Wspotzaleznos¢ cech motorycznych u biegaczy —
Sita — Szybkos¢ - Wytrzymatosc.

Jan Panzer

Trener metodyk PZLA
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Wazne okreslenia

Wytrzymatosc sitowa;

Wytrzymatosc szybkosciowa;

Wytrzymatos¢ mocy ;

Pochodne podstawowych cech motorycznych petnig wazng role w procesie treningowym jako
akcenty obcigzenia ukierunkowanego lub specjalnego.

WSZ — wystepuje w cyklach intensyfikacyjnych
WSIt jako sita biegowa zardwno w okresach akumulacji jak | intensyfikacji , wystepujg wtedy
inne ¢wiczenia w zaleznosci od potrzeb dziatanie bodzca.

WM — nie jest powszechnie wymieniana, wystepuje jednak w treningu w okresach
poszukiwania dynamiki w biegu. Czesto w BPS | okresach przed | startowych.



Dietrich Harre

W Niemczech jeszcze w czasach NRD teoretyk sportu Dietrich Harre juz w 1971 w
artykule

 ,Uczjenie o trenirowkie” na tamach magazynu radzieckiego Liogkaja Atiletika
opublikowat nastepujgce konkluzje:

e - wytrzymatosc sitowa i wytrzymatosc szybkosciowa;
* Wspomagaja:

* -mocno wytrzymatos¢ czasu sredniego;

e -stabo wytrzymatos¢ czasu dtugiego;

* -bardzo mocno wytrzymatos¢ czasu krotkiego.

* Ze sprintu wiemy ze optymalne nastepstwo akcentow treningowych to :
* SItA—SZYBKOSC - WYTRZYMAtOSC



Rodzaje wytrzymatosci

Wytrzymatos¢ wystepuje w wielu formach, i z tego wzgledu istnieje
kilka klasyfikacji zaleznych od :

czasu trwania wysitku,
rodzaju przemian energetycznych,
charakteru zangazowania uktadu miesniowego,
Z a an g a zwwwasniinngehcechmotorycznych

Zaleznie od czasu trwania wysilku wyrdznia sie nastepujgce rodzaje
tej cechy motorycznej:

Wytrzymatosc sprinterska do 15sek trwania wysitku;
wytrzymatosé szybkosciowa od 15-50 sek wysitku;
wytrzykabdbkzaasog 60 sek-2 minut ;
wytr zyaastsa sea mod 2-Gtominut;
wytrzymatosé czasu dtugiego od 10 — 60 minut;
wytrzymatosé typu maratonskiego — powyzej 60 min;
( Sozanski. Podstawy teorii treningu sportowego,1999




Praktyka szkoleniowa w biegach

Szybkosé techniczna — odcinki 30 — 60metrow;
Wytrzymatosc¢ szybkosciowa — odcinki 60 -150m
Wytrzymatos¢ specjalna : w zaleznosci od bieganego dystansu lub dystanséw np.800m
Dystansu krétszego —odcinki 200m;
Czasowo WSZ
Dystansu gtéwnego — odcinki 200m.300m.400m 500m;
Czasowo —wytrzymalosc czasu krotkiego
Dystansu dtuzszego 400m,500m,600m 800m,
Czasowo — wytrzymatosc czasu krotkiego i sredniego;
4 zakres- odcinki 1000m
wytrzymatosc czasu sredniego
3 zakres- BC, Bieg powtarzany,odcinki w zbawie 1 — 4 minuty; piramidy
Wytrzymatosc czasu sredniego
2 zakres — Bc 6- 8km, lub 2 x 4km
Wytrzymatosc czasu dtugiego;



Logiczne nastepstwo akcentéw | sSrodkéw treningowych;
okres przygotowania wszechstronnego — akumulacja;
biegi srednie , poziom ZKN, KN juniorzy.

Wszystkie treningi w hali,sali,sitowni poprzedzone wybieganiem okoto 30min;

Dzilen
SPRAWNOSC MOTORYCZNA; KOORDYNACJA RUCHOWA
Dzi2n
SI LA+ SZYBKD&Eformec 8&st otuthi)wo $ ¢ i
Dzi3en
MZB, ODCINKI DO 1 MIN,odc. 10 — 20 powt, lub INTERWAL INTENSYWNY
Dziden
WYBIEGANIE DLUGIE 1 zakres ( wytrz maratonska) gibkos¢, rytmy biegowe;
Dzib5en
WYTRZYMALOSC S| t PiNkkakkieQEB®/ODX Bl EGOWA)
Dzi@n
BC/2 6-8km ( wytrzymatos$é czasu dtugiego)
Dzi7en
DUZA ZABAWA BIEGOWA odcinki 2 — 3 - 4min ,( wytrz. czasu $redniego) zakres int. 2-3, lub,
Bieg progrsesywny, albo zabawa w piramidzie przy statej predkosci;

Mikrocykl 3+1 | dalej 3 dni; 3 jednostki o akcencie Sity, szybkosci, W Sit | sprawnos¢



Biegi dtugie; akumulacja;
trenerzy Adamek, Rolbiecki;

Poniedziatek;

Si t ovwobwodyzo b c i g z, 8-risexiert SB,0dc 100m (50m +50m, skip Awieloskok skip A +
skipb i e, padgskokilok. +defilada) sumal000m;rytmy 10 x 100m;

Wtorek;

BC 2, lub Cross 2, w dalszych cyklach bieg progresywny;
Sroda;

Zabawa biegowa odcinki od 1 — 5minut, suma 8km;
Czwartek;

Wybieganie 18 -22km +spr+p t o:t Kk i

Piatek;

SB-BPG 150m-200m—-300msuma2 —4 km +rytmy + BC 2
Sobota :

WB 3 ( CR, BZ 5x2km)

Niedziela;

Wybieganie 25 km + odnowa;

I 1 OrhikRocyklutygodnioweg3 + 112+ 1
W tygodniu dwie jednostkig & U NJ & ilokkR bial3Z.



Cykl treningowy w okresie akumulacji 10 tygodni.
Adam Kszczot.
Prezentacja Zbigniew Krdl, Europejska Konferencja Wytrzymatosci, Oslo 2015,

Dzien 1;

Rano-S|I LA + SZYBKOSC

Po potfudniu - 8 - 10 km (LA 3 —4 mmml);

Dzien 2 ;

Rano - wolne;

Po pot. —3 x 5 x 300m, przerwa 1.45, m.seriami 7 minut; LA ?
Dzien 3

Rano-8km+wy t r z y mecy, wiedodkokilubp t ot Kk i
Po po.—8km ( LA 2 -3mml);

Dzien 4 ;

Rano6km+g i bkos ¢

Po pot.- 6 x 1000m ( LA 6 — 12 mml) przerwy 3 minuty

Dzien 5;

20 -25 km (LA —1.5 mml )

Dzien 6

Wolne

Na 8jednostektreningowychtrzy Y | ZMHarakterd ADié@ 6 mécy, ® A 6 1Roor@yhacjiruchowej



Pozostate cechy motoryczne : koordynacja ruchowa | gibkosé = sprawnos¢

Sprawnos¢ motoryczna -

Przygotowanie motoryczne z akcentem na trening sitowy jest jednym z elementéw
minimalizowania ryzyka kontuzji u biegaczy

Koordynacja ruchowa ma znaczny wplyw na umiejetnosci finiszowe;

Wazne punkty :

Stabilno$é/ wywazenie — utozenie sylwetki;
Przenoszenie sit; fancuchy kinetyczne;
Relaksacja , automatyzm ruchowy,

“Elementy treningowe potrzebne do sukcesu:

Ekonomia procesow fizjologicznych;

Ekonomia poruszania sie”

Z. Krél , Europejska Konferencja wytrzymatosci, Oslo 2016

Dave Rowland, England Athletics
Model Techniczny;

Biomechanika przed fizjologig !!!



Udzial pozostalych cech motorycznych w treningu wytrzymatosciowym.

Temat niezbadany, stabo opracowany teoretycznie, pomijany w dyskursie trenerskim .

Z tresci wczesniejszych slajdow wynika ze pozostate cechy motoryczne | ich pochodne maja
duze znaczenie we wspomaganiu treningu biegowego.

Jak oceniac ich udziat w procesie treningowym , szczegdlnie site ?

Sila | szybkoséw czystej postaci nie wystepujg w treningu biegowym z wyjgtkiem
sprawdzianéw w sprincie lub przysiadzie;

Natomiast cechy pochodne wytrzymatosc szybkosciowa, wyrtzymatosc sitowa , wytrzymatosé
mocy jak | sama moc petnig wazna role w procesie treningowym.

SB — w obcigzeniu podobnie jak WSP - 2 — 2.5 x dystans startowy, odcinki od 100m +, lub
ilos¢ odbi¢;
W treningu obozowym na poziomie KN prowadzi sie okoto pieciu akcentdw treningowych o

tym charakterze co przy 12 treningach w mikrocyklu treningowym jest istotnym bodzcem
treningowym.



SILA - MOC — SZYBKOSC
NAZEWNICTWO W BIEGACH

Sita podstawowa — wyciskanie w lezeniu, rwanie, martwe ciagi, zarzuty, przysiad | pétprzysiad;

Sita dynamiczna(rytmiczna) - wypady, przeskoki do wypadu, pajacyki, wstepowania, wyskoki
z éwierc i potprzysiadu, powtdrzenia 6 — 10x

Sita wytrzymatosciowa — powyzsze ¢wiczenia przy mniejsej dynamice a zwiekszonej ilosci
powtdrzen do 20 +, zaawansowani 30 ;

Moc — szybko wykonywane ¢wiczenia sitowe o matej ilosci powtérzen, skok w dal z miejsca,
Wytrzymatosc mocy — wieloskoki, podciggania na drazku;
Wytrzymatosc sitowa = sita biegowa — podbiegi, lub tgczone skipy z wieloskokami ;

Szybkosc techniczna — odcinki 20 — 60m biegane poprawnie technicznie z predkoscig
submaksymalng;

Powyzsze traktowane rowniez jako ocena wytrzymatosci mocy;



4 minuty.

* Im wieksza predkosc, tym krétszy dystans. Zwigzek miedzy spadkiem predkosci | dystansem miedzy 10 sek.
A 2 godziny nie jest liniowy. Wiecej niz ponad potowa (61%) calosciowe]j obnizki sredniej predkosci
nastepuje podczas pierwszych 4 minut.

Noel Jameson, A New Perspective on Energy Systems and Performance , 2011;

100m —  9.58, srednia predkos¢ — 37.57 km/h

400m —  43.18, srednia predkosé— 33.32 km/h

Mila - 3.43. srednia predkos¢ — 25.95km/h

Maraton — 2.03.59 srednia predko$é — 20.41km/h;

0Od 10 s.—43 s ( 100 -400m — spadek sr. Predkosci = 11%;

0d 43 s —3.43 (400 — mila ) — spadek sr. Predkosci = 22%;

Od 3.43 — 2 go.( mila — 26mil) spadek sr. Predkosci =21 %

0d 10 sek — 2.03.59 spadek predkosci wynosi 54 %;

Zasadnym wiec wydaje sie w treningu interwatowym , zmiennym | powtarzanym biegacza stosowanie
odcinkow o czasietrwania miedzy 1 a 4 minuty.



