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1. Wprowadzenie

Olimpijska historia maratonu liczy sobie rowno sto lat. Jako jedyny z
biegow dhugich, rozegrany juz zostal na pierwszych nowoczesnych Igrzyskach
w Atenach. Pomimo tego, przez wiele lat, napawal on zawodnikow pewnym
Igkiem. Przyczynita si¢ do tego z cala pewnoscia tragedia Wtocha Pietri Dorando
na olimpiadzie w 1908 roku oraz $mier¢ Portugalczyka Lazzaro na Igrzyskach w
1912 roku (26). U progu nowoczesnych olimpiad, w maratonie startowali jednak
amatorzy, absolutnie do tego nieprzygotowani i tragiczne w skutkach finaly,
byly po prostu wynikiem ich karygodnej lekkomysInosci. :

Przelom w biegach maratonskich nastapit w latach szes¢dziesiatych. By¢ moze
stalo sie to za sprawa fenomenalnego biegacza abisynskiego Bikila Abebe, ktory
zdoby! kolejno dwa zlote medale olimpijskie, a rekord olimpijski poprawilt od
razu o ponad dziesi¢¢ minut.

W ostatnich czasach, osiagane wyniki poczely gwaltownie zwyzkowac. Stalo si¢
to przede wszystkim za sprawa nowych metod  treningowych i
wyspecjalizowania si¢ grupy zawodowych maratoficzykow.

W ostatnim trzydziestoleciu, maratony nabraly zreszta zupelnie innych
wymiarow i sa obecnie jedng z najpopularniejszych  konkurencji
lekkoatletycznych.

Nowe podejscie do maratonow jest takze wynikiem obalonego mitu o jego
szkodliwym wplywie na zdrowie biegaczy. Do jego obalenia przyczynily si¢
miedzy innymi badania medyczne, przeprowadzone z inicjatywy wroclawskiej
Akademii Wychowania Fizycznego, przez Dolnoslaskie Centrum Diagnostyki
Medycznej.

Bieg maratonski jest typowa konkurencjg wytrzymalosciowa, w ktorej tkwia
badaj najwigksze rezerwy ustrojowe, warunkujace stalq progresj¢ wynikow.
Progresja ta uzalezniona jest oczywiscie od cafego szeregu czynnikow natury
biologicznej (migdzy innymi od wydolnosci organizmu w aspekcie tlenowym
oraz wytrzymalosci ukladu mig$niowo-wigzadlowego i kostnego na
przeciazenia) i psychicznej (reaktywnosci na stany stresowe, wywolane przez
zespol bodzcow treningowych i startowych). Poziom wydolnosci u zawodnikow
uprawiajacych biegi maratonskie, determinowany jest szeregiem funkcjonalnych
mozliwosci uktadow bioracych udziat w pracy fizycznej oraz wysoka tolerancja
zmian zachodzacych wewnatrz ustroju, a przede wszystkim wydolnoscia ukiadu
krazenia oraz oddychania i termoregulacji

Zawodnicy uprawiajacy konkurencje wytrzymatosciowe posiadaja zwykle
bardzo niskie wartosci spoczynkowe tetna, natomiast objgto$¢ wyrzutowa serca,
prawie dwukrotnie przekracza wartosci rejestrowane  u  zawodnikow
nietrenujacych

Uktad oddechowy, pod wplywem wieloletniego treningu posiada migdzy
innymi znacznie powigkszona pojemnoéé zyciowa pluc oraz zwigkszona

wytrzymalo$¢ i sil¢ migsni oddechowych . Podwyzsza to zdolnos¢ dyfuzji gazow,
a tym samym prowadzi do wigkszej sprawnosci calego ukladu.

W niniejszej pracy punkt cigzkosci, polozony. zostal przede wszystkim na
metody treningowe, a zwlaszcza na analiz¢ zrealizowanych cykli treningowych
czolpwych polskich maratonczykow (w tym przede wszystkim na obciazenia
treningowe, struktury czasowe i efekty treningowe), ktorzy pod kierunkiem
autora, zdobyli 139 medali na Mistrzostwach Polski. Z natury rzeczy jest to
grupa niewielka, ale wyczyn na najwyzszym poziomie nie moze by¢ przeciez
powszechny.

Coraz wigcej pojawia si¢ takze opracowan przygotowanych przez teoretykow
sportu, ktorzy naukowo omawiaja zagadnienie optymalizacji treningu
sportowego i

W wick;zos’ci przypadkow te cenne publikacje maja jednak przede wszystkim
znaczenie - teoretyczne. Prezentuja one problematyke efektywnosci doboru
obcigzen treningowych jako podstawowego czynnika wplywajacego na efekty
szkoleniowe. Nie realizuja one jednak celu praktycznego polegajacego na
sformutowaniu  wskazan do optymalizowania rzeczywistych procesow
treningowych.

Przekonanie takie, w odniesieniu do szkolenia maratonczykow, leglo u
podstaw niniejszej pracy. Autor omowione w nigj kryterium optymalizacji,
utozsamil przede wszystkim z kryterium efektywnosciowym. Oznacza to, iz
usprawnienie treningu oceniane jest progresja wyniku sportowego, z zatozeniem
wsznge, iz progresja ta nie moze by¢ jedynie rezultatem zwigkszania obcigzen
tren!ngowych ,ale przede wszystkim wynika¢ powinna z usprawniania metod
treningu.

2. Cel pracy i hipotezy badawcze

Sformutowanie problemu naukowego, tematu pracy oraz postawienie
hipotez badawczych, jest zatem wynikiem wieloletnich doswiadczen trenerskich
i badan prowadzonych przez autora w formie kontroli treningu. Znalezienie
odpowiedzi na postawione w pracy pytania, pozwoli usprawni¢ proces
treningowy biegaczy maratonczykéw. Znane sa préby podjgcia tego problemu
przez naukowcow i trenerow, ale w wigkszosci przypadkoéw efekty badan
dotycza ogodlnych zagadnien treningu maratonczyka .

Pod tym katem sformulowany tez zostal podstawowy cel pracy,
polegajacy na wszechstronnej analizie cykli treningowych, najlepszych
polskich maratoniczykéw, ktéra zmierza do opracowania wskazan
metodycznych, optymalizujacych proces treningowy.

Cel ten sugeruje hipotezy badawcze:
e proces treningowy realizowany przez sportowca klasy mistrzowskiej
uwzgledniajgc zasadg indywidualizacji, dzigki ogélnym prawidlowosciom,



moze zosta¢ usprawniony. Prawidlowosci te dotyczg przede wszystkim
organizacji treningu;

e optymalizowanie obcigzen treningowych w wieloletnim procesic
przygotowania zawodnika do biegu maratonskiego polega gléwnie na
zwigkszaniu objetosci obcigZen treningowych;

e struktura obcigzen treningowych w cyklu treningowym poprzedzajgcym
bezposrednio osiggni¢cie najlepszego wyniku sportowego powinna
zasadniczo rézni¢ si¢ od wezesniej realizowanych cykli;

o osiggnigcie wyniku sportowego w biegu maratoiiskim na poziomie klasy
sportowej mistrzowskiej jest bardziej zdeterminowane . struktury
realizowanych przez biegacza obcigzen treningowych niz ich globalng
wielkoscig.

3. Material badawczy

Niniejsza praca oparta zostala na dokumentacji treningowej obrazujace;
obciazenie treningowe i efekty treningowe, osmiu czolowych polskich
maratonczykow, podopiecznych autora. Stanowili oni najsilniejsza w Polsce,
grupg klubowa.

Niewielka liczebnos¢ badanej grupy (n=8), uzasadniona jest przede
wszystkim tym, iz wchodzacy w jej sklad zawodnicy reprezentowali najwyzsza
klas¢ sportowg (mistrzowska i mistrzowska migdzynarodowa) i stanowili polowe
polskich maratonczykow, o zblizonym poziomie sportowym.

Badani zawodnicy, w trakcie swojej kariery sportowej, byli zohierzami
zawodowymi i reprezentowali klub sportowy WKS Olesniczanka. W wigkszosci
pochodzili oni ze wsi (4 osoby) lub niewielkich miast (3 osoby). Jedynie jeden
mieszkal w miescie liczacym powyzej 200 tys. mieszkancow. Dwoch z nich
mialo wyksztalcenie zawodowe, czterech Srednie, a dwoch ukonczylo, w
systemie zaocznym studia na AWF w Poznaniu.

Zgromadzony przez autora material dotyczacy obciazen i efektow,
dotyczy cykli treningowych realizowanych przez wyzej wymienionych
sportowcow w ciagu pigtnastu lat, od roku 1978 poczynajac, na roku 1993
konczac.

W pracy poddano analizie 74 roczne cykle treningowe, z ktorych wybrano
ostatnie cztery cykle, poprzedzajace osiagnigcie najlepszego wyniku sportowego
oraz cykl treningowy , w ktérym kazdy z badanych uzyskat swoj najlepszy
wynik sportowy. Szczegolnie wnikliwie przeanalizowano wigc 40 cykli
treningowych.

4. Metoda badawcza

Podstawowymi  metodami  badania  treningu  sportowego oraz
projektowania systemu treningowego, uwzgledniajacymi tak zwane podejscie
systemowe, sg synteza i analiza systemowa

Do zebrania niezbgdnych danych, postuzono si¢ metoda, ,okreslana, jako
metoda analizy dokumentow zrédlowych oraz metoda analizy literaturowe;j.

W koncowej czgsci pracy, wykorzystano takze metodg projektowania.
Wykorzystano ja do wykonania projektu optymalnej struktury procesu
treningowego maratonczykow.

- Obcigzenie treningowe wyzej wymienionych biegaczy sklasyfikowane
zostalo na poziomie grup srodkow treningowych, wsréd ktorych wyrdzniono:

e srodki ksztaltujace wytrzymato$¢ ogélna (BC,, BC,, Cr;), wyrazone w
kilometrach

o Srodki ksztaltujace wytrzymatos¢ biegowa (BC;, Cr;, BZ), wyrazone w
kilometrach,

e $rodki ksztaltujace wytrzymato$¢ specjalng (WS-dt, WS-gl, WS-kr, starty),
wyrazone w kilometrach,

o srodki ksztaltujace szybkos¢ (SZ-WZ, Rytm), wyrazone w kilometrach,

o Srodki ksztaltujace sil¢ biegowa (skipy, wieloskoki, biegi pod gorg, marsze
sitowe), wyrazone w kilometrach,

o Srodki ksztaltujace tak zwana sprawnos¢ ogdlna (plotki, wieloboje, gry
zespotowe, SO), wyrazone w minutach.

Dodatkowo okreslono catkowity roczny kilometraz” treningowy, zdajac sobie

oczywiscie sprawe z wszelkich utomnosci tego wskaznika, ktore wynikaja z

nieporownywalnosci srodkow zaliczonych do poszczegdlnych grup.

Za najistotniejsze efekty treningowe uznano przede wszystkim wyniki sportowe,

uzyskiwane przez analizowanych biegaczy.

Dodatkowo przeprowadzono badania niektorych cech biologicznych za
pomoca progresywnego testu wysitkowego, w kazdym cyklu treningowym.
Parametry te oznaczono podczas badan wysitkowych maratonczykow,
prowadzonych w Zakladzie Medycyny Sportowej Wojskowej Akademii
Medycznej w Lodzi w latach 1984 -1993.

Proby wysitkowe wykonano w okresie przygotowawczym na biezni
mechanicznej, z narastajacym o 1,8 km/godz. obcigzeniem w przedziatach
dwuminutowych, przy predkosci 9 -20 km/godz. Powyzej predkosci
maksymalnej, rowniez co 2 minuty, podnoszono kat biezni o0 2,5 - 5 stopni,
doprowadzajac  zawodnikow do osiagnigcia maksymalnych — wartosci
fizjologiczno-biochemicznych wskaznikow wysitkowych. Byly one okreslane za
pomoca skomputeryzowanego ergopneumotestu firmy Jaeger, umozliwiajacego
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wykonywanie badan pod stala kontrola zapisu EKG i monitorowana czgstoscia

skurczow serca (HR).

Pomiar maksymalnego zuzycia tlenu w powietrzu wydechowym (VO,max.)

analizowano automatycznie co 30 sekund przez caly czas pracy.

Probe wysitkowa uzupetiono badaniami i oznaczeniami w nastgpujacym

ukladzie doswiadczalno - laboratoryjnym:

a) w spoczynku i w 3 minucie po wysitku oznaczano pH krwi arterializowanej,
pobieranej z opuszki palca r¢ki na analizatorze Cornig 168,

b)w pelnej krwi pobranej z zyly lokciowej na analizatorze Spekol 11 prod.
niemieckiej o0znaczano stgzenie jonow wapnia (Ca™) i magnezu (Mg") za
pomoca testow firmy ANALCO

¢) oznaczenie wskaznika hematokrytowego (Ht) wykonywano mikrometoda,
dwukrotnie dla kazdej badanej probki. Po wypeieniu kapilary krwia do 3/4
wysokosci, wolny jej koniec zatopiono w plomieniu palnika gazowego, a
nastgpnie wirowano przez 3 minuty w wirowce hematokrytowej, typu 347
firmy Seba. Warto$¢ Ht wyrazono w %, postugujac si¢ czytnikiem.

d) stezenie hemoglobiny (Hb) we krwi, okreslano metoda
cyjanomethemoglobinowa, postugujac si¢ standardowymi odczynnikami.
Liczbe erytrocytow we krwi (RBC) wyliczono tabelarycznie ze wskaznika
hematokrytowego.

5. Wyniki badan

5.1. Rezultaty uzyskane badanych

maratonczykow.

sportowe przez

W tabeli 1. zaprezentowano podstawowe dane dotyczace analizowanej
grupe czotowych polskich maratoniczykéw. Badano od siedmiu (K.D., M.P.,
L.B.) do pigtnastu rocznych cykli treningowych (T.K.). W analizowanym okresie
maratonczycy ci uzyskiwali bardzo dobre rezultaty w biegu maratonskim. Czasy
te zawieraly si¢ w przedziale od 2.17.11”" (T.K. w 1991) do 2.10.26"" (B.P. w
1987).

Nalezy zauwazy¢, ze kariera sportowa poszczegblnych biegaczy
przebiegala wprawdzie w sposéb specyficzny, ale zawsze uzyskanie dobrego
wyniku w biegu maratonskim poprzedzone bylo startami na dystansach
krotszych (biegi $rednie i diugie), na ktorych uzyskiwano wyniki na poziomie |
klasy sportowe;j. I tak przykladowo zawodnik G.G. uzyskat wynik 3:47,73” na
1500m, K.D. - 3:45,26°" i 13:48,46 na 5000 m, L.B. - 3:43,37"" na 1500 m i
13:43,25* na 5000 m.

Zawodnik B.P na 5 lat przed rekordowym biegiem maratonskim uzyskat
7:55,70"" na 3000 m, a 2 lata pozniej 3:40,37" w biegu na 1500 m.

Tab. I Podstawowe dane dotyczace analizowanej grupy czotowych
polskich maratonczykéw (x - wartos¢ srednia parametru).

Laczne
Liczba Najlepszy Rok 32;;:2:;2
Lp. | Zawodnik anallzov‘vz.mych wyplk w uzyskama w roku
'cyl\h biegu najlepsze- uzyskania
treningowych | maratonskim | go wyniku najlepszego
wyniku (km)
i G.G 8 2hilZ 362 1992 6485
2, K.D. 1 Zhda3718% 1989 7052
3 M.D. 7 2h13 47 1990 8037
4. L.B. T 2P 28 1992 6469
3 B.P. 11 2h 10’26 1987 7039
6. B.K. 12 2Zh11° 43" 1985 5116
7. TK. 15 25 I ) 1 1991 7495
8. M.P. 7 2 B 137475 1993 6407
=74 X =6762




Tab. 2. Najlepsze wyniki sportowe na réznych dystansach uzyskane przez analizowana grupe zawodnikow
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Podobnic przedstawialy si¢ takze Kkariery sportowe pozostalych
maratonczykow. T.K. uzyskal w roku 1984 czas 3:40,96"" w biegu na 1500 m, a
B.K. na tym samym dystansie uzyskal w roku 1982 wynik 3:42,93"".

Zawodnicy M.P. i M.D. rozpoczynali swoje kariery od razu od
zdobywania medali Mistrzostw Polski Juniorow w biegach dlugich (5000 m).

Najlepsze wyniki badanych maratonczykéw na poszczegolnych
dystansach obrazuje tabela 2.

Naturalne przechodzenic z dystansow srednich poprzez dlugie do
maratonu doprowadzilo do uzyskania przez wigkszos¢ badanych warto$ciowych
wynikow w biegu maratonskim. Drogg ta uzna¢ nalezy za prawidlowa.

5.2. Wyniki badan cech biologicznych biegaczy.

Wszystkie badane parametry, w calej grupie zawodnikow sa zblizone co
do wartosci. Przede wszystkim zwraca uwage niski poziom hemoglobiny, ktory
ksztaltuje si¢ w dolnych granicach normy i oscyluje w granicach od 13,5 do
14.9, przy rozpigtosci obowiazujacej normy od 13.7 do 16.7.(tab.3).

Liczba czerwonych krwinek (RBC), miesci si¢ wprawdzie w normie, ale zawiera
si¢ w jej dolnych granicach, wahajac si¢ od 4.6 do 4.7 min, przy zakresie normy
od 4.4 do 5.8 min.

Poziom Ht we wszystkich przypadkach miescit si¢ w przedziale normy.

Zawartos¢ magnezu (Mg) ksztaltowala si¢ ponizej normy i wahala si¢ w
granicach od 0.65 do 0.78 mmol/l (norma (0.8 -1.0 mmol/l), natomiast zawarto$¢
wapnia (Ca) wahala si¢ od 2.15 do 2.41, przy zakresie normy 2.22 - 2.65 mmol/l.

Reakcje ze strony ukfadu krazenia na wysilek o wzrastajacej
intensywnosci byly rowniez u wszystkich biegaczy zblizone. Czgstos¢ skurczow
serca (HR), ktora w spoczynku utrzymywala si¢ na poziomie 48 - 64 cykli na
minute wzrastala po wykonaniu proby progresywnej do poziomu od 172 do 180
cykli. Wyjatek stanowili tutaj dwaj zawodnicy T.K. i B.K. u ktorych wartosé ta
wzrastala do 188 i 201 cykli. Zmiany te s3 porownywalne z publikowanymi w
literaturze .

Istotnym parametrem byly wartosci pulapu tlenowego (VO,max/kg).
Warto$¢ srednia byla bardzo wysoka (83.6 ml/kg/min) , a rozrzut wynikow
bardzo maly (od 81.4 do 84.8 ml/kg/min). Mozna wigc z duza doza
prawdopodobienstwa stwierdzi¢, iz parametr ten w sposob istotny charakteryzuje
organizm maratonczyka, odpowiednio przygotowanego do startow na tym
dystansie. Swiadczy on tym, iz maratonczycy sa w stanie kontynuowaé w
dlugim czasie wysilek na granicy progu beztlenowego nie przekraczajac go i
uzyskujac wysokie wartosci parametrow charakteryzujacych — sprawnos¢
przemian tlenowych. .
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Charakterystyczne byly rowniez stany zakwaszenia, czyli spadek pH krwi.
Rozrzut wynikow byl tu bardzo niewielki i spadek restytucji, w stosunku do pH
krwi po wysitku wynosit od 0,09 do 0,14 .

Nalezy zatem stwierdzi¢, ze charakterystyka fizjologiczno - biochemiczna
badanych biegaczy jest dos¢ jednoznaczna, a wartosci parametrow $wiadcza o
wysokich dyspozycjach ich organizméw do pracy w zakresie przemian
tlenowych. Nalezy tu jednak zaznaczy¢, ze koficowy obraz w cyklu uzyskania
najlepszego wyniku w biegu maratofiskim, rézni si¢ od wartosci uzyskiwanych
przez analizowanych zawodnikow, w poprzednich cyklach treningowych.
Przedstawiono to na przykladzie dwoch wybranych wskaznikow (rys.1.).
Wydaje si¢ wigc, ze te dwa parametry nadajq si¢ szczegblnie do oceny efektu
treningowego maratonczykow.

5.3 Obcigzenia treningowe zrealizowane przez badana grupe
maratonczykow.

Prezentujac obciazenia treningowe zrealizowane przez analizowana grupg
maratonczykow nalezy zwrocic uwage na dwa podstawowe parametry
charakteryzujace obciazenia tj. ich wielkos¢ i strukturg rozumiang jako proporcje
stosowania roznych srodkow treningowych. Tak rozumiana strukturg obcigzenia
treningowego analizowanej grupy maratonczykow (n=8, liczba analizowanych
cvkli treningowych m=74) przedstawiono w tabeli 5 . Poniewaz przedmiotem
zainteresowania autora byl m.in. ten cykl treningowy, ktory bezposrednio
doprowadzil zawodnika do uzyskania wyniku wysokiej klasy. dlatego w tabeli
zaprezentowano strukturg obciazenia treningowego wszystkich badanych w tym
cyklu treningowym, w ktérym osiagali oni swoje najlepsze wyniki sportowe.
Srednie wartosci tych obciazen przedstawiono w tabeli 4. na tle wartosci
najnizszych i najwyzszych w badanej grupie.

6. Dyskusja

Tabela 5. obrazuje w sposob syntetyczny, usredniong struktur¢ obcigzenia
treningowego w rocznym cyklu treningowym  analizowanej  grupy
maratonczykow. Zawiera ona dane dotyczace o$miu zawodnikow ktorzy facznie
zrealizowali 74 roczne cykle treningowe. Obcigzenie to porownano ze struktura
obciazen zrealizowanych w tym cyklu treningowym, w ktorym analizowani
biegacze uzyskali swoj najlepszy wynik sportowy w biegu maratonskim.

Roznicg pomiedzy wartosciami $rednimi, a wartosciami osiggnigtymi w roku
uzyskania najlepszego wyniku sa wyrazne. Laczny kilometraz treningowy jest o
1415 kilometrow wigkszy, co stanowi jego przyrost o 26,5 %. Poszczegdlne
elementy obciazenia treningowego sa rowniez wyzsze w cyklu, w ktorym

Tab. 4. Charakterystyka elementow obcigzenia treningowego w roku
uzyskania najlepszego wyniku przez analizowang grupe

maratonczykow (n = 8).

Elemen_ty obcigzenia| Najnizsza Srednia Najwyzsza
treningowego wartoé.é w wartos’_c' w wartoé.é w
grupie grupie grupie
WO (km) 4475 5901 7118
WB (km) 98 166,2 224
WS (km) 219 396,9 482
Starty (km) 147 254,1 351
Szybkos¢ (km) 145 178,3 271
Sita biegowa (km) 3% 67,4 107
SPR (min) 2490 8280 - 13420
Liczba treningow 313 423 545
Kilometraz 5116 6714 8037




Tab. 5.

Struktura rocznego obciazenia treningowego analizowanej

grupy polskich maratonczykéw (liczba badanych n = 8,

liczba analizowanych cykli treningowych n = 74)

Struktura obciazenia

Naris : Struktura obciazenia
Lp. érOdk%r‘l;py an;lrierzamiﬁwego w roku uzyskania
o z w e . .
treningowych ) sz fguwpy najlepszego wyniku
1. Wytrzymalos¢ 4758 | 88,98% | 5940 | 87,84%
ogodlna (WO-km)
2. Wytrzymalos¢ 116 2,17% 174 2,57 %
biegowa (WB-km)
3. Wytrzymatos¢ 238 4,45 % 385 5,69 %
specjalna (WS-km)
4. | Szybkos¢ (SZ-km) 171 3,21 % 190 2,81 %
5. | Sita biegowa (SB- 64 1,19% 73 1,09 %
km)
6. | Kilometraz (km) 5347 100 % 6762 100 %

osiagni¢to najlepszy wynik. I tak zaobserwowano przyrost WO o 1182 km, tj. o
24.8 %, WB o0 58 km, czyli 0 50%, WS o 147 km, czyli 61,7 %, SZ o 19 km w
cyklu rocznym, czyli o 11,1%, natomiast sily biegowej o0 9 km co réwna si¢ 14
%.

Latwo wigc zauwazyC, ze najwigkszy wplyw na uzyskanie lepszego
wyniku w biegu maratonskim ma zwigkszenie obcigzen treningowych w
zakresie wytrzymalosci biegowej 1 wytrzymalosci specjalnej. Oznacza to, ze
decydujacy jest przyrost $rodkow ukierunkowanych i specjalnych przy
intensywnosciach  zblizonych do startowych. Wydaje si¢, ze jest to
prawidlowos¢, ktorej nalezaloby si¢ spodziewa¢. We wspolczesnym sporcie
zwigkszanie obcigzen treningowych mozliwe jest raczej na drodze zwigkszania
ich intensywnosci. Objetos¢ obciazen w wielu dyscyplinach sportu, w tym w
biegu maratonskim, osiagnela juz granicg ktora trudno jest przekroczyc.

Stwierdzona prawidlowos¢ potwierdza powszechnic akceptowana w teorii
treningu zasadg swoistosci (specyficznosci) procesu adaptacji, a co za tym idzie
specyficznosci oddzialywania srodkoéw treningowych. . Zwraca uwage fakt, ze
struktura obcigzenia treningowego w roku uzyskania najlepszego wyniku w
biegu maratonskim jest bardzo zblizona u réznych zawodnikéw co mozna
zaobserwowa¢ analizujagc dane zawarte w tabeli . Wigksze roznice dotycza
tylko wytrzymalosci ogolnej. Niektorzy zawodnicy, kosztem WO realizowali
bardziej intensywne i zblizone do srodkow specjalnych obcigzenia treningowe.
O ile zatem struktura obcigzenia treningowego w roku uzyskania najlepszego
wyniku jest dos¢ jednolita, o tyle konkretne warto$ci liczbowe obciazen roznig
si¢ od siebie dos¢ znacznie.

Analizujac dane zawarte w tabeli dochodzi si¢ do przekonania, ze po pierwsze o
wyniku w biegu maratonskim decyduja raczej proporcje stosowanych srodkow
(sa one do$¢ jednolite), a nie bezwzgledna wartos¢ liczbowa obcigzenia
treningowego, po drugie za$ potwierdza si¢ zasada ekwifinalizmu, tj.
dochodzenia do podobnego celu na roznej drodze. Jednym z istotnych pytan
postawionych w tej pracy jest pytanie o droge, ktora musi przeby¢ biegacz, aby
skutecznie rywalizowa¢ w biegu maratofiskim.
Nalezaloby przypomnie¢, ze wszyscy badani biegacze osiagali znaczace wyniki
w biegach $rednich i diugich | realizujac charakterystyczny dla tych konkurencji
trening. .
Wielkosci  obcigzen  treningowych poréwnywalne byly 2z  danymi
uwidocznionymi w literaturze

W momencie podjecia decyzji o przygotowaniu si¢ do biegu
maratonskiego zwigkszala si¢ w sposob znaczny objgtos¢ obciazenia
treningowego. Dotyczylo to przede wszystkim srodkow tlenowych. Wzrastata
tez znacznie intensywnos¢ treningu, o czym S$wiadczy przyrost srodkow z
zakresu WS o 25,1 %. W drugim cyklu przygotowujacym do biegu
maratonskiego przyrost obciazen treningowych byt niewielki . Wiazalo si¢ to
glownie z koniecznoscia zaadaptowania si¢ zawodnika do zwigkszonych zadan.



Z reguly, w tym cyklu treningowym, zawodnik startowal po raz pierwszy w
biegu maratonskim. Mimo znacznego przyrostu obcigzen w pierwszym cyklu
zaobserwowano tylko niewielki przyrost wartosci uzyskiwanych wynikow
sportowych.

W kolejnym cyklu nieduzy przyrost obcigzen (KM -0 3,7 %, WS - 0 5,8
% spowodowal wyzszy przyrost efektu treningowego mierzonego wielkoscia
VO,max. (przyrost o 1,5 % w pierwszym cyklu i 2,3 % w kolejnym). Jest to
skok zaréwno ilosciowy jak i jakosciowy . Szczegdlnie duzy przyrost dotyczy
WS (0 42,6 %) i swiadczy o znacznej intensyfikacji procesu treningowego. Na
tak istotnie zwigkszone obciazenia z zakresu WS najwigkszy wplyw mialy starty
w zawodach, a wigc formy treningowe najbardziej obcigzajace organizm
biegacza. Stosowano tu wszelkie formy startow, a wigc starty w biegach
przetajowych, w biegach ulicznych oraz starty na biezni obejmujace rozne
dystanse. Jest to zgodne z tendencjami panujacymi na $wiecie, dotyczacymi
zawodnikow najwyzszej klasy $wiatowej. Wydaje sig, ze przyczynia si¢ do tego
rowniez postepujacy proces komercjalizacji biegow na dugich dystansach (biegi
uliczne, przelajowe, maratony). Okazuje si¢ jednak, ze w odniesieniu do
maratonczykow, odpowiednio do tego przygotowanych, tak znaczne
zwigkszenie obcigzen treningowych specjalnych, nie tylko nie wplywa
negatywnie na przebieg kariery sportowej maratoficzyka, ale wrecz staje sig
czynnikiem wplywajacym na znaczny postgp wynikowy. Znaczne zwigkszenie
obciazen treningowych o charakterze startowym (Srodki specjalne) jest ponadto
charakterystyczna cecha etapu mistrzostwa sportowego.
W kolejnym cyklu treningowym laczne obciazenie ulegalo stabilizacji
(progresja jedynie 0 3,6 %) ale wartos¢ srodkow o wysokiej intensywnosci nadal
przyrastala, chociaz juz w mniejszym tempie (przyrost WS o 13,9 %). Efektem
tego byt znaczny postep wynikowy w biegu maratonskim. Nalezy w tym miejscu
wspomnie¢, ze w okresie przygotowania si¢ do startow w biegu maratonskim
zmieniala si¢ znacznie struktura czasowa procesu treningowego, przyjmujac w
ostatnich cyklach struktur¢ charakterystyczna dla przygotowania si¢ do
maratonu oparta 0 mezocyKkl treningowy jako struktur¢ podstawowa.

7. Wnioski.

Z przeprowadzonej analizy, wyciagna¢ mozna nastgpujace wnioski
praktyczne:

a) Struktura obciazen treningowych w cyklu, w ktérym biegacz osiagnal
najlepszy wynik jest bardzo podobna u wszystkich analizowanych
maratonczykow mimo zréznicowanych obciazen treningowych. Swiadezy to o
tym, ze 0 mistrzostwie sportowym w tej konkurencji w wigkszym stopniu
decyduje optymalna struktura obcigzen niz ich globalna wielkosc,

——— g i
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b)W  wieloletnim  procesic  treningowym  maratonczykow  czynnikiem
decydujacym o sukcesach jest przyrost obcigzen w zakresie Srodkow
ukicrunkowanych i specjalnych, do ktorych zaliczamy $rodki ksztaltujace
wytrzymalosé biegowa (WB) i wytrzymalosc specjalng (WS),

¢) Zwickszenie obciazen treningowych o charakterze ogdélnym (WO), bez
rownomierncgo zwigkszania obcigzen o intensywnosci zblizonej do startowe;j
(WB i WS) powoduje wprawdzie zwigkszanie globalnych obcigzen
treningowych (laczny . kilometraz™ treningowy), ale nie prowadzi poczatkowo
do istotnej poprawy wynikow. Dopiero zastosowanic w kolejnych cyklach
treningowych zwigkszonych obciazen w zakresie srodkow intensywnych (WB
i WS) przy utrzymaniu osiagnigtych warto$ci globalnych obcigzenia
(.kilometraz™), przyczynia si¢ do osiagania wysokich wynikéw w biegu.
Dlatego tez proces przygotowania do biegu maratonskiego musi by¢ procesem
wieloletnim,

d) Najbardziej istotnym parametrem biologicznym wykorzystywanym przez
autora do kierowania procesem treningowym badanych maratonczykow
okazala si¢ wartos¢ pulapu tlenowego (VO,max./kg). Zaréwno wysoka
warto$¢ $rednia (83,6 ml/kg/min) jak i niewielki rozrzut wynikow w grupie,
$wiadczy¢ moze o tym, ze uzyskanic podobnych parametrow pulapu
tlenowego przez biegaczy w wieloletnim procesie treningowym moze byc¢
jednym z warunkow koniecznych odnoszenia  sukcesow w  biegu
maratonskim,

8. Projekt cyklu treningowego maratonczykow.

W oparciu o dane dotyczace rzeczywistych cykli treningowych
zrealizowanych przez o$miu czolowych polskich maratonczykéw, dokonano
analizy procesu treningowego przygotowujacego do startu w biegu maratonskim.
Zgodnie z zasadami analizy systemowej powinien tutaj nastapi¢ kolequ krok, a
mianowicie propozycja zmian poszczegolnych elementow systemu treningowego
w celu jego usprawnienia. Propozycij¢ taka przedstawiono w postaci projektu
cyklu treningowego maratonczykow

8.1. Struktura celow treningowych w biegu maratonskim.

Podstawa projektowania cyklu treningowego maratonczyka jest struktura
celow treningowych. Cele te nadaja procesowi treningowemu okreslony
kierunek, wyznaczaja $rodki, dzigki ktorym mozliwa bedzie ich realizacja.
Zmierza si¢ do tego. aby w danym rocznym cyklu treningowym sportowigc mogt
przygotowac¢ si¢ do dwukrotnego startu w biegu _ma.ratohsku'n. Zaklada sig, ze w
przypadku startu pierwszego, planowanego w mwancgch \wosenn){ch zawodm.k
osiagnalby wynik w granicach 2 h 08°00™". Zamlcrzqny wynik wstarcie
jesiennym to 2 h 10°007". Wyniki te stanowi¢ beda cele glowne dwu makrocykli



treningowych. Struktur¢ tych makrocykli w odniesieniu do struktury celow
posrednich i celu gldéwnego przedstawiono w tabelach .

Cele posrednie wyznaczone zostaly na poziomie cykli treningowych i
dotycza one parametrow fizjologicznych i motorycznych charakteryzujacych
odcinki testowe, ktére biegacz ma pokona¢ w czasie specjalnej jednostki
treningowej pod koniec kazdego z wyréznionych mezocykli. W treningu
maratofiskim nie przewiduje si¢ w zasadzie prob o charakterze maksymalnym.
Za probe maksymalna mozna uzna¢ jedynie test laboratoryjny przewidziany pod
koniec I mezocyklu, czyli makrocyklu wprowadzajacego. W okresie startowym
przewiduje si¢ starty w biegach przelajowych, zas w drugim makrocyklu starty
na biezni w biegach na 5000 i 10000 m. Celem tych startow nie bedzie jednak
uzyskanie maksymalnych wynikow sportowych, ale raczej sam udzial w
zawodach. Jak wspomniano wczesniej, wigkszo$¢ obciazenia treningowego z
zakresu wytrzymatosci specjalnej (a do takiego obciazenia zalicza sig¢ starty) jest
Jednym z istotnych wartosci elementow obciazenia treningowego. W
przygotowaniu do biegu maratoniskiego szczegOlne znaczenie przypisuje si¢
mezocyklowi BPS  (bezposredniego przygotowania startowego), dlatego
opracowano rowniez szczegOlowa strukturg celow dla tego mezocyklu.

8.2. Struktura czasowa treningu maratonczyka.

Zgodnie z przyjeta struktura celow treningowych zatozono, ze w roku
kalendarzowym realizowane beda dwa makrocykle treningowe, zwiazane z
realizacja celow glownych, tzn. osiagnigcia zatozonych rezultatow w biegach
maratonskich. (tab.6.).

W I makrocyklu przewiduje si¢ 13 tygodniowy okres przygotowawczy zlozony z
trzech mezocykli:

— mezocyklu wprowadzajacego (trwajacego 2 tygodnie)

— mezocyklu podstawowego (objetosciowego, trwajacego 6 tygodni)

— mezocyklu rozwijajacego (trwajacego 5 tygodni)

Pierwsze dwa maja charakter mezocykli akumulacyjnych, a trzeci jest
mezocyklem intensyfikacyjnym.

Zadaniem mezocyklu wprowadzajacego ma by¢ wdrozenie biegacza do
podwyzszonych zadan treningowych zwiazanych z odtworzeniem poziomu
wytrzymatosci biegowej oraz ze wzmocnieniem aparatu ruchu. Mezocykl
podstawowy przeznaczony jest przede wszystkim na dalsza poprawe potencjatu
maratonczyka w zakresie ogélnej wytrzymatosci biegowe;j, sily biegowej oraz
znaczne podwyzszenie wskaznikow szybkosciowo - sitowych. W mezocyklu
rozwijajacym chodzi o podtrzymanie poziomu osiagnietych juz parametrow oraz
znaczne podwyzszenie mozliwosci w zakresie wytrzymalosci biegowej, sily
biegowej, a takze wytrzymalosci specjalnej, jako zdolnosci bedacej podstawa
uzyskiwania przez biegacza odpowiednich wynikéw w zawodach sportowych.
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Tab. 6. Struktura cyklu treningowego w biegu maratonskim (2 starty w roku ) - [ makrocykl

Typy mezocykli: A- akumulacja, I - intensyfikacja, T - transformacja, R - regeneracja.

MAKROCYKL

OKRES PRZYGOTOWAWCZY 13 TYGODNI

B =
E{EE
&1 ~=l3 s
S EE E
slg "Ee |3
217 E8s |8
z|g N o
glelszl s
SEENEERE:
ZI'E-A’SVE 3
-+ °|E .5 -
ﬁoo' T | &
N ',ugg_\«'\ pay §|:
Qld B3| D: |2 3 |8
Qlg So]l5% |& S r | &
Boirdas |22 518
pl> P2 | w | =
8|7 T2 2 |TE =] e
l-., x o '
fedes |83 | 2|8
¥ ol ag R4 S|18|w
= F0I8n |wdlZ] w | ELZ
: :
o O &)
> < 1« e Ok Bl Rar o
£ o1 ol
= >
; =
3 =) = = |9 E 285
Z S 5| & E Z |618| &
o |4
= s| 8|8|5]8(8l5)8
= = >~ > ol B s o
) - = =ENEG| Bl Elal F
:\tl o1 9 & g 2o 54 g o
o = <
& >
Q > i $)
siyziaolils <
bty 2 Qe < 0 3
BN 2R S EEs 2
A %> g
Q =5l OIS B3 75}
@] S |2 0| o ol w Q
N [~ o W -9 m
i & Of % 22| @ o«
= g = 5 >
- oa
ﬁ ol 05 R N e Q
2l AR A H I ] S
o) )
3 |5 = g
_3'- = ~ ) - | —




Yy JINAODAL € ADVINYANIDTY THADOZAN 1
FINGOOAL € AMOIOSIAZYd STINO

«.00.01 Y T - uojesew L INJODAL 8 Sd€ L
erzpn - Auress ¢ I AINJODAL € %%mwww_qumwwww%z A

4 TOPALE 5 8S:\%%nh_wwm_ﬂmuwmu8§ 4

«.0€.8T - un{Q[ WOP.E1-unf g L FINAODAL € MOLYV.LS THADOZINW 1

INGODAL 91 AMOLYV.LS STANO
TAADOUNVA 1N I INQODAL € ADVIVIIMZOY TIAD0ZIN €
TADOWNVIL 1 i v INGODALT o

AMOMVYLSAOd THADO0ZINW y 4

THADOYNVI 1D v FINGODAL 1 ADVIVZAVMOIdM THADOZAW | I
VINVMOZITVINZ 0d 373D dAL VINVMYL SVZD NTMAD0ZIN MZVN d

INGODALY9 AZOMVMOLODAZYd SFANO

TAADOUNVI 11

PHAdonew || - (nyol m Aueis 7) wiysuojeaeu ndaiq m o§omoFuiualy npyAd eimynng ‘g ‘qel

\ \ J if:l!?wta\:fl
«00.80Y4YT 0€l uojelew - 1els ‘8
0€.67 q1UAm 081 wy O] - Jels ¥
061 uny o€ - 209 - '09 9
£0 Y 1 YuAm 091 nuojesew 7/[ S
[/low ¢ - € - ¥ ‘Un/pn /1 - 091 - YH . :
012 unj o€ - °09g - 'od %
un{[/,.0v.£-.0€.€ - Wy O - A13k10 3aiq
012 wy sz -'09d €
[/loww ¢ - € - ¥ ‘wr/pn 0L - SS1 - YH 4 :
02Z uny 0p - £0g - '0d 4
un{[/.y - ..0b.€ - U O - A3k1o 3a1q
081 wy 67 -:0g - 'og 1l
(Auerzpmeids) 9129 aipaSiy euMOj3 eYISoupar npAdonfew
ZeIJRWO[ 1Y IN

IjA20onjiw g - nuojelew op Sdg NYA20zaw einpynis 'L ‘qel




©d [if] as
N

dpo

Dg+'0d

‘(uny p61) 08am0195033(q0 npjAd0zaw z npjAdonIw M YoAMoSuIual) Uaze1dqo eNIWRUAC "¢ 'SAY

oS

WLAY+
WLAY¥+'08 €S+'0d

WLAA ] 20( |

e g——

d

UdS+
UdS+'08 WLAY+YED

Dg

eMoupg  YdS+'08

yds+'08  @S+'0d

15

I

WLAY+

UdS+' 08 WLAY+ID

Od

EMOUpO  YdS+'D8

N

[uny]
AMODNINTYL
AINAZVIODEO

wLAd [l vizoaam[ | g [ 'od
(IS 1d z) IS
©Y5103 WLAY+ eys108 LAY+
UdS+'08  Bzoaim A¥D  0E+'D8 | EMOUPD  BZRAM A¥D  DE+'0d
SI
0z 0z

M

eys108
UdS+'0E BHLRAM

BMOUPD  YdS+'Dd

Od

01

0t

AMOOININTYL
AINAZVIDEO

gl
o

[uny]




Odp.

Przewiduje si¢ nastgpnie trwajacy 12 tygodni okres startowy. Czterotygodniowy
mezocykl  startow  przelajowych  jest mezocyklem o charakterze
transformacyjnym i powinien zosta¢ wykorzystany do znacznego podniesienia

mozliwosci w zakresie wytrzymalosci biegowej i wytrzymalosci specjalnej
(glownie przez stosowanie bardzo duzych obcigzen w tym zakresie) oraz do
podtrzymania stopnia wytrenowania w zakresie ogolnej wytrzymalosci biegowej
i sity biegowej. Proponuje si¢ nastepnie specyficzny 8 tygodniowy mezocykl
BPS. (tab.7.).

Strukture | makrocyklu uzupeni mezocykl regenerujacy, ktory rownoczesnie

So

+RYTM

tworzy 2 tygodniowy okres przejsciowy. Mezocykl BPS ukierunkowany jest
glownie na przygotowanie do startu w biegu maratonskim przez duza poprawg w
zakresie ~ wytrzymalosci  specjalnej  oraz  przez doskonalenie  (lub
podtrzymywanie) wytrzymalosci biegowej i sily biegowe;.

Struktura czasowa Il makrocyklu (zgodnie z przyjetymi celami) jest
bardzo podobna, jesli chodzi o generalne zalozenia. (tab.8.) 1 makrocykl
przewidziano na 27 tygodni, a Il na 25 tygodni. Rézni si¢ on od I makrocyklu

Pt

CR,*RYTM BC,+SPR |BC,+SB BC,+RYTM! BC;+BC;

+SPR

glownie konstrukcja okresu startowego (rozbudowanego do 16 tygodni)
uwzgledniajacego starty w biegach na biezni w okresic letnim oraz mezocykl
startow w biegach ulicznych uzupelniajacy ~ przygotowanie w zakresie
wytrzymalosci specjalnej o niezbedne obcigzenie (kilometry treningowe)
zrealizowane w warunkach startowych.

Struktura mikrocykliczna tworzaca zaprezentowane powyzej mezocykle
jest bardzo prosta w swojej budowie. Przyjmuje si¢ zalozenie, ze w kazdym z

Odnowa

20
BC,+SPR

mezocykli realizowana bedzie jedna, specyficzna struktura mikrocykliczna
powtarzana wielokrotnie ( rys.2,3i4).

Zalozono, ze mikrocykle beda trwaly 7 dni, co przy dwukrotnym treningu w
ciagu dnia, daje liczbg 14 jednostek treningowych. Przyjeto jednak, ze w danym
makrocyklu treningowym beda wystepowaly najwyzej 2 -3 jednostki treningowe
glowne. Ze wzglgdu na duze obciazenie treningowe (szczegolnie w zakresie
objetosci treningu) nie jest mozliwa realizacja wigkszej liczby gtownych

S

+RYTM

jednostek treningowych. Przyjeta zasada powtarzania tej samej struktury

mikrocyklu treningowego w istotny sposob powinna wplyna¢ na przyspieszenie
procesow adaptacyjnych biegacza.

8.3. Warunki realizacji procesu treningowego mafatoﬂczyka.

OBCIAZENIE
TRENINGOWE

Zdaniem autora istnigje przynajmniej 6 czynnikow warunkujacych
mistrzostwo sportowe w biegach dlugich . Sa to przede wszystkim: wiedza
trenera, talent sportowca, energia, praca treningowa, regeneracja, polityka
startowa (rys.5.).

A. Sozanski wyrdznia nastgpujace Srodki oddziatlywania sportowego,
ktore mozna zakwalifikowa¢ wg. poOwWyzszego podziatlu, jako prace

[km]

\#SPR  Odnowa | Cr,#RYTM BC+SPR | BC;+SB BC,+SPR
Wit

PO

Rys 4. Dynamika obciazen treningowych w mikrocyklu z mezocyklu rozwijajacego ( 187 km ).
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Rys. 5. Czynniki warunkujace mistrzostwo sportowe.

- —

— obcigzenic treningowe - rozumiane jako uklad dwuwymiarowy okreslony
przez sfer¢ informacyjna ($rodki ogolne, ukierunkowane i specjalne) oraz
sfer¢ energetyczna, do ktorej zaliczamy dane opisujace ilos¢ (objgtosc)
wykonywanej pracy oraz jej jako$¢ (intensywnosc ),

— $rodowisko przyrodnicze,
— $rodowisko spoleczne
— obiekty i sprzgt sportowy
— techniczne $rodki nauczania
Srodowisko przyrodnicze bardzo rzadko okreslane bywa jako warunek
osiagnigecia efektow treningowych. Tymczasem H. Sozanski  okreslajac
elementy $rodowiska oddzialywujace na trenujacego, wskazuje na niestychang
waznos¢ tych czynnikow.. Zaliczy¢ mozemy do nich: ziemig, powietrze, wodg,
wiatr, opady atmosferyczne, slonce, ciénienie atmosferyczne, wilgotnosc,
temperaturg, jonizacje. Wykorzystanie tych czynnikow warunkuje skutecznos¢
treningu maratonczyka

Wykorzystanie ~czynnika klimatycznego wydaje si¢ by¢ podstawowym

warunkiem organizacyjnym realizacji cyklu treningowego maratonczyka.

Pozostale warunki organizacyjne, to:

— opieka lekarska,

— zapewnienie Sprzgtu Sportowego wysokiej jakosci,

— zapewnienie odpowiedniej diety w ciagu calego cyklu treningowego,

— dostep do zasobow odnowy biologicznej, itp.

Proponowane powyzej rozwiazania treningowe stanowia efekt badan, jakie autor

podjat analizujac trening czolowych polskich maratonczykow. Jezeli stana si¢

one zbiorem wskazan metodycznych dla trenerow kierujacych procesem
treningowym maratonczykow, to tym samym zrealizowany zostanie cel
praktyczny niniejszej pracy.
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