowania Fizycz-
nego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jézefa Pitsudskiego w Warszawie. W 2008 roku uzyskat
stopien doktora w zakresie nauk o kulturze fizycznej.

Autor i wspétautor kilkudziesieciu oryginalnych prac badawczych z zakresu nauk o kul-
turze fizycznej. Od 2006 roku pracownik naukowo-dydaktyczny w Zaktadzie Teorii Spor-
tu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jozefa Pitsudskiego w Warszawie a od 2008
roku adiunkt w Zaktadzie Rehabilitacji Oddziatu Fizjoterapii Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego.

Sportowo zwigzany z lekkoatletyka, czynny zawodnik, wielokrotny finalista Mistrzostw
Polski w biegu na 400 m ppt, czlonek Kadry Narodowej PZLA. Trener lekkiej atletyki
i instruktor w kilku dyscyplinach indywidualnych.

Wyktadowca na kursach i szkoleniach z zakresu kultury fizycznej, wielokrotny uczestnik miedzynaro-
dowych konferencji naukowych.
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Trening Wszechstronny

Krzysztof Kaliszewski

Mozna sobie zadac pytanie co to jest trening wszech-
stronny, czy wystepuje tylko w pierwszym etapie szkole-
nia sportowego, czy tez stosuje sie go u zaawansowanych
zawodnikéw? Jak wyglada w poszczegdlnych etapach
szkolenia sportowego?

Wedtug teorii tak jest ttumaczony ten problem:

ETAPY SZKOLENIA SPORTOWEGO
(Zakfad Teorii Sportu Akademia Wychowania Fizycznego

w Warszawie dr Marcin Siewierski)
Kryteria ré6znicowania treningu

Etap szkolenia wszechstronnego
réznicowanie treningu uwarunkowane jest przede
wszystkim kryteriami rozwoju biologicznego

Etap szkolenia ukierunkowanego

trening réznicowany jest ze wzgledu na czynniki roz-
wojowe, dotychczas uksztattowany poziom potencjatu
ruchowego oraz prognozowane wymogi modelowe za-
mierzonej specjalizacji.

Etap szkolenia specjalnego

trening podporzadkowany jest nabywaniu i doskonale-
niu umiejetnosci i sprawnosci specjalnej; réznicowanie
ma charakter techniczny, taktyczny, funkcjonalny.

Etap szkolenia wszechstronnego

Przypada w wiekszosci dyscyplin sportu na wiek miedzy
10 a 13 rokiem Zycia;

Realizacja celéw i zadan wiasciwych dla tego etapu od-
bywa sie poprzez stosowanie bogatego zasobu ¢wiczen
ksztattujacych sprawnos¢ fizyczng oraz nawyki ruchowe
z zakresu roznych dyscyplin sportu, takze i przysztej spe-
cjalizacji. Dominuje forma gier i zabaw ruchowych;
Struktura treningu nie stuzy wprost budowaniu formy
sportowej, lecz realizacji zadan szkoleniowych tego eta-
pu — rozwijaniu potencjatu ruchowego, ksztattowaniu
nawykéw i umiejetnosci, rozpoznaniu uzdolnien i zainte-
resowan.

Rodzaje treningu sportowego
[H. Sozanski, 1999]

Réwnolegle, ze wzgledu na dominacje okreslonego ro-
dzaju pracy, udziat okreslonych obcigzeh warunkujacych
rozwdj potencjatu ruchowego, wymogi uprawianej spe-
cjalizacji wyrdznia sie tez generalnie trzy rodzaje treningu.
Trening wszechstronny
Trening ukierunkowany
Trening specjalistyczny

Trening wszechstronny obejmuje wszelkie grupy
srodkéw rozwijajacych w sposéb analityczny poszczegél-
ne cechy motoryczne badz tez kompleksowo ksztattuje
potencjat ruchowy w rozmaitych zadaniach, wzbogaca-
jac umiejetnosci ruchowe. U najmtodszych dominuja tu
zbiory ¢wiczen stymulujace rozwdj fizyczny w formie gier
i zabaw ruchowych, gier sportowych, ¢wiczen lekkoatle-
tycznych, atletyki terenowej, gimnastyki, akrobatyki czy
sportéw zimowych i wodnych.

W treningu wszechstronnym wykorzystujemy srodki
i metody ruchowo i funkcjonalnie odlegte od zamierzo-
nej badz uprawianej specjalizacji. U zaawansowanych
trening wszechstronny oparty jest na formach Scistych i
klasycznych metodach.

Rozpatrujac trening w etapie szkolenia wszechstronnego:
Zgadzam sie w petni, jak przystowie méwi " ... czym sko-
rupka za mtodu nasigknie..", w poprzednich artykutach
wspominatem jak wazne jest nauczenie poprawnosci
ruchéw na sitowni, tym jeszcze wazniejsze jest przygo-
towanie kandydata na zawodnika do szkolenia sporto-
wego. Mamy duze szczescie, ze jedng z proponowanych
dyscyplin na tym etapie szkolenia w treningu jest lek-
koatletyka. W naszym warsztacie trenera lekkiej atletyki
znajduja sie wszelkie narzedzia do zastosowania w etapie
szkolenia wszechstronnego.

Temat ktéry podjatem, jest powaznym zagadnieniem
tyle pozycji poswieconych tej tematyce napisanych przez
naukowcéw troche mnie oniesmiela. Ciezko mi dawac¢
jakie$ wytyczne Panstwu w treningu wszechstronnym,
moge tylko zaproponowac pewne rozwigzania ktére sam
stosowatem i stosuje.

Diagnoze ja bym zaczat od réznego rodzaju badan
i testéw, ktére wykaza ewentualne wady oraz okreslg
sprawnos¢ fizyczng kandydata na zawodnika badz za-
wodniczke. Trzeba pamietac, ze ¢wiczenia z wtasng masa
ciata sa bezpieczne i takimi mozemy kompensowac
wszelkie defekty oraz ograniczenia ruchowe. Tu nam
moze postuzy¢ trening funkcjonalny ktéry polecam od
poczatku w kazdym etapie szkolenia sportowego, jest
to trening bezpieczny oparty na ¢wiczeniach stabilizuja-
cych, przy zdiagnozowanym problemie mozemy w bar-
dzo szybki sposéb naprawi¢ defekt i spokojnie zaczac
wzmacniac zeby utrwali¢ uzyskany efekt. Jak to sie ma do
treningu wszechstronnego? Wedtug mnie takie dziatanie
jest w pewnym sensie monitoringiem dla trenera, tyle
zostato powiedziane w tych definicjach, ze tak naprawde
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kazda forma aktywnosci ruchowej wptywa na wszech-
stronny rozwdj, na sprawnosc fizyczna, ale wazna jest
tez jakos¢, a przede wszystkim cel - chcemy trenowac
sprawnego zawodnika bez zadnych dysfunkcji apara-
tu ruchu. Nie zawsze trener moze dopilnowac¢ wszyst-
kich podopiecznych, dlatego lepiej zapobiegad niz le-
czy¢, czyli stworzy¢ system w warsztacie trenerskim, w
ktérym poprzez diagnostyke bedziemy mogli okresli¢
faktyczny stan sprawnosci fizycznej i dostaniemy pod-
powiedz gdzie tkwi problem. Bedziemy mogli wtedy
skutecznie zadziata¢, i uzyska¢ bardzo szybko pozy-
tywne efekty.

Trening. W naszej szerokosci geograficznej mamy
wszystko zeby spetni¢ wymagania treningu wszech-
stronnego, planujac zgrupowania w okresie feryjno-
wakacyjnym mozemy wybraé miejsca gdzie najtatwiej
zrealizowad zatozenia treningowe, w ferie zimowe w
gérach gdzie mozna uprawiaé sporty zimowe oraz
atletyke terenowa, na pewno s3 tez dostepne ptywal-
nie, hala sportowa gdzie mozna realizowa¢ trening
lekkoatletyczny oraz Swietlica gdzie mtodziez moze
sie integrowad podczas zabaw rozwijajacych intelek-
tualnie. Zgrupowania letnie mozna zorganizowa¢ w
miejscach z dostepnoscia do duzych akwenéw (mo-
rze, jeziora, rzeki) gdzie przy sprzyjajgcej aurze mozna
uprawiac sporty wodne, oraz sporty terenowe. Tu juz
zalezy wszystko od inwencji i pomystowosci trenera.
Ogniska, podchody nie do$¢ ze s3 fajng zabawa, to tez
edukujg i w pozytywny sposéb wptywajg na atmosfe-
re panujaca na zgrupowaniu.

Tak po krétce mozna opisac jak zorganizowac so-
bie prace w szkoleniu przede wszystkim poczatko-
wym ale tez nie wykluczajac innych etapodw, jesli ktos
z Panstwa skorzysta z moich doswiadczen bedzie mi
bardzo mito aczkolwiek jest to praktyka ogdlnie stoso-
wana, moze troche zapomniana, do ktérej na pewno
bym wrdécit zajmujac sie szkoleniem mtodziezy.

Trening wszechstronny (sprawnos¢), z zawodnika-
mi w etapie szkolenia specjalnego, powinien by¢ okre-
slony w sztywnych ramach, ale z mojego doswiad-
czenia wiem, ze czasami wprowadzenie elementéw z
etapu przygotowania wszechstronnego dojrzatym za-
wodnikom przynosi zdumiewajaco pozytywne efekty.

Réznorodnos¢ form oraz ¢wiczen moze zbié efekt
monotonii, a pobudzenie dawno zapomnianych mie-
$ni dac efekt Swiezosci u zaawansowanego wiekiem
zawodnika, zalety takiego treningu sg widoczne w
catym przekroju pracy treningowej, co najwazniejsze

przektada sie to pozytywnie na okres startowy, gdzie
zawodnik posiada duzy potencjat i moze zaskoczyc
nas osiggajac bardzo dobre rezultaty mimo mocno
dojrzatego wieku.

Chciatbym wspomnie¢ o nowych trendach ktére
pojawiaja sie na rynku produktéw dotyczacych kultu
sprawnosci fizycznej, wczesniej wspominany trening
funkcjonalny FMS, "Cross fit" - trening ze wskazaniem
na ludzi dojrzatych, amatoréw czy sportowcéw chca-
cych poprawi¢ swojg sprawnos$é¢, bardzo popularny
w USA, oparty na ¢wiczeniach o duzej intensywno-
$ci. Amerykanska metoda polega na réznorodnosci
i wszechstronnym rozwoju ciata. Mozesz biega¢, pty-
wad, robi¢ brzuszki, pompki, ¢wiczy¢ na sitowni, jez-
dzi¢ na rowerze itd. Wszystkie treningi powinny by¢
krotkie ale za to intensywne.

Nalezy tez wspomnie¢ o treningu interwatowym,
ktéry odpowiednio monitorowany (pomiar HR, kinaza,
zakwaszenie,Co2) moze w znaczny sposéb poprawic
wydolnos¢ oraz sprawno$¢ motoryczng zawodnika.

Podsumowujac, jako praktyk obserwujgc mtodziez
jestem w petni za wprowadzeniem badan i testéow po-
kazujacych stan sprawnosci fizycznej dzieci i mtodzie-
zy, bardzo by to pomogto trenerowi zadecydowac czy
zawodnik moze zacza¢ uprawiac sport badz jak stero-
wac procesem szkolenia.

W naszym systemie funkcjonuje Miedzynarodo-
wy Test Sprawnosci Fizycznej okreslajacy stan moto-
ryki zawodnikéw, mozna by sie zastanowi¢ nad do-
daniem do pakietu badan biomechanicznych, antro-
pologicznych oraz innych testéw takich jak np. FMS
(FunctionalMovementScreen ), zestaw 7 podstawo-
wych ¢wiczen ktére okresla i u poczatkujgcych i u
zaawansowanych sprawnos¢ fizyczng i wychwyca
zaburzenia ktére mogty zosta¢ pominiete w ocenie
medycznej. Ten test oraz badania Biodex ( diagno-
za i trening ) polecitbym do wprowadzenia takze do
badan medycznych okresowych i rozszerzytbym
o obowigzkowe do badania w szkotach podstawo-
wych i gimnazjach. Wiem, ze niektérych ciezko be-
dzie przekonac do takich rozwigzan ale w obecnych
czasach gdzie niz demograficzny zbiera zniwo trze-
ba dba¢ jak najbardziej zaczynajac od dzieci o pra-
widtowy wszechstronny rozwdj fizyczny oraz spraw-
nos¢ fizyczna co jest jednym z gwarantéw biorac
pod uwage sport dtugich karier zawodniczych, a w
aspekcie spotecznym zdrowej i sprawnej populacji.

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Nie mozna nie wspomnie¢ o roli wychowania fi-
zycznego w szkole, na tym etapie jest to zadanie na-
uczycieli WF. To oni powinni zainteresowad dzieci
sportem i pokaza¢ korzysci ptynace z jego uprawiania.

Najprostszym rozwigzaniem bytoby wprowa-
dzenie obowigzkowo lekkoatletyki do szkét podsta-
wowych oraz gimnazjéw zatrudniajac w tych insty-
tucjach kwalifikowanych treneréw z licencjg PZLA.

Powyzsza tres¢ to podpowiedz dla wiodarzy
tego kraju jak osiagna¢ optymalny poziom spraw-
nosci fizycznej wéréd mtodziezy szkolnej, co przeto-
zy sie nainne dziedziny zycia i w pozytywny sposéb
wptynie na spoteczenstwo.

Trener klasy mistrzowskiej
Klub RKS,SKRA” Warszawa

Biegi srednie - starty w hali
Zbigniew Krél

Polskie biegi $rednie od wielu lat majg swoich
przedstawicieli w mistrzostwach Europy i $wiata. Ich
starty przyniosty nam wiele sukceséw. Medale zdoby-
wali w ostatnich latach, po 1990 roku - Matgorzata Rydz,
Anna Brzezinska, Lidia Chojecka, Katarzyna Broniatow-
ska wsrdd kobiet, a w meskich biegach Zbigniew Janus,
Wojciech Katdowski, Pawet Czapiewski, Bartek Nowicki,
Marcin Lewandowski, Adam Kszczot.

Na sukcesy te wptyw miato wiele czynnikéw. Poza
talentem zawodnikéw licza sie takie czynniki jak przy-
gotowanie taktyczne, treningowe, dobrze zrobiony tre-
ning w fazie BPS, nauka rozgrywki finiszowe;j.

Sposéb rozegrania biegu przez zawodnikéw ma o
wiele wieksze znaczenie w hali niz w startach na otwar-
tym stadionie. Obwéd biezni w hali wynosi 200m, na

Krzysztof Kaliszewski,

Urodzony 09.08.1972 w Warszawie

Podsumowujac - nigdy na trening wszechstron-
ny nie jest za péZzno zmieniajg sie tylko priorytety:
u dzieci powinien by¢ podstawowym akcentem
u zawodnikéw dojrzatych powinien wystepowa¢d
spetniajac role kompensacyjng oraz pobudzajaca i
bodzcujaca. Trenujac lekka atletyke nie wyobrazam
sobie ze kazdy zawodnik nie sprébowatby sit w in-
nych konkurencjach tej dyscypliny niz swoja koron-
na, no moze z chodem na 50km i maratonem byty-
by problemy, ale tak naprawde wszystkie pozostate
konkurencje nie sprawiajag tak ogromnego wysitku
(tu wielki ukton dla sportowcéw uprawiajacych te
katorznicze konkurencje), a czym mozna nazwac ta-
kie sprébowanie sie z lekka atletyka jak nie trenin-
giem wszechstronnym.

Treningi w rzucie mfotem rozpoczat w 1986 roku w grupie trenera Roberta Dabrowskiego. Osiaggnat
wiele sukceséw i zwyciestw w kategoriach mtodziezowych m.in. w Matym Memoriale Kusocinskiego,
na Ogdlnopolskiej Spartakiadzie Mtodziezy, czy w mistrzostwach Polski junioréw.

W 1998 roku rozpoczat wspotprace z Szymonem Zidtkowskim, w 2007 z Kamila Skolimowska,
a w 2009 z Anitag Wtodarczyk. Wychowat takze wielu utalentowanych zawodnikéw i zawodniczek
w miodszych kategoriach wiekowych.

otwartym stadionie 400. W biegu na 1500m zawodnik
pokonuje w hali az 15 wirazy — na otwartym stadionie
tylko 7. Prosta matematyka méwi wiec, ze biegnac tylko
metr od kraweznika (a jest to pozycja zewnetrzna obok
zawodnika biegnacego po wewnetrznej) mozna doto-
zy¢ w hali az 46 metréw, na otwartym stadionie tylko
22 metry. Czesto o koncowym sukcesie decydujg utam-
ki sekund. Na przebiegniecie 46 metréw w biegu na
1500m kobiety potrzebujg okoto 8 sekund, a 22 metry
to okofto 3,5 sekundy.

To tylko jedna, tatwo mierzalna strata wynikajaca z
biegu na zewnetrznej pozycji w grupie. Ale musimy so-
bie zda¢ sprawe, ze zawodnik po zewnetrznej nie tylko
biegnie dtuzej - musi on nadrobi¢ ten tracony dystans
na krétkim odcinku okoto 44 metrach w hali. Na prostej
biegnie z taka sama szybkoscig jaka ma zawodnik po
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wewnetrznej, podczas gdy wiraz musi pokona¢ o p6t
sekundy szybciej. Jego bieg jest caty czas w zmiennym
tempie, co ma niematy wptyw na koncowe zmecze-
nie. | tych sit moze brakna¢ na rozgrywke finiszowa. Na
otwartym stadionie mamy podobna strate p6t sekundy
na jednym wirazu w biegu na 1500 kobiet, ale te poét
sekundy musimy dotozy¢ na 100 metrowym odcinku,
czyli dwa razy dtuzszym.

O miejsce przy krawezniku zawodnicy walcza po
starcie, czesto w ruch idg tokcie. Taka walka tez kosz-
tuje. Bez niej mozna biec w pozycji lidera lub na koncu
stawki. Ale prowadzenie réwniez kosztuje. Jesli nasi ry-
wale sg na podobnym poziomie, to na pewno biegnac
za nami na koncu nas wyprzedza. Latwiej sie atakuje niz
broni pozycji. Biegnac na koncu stawki narazamy sie na
to, ze zawodnicy przed nami odpuszcza czotéwke i wte-
dy mozemy nie nadrobi¢ straconego dystansu, a dwa
- musimy sporo sit wtozy¢ na wyprzedzanie stabnacych
w trakcie biegu rywali.

Zawodnikiem zaczynajacym bieg na koncu staw-
ki byt mistrz Europy w hali z 2002 roku w Wiedniu, na
800m Pawet Czapiewski. Rozpoczat bieg za wszystki-
mi, na prostych wyprzedzat rywali. Robit to znakomicie,
praktycznie dotozyt w trakcie wyprzedzania niewiele a
jego tempo byto réwne - poszczegdlne 200-tki poko-
nywat po okoto 26,2” - wygrat z trzecim rezultatem w
historii Swiatowej lekkiej atletyki w hali.

W biegu tym nie bez znaczenia byfa pozycja star-
towa Pawtfa. Wygrywajac pétfinat wylosowat 6-ty tor
( losujg zwyciezcy z poétfinatu miedzy 5ym a szostym
torem). Pierwszy wiraz zawodnicy pokonuja po torach.
Potem schodza do kraweznika. Start na széstym torze
jest na najwyzszym punkcie biezni - czyli pierwszy wi-
raz konczymy zbiegiem, co tez oszczedza troche sit.

Zbigniew Krol

s$rednie dystanse:

Kszczot.

Musimy o tym pamietac¢, trzeba znac¢ zasady rozstawia-
nia zawodnikéw na poszczegdlne tory przez sedzidw.

Przyktadem dobrego taktycznie biegu w srodku
stawki byli zdobywcy bragzowego medalu na 1500m w
2011 roku Bartosz Nowicki jak i takze na 1500 w 2013
roku Katarzyna Broniatowska. Zawodnicy ci caty czas
biegli blisko czotéwki pilnujac pozycji wewnetrznej,
przez co na koricu mieli dos¢ sit, aby powalczy¢ i z mi-
strzostw wréci¢ z medalem.

Duze znaczenie na rezultat w biegu halowym ma
budowa biezni. Potozona moze by¢ na podtozu beto-
nowym — takie hale mamy w Spale i Gent, jak i tez na
poszyciu z desek. Te ostatnie sg przez biegaczy uzna-
wane za lepsze. Mniej kontuzjogenne i szybsze. Ale na
deskach nie wszyscy zawodnicy potrafig uzyskiwa¢ do-
bre rezultaty. Bieznia pod naciskiem zawodnika ugina
sie i ,oddaje”. Cata sztuka dobrego biegu po takiej na-
wierzchni jest umiejetno$¢ wykorzystania jej elastycz-
nosci. Odbija¢ trzeba sie w momencie, kiedy ugiete de-
skiidg do gory. Niewtasciwy rytm biegu moze powodo-
wac to ,ze na takiej biezni wiecej stracimy niz zyskamy.

Zrobit to znakomicie halowy mistrz swiata w 7- boju
z 1999 roku w Meabachi Sebastian Chmara. Biegngc w
ostatniej konkurencji wieloboju na 1000 metréw, w kt6-
rej wazyty sie losy medali, biegt z tytu pilnujac, aby do
konrica wykorzystac te strzatke ugiecia biezni. Roztozyt
sity tak, aby miec sity na dynamiczny finisz. Po 800 me-
trach miat okoto 20-metrowa strate do gtéwnego fawo-
ryta wieloboju Estoriczyka Noela . | kiedy zmeczonemu
Estonczykowi elastyczna bieznia zaczeta przeszkadza¢,
spdzniat odbicie, Sebastian Chmara go minat, znacznie
poprawit rekord zyciowy na 1000m i zostat dzieki temu
wielobojowym mistrzem $wiata.

Absolwent AGH mgr inz. hydrogeolog, pracownik naukowy Politechniki Krakowskiej,
absolwent AWF Poznan - trener la
Osiagniecia sportowe zwiazane z medalowymi pozycjami w MS, HME zawodnikéw na

Janus, Rydz, Katdowski, Czapiewski, Chojecka, Frankiewicz Janowska, Broniatowska,

Wychowani olimpijczycy: Rydz, Janowska, Chojecka, Gtadki, Plis, Czapiewski.
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POLSKA SZKOLA BIEGOWA

Jan Panzer

Polska szkota biegowa, o ktdrej sie czesto z nostalgia
wspomina jako o momentach chwaty biegéw $rednich i
dtugich, byta zjawiskiem na skale $wiatowa, ktdra rozsta-
wita polska mysl szkoleniowa. Doprowadzita ona do re-
kordéw s$wiata, medali olimpijskich i mistrzostw Europy,
jak i sukceséw w innych imprezach miedzynarodowych.

Czas jej chwaty trwat ok. 10 lat poczynajac od roku
1955, kiedy to dwudziestoczteroletni Jerzy Chromik
wygrat bieg na 5000m, podczas Swiatowego Festiwalu
Mtodziezy i Studentéw w Warszawie, swiatowej klasy re-
zultatem 13.55.2 pokonujac legendarnego Czecha Emila
Zatopka oraz rekordziste $wiata na 1500m i 3000m Wegra
Sandora lharosa.

Rok pd6zniej Zdzistaw Krzyszowiakbyt czwarty w biegu
na 10000m z czasem 29.00. 0 na igrzyskach olimpijskich
w Melbourne. Szczytem osiagniec s lata 1958 - 1960 kie-
dy to Chromik i Krzyszkowiak bija seryjnie rekordy swiata
w biegu 3000m z przeszkodami. Podczas historycznych
dla nas mistrzostw Europy 1958 roku w Sztokholmie kie-
dy to Polacy zdobyli 8 ztotych medali, biegacze wniesli
istotny wktad. Zdzistaw Krzyszkowiak wygrat biegi na 5
i 10 km. Jerzy Chromik w dramatycznym biegu zrobit to
samo na 3km z przeszkodami. Na dodatek Kazimierz Zim-
ny byt drugi w biegu na 5km, Zbigniew Makomaskiczwar-
ty w biegu na 800m, a Stanistaw Ozég piaty w biegu na
10km. Wczeséniej odbyt sie niezapomniany mecz z USA
podczas ktérego Jerzy Chromik pobit rekord swiata na
przeszkodach wynikiem 8.32.0, a Zbigniew Makomaski
ustanowit wspaniaty na owe czasy rekord Polski w biegu
na 800m z czasem 1.46.7 na doktadke pokonujac mistrza
olimpijskiego z Melbourne Toma Courtneya - wynik o du-
zym znaczeniu miedzynarodowym. Zimg w 1958 i 1959
roku - duze osiggniecie przy praktycznie nieistniejacym
sezonie halowym - Zbigniew Orywal wygrywa halowe
mistrzostwo Stanéw Zjednoczonych w biegu na 1000
yardéw Rok pézniej “latajgcy doctor “ Stefan Lewandow-
ski poprawia wynik Makomaskiego na 1.46.5 co jest trze-
cim wynikiem w $wiecie. Nastepnie na Igrzyskach Olim-
pijskich w Rzymie w 1960 Polacy w biegach zdobywajg
dwa medale, Zdzistaw Krzyszkowiak wygrat bieg na 3km
z przeszkodami, a Kazimierz Zimny byt trzeci w biegu
na 5km. Gwoli rzetelnosci Beata Zbikowska byta 8ma w
biegu na 800m, rozegranym po 32 letniej przerwie, spo-
wodowanej opinig 0o nadmiernym zmeczeniu pan tak
dtugim wysitkiem 1?

W popularnych wtedy meczach miedzypanstwowych
wyrézniali sie szczegdlnie Tadeusz Kazimierski 800m
1.46.9, na 5 000m Marian Jochman 13.54 4.

Nastepne lata juz nie tak udane cho¢ jeszcze w 1962
podczas Mistrzostw Europy w Belgradzie Kazimierz Zim-
ny jest drugi na 5km, a Witold Baran na 1500m. Lech Bo-
guszewicz czwarty na 5000m, a Krystyna Nowakowska 5.
w biegu na 800m w czasie rekordu Polski 2. 05. 8.

Ostatni rekord Krzyszkowiaka to bieg w Walczu,
8.30.4 w 1961 roku, ktéry byt odpowiedzig na pobity re-
kord przez Rosjanina Tarana.

Jako ciekawostke warto przypomniec ze w biegu tym
upamietnionym kamieniem pamigtkowym w osrodku
COS, drugie miejsce zajat trener rekordzistki Polski junio-
rek na 400m Patrycji Wyciszkiewicz - Edward Motyl.

Jeszcze rekord Europy ma mile 3. 56. 0 ustanowiony
przez Witolda Barana , i jego szdste miejsce na igrzyskach
w Tokio uwieniczone rekordem Polski 3.38.9 korczy okres
miedzynarodowych sukcesow.

Na nastepne sukcesy trzeba byto czekac piec lat kie-
dy to Henryk Szordykowski zdobywa srebro podczas
mistrzostw Europy w 1969 rozgrywanych w Atenach
srebrny medal w biegu na 1500m. Byt on trenowany
przez Stanistawa Ozoga co niejako uwiencza mysl szko-
leniowa i tradycje polskiej szkoty. Lata 1965 do 1972
oprécz sukceséw Szordykowskiego nie byty owocne
dla polskich biegéw. Wtedy to zaczat odnosi¢ sukcesy
miedzynarodowe Bronistaw Malinowski, i zwiastun od-
nowy biegu na 800m Andrzej Kupczyk. Na igrzyskach
olimpijskich w Monachium 1972 Bronek byt czwarty w
biegu z przeszkodami, a Andrzej si6dmy dwa okrazenia
z nowym rekordem Polski 1 46.4.

Tyle o sukcesach sportowych i rezultatach, przejdz-
my do ludzi tworzacych szkote i mysl szkoleniowa ktéra
w elementach trwa do dzis. Gléwna postacia firmujaca
Polska Szkote Biegowa byt Jan Mulak - trener, dziatacz
sportowy i polityk. Dzieki sukcesom biegaczy i catej re-
prezentacji Polski ktéra zdobyta miano cudownej - Wun-
derteam, zdobyt Pan Jan wyrézniajace miejsce wsréd wy-
bitnych postaci sportu polskiego i Swiatowego.

Twércy metody, poza Wactawem Gasowskim, nie byli
wybitnymi biegaczami Jan Mulak i Jézef Zylewicz( trener
Zimnego) , czy Jan Vorreiter ( trener Chromika) byli sred-
niej klasy sredniodystansowcami, karierom ich na pewno
przeszkodzita tez Il Wojna Swiatowa. Po wojnie Jan Mulak
znany polityk PPS, ktéry nie popierat potaczenia partii
robotniczych w 1948 roku w PZPR, musiat sie ukrywa¢ m/
in w Karkonoszach . Ma to znaczenie dla dalszego ciggu
opowiesci. Jako dziatacz zwigzkowy i sportowy z przed-
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wojennym doswiadczeniem(byt prezesem RKS Skra War-
szawa) wilacza sie po wojnie w organizowanie sportu w
zwigzkach zawodowych i wojsku, réwniez dziata czynnie
w PZLA. Na jednym ze zgrupowan PZLA w Zakopanem
w 1951 roku zabrakto trenera biegéw dtugich, te luke na
10 lat wypetnit Pan Jan. Jako urodzony lider szybko tez
przejat role gtéwnego trenera i metodyka biegdw.

Przez CRZZ i wojsko, na bazie kwater i zywienia Fun-
duszu Wczaséw Pracowniczych, rozpoczyna sie szerokie
szkolenie lekkoatletyczne . Biegi bazuja na naborze przez
masowe i
cyjny zostat wyprowadzony w teren gtéwnie do laséw z
miekka $ciétka co nie byto wtedy standardowym poste-
powaniem. Obozy treningowe odbywaty sie w Przesiece,

popularne Biegi Narodowe. Trening kondy-

Jagniagtkowie i Bierutowicach, réwniez w Watczu i Spale.
Wczesnie odkryto stymulujace dziatanie na organizmy
klimatu na srednich wysokosciach Karkonoszy.

Jak powiedziatem wczesniej Mulak nie byt wybitnym
biegaczem, wiec nie miat sktlonnosci do powielania wta-
snych metod treningowych. Nie widziat tez sensu w opie-
raniu sie na panujacej wtedy sztywnej do$¢ metodzie
interwatowej, Czut ze mtode organizmy zywotne ale osta-
bione latami wojny nalezy wyprowadzi¢ do naturalne-
go otoczenia - gor, laséw i jezior. Kluczem do lokalizacji
zgrupowan byto czyste utlenione powietrze i miekkie,
elastyczne podtoze chronigce uktad ruchu. Warunki by-
towe ze zrozumiatych wzgledéw byty prymitywne, do-
datkowo zawodnicy sami dbali o stan biezni i sedziowali
zawody. Trudne warunki ksztattowaty charaktery .

Metode interwatowg opracowat ostatecznie w latach
1930tych dwudziestego wieku Niemiecki trener a zara-
zem teoretyk Dr Woldemor Gerschler. Zwana byta tez
szkota freisburska od uniwersyteckiego miasta w Niem-
czech. Metoda polegata na wielokrotnym powtarzaniu
odcinkéw 100m lub 200m z intensywnoscia wysitku do
180 uderzen serca na minute i czasie odpoczynku 90
sek, kiedy to tetno winno spas¢ do 120 uderzen. Zatem
sensem treningu byt czas przerwy a nie jego intensyw-
nos¢. Trening ten ksztattowat mechanizm tlenowy przez
doskonalenie pracy serca. W klasycznej formie prowa-
dzony byt na prostym odcinku biezni dtugosci 400m
podzielonej na cztery odcinki stumetrowe. Najwybitniej-
szym przedstawicielem byt Rudolf Harbig 800m -1.46.6 i
400m -46.0 w 1939 roku, a po wojnie Belg Roger Moens
1.45 7. Obaj rekordzisci $wiata w biegu na 800m. Warto tu
nadmienic¢ ze Swiatowej klasy osSmiusetmetrowcy, ktorzy
wywodzg sie z czotéwki czterystumetrowcdw sg niezwy-
kle rzadcy. Poza wymienionym Harbigiem, pojawili sie
Tom Courtney 45.8 i 1.45 8, w 1956 roku a nastepnie wiel-
ki Alberto Juantorena 44 .1i 1.43. 5 w 1976. Do pewnego

stopnia Wtoch Marcello Fiasconaro 45 .9 1.43 9 w 1973,
ale nigdy nie osiagnat wielkich sukceséw miedzynarodo-
wych. Wsréd kobiet jedynie przychodzi na mysl Kubanka
Ana Fidelia Quiriot 48.8 i, 1.54 .4. Wér6d Polakéw jedynie
Zbigniew Makomaski 47. 3 i Marian Gesicki46.5i1.45 4, a
wsrdd kobiet Elzbieta Katolik 52 .7 1.57 .2 spetniali takie
kryteria.

Patrzac szerzej na éwczesne metody szkoleniowe
opart sie Jan Mulak na szwedzkiej formie improwizowa-
nego treningu w terenie, opracowanej przez GosteHol-
mera znana jako Fartlek; co oznacza zabawe biegowa.

Na bazie Fartleku powstaty zabawy biegowe mata i duza.
MZB to Fartlek uzupetniony atletyka terenowa a DZB do-
datkowo pracg nad tempem. Byty to dominujgce rodza-
je treningu w okresie przygotowawczym, i pomochnicze
w okresie startowym. Nalezy zwréci¢ réwniez uwage
na prace nad usprawnieniem motorycznym biegaczy, a
szczegoblnie poprawe koordynacji ruchowej przez opano-
wanie ¢wiczen ptotkarskich. To byta baza dla sukceséow w
biegu z przeszkodami.

Polska nie byta bez tradycji biegowych. Oprécz mi-
strza olimpijskiego na 10km z LA 1932 i rekordzisty Swiata
na 3000m Janusza Kusocinskiego, liczacymi sie na arenie
miedzynarodowej byli dtugodystansowcy finalisci olim-
pijscy Stanistaw Petkiewicz i J6zef Noji, obaj 7.i 5. w bie-
gu na 5000m na igrzyskach olimpijskich w Amsterdamie
1928 i Berlinie 1936.

Wsréd Sredniodystansowcow szczegdlne wyrdzniat
sie Tadeusz Kucharski czwarty w biegu na 800m podczas
igrzysk olimpijskich w Berlinie 1936 co jest do tej pory
najwyzsza pozycjg osiggnieta przez polskich srednia-
kéw historycznie. Do czotéwki europejskiej w biegach na
400m (48,3) i 800m (1 .52 .6) zliczat sie réwniez Wactaw
Gasowski — olimpijczyk 1938 i Akademicki Mistrz Swiata
na400m w 1939.

Bazowali ci biegacze na treningu metoda powtarza-
na i intuicyjna interwatowa, ktérej za jednego z twoércow
uwazany byt Janusz Kusocinski. Z doswiadczen tych réw-
niez korzystat zesp6t kierowany przez Jana Mulaka. Doty-
czyto to szczegdlni treningu w okresie przedstartowym i
startowym.

Mulak powiedziat po latach “Polscy trenerzy pierwsi
w swiecie podjeli sie gtebokiej specjalizacji w poszczegdl-
nych grupach konkurencji.”

Szkota ksztattowata sie nie tylko przez teorie - Jan
Mulak uczestniczyt w kursach trenerskich znanego fran-
cuskiego szkoleniowca Maurice Backueta, pod ktérego
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byt duzym wptywem, ale gtéwnie przez nabywane do-
swiadczenia, i otwartg dyskusje wsrdd szkoleniowcdw.
Oprécz wymienionych wyzej, wktad swoj wnosili szko-
leniowcy mtodszego pokolenia: Tadeusz Kepka (czynny
zawodowo do dzi$), Edmund Potrzebowski, Zbigniew Za-
remba, Henryk Tokarski, Mieczystaw Mucko, Roman Kor-
ban, Janusz Jackowski, i biegajacy ciggle wtedy Zbigniew
Orywat jako asystent Wactawa Gasowskiego.

Podziat r6l do konca roku 1960 go byt nastepujacy:
trener gtéwny Jan Mulak, ktéry odpowiadat za wszystkie
biegi poczynajac od 1500m. Trener 800metréw Wactaw
Gasowski. Biegi srednie kobiet Tadeusz Kepka,

Po wymuszonym z przyczyn natury politycznej odej-
$ciu Mulaka z PZLA w 1961r. nastepuja roszady, Tadeusz
Kepka obejmuje biegi dtugie, Zbigniew Zaremba kobiety,
Edmund Potrzebowski biegi srednie mezczyzn, dalej w
1962 Orywat 800 mezczyzn a od 1963 oba biegi Srednie.
Ten zesp6t dotrwat do korica ery WUNDERTEAMU.

Za podstawowe S$rodki treningowe uwazano trucht,
nastepnie lekki bieg, ktére skfadaty sie na wybieganie.
Dalej zabawy biegowe, ktére spetniaty role dwojaka:wy-
bieganna intensywniejszym poziomie i pracy nad tem-
pem biegu do wybranego dystansu. PéZniej wytrzyma-
tos¢ tempowa na biezni w formach zmiennych, interwa-
towych lub powtarzanych; szybkos¢ wzgledna, praca nad
rytmem i sprawnos¢ ogoélna.

Zabawy biegowe byty gtéwnym srodkiem treningo-
wym , zasadg naczelng byto wyczucie tempa. Wymaga-
to to dobrej samooceny i czucia organizmu. Zawodnicy
zaawansowani potrafili to robi¢, natomiast poczatkujacy
i Sredniozaawansowani byli prowadzeni przez treneréw
lub wyznaczonych lideréw. Mistrz zabaw biegowych -
Zdzistaw Krzyszkowiak méwit pézniej, ze dopiero po oce-
nie samopoczucia po czesci wstepnej decydowat jakie
odcinki bedzie biegat.

Szkoleniowcy wypracowali optymalny czas trwania
“tempoéwek” na trwajace od 1 do 5 minut, powtarzane
od kilku do kilkunastu razy. Najczesciej stosowane byty
biegi trzyminutowe. Mistrzowie pokonywali w nich 1000

Jan Panzer,

- 1100m - co znajdowato odbicie w wynikach na 10 km w
granicach 29 minut. Znalazly te “czasy “ teoretyczne po-
twierdzenie pdzniej kiedy badania Costilla nad biegiem
ciagtym o wysokiej intensywnosci wykazaty stabilizacje
czynnosci uktadéw krazenia i oddychania po 2 - 3 minu-
tach wysitku. llos¢ powtdrzen w truchcie w zaleznosci od
zaawansowania sportowego od 5 -6 do 15 powtdrzen.
Przerwy state trwaty od 2 do 5 minut lub byty skracane
np. 4-3 -2 -1 z dtuzsza przerwg miedzy seriami. Metoda
wiec typowo zmienna.

Sredniodystansowcy stosowali tez zabawy szybko-
$ciowe. Wedtug Zbigniewa Orywata byty to wariacje od-
cinkdéw od 40 do 200 metréw, powtarzane 15 - 20 razy.
Czesto mieszane, skracane lub wydtuzane i ze zmiang
predkosci. Przerwy stosunkowo krétkie w truchcie, mie-
dzy seriami od 5 do 15 minut, zaleznie od pory roku.

Ku rozczarowaniu mitosnikéw lekkiej atletyki szkota
“wyprodukowata” tylko jedno pokolenie wybitnych bie-
gaczy. Przyczyny braku kontynuacji byty wielorakie. Me-
toda polegata na samoocenie, ktéra wymagata dojrza-
tosci umystowej zawodnika. Wszyscy wyzej wymienieni
mistrzowie trafili do sportu w wojsku lub na studiach. Wy-
bit sie tylko jeden junior Witold Baran, a po nim dopiero
Bronek Malinowski. Inng przyczyna mogta by¢ generacyj-
na zmiana treneréw. Zmart Gasowski, odsunieto Mulaka,
Tadeusz Kepka wyjechat na kontrakt do Meksyku. Dalej
wptyw Lyddiardyzmu. Réwnoczesnie z nasza szkota za-
baw biegowych, pojawita sie rozwinieta metoda biegéw
ciagtych Nowozelandczyka Artura Lyddiarda. Moim zda-
niem zostata btednie odczytana i przez zbyt wolne bie-
ganie duzego kilometrazu spowodowata “zacztapanie”
pokolenia biegaczy.

Zabawy biegowe zostawity jednak trwaty slad w ca-
tym polskim sporcie jako srodki rozwijajace kondycje. Za-
bawy biegowe s3 ciagle istotnym srodkiem treningowym
w biegach $rednich i dtugich. Niepokojacym zjawiskiem
wydaje sie pomijanie czesci ksztattujgcej sprawnosc bie-
gaczy, co moze niekorzystnie wptywac na ekonomie kro-
ku biegowego, najwiekszej dumy biegaczy z ery Wunder-
teamu.

lat 68, trener klasy mistrzowskiej, absolwent WSWF w Poznaniu. Biegacz na $rednich dystansach,
wychowanek Jerzego Ciesli w LKS Pomorze Stargard i Janusza Ludki w AZS Poznan. Rekord zycio-
wy na 800 metréw 1.51.8 w 1965 roku. Poczatek kariery trenerskiej - Energetyk Poznan w roku 1968.
W latach 1972- 1984 trener kadry narodowej i olimpijskiej w biegach srednich kobiet. Okresowo petnia-
cy role kierownika bloku konkurencji wytrzymatosciowych. Najlepsze zawodniczki to olimpijki - Jolanta
Januchta 800m 1.56.95 i Anna Bukis 1500m 3.59.67 oraz Wanda Stefariska 800m 1.59.87 — mtodziezowy
rekord Polski. Od 1984 roku mieszka gtéwnie w Nowej Zelandii. Okresowo wspoétpracuje z PZLA jako
konsultant w konkurencjach wytrzymatosciowych.
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