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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i

Turystyki

Wkiadka 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.

)Y SILA W TRENINGU LEKKOATLETOW

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozarski - AWF Warszawa

Wedtug najpowszechniej funkcjonujacej w teo-
rii sportu definicji site miesniowg jako jedng z cech
charakteryzujacych mozliwosci fizyczne cztowieka,
okresla sie najczesciej jako zdolno$¢ do pokonywa-
nia oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania mu
kosztem wysitku miesniowego [1].

Pojeciem czestokro¢ uwazanym za tozsame
z sitg jest moc. Nie jest to prawda, gdyz moc oznacza
zdolno$¢ do pokonania danego oporu zewnetrz-
nego z mozliwie najwieksza predkoscia. Sita moze
by¢ takze rozwijana w warunkach izometrycznych.
Stad tez rozpatrujac specyfike przejawiania sity, mo-
zemy wyrézni¢ wiele jej przejawoéw, tu jednak przy-
toczymy tylko cztery podstawowe [2]:

® absolutna sita miesniowa — okresla maksymalny
poziom sity zawodnika, mozliwy do rozwiniecia
w dowolnym ¢wiczeniu;

® wzgledna sita miesniowa - wyznaczana jest ilo-
razem absolutnej sity miesniowej do masy ciata
¢wiczacego; w lekkiej atletyce przedmiotem za-
interesowania jest przede wszystkim maksymal-
ny poziom sity, ale uzyskany w ramach okreslone;j
masy ciata (np. ze wzgledu na fakt, ze przyrost sity
maksymalnej zwigzanej ze wzrostem masy mie-
$niowej powoduje zaburzenia techniki);

® sita eksplozywna - poziom sity dynamicznej uzy-
skanej (zazwyczaj z pokonywaniem niewielkiego
oporu) na drodze maksymalnego przyspieszenia;
zdolnos¢ te okresla sie czesto jako szybkos¢ rozwi-
jania sity (RFD — ang. rate of force development);
w praktyce trenerskiej czesto wykorzystujemy
okreslenie tzw. ,sity dynamicznej”, jednak nie cho-
dzi tu o same warunki dynamiki (ruch, zmiana dtu-

gosci miesnia), ale o maksymalna szybkos$¢ dzia-
tania; ¢wiczenia te bardzo czesto wykorzystujemy
do ksztattowania mocy;

® sita izometryczna — poziom sity uzyskany w tzw.
skurczu izometrycznym, czyli bez zmiany dtu-
gosci miesnia (zmienia sie tylko jego napiecie);
w sytuacji gdy wystepuje ruch méwimy o skurczu
koncentrycznym lub ekscentrycznym; w praktyce
sportowej warunki statyki wystepuja rzadko, jed-
nak sa wykorzystywane w treningu;

Jako, ze pomiedzy mezczyznami i kobietami wy-
stepuja réznice w podatnosci na trening sity zauwa-
za sie m.in., ze u dziewczat krzywa wzrastania sity
przybiera bardziej regularny ksztatt, jednak wcze-
$niej dochodzi do jej wzglednej stabilizacji (ryc. 1a).
Wedtug Hettingera u kobiet maksymalny poziom
naturalnego (nie stymulowanego treningiem) po-
ziomu rozwoju sity przypada mniej wiecej pomie-
dzy 18 a 25 rokiem zycia, podczas gdy u mezczyzn
okres ten wystepuje pdzniej, w przedziale 20-30 roku
(ryc. 1b). Okresy te sg rownoczesnie najlepszymi dla
specyficznego treningu wyczynowego w zakresie sity.

Dos¢ powszechna jest opinia, ze trening sitowy jest
przeciwwskazany w szkoleniu dzieci i mtodziezy.
Wobec faktu, ze przygotowanie sitowe jest podsta-
wa dla jakiejkolwiek aktywnosci, a ponadto daje sie
zaobserwowac postepujaca atletyzacje sportu, po-
glad ten wydaje sie by¢ przesadzony lub wrecz szko-
dliwy. Przeciwwskazania moga bowiem dotyczy¢
maksymalnych obcigzen koncentrycznych i eks-
centrycznych, jak réwniez ¢wiczen wytrzymatosci
sitowej o duzej intensywnosci i dlugotrwatych skur-
czéw izometrycznych, do ktérych mtody organizm
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Ryc. 1. Zmiany sity miesniowej cztowieka (a) i zmiany zdolnosci do wytrenowania sity (b) w ciggu zycia - w zaleznosci od
wieku i ptci — za 100% przyjeto maksymalna site mezczyzn [za 3].

jest nieprzygotowany. Dziatanie takie moze istotnie
wptywac negatywnie — hamujac, badz zaburzajac
procesy rozwojowe. Nalezy jednak od samego po-
czatku stosowac wszechstronne ¢wiczenia wzmac-
niajace, przede wszystkim w tzw. site zrywowa.
W tym celu mozna stosowac ¢wiczenia z mniejszym
obcigzeniem, stanowiace potaczenie przygotowa-
nia sitowego i szybkosciowego (ryc. 2). Nalezy tutaj
zwrdci¢ uwage, ze im wieksza predkos¢ tym mniej-
sza sita, a wyzsza predkos¢ (przy odpowiednim opo-
rze) to moc.

Nie nalezy takze zapomina¢ o nauczaniu tech-
niki wykonywania bardziej specjalistycznych ¢wi-
czen sitowych, jednak z mniejszym oporem lub ze

sprzetem zastepczym. Lekkoatletyka dysponuje
bardzo duzym arsenatem <¢wiczen imitacyjnych,
a w obecnych czasach takze sprzetu pomocniczego
(np. piankowe sztangi spotyka sie juz na wyposaze-
niu przedszkoli).

Ksztattowanie sity jest procesem dtugofalowym,
obejmujac catag kariere zawodnika. Dlatego tez
w uktadzie diugofalowego procesu ksztattowanie
sity powinno przebiega¢ w trzech etapach [4]:

® przygotowania wszechstronnego - obejmujacego
ksztattowanie sity wszystkich miesni zawodnika,
bez uwzgledniania jego specjalizacji sportowej;

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Ewiczenia éwiczenia twiczenia
“czysto” szybkosciowo- szybkosciowe
silowe silowe ——

SZYBKOSC

wyciskanie skoki, rzutu rzuty sprzetem o rzuty Ielkkim ruchy
sztangi ciezkimi  umiarkowanej masie sprzeiﬁ‘m bez obciazenia
przedmiotami  (NP. oszczep, dysk) (np.pitka zewnetrznego
tenisowa)

Ryc. 2. Wzajemna zaleznos$¢ (schemat) wskaznikéw sity i szybkosci [za 1].

® przygotowania ukierunkowanego - obejmujacego Y™ rozYVijaniem inne;j ,zqolno.é_ci motcl)ryczrmej
gtéwnie ksztattowanie sity tych partii miesnio- .(np. W sprintach - Szybll(C?SCI, W bleg.;zf\ch Srednich
wych, ktére stanowia baze dla ,funkcjonalnego | dtugich - wytrzymatosci) przy mozliwie petnym
fundamentu” wysitkéw specjalistycznych; ¢wicze- zachowaniu struktury uprawianej konkurencji.

nia tutaj stosowane powinny spetnia¢ postulat
koordynacyjnego podobiestwa do wymogdéw
uprawianej konkurencji;

W tym ujeciu niezmierne wazna jest kolejnos¢
witaczania poszczegdlnych rodzajéw ¢Ewiczen do
programu treningu. Kierowac sie przy tym nale-
® przygotowania specjalnego - polegajacego na zy podatnoscig na bodZce oraz stopniem rozwoju

ksztattowaniu takiego rodzaju sity, ktéra odgrywa ©Sobniczego. Propozycje w tym zakresie, bazujaca
wiodaca role w dziataniu startowym, z jednocze- "2 opracowaniu Gossera przedstawiamy w tab. 1.

Lata
Rodzaj sily | Pleé powyzej
10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
20
Maksymalna | K + ++ +++
M + ++ +++ -
Zrywowa K ++ +++
M + + ++ +++
Wytrzymalo§é | K + ++ ++ +++ ———
silowa M + 4t

K — kobiety (dziewczgta) / M — mezczyzni (chtopcy)

+ — etap treningu wszechstronnego (1-2 x w tygodniu)
++ — etap treningu wszechstronnego (1-2 x w tygodniu)
+++  —etap treningu wszechstronnego (1-2 x w tygodniu)

Tab. 1. Orientacyjny okres wtgczania treningu sity o réznej specyfice oraz proponowana jego czestotliwosc
w mikrocyklu tygodniowym [5]
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Jeszcze inng kwestig jest dobdr odpowiednich
metod w ksztattowaniu sity miesniowej. W praktyce
dobdr metody ksztattowania sity jest podyktowany
celem jaki sobie stawiamy. Mozemy tu wyrézni¢ piec
zasadniczych ,drég” rozwoju sity, ktére ze wzgledu
na cel daja sie uja¢ w pieciu zasadniczych komplek-
sach [2]:

Metody ksztattowania maksymalnych moz-
liwosci sitowych — przede wszystkim moéwimy tu
o wykorzystywaniu maksymalnych (90-100% cie-
zaru maksymalnego - CM), ale krétkotrwatych ob-
cigzen (1-3 max. 5 powtdrzen) w trakcie ktérych
ksztattujemy wysoka czestotliwos¢ przekazywania
impulséw oraz zdolnos$¢ synchronizacji jednostek
motorycznych. Przede wszystkim opieramy sie tutaj
na metodzie ciezkoatletycznej (zwana tez metoda
maksymalnych obcigzen lub progresji) oraz ekscen-
trycznej (obcigzenia przekraczaja wtedy 100% CM) .

Metody ksztattowania mozliwosci szybkosciowo-
sitowych — w ktoérej oprocz doskonalenia sity, nie-
zmiernie istotnym elementem jest zdolnos¢ do
szybkiego wykonywania ruchu. Oprécz wszelakich
form ksztattowania sity eksplozywnej, wykorzystu-
jemy takze réznorodne warianty metody interwa-
towej w formie ¢wiczen ,na stacjach” lub bardzo
popularny w lekkoatletyce trening metoda plyome-
tryczna. Stosujemy tu zazwyczaj obciazenia $rednie,
rzadziej duze.

Metody ksztattowania mozliwosci wytrzymato-
Sciowo-sitowych - opieraja sie na diuzszym niz
standardowy czasie pracy (zazwyczaj powyzej 10
powtérzen i w wariancie klasycznym bez przerw
wypoczynkowych). Nierzadko stosujemy w tym celu
rézne warianty metody interwatowej (dtuzszy czas
pracy ,na stacji”) lub odmiany metody zmiennej re-
alizowanej w formie obwodowej. Z uwagi na wydtu-
zony czas pracy (lub zwiekszona liczbe powtdrzen)
na ogot stosujemy obcigzenia Srednie i mate.

Metody ksztattowania masy i rzeZby miesniowej -
w  ktérych przyrost mozliwosci sitowych jest
niejako na drugim planie (chociaz w okre-
slonym stopniu poprawa poziomu sity
niez wystepuje). Sa to rézne warianty ¢wiczen
w formie wielokrotnych wysitkéw (zwykle
z duzym obcigzeniem) wykonywanych do gra-
nicznego zmeczenia (body building system).
Ma to uzasadnienie we wszelkich przypadkach po-
trzeby rozbudowy (np. zmiana sprzetu na ciezszy)
badZ odbudowy masy miesniowej (okreslone gru-
py mieéni w treningu ukierunkowanym, po kontu-
zjach i dtugotrwatych przerwach w treningu).

row-

Metody rozwoju sity poprzez napiecia izometrycz-
ne - mowa tu o wysitkach o charakterze statycznym,
w ktorych wywotujemy jedynie napiecie miesnia
(bez zmiany jego dtugosci). Zastosowanie znajduje
tu przede wszystkim metoda izometryczna.

Oczywiscie przedstawione tu ,drogi” rozwijania
sity stanowig jedynie ogélny obraz metodyki. W celu
znalezienia bardziej konkretnych rozwigzan warto
zapoznac sie z kompletnym rozwigzaniem dotycza-
cym treningu sity (np. ksiazka Supertraining autor-
stwa Verkhoshansky’ego i Siff’a) badz teorii sportu
(np. podrecznik Teoria i technologia treningu spor-
towego pod redakcjg Sozanskiego, Czerwinskiego
i Sadowskiego).

Dobér ¢wiczen jest z kolei zwigzany z trenowa-
na konkurencja i nalezy stosowac tutaj zasade po-
dobienstwa do wymogow startowych, nie zapomi-
najac jednak o niezbednym wszechstronnym przy-
gotowaniu sitowym. Przyktadowe grupy c¢wiczen
(gtéwnie ciezkoatletycznych) dla wybranych konku-
rencji prezentujemy w tab. 2.

Rola przygotowania sitowego w rocznym planie
treningu jest zmienna, jednak praktycznie w kaz-
dym z okreséw trening sity odgrywa istotna role.
W poczatkowej fazie przygotowan ktadziemy nacisk
na ogélne wzmocnienie organizmu a w uzasadnio-
nych przypadkach ksztattowanie masy miesniowe;j.
Okres ten zazwyczaj charakteryzuje sie znaczng ob-
jetoscia treningu sity o niewielkiej intensywnosci,
przy ksztattowaniu wszystkich grup miesniowych.
Bardzo czesto taczy sie tu prace nad sitg z treningiem
wytrzymatosci, takze pod postaciag wytrzymatosci
sitowej (nieraz realizowanej w warunkach tereno-
wych). W dalszym ciggu przechodzi sie do realizacji
zadan bardziej specyficznych — zaréwno jesli chodzi
0 zaangazowane grupy miesniowe, jak i charakter
ruchu i wielkos¢ obcigzenia.

W okresie startowym najczesciej mamy do czy-
nienia z podtrzymaniem wypracowanego poziomu
sity i ewentualng transformacja (sita-moc) w kierun-
ku ruchéw bardzo dynamicznych. Innym stosowa-
nym rozwigzaniem jest tzw. ,pobudzenie sitowe”
przed startem. Jego wykorzystanie uzalezni¢ na-
lezy od reaktywnosci zawodnika na bodzce sitowe
i samopoczucia po tego rodzaju pracy. W prakty-
ce mozemy spotkac¢ bardzo rézne rozwigzania (od
sity eksplozywnej do ciezkoatletycznej w czasie od
48 do nawet 2h przed startem).

Okres przejsciowy rowniez moze spetniac bardzo
istotna role w pracy sitowej. Oprécz aktywnego wy-

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Grupa konkurencji / konkurencja Podstawowe ¢wiczenia

Brzuch

Grzbiet

Przysiady i V2 przysiadu
Wyskoki z V2 przysiadu

Sprint Wyciskanie lezac

Wspiecia na palce
Wstepowania na podwyzszenie
Dwugtowe

Rwanie

Brzuch

Grzbiet

Przysiady

Biegi i marsze z oporem

Biegi dtugie

Brzuch

Grzbiet

Rwanie

Whyciskanie lezac

Podrzut

Zarzut

Skrety i przenosy ze sztanga

Przysiady (sztanga na karku i z przodu)

Pchniecie kula

Brzuch

Grzbiet

Sktony, skrety, wyprosty z obcigzeniem

Rwanie

Rzut oszczepem Zarzut

Wybicia sztangi z klatki piersiowej

Cwiczenia imitacyjne z matym i érednim obcigzeniem
Whyciskanie ,francuskie”

Przysiady i V2 przysiadu

Brzuch

Grzbiet

Trening gimnastyczny na przyrzadach
Przysiady i Y2 przysiadu

Podskoki i podrzuty

Rwania

Skok o tyczce

Brzuch

Grzbiet

Przysiady i Y2 przysiadu
Wspiecia na palce

Wyskoki z obcigzeniem
Wieloskoki z obcigzeniem
Zeskoki w gtab

Wstepowanie na podwyzszenie

Skok wzwyz

Tab. 2. Podstawowe ¢wiczenia sitowe w wybranych konkurencjach lekkoatletycznych [na podstawie 6, 7, 8]:
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poczynku, zaleca sie tu takze wykonywanie ¢wiczern  Pismiennictwo
tzw. ,sity profilaktycznej”, ktéra ma za zadanie za-
bezpieczy¢ zawodnika przed ewentualnymi urazami
w kolejnym sezonie. Jest to o tyle istotne, ze wiele
z urazéw wynika z niedostatecznego przygotowania 2.Sozanski H. (red.) Podstawy teorii treningu sporto-
sitowego. Obecnie gdy zawody odbywaja sie prak- wego. Warszawa: COS, 1999.

tycznie tylko na stosunkowo twardych nawierzch-
niach syntetycznych ma to znaczenie szczegdlne.

1.Zatsiorsky V.M. Science and Practice of Strength
Training. Champaign: Human Kinetics, 1995.

3.Hettinger T., Thurlwell M.H. Physiology of strength.
Whitefish: Literary Licensing, 2012.

Rozpatrujac cze;stotlliwos’é treningu sity .W m‘i- 4.Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.)
krocyklu zaobserwowaé¢ mozna rézne rozwigzania Podstawy teorii i technologii treningu sportowe-
w zaleznosci od konkurencji i pogladéw trenerskich. go. Warszawa, Biata Podlaska: AWF, 2013.

Na ogét (przy 6-7 treningach w tygodniu) jest to
od 1 do 3 jednostek treningowych. Liczba ta moze 5.Gosser M., Starischka S., Zimermann E. Kondition-
sie jednak rézni¢ w zaleznoéci od okresu w makro-  straining. Miinchen: BVL Sportwissen, 1993.

cyklu. W tym miejscu nie spos6b nie odniesc sie do g yyjqk . (red.) Lekkoatletyka — technika — metody-
pogladu jaki na jednej z konferencji metodyczno- 4 _ trening. Warszawa: Sport i Turystyka, 1982.
szkoleniowych PZLA wygtosit Jacek Chrusciewicz -

trener kadry ciezarowcéw, méwiac ze ,(...) trening 7. Sozanski H., Witczak T., Starzynski T. Podstawy
sity 1-2 razy w tygodniu moim zdaniem nic nie daje treningu szybkosci. Warszawa: COS, 1999.

(...)". Nalezy jednak pamigtac, ze w podnoszeniu 8.0sik T., Walaszczyk A., Iskra J. Trening w biegach

Cigzaréw panujg nieco inne wymogi startowe a co sprinterskich dla poczatkujacych i zaawansowa-
za tym idzie realia treningowe. W lekkoatletyce re- nych. Poznan: ARF Media, 2002.

alizacja treningu sity nastepuje nie tylko w formie
ciezkoatletycznej na sitowni, ale réwniez poprzez
site biegowa, sprawnos¢, ¢wiczenia specjalne czy

skocznos¢.

Henryk Andrzej Sozanski
Profesor Henryk Andrzej Sozanski byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzistg
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.

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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Janusz Iskra

Polska wiedza szkoleniowa w lekkiej atletyce jest zna-
na i ceniona na catym swiecie. Dotyczy to takze prac i po-
gladoéw treneréw specjalizujacych sie na dystansie 400 m.
Wspomne m.in. o Zygmuncie Zabierzowskim, Gerardzie
Machu, czy ostatnio Jozefie Lisowskim.

Kluczem do sukceséw w biegu na jedno okrazenie
jest specjalna (specyficzna dla dystansu) wytrzymatosg,
ktéra pozwala na kontynuowanie przedtuzonego sprintu
do ok 45-55 s. Potrzeba konkurenciji jest jak najmniejsze
obnizenie predkosci biegu, przy wzrastajagcym dtugu tle-
nowym i tzw. ,zakwaszeniu” (tj, poziomie mleczanu), sie-
gajacemu czasami powyzej 20 mmol/I.

Dla wielu trenerdéw, najlepszym ¢wiczeniem ksztattu-
jacym wytrzymatosc¢ specjalng w biegu na 400 m jest...
bieg na 400 m. Taki startowy system treningowy byt naj-
bardziej popularny 100 lat temu, jednakze w dzisiejszych
czasach takze znajduje swoich zwolennikéw (np. przygo-
towania Akii-Bua do Igrzysk w Monachium w 1972 r.).

Bardziej racjonalne wydaje sie jednak przyjecie kon-
cepcji treningu specjalnego 400-metrowca, oparte-
go na odcinkach ,poddystansowych” (250-350 m) lub
+ponaddystansowych” (450-600m). | tutaj napotykamy
na wstepny problem: czy odcinki krétsze powinny by¢
podstawowe dla 400-metrowca typu ,szybkosciowego”
(200-400 m) a odcinki dtuzsze dla typu ,wytrzymatoscio-
wego” (400-800 m)? Logika podpowiada, ze tak, gdyz
nalezy wykorzystywa¢ wrodzone zdolnosci zawodnika,
korygujac jedynie inne, potrzebne w konkurencji zdol-
nosci i umiejetnosci. Takie jest przynajmniej moje zdanie.
Przeprowadzajac jednak etapowe testy biegowe i poszu-
kujac uniwersalnego sprawdzianu, nie jestem juz w 100%
przekonany do tego stwierdzenia. Jezeli typ ,szybkoscio-
wy” przebiegnie znakomicie sprawdzian na 300 (nawet
350) m, to wcale nie gwarantuje sukcesu na zawodach na
400 m. | przeciwnie - Swietny bieg zawodnika ,wytrzy-
matosciowego” na 600 m nie jest gwarancja sukcesu na
klasycznym dystansie 400 m. A moze odwrotnie byto-
by sensowniej - ,sprinter” dobrze przebiegajacy 500 m
i ,800-metrowiec” bijacy rekord na 300 m rokujg duze
nadzieje na finalny sukces na 400 m. Sprawa nie jest pro-
sta, aczkolwiek warta dyskusji.

Przyjmujemy jednoznaczng definicje: wytrzymatos¢

specjalna w biegu na 400 m to odcinki biegowe o cza-
sie trwania 30-60 s oraz submaksymalnej i maksymalnej
(95-100%) intensywnosci.

Taki wysitek w gtdéwnej mierze aktywizuje mechani-
zmy beztlenowe-kwasomlekowe, ktérych skutkiem jest
znaczne stezenie mleczanu. Tego typu treningi ksztat-
tujg gtéwnie tzw. tolerancje glikolityczna, czyli umie-
jetnos¢ szybkiego biegu przy wysokim stezeniu laktatu
(,kwasu mlekowego”). Pamietajmy jednak, Zze trening

Wytrzymatos¢ specjalna w biegu na 400 m

wytrzymatosci glikolitycznej jest skuteczny, jednakze
znacznie obcigzajacy organizm biegacza. Dlatego tez,
stosowanie treningu specjalnego musi by¢ dostosowane
do wieku i stopnie przygotowania zawodnika.

Przy tej okazji nalezy przypomnie¢, ze w czasie biegu
na 400 m ok. 60-70% to przemiany beztlenowe, ale po-
zostata czes¢ (niektérzy twierdzg, ze nawet 40%) to przy-
gotowanie tlenowe. Nalezy wiec, szczegdlnie w grupach
zawodnikéw mtodszych i Sredniozaawansowanych, ak-
centowac wysitki mieszane (tlenowo-beztlenowe) i ogél-
na wytrzymatos$¢ biegowa (przygotowanie tlenowe).

Przyjmujac dwa podstawowe kryteria: czas trwania
catosciowego wysitku (30-60 s) oraz jego intensywnos¢
(powyzej 90%), mozna przedstawi¢ nastepujace grupy
srodkéw treningowych w zakresie wytrzymatosci specjal-
nej w biegu na 400 m.

Srodki podstawowe:

1. Wytrzymatos¢ specjalna 1, okotodystansowa (300-600 m)

2.Interwaty intensywne (krdtkie, $rednie, dtugie, w tym
»stress trening”)

Srodki uzupetniajace

3. Wytrzymatos¢ szybkosciowa dtuga (150-300 m)

4. Wytrzymato$¢ szybkosciowa, klasyczna (80-150 m)

5. Wytrzymatos¢ specjalna 2, ponaddystansowa

6. Interwaty intensywno-ekstensywne (krétkie, Srednie, dtugie)

Srodki taczone
7. Wytrzymatos¢ specjalna zintegrowana (kompleksowa)

Oto krétka charakterystyka powyzszych srodkéw tre-
ningu specjalnego na dystansie 400 m.

1. Wytrzymatosc specjalna 1 - wytrzymatos¢ submaksy-
malnej i maksymalnej intensywnosci realizowana na od-
cinkach 300-600 m, z optymalnymi i maksymalnymi prze-
rwami (10-30 min). Stosuje sie jg w formie sprawdzianéw
i wyczerpujacych treningdw wytrzymatosci o charakte-
rze specjalnym. Ten typ wytrzymatosci ksztattuje toleran-
cje na silne zakwaszenie miesni, tak istotne w biegach po-
wyzej 300 m. Wytrzymatos¢ specjalna w obszarze 300-600
m stanowi gtéwny biegowy $rodek treningowy biega-
czy na 400 m. Wielokrotnie potreningowe zmiany laktatu
przekraczajg 20 mmol/I. Ta intensywna forma treningu jest
charakterystyczna dla okresu przygotowania specjalne-
go i przedstartowego. W zakresie tej podstawowej formy
treningu specjalnego przyjmuje sie ré6zne warianty oceny
predkosci (intensywnosci) biegu. Oto kilka propozycji:
- ocena procentowa (90-100% czyli predko$¢ submaksy-
malna i maksymalna),
- zmienna predkos¢ biegu (np. wolno-szybko-spokojnie/tech-
nicznie),

- predkos¢ startowa (jak w czasie planowanego biegu na 400 m),

- zmiana predkosci biegu na finiszu, itp.
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Tabela 1A - Charakterystyka wytrzymatosci specjalne 1
(okotodystansowej)

Wytrzymatos¢ specjalna 1

Przemiany energetyczne Beztlenowe-kwasomlekowe
Moc beztlenowa (kwasomlekowa)
300-600 m

Wskaznik energetyczny
Dtugosc¢ odcinka
Intensywnos¢ Submaksymalna i maksymalna (95-100%)
Przerwy wypoczynkowe Petne i maksymalne (12-45 min)
1-2/1-4

Powtdrzeniowa, startowa

Liczba serii i powtdrzen

Metoda

Tabela 1B

Wytrzymatos¢ specjalna 1

Okres * Okres przygotowania ogélnego
treningowy Frx Okres przygotowania specjalnego
Frx Okres startowy

Poziom * Akademicki
zaawansowania | *** Zaawansowany
Fax Mistrzowski

Przyktady -2x350m, V=100%, p =20 min (sprawdzian),

- 500+ 300 m, V =100%, p = 30 min (czesty sprawdzian
wsréd ptotkarzy),

-2x500m, V' =98%, p =35 min,

-2x400m, V=95%, p =18 min,
-2x500m,V=90%, p= 15 min,

- 2x (250100 m, V = bieg w tempie, jak na zawodach/
(race model)/80%),

-3x(150-+250m), V=80% + ,predkos¢ startowa.

*- dodatkowo (uzupetniajaco)
**_ zasadniczo

***_ gléwnie

2. Interwaty intensywne - odcinki biegowe znacznie obcia-
zajgce organizm. W zaleznosci od dtugosci dystansu dzieli-
my je na krétkie, srednie i dtugie, z licznymi modyfikacjami
(np. tzw. ,stress trening”).

2a. Interwat intensywny krotki - trening interwatowy,
ktory rézni sie od ,stress” treningu obnizong intensywnoscia
(90-95%) oraz mozliwoscia skrécenia przerw wypoczyn-
kowych. Przerwy miedzy powtdérzeniami bardzo czesto sa
krétsze od 1 min (30-45 s); miedzy seriami mozliwosci wybo-
ru odpowiedniego wariantu sa réznorodne (od 2 do 6 min).
W przeciwienstwie do ,stress” treningu, w interwatach in-
tensywnych najczesciej stosuje sie metode powtdrzenio-
wo-interwatowa, a liczba powtdrzen czesto przekracza 10.
Duze obciagzenie organizmu sprawia, ze ten typ wytrzyma-
tosci moze by¢ stosowany tylko przez zawodnikéw zaawan-
sowanych, w réznych (zaleznie od koncepdji) okresach szko-
leniowych.

,Stress” trening (krotki) - odcinki biegowe (80-150 m)
pokonywane z submaksymalng i maksymalng (95-100%)
intensywnoscia, z krotkimi przerwami wypoczynkowymi.
Klasyczna dtugo$¢ przerw wynosi 2-3 min, a usprawnia-
nym systemem energetycznym sa przemiany glikolityczne,

z pogranicza mocy i pojemnosci beztlenowej. Z racji duzego
obcigzenia organizmu ,stress” trening (nie tylko o krétkim
charakterze) przeznaczony jest wylacznie dla zawodnikéw
zaawansowanych. W treningu 400-metrowca ten rodzaj wy-
trzymatosci realizuje sie rzadko, gtéwnie w formie intensyfi-
kujacej lub usprawniajacej klasyczny trening wytrzymatosci
szybkosciowej i specjalne;j.

2b. Interwat intensywny sredni - odcinki biegowe
(150-300 m) o wysokiej i submaksymalnej intensywno-
$ci, pokonywane z przerwami skréconymi i minimalnymi.
Wykorzystywane gtéwnie przez zawodnikéw zaawansowa-
nych w okresie po duzej objetosci pracy tempowej i przed
(lub w trakcie) stosowania wytrzymatosci specjalnej. Inter-
waly intensywne rozwijaja gtéwnie pojemnos¢ o charakte-
rze glikolitycznym.

,Stress” trening (Sredni) - bardzo ostry $rodek treningowy
stosowany wytgcznie przez zawodnikéw zaawansowanych.
W tego typu treningu 400-metrowiec pokonuje dwa-trzy
razy 150-300-metrowe odcinki z submaksymalna i mak-
symalng intensywnoscia, ze standardowa przerwg 3 min.
»Stress” trening o $redniej dtugosci moze by¢ stosowany po
wstepnym przygotowaniu tempowym w okresie przygo-
towania specjalnego, rzadziej przedstartowego. Rozwijane
mechanizmy energetyczne stanowig forme posrednig mie-
dzy moca a pojemnoscia glikolityczna. Stosowanie treningu
typu ,stress” na srednich odcinkach musi by¢ poprzedzone
podobnym treningiem na odcinkach krétkich lub klasyczna
wytrzymatoscia specjalna.

2¢. Interwat intensywny dtugi - biegi na odcinkach
300-600 m wykonywane z submaksymalng intensywno-
$cig, na skréconych przerwach. Ten rzadki wsréd ptotkarzy
na 400 m, ostry srodek treningowy ksztattuje pojemnos¢
glikolityczng i tolerancje kwasomlekowa. Mozna go stoso-
wac tylko z najlepszymi zawodnikami, kilka razy w okresie
przygotowania specjalnego.

,Stress” trening (dtugi) - najdtuzszy wariant treningu
interwatowego o bardzo ostrej formie. Srodek treningowy
stosowany bardzo rzadko, dotyczy tylko zaawansowanych
ptotkarzy na 400 m. Wsréd nich ,stress” trening w dhuz-
szym wariancie mozna stosowac tylko 2-3 razy w ciggu roku
(np. w formie sprawdzianu).

Tabela 2A - Charakterystyka interwatéw intensywnych

Interwaty intensywne

Przemiany energetyczne Beztlenowe-kwasomlekowe

Wskaznik energetyczny Pojemnos$¢ beztlenowa/(moc beztlenowa)
Dtugos¢ odcinka a) krétkie — 60-150 m

b) $rednie — 150-300 m

¢) dtugie — 300-600 m

Wysoka i submaksymalna (90-95%)

a) 30"-2/3-8

b) 1-3/4-10

€) 2-4/6-12

a) 2-6/1-4

b) 2-6/1-3

) 1-3/1-2

Interwatowa, powtdrzeniowo-interwatowa

Intensywnos¢
Przerwy wypoczynkowe

Liczba serii i powtdrzen

Metoda
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Tabela 2B

Interwatly intensywne

Okres ** Okres przygotowania ogdlnego

treningowy ** Okres przygotowania specjalnego
* Okres startowy

Poziom * Akademicki

zaawansowania | ** Zaawansowany

il Mistrzowski

Przykfady a) Interwat intensywny krotki

-6x100m, V=90%, p=1,5min,
-6x120m,V=95%,p=1,1,5,2,2,5 3 min,
- 60-80-100-120-150 m, V = 95%, p = 3 min,
-2x3x80m,V=90%, p=30s/6min,
-4x2x80m,V=095%,p="1/8min,
-5x100m, V=1x100% + 4x90%, p = 100 m marsz,
-2x5x60m, 30"/4,V = 95%,
-2x2x80m,p=45"/8,V=95%.

b) Interwat intensywny sredni
-4x250m,V=90%, p=2-3 min,
-2x3x300m, V=95%, p=2/5min,
-3x(300 + 150 m), V.=90/95%, p = 1/4 min.
@) Interwat intensywny dtugi

-3x300m, V=90%, p=3/4 min,
-500-400-300 m, V = 95%, p = 3/5 min,
-300-350-400 m, V =90%, p=1/2 min,
-2x2x500m, V=90%, p = 3/10 min.

d) ,stress training” krétki

- 80-60-80 m, V.= 100%, p = 2 min,
-3x100m, V=98%, p=3min,
-100-120-150 m, V = 95%, p = 3 min,
-3x150m, V=95%, p=3 min.

e) ,stress training” $redni

-3x200m, V=98%, p=3min,
-2x%300m,V=100%, p=3min,
-300-250-200 m, V = 95%, p =3 min,
-200-170-150 m, V = 98%, p = 3 min.

f) ,stress training” dtugi
-3%300m,V=98%, p=3min,
-2x400m,V=98%, p=3min.

3. Wytrzymatos¢ szybkosciowa dtuga - odcinki
biegowe 150-300 m pokonywane z intensywnoscia mak-
symalnga i submaksymalna (90-100%), z przerwami mak-
symalnymi lub optymalnymi (8-15 min). W jednostce tre-
ningowej mozliwe jest przebiegniecie 2-6 odcinkéw. Wy-
trzymatos$¢ tego typu (czesto nazywana wytrzymatoscia
specjalng) rozwija moc beztlenowa o charakterze glikoli-
tycznym. Dla ptotkarzy na 400 m te wyjatkowo intensyw-
ne $rodki treningowe stanowia czesto podstawe treningu
wytrzymatosci ukierunkowanej dla potrzeb konkurencji.

Tabela 3A - Charakterystyka wytrzymatosci szybkoscio-
wej dtugiej

Wytrzymatosc szybkosciowa diuga

Przemiany energetyczne | Beztlenowe-kwasomlekowe
Wskaznik energetyczny | Mocbeztlenowa (kwasomlekowa)
Dtugosc¢ odcinka 150-300 m

Intensywnos¢ Submaksymalna i maksymalna (95-100%)
Przerwy wypoczynkowe | Petne i maksymalne (10-30 min)

Liczba serii i powtérzen | 1-2/2/6

Metoda Powtérzeniowa

Tabela 3B - Zastosowanie treningu wytrzymatosci szyb-
kosciowej dtugiej w biegu na 400 m

Wytrzymatos¢ szybkosciowa dtuga

Okres * Okres przygotowania ogdlnego
treningowy **% | Okres przygotowania specjalnego
**% 1 Okres startowy

Poziom ** | Akademicki
zaawansowania | ** | Zaawansowany

** Mistrzowski

-2x150 m, V =100%, p = 12 min (sprawdzian),
-2x300m, V=100%, p= 15 min (sprawdzian)
-6x150m, V="90%, p=38min,
-5%300m,V=90%,p=38,

- 150-200-250-200-150 m, V = 95%, p = 6-8 min,
-2x200+2x300+ 1x200m,V =95%, p=6/10 min,
-2x300m, p=15,V = (150 m/80% + 150 m/100%),
-4x150 m, p =10,V = (50 m/100% + 100m w tempie
biegu na 400 m).

Przyktady

4. Wytrzymatos¢ szybkosciowa (wtasciwa, kla-
syczna) - najbardziej popularny typ wytrzymatosci sto-
sowany w treningu sprinteréw i ptotkarzy na réznych
dystansach. Odcinki o dtugosci 80-150 m pokonywane
z submaksymalng i maksymalna intensywnoscig (90-100%)
z maksymalnymi lub optymalnymi przerwami. Winckler
(1991) okresla je jako 5-6 min (miedzy powtdrzeniami) oraz
6-10 min (miedzy seriami). Wytrzymatos¢ szybkosciowa
ksztattuje moc beztlenowa o charakterze glikolitycznym.
Wykorzystuje sie ja w catym okresie szkolenia, gtéwnie
jednak w okresach przygotowania specjalnego, przedstar-
towym i startowym, na kazdym etapie zaawansowania.
Wobec problemu ksztattowania wytrzymatosci szybko-
$ciowej mozna przyjac trzy drogi dziatania:

- ksztattowanie wytrzymatosci szybkosciowej poprzez
wydtuzenie odcinkéw szybkosciowych z maksymalng
intensywnoscia, np. 40-50-60-70- (szybkos¢) - 80-100-
120-150 m (wytrzymatos¢ szybkosciowa),

- rozwdj wytrzymatosci szybkosciowej jako efekt skraca-
nia i intensyfikowania odcinkdw wytrzymatosci tempo-
wej, np. 400 (80%) - 300 (85%) - 200 (88%) — (wytrzy-
matos$¢ tempowa) - 150 (90%) - 120 (95%) - 100 (100%)
(wytrzymatos¢ szybkosciowa)

- - potaczenie obydwu tych drég jednoczesnie.

Czesto w przypadku zawodnikéw zaawansowanych
nastepuje przesadne stosowanie odcinkéw 80 i 150-me-
trowych. Nalezy pamieta¢, ze w biegu na 400 m wysoki
poziom wytrzymatosci szybkosciowej jest tylko czescig
przygotowania wytrzymatosciowego ptotkarza.

Tabela 4A - Charakterystyka wytrzymatosci szybkosciowej

Wytrzymatos¢ szybkosciowa

Przemiany energetyczne Beztlenowe-kwasomlekowe
Wskaznik energetyczny Moc beztlenowa (kwasomlekowa)
Dtugosc¢ odcinka 80-150m

Intensywnos¢ Submaksymalna i maksymalna (95-100%)
Przerwy wypoczynkowe Petne i maksymalne (8-20 min)

Liczba serii i powtdrzen 1-2/2/6

Metoda Powtérzeniowa
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Tabela 4B - Zastosowanie treningu wytrzymatosci szyb-
kosciowej w biegu na 400 m

Wytrzymatos¢ szybkosciowa

Okres * Okres przygotowania ogdlnego
treningowy *** | Okres przygotowania specjalnego
*** | Okres startowy
Poziom ** | Poczatkujacy

zaawansowania | *** | Akademicki

** | Zaawansowany
** | Mistrzowski

-5x100m, V=100%, p= 8 min,

-4x120m,V=95%, p=6min,

-3x150m, V=95%, p=6min,
-2x100m+2x150m+2x120m, V=95%, p=
6,6,8,8,8, min,

-3x2x100m, V= 98%, p=6/10 min,

-5x120m, V=100%, p=6,7,8,10 min,

-3x(80+ 100+ 120 m), V = 95%, p = 6/8/ min,
-3x3x120m, p=16/10,V =90-95%,

-3x2x120m + 2x 150 m, p = 6/8//10//8, V = 90-95%,
- 3-5x80-150 m (w zaleznosci od fazy przygotowan).

Przyktady

5. Interwaly intensywno-ekstensywne (mieszane,
,Lfempowe”) - typ treningdéw specjalnego przygotowania bie-
gowego nha pograniczu przemian beztlenowych (gtéwnie)
i tlenowych. To taka wytrzymatos¢ tempowa, ,podrasowana”
przez krétkie przerwy miedzy powtdrzeniami i seriami.

5a. Interwat sprinterski intensywno-ekstensywny - krétkie
(20-80 m) odcinki o charakterze szybkosci technicznej, wyko-
nywane na skréconych przerwach. Diugos¢ przerw wypo-
czynkowych (1-4 min) zalezy od intensywnosci (80-89%), stop-
nia zaawansowania ¢wiczacych oraz od celu przebiezki (np.
ksztattowanie prawidtowej pracy rak lub rytmu biegu, takze
jako element rozgrzewki o charakterze specjalnym). Interwaty
o wysokiej (lecz nie maksymalnej) intensywnosci zalecane sg
dla zawodnikéw zaawansowanych w okresie po przebytych
kontuzjach, dla zawodnikéw $redniozaawansowanych jako
wazne ¢wiczenia o charakterze szybkosciowo-wytrzymatoscio-
wo-technicznym. Czesto ten rodzaj przygotowania biegowego
stosuje sie przed treningiem wiasciwym lub po intensywnych
zajeciach, gtdwnie o charakterze sitowym. Nalezy zwrdcic
uwage, ze ta grupa srodkéw treningowych nie ma znaczace-
go wplywu na rozwdj mocy i pojemnosci beztlenowej, przez
co w wielu klasyfikacjach treningu biegowego jest pomijana.
Sensownos$¢ stosowania tego typu ¢wiczen (troche z zakresu
motoryki, troche z ksztattowania techniki biegu) podkresla
mozliwo$¢ biegéw w kazdych warunkach, nawet w matych
halach.

5b. Interwat ekstensywno-intensywny krétki - odcin-
ki biegowe od 80 do 150 m, biegane z wysoka lub (rzadziej)
umiarkowang intensywnoscia (80-89%), ze skréconymi prze-
rwami wypoczynkowymi. Ten rodzaj interwatu przeznaczony
jest gtéwnie dla zawodnikéw poczatkujacych i Sredniozaawan-
sowanych, jako forma przejsciowa miedzy interwatami o niskiej
(ekstensywne) i submaksymalnej (intensywne) intensywnosci.
Przy okazji stosowania interwatéw o mieszanym charakterze
mozna realizowac proces doskonalenia techniki biegu.

5¢. Interwat ekstensywno-intensywny $redni - podobnie
jak wariant interwatu krétkiego - rodzaj wytrzymatosci na po-
graniczu ostrej pracy biegowej o charakterze specjalnym oraz
stosunkowo tagodnych odcinkéw techniczno-biegowych.
Srednia i wysoka intensywnos¢ (80-89%), Srednia dtugosc
dystansu (150-300 m) a takze skrécone przerwy wypoczyn-

kowe sprawiaja, Ze biegi tego typu mozna stosowac gtéwnie
z zawodnikami $redniozaawansowanymi w okresie budowania
formy sportowej.

5d. Interwat ekstensywno-intensywny dtugi - wariant fa-
godniejszy (intensywnos¢ 80-89%) treningu interwatowego
na odcinkach 300-600 m. Mozliwos¢ stosowania tego typu
odcinkéw biegowych dotyczy zawodnikéw $redniozaawan-

sowanych, gtéwnie w okresie przygotowania specjalnego.

Tabela 5A - Charakterystyka interwatéw intensywno-ek-
stensywnych (tlenowo-beztlenowych, mieszanych)

Interwatly intensywno-ekstensywne (mieszane)

Przemiany energetyczne | Beztlenowo-tlenowe (mieszane)

Wskaznik energetyczny | Pojemnosc¢ beztlenowa

Dtugos¢ odcinka a) sprinterskie — 20-80 m

Intensywnos¢ b) krotkie — 80-150 m

Przerwy wypoczynkowe | ¢) Srednie — 150-300 m

Liczba seriii powtérzeri | d) dtugie —300-600 m

Metoda Wysoka i submaksymalna (90-95%)
a) 1-2/3-4

d) 4-8/1-2
Interwatowa, powtérzeniowo-interwatowa

Tabela 5B - Zastosowanie treningu interwatéw miesza-
nych w biegu na 400 m

Interwaly intensywno-ekstensywne (mieszane)

Okres ** | Okres przygotowania ogdlnego
treningowy **% 1 Okres przygotowania specjalnego
* Okres startowy

Poziom ** | Akademicki
zaawansowania | ** | Zaawansowany

* Mistrzowski

Przyktady a) Interwat intensywno-ekstensywny sprinterski

-8x30m,V=80%, p="1min (na hali, po treningu sity),
-6x60m,V=285%, p=2min (jw.),

-2x4x40m,V =285%, p 1/3min (na dogrzanie”),
-2x3x80m,V=285%, p=1/3min (na ,dogrzanie”),
-2x3x60m,V=280%, p=1,5/4 min (w terenie),
-3x8x80m,V=280%, p=1/4min (w terenie).

b) Interwatintensywno-ekstensywny krétki
-6x80m,V=2380%, p=_2min,

-5x150 m, V=280%, p=2,5min,
-6x20s,V=280%,p=1,5min,

- 80-90-100-110-120 m, V = 85%, p = 80-120 m (marsz
powrotny),

- 80-100-120-100-80 m, V = 80%, p = 100 m (marsz),
-4x4x100m,V=280%, p=1/3min

b) Interwat intensywno-ekstensywny sredni
-6x200m,V=280%, p=3min,

-8x150 m, V=285%, p =3-4 min,

-10x300 m, V= 80%, p=4 min marszu (teren),
-6x455,V=_80%, p=marsz powrotny,
-3x3x300m,V=80%, p=2/4min.

@) Interwat intensywno-ekstensywny dtugi
-6x350m,V=_380%, p=3/4min,
-6x2min,V=280%, p=2minmarsz,
-4x500m,V=85%, p=4min.
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6.  Wytrzymatosc specjalna 2 - odcinki biegowe dtugosci  Tabela 7.
600-1000 m o maksymalnej i submaksymalnej intensywnosci

oraz maksymalnych lub optymalnych przerwach. Ten typ wy- Rodzaje Przyktadowe
trzymatosci - charakterystyczny raczej dla biegu na 800 m - wy- wytrzymatosci jednostki treningowe
quzystywany jestprzez blegéczy na'400 mw fo.rmle sprawd2|a— Krétka +Wytrzymatos¢ | - 3x40m (p=1/4) + 250 m (p=6) +3x40
néw w okresie przygotowania specjalnego. W indywidualnych | giolityezna | spegialna (1) m (p=1/4) + 250 m, V=90-95%,
przypadkach wskazane s3 starty w zawodach na dystansie | ytrzymatos¢ -3x60 m (p=2/5) + 2x350 m (p=>5),
800 m. Duze zainteresowanie tym ostrym $rodkiem treningo- | szybkosciowa V=909%,
wym jest domena 400-metrowcdw typu wytrzymatosciowego. -3x50m (p=2/10) +300 m (p=10) +
3x50 m (p=2/10) = 300 m, V=95%.
Tabela 6A - Charakterystyka wytrzymatosci specjalne 2 |z pkose +Krétka ~3X60 m (p=5/8) + 3x60 m (p=2/8) +
(ponaddystansowej) niekwasomlekowa | 2x60m (p=6).
wytrzymato$¢
Wytrzymatosé specjalna 2 (ponaddystansowa) szybkosciowa
Przemiany energetyczne | Beztlenowe-kwasomlekowe Wytrzymatos¢ | + Wytrzymatos¢ | - 500 m -+ 2x250 m, p=20/15,
Wskaznik energetyczny | Mocbeztlenowa (kwasomlekowa) specjalna (1) | szybkosciowa - 2x500 m + 2x200 m, p=15//20/15,
Tolerancja kwasomlekowa diuga -3x600 m + 2x150 m, p=15//20/10,
Dtugos¢ odcinka 600-1000 m - 600-250-500-200 m, p=12-15.
Intensywnos¢ Submaksymalna i maksymalna (95-100%) - .
Przerwy wypoczynkowe | Petne i maksymalne Wytr‘zyma’{osc + Interwaty -2x300 rrol (p=12) + 3x200 (p=90"),
Liczba serii i powtérzeri 143/ specjalna (1) | ekstensywne V=95/85%.
Metoda Powtdrzeniowa, startowa Szybkos¢ + Wytrzymatos¢ | -3x60 m (p=6) + 120 m + 150 m
szybko$ciowa (p=12), V=95%.
Tabela 6B Krétka + Wytrzymatos¢ | - 3x60 m (p=1/4) + 300 m (p=12) +
Wytrzymalos¢ specjalna 2 (ponaddystansowa) 3\:;'1‘:'2%22*2; specjalna 3160 m {p=1/8) + 250 m, ¥=90-95%.
Okres * Okres przygotowania ogéInego szybkosciowa
treni **x | Ok towani jal
Teningowy N Ok:: Etr;ytgoc‘)N;wama spedainego Wytrzymatos¢ | + Interwat -250 m (p=12) + 3x150 m (p=3),
szybkosciowa | intensywny $redni | V=95%.
Poziom * Akademicki dhuga

zaawansowania | ** | Zaawansowany

= | Mistrzowski Wytrzymatos¢ | + Wytrzymatos¢ | - 150-400/150-300/100-200 m, p=4/15,

szybkosciowa | specjalna (1) - 200-300-200/150-200-150 m, p=5-

Przykfady - 800+ 500 m, V="100%, p = 30 min (sprawdzian),
-1000 m, V= 100% (sprawdzian), 6/15/4-5,
-800 m, V=100% (udziat w zawodach), - 2x(80-100-200-300 m), p=3,4,6/15,

-2x%800,V=95%, p=25min
-4x1000 m, t=2:35" (Juantorena),
2x (500 + 1000 m), t = 2:40"/1:04” (Juantorena).

- 3%60 + 2x80 + 100-300-400 m,

p=3/8//3/10//3/10/15,

- 3x(60-80-100-200 m), p=3,4,5/15,
7. Wytrzymatos¢ specjalna-kompleksowa (zin- -350+ 360 m, p=15/3.

tegrowana) - interesujgca forma treningu specjalnego

w biegu na 400 m taczaca rézne warianty, wspomniane

w pkt. 1-6. Konkretne przyktady podano w tabeli 7.

Interwaty Wytrzymatos¢ - 3x150 m (80%, p=150 m marsz) + 500
ekstensywne | specjalna (1) m (65").

Janusz Iskra prof. dr hab.

Pracownik Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Poli-
techniki Opolskiej. Specjalista z zakresu nauczania i treningu spor-
towego, ze szczegdélnym uwzglednieniem teorii i praktyki biegéw
przez ptotki. Autor prac w periodykach lekkoatletycznych (m.in.
w ,New Studies in Athletics’, ,Track Coach”’, ,Modern Athlete and
Coach”) oraz publikacji ksigzkowych z zakresu metodyki naucza-
nia i treningu w biegach przez plotki (,Biegi przez ptotki” z 1999r.
,Bieg na 400m przez ptotki”z 1998 r.) i w catej lekkoatletyce (,Lek-
koatletyka dla studentéw wychowania fizycznego” z 2004 r, czy
ostatnio ,Lekkoatletyka dla instruktoréw (2011). Trener kadry naro-
dowej (do 2002 r.), wychowawca ponad 20 reprezentantéw Polski
(m.in. mistrz Europy i finalista olimpijski Pawet Januszewski, bracia
Mehlichowie, Zuzanna Radecka, ostatnio Michat Pietrzak).
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