


Wyksztatcenie:

*2008-2010: Uniwersytet Szczecinski — Tytut licencjata na kierunku Wychowanie Fizyczne.

*2021-2022: Wyzsza Szkota w Elverum (Universitetet i Innlandet, studiested Elverum) —Trener Ill stopnia z IV poziomdéw ksztatcenia)
1,5 roku studidow.

*2023: Tytut Trenera Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki (PZLA).

*2023-2025: Akademia Humanistyczno-Ekonomicznaw Warszawie — Studia magisterskie na kierunku Zarzgdzanie (w trakcie).
Doswiadczenie zawodowe:

*2011: 6 miesiecy pracy w gimnazjum jako nauczyciel wychowania fizycznego.

*2011-2018: Praca w Norwegii w branzy dystrybuc;ji.

*2016-12.2023: Zatrudnienie jako trener dzieci i mtodziezy do lat 20 w Sportsklubben Vidar Oslo.

*2017-12.2023:Stanowisko Trenera Gtéwnego biegdw srednich w Sportsklubben Vidar Oslo.

*2018-2020: Dyrektor sportowy oraz Trener Gtowny biegdw wytrzymatosciowych w Sportsklubben Vidar Oslo.

*2018-obecnie: Wspbétpraca z Norweskim Zwigzkiem Lekkiej Atletyki.

*2023-obecnie: Nauczyciel wychowania fizycznego oraz pedagog szkolny w gimnazjum.

Dziatalnos$é charytatywna:

*2016-2023: Jeden z trzech lideréw 3 sekcji wolontariuszy podczas Diamentowej Ligi w Oslo — koordynacja ponad 300 oséb.
*2016-2023: Lider sekcji dla zawodnikéw elity podczas Oslo Maratonu.

+2016-2022: Pomoc finansowa dla Swietokrzyskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki oraz indywidualnych zawodnikéw na terenie Polski.



2016-2024

1.Wspétpraca:

Wspotpracowatemz 178 zawodnikamiw wieku od 13 do 25 lat w latach 2016-2024.

2. Osiagnieciaindywidualne i zespotowe:

Ponad 1000 ustanowionych rekordéw zyciowych.

Ponad 100 medali zdobytych podczas Mistrzostw Norwegii (U18: 49, U20: 36, U23: 20, Senior: 18)*liczba medali zawiera startyna stadionie/hali oraz biegi przetajowe.
Mistrzostwo Nordyckie U20 oraz brgzowy medal w kategorii seniorskiej na 800 m.

Mistrzostwo Nordyckie U20 w biegach przetajowych w druzynie.

3. Udziat w miedzynarodowych zawodach:

6 zawodnikéw, kt6rzy wsétpracowalo ze mng startowato w Mistrzostwach Europy i Swiata (U18/U20/U23).

8 wystepow jako trener reprezentacji narodowej podczas Mistrzostw Europy, Swiata (U18/U20/U23) oraz Pucharu Europy Senioréw w latach 2018-2024 (specjalizacja: biegi $rednie).
4. Sukcesy miedzynarodowe zawodnikow:

5. miejsce na Mistrzostwach Europy U20 (Talin 2021) na dystansie 800 m — Pernille Karlsen Antonsen.

9. miejsce na Mistrzostwach Europy U20 (Talin 2021) na dystansie 1500 m — Malin Hoelsveein, *Mistrzyni Europy U18, 800 m (Jerusalem 2022).

15.i17. miejsce na Mistrzostwach Europy U20 (Espoo 2023) na dystansach 3000 m i 5000 m — Anna Matrie Siervag.

17.i18. miejsce na Mistrzostwach Europy U18 (Gy6r/Banska Bystrica, 2018/2024) na 800 m — Kristin Svendby Otervik/Lars Hauge.

Udziatw eliminacjach Mistrzostw Swiata U20 (2018 i 2023 — Cali i Tampere) na 5000 m/800 m — Anna Marie Siervag/Sanne Njaastad.

Poétfinaty Mistrzostw Europy U23 na 800 mi 3000 m z przeszkodami - Pernille Karlsen Antonsen/Kristin Svendby Otervik.

17., 36., i 29. miejsce na Mistrzostwach Europy w biegach przetajowych U20 w latach 2021-2023 - Anna Marie Siervag.



Czego oczekujecie od
dzisiejszego wyktadu
na temat norweskiego
modelu treningu
wytrzymatosciowego?
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Norweski model treningu wytrzymatosciowego dla biegaczy
Srednio- i dtugodystansowych

,,double threshold,,
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Terskeltrening, langintervall:
8-15 x 1000 meter (10-12 reps er typisk)

| grunntreningsperiode 1 brukes ogsa lengre drag:

4-6 ¥ 2000 meter
3-5 % 3000 meter
2-5 x 5000 meter

Terskeltrening, kortintervall
20-(25)x 400 meter

30-40 x 200 meter

25-40 x 45/15

25 sek-2 min

~ 20-75 min

50-90 min (kan
0gsa komme opp
til 120 min)

Terskelekter hvor man ligger mellom 1,5 - 3,5 i laktat avhengig
av oktdesign og uteverens treningstilstand. Enkelte akter hvor
man ligger stabilt under 2,0 i laktat vil for eliteutavere likevel
klassifiseres som en |-3 ekt, da hastigheten (ytre belastning) pﬁ
intervallarbeidet vil vaere hay. | enkelte sammenhenger blir
begrepet «lavterskel» ogsa brukt ved eksempelvis laktatmalinger
fra1,5 - 2,0 pa slik type intervalltrening.

| modellen som brukes ofte der man har sakalt «dobbelterskel»
vil man forseke & ha typisk 1,5-2 i laktat p4 morgenekten og litt
heyere laktat pa kveldsekten.

Zrédto: Olympiatoppens intensitetsskala




Strefa 2

Trening progowy, dtugie interwaty:

8-15 = 1000 metrow (10-12 powtdrzen jest
typowe).

W podstawowym okresie treningowym 1 stosuje
sie rowniez dtuzsze odcinki:

4-6 = 2000 metrow

3-5 » 3000 metrow

2-5 * 5000 metrow

Trening progowy, krotkie interwaty:
20-25 * 400 metrow

30-40 = 200 metrow

25-40 x 45/15

Przerwa,

2558-2min

Obijetosé

20-80min

Czas jednistki

treningowej
90-150 min*

Zakres progowy, gdzie poziom mleczanu wynosi od 1,5 do
3,5 mmol/L w zaleznosci od projektu treningu i stanu
treningowego zawodnika.

Niektdre sesje, w ktdrych poziom mleczanu utrzymuje sie
stabilnie ponizej 2,0 mmol/L u sportowcow elity, mimo to
klasyfikowane sa jako |-3, poniewaz intensywnosc
(zewnetrzne obciazenie) podczas treningu interwatowego
jest wysoka.

W niektorych przypadkach uzywa sie réwniez terminu
"niskoprogowy" do okreslenia wartosci mleczanu od 1,5
do 2,0 mmol/L w takich treningach.

W modelu czesto stosowanym przy tzw. "podwdjnym
progu", typowy zakres to 1,5-2 mmol/L rano i nieco wyzszy
poziom mleczanu wieczorem.

Zrédto: Olympiatoppens intensitetsskala




Przyktadowy uktad treningu:
| 6-11X1000m 1-90s.
[I 2X6-10X500m p 40s-1 min

| 5%2000m p 2 min
[l 2x10x400m p 1 min

| 6X1600
Il 5X10X45s/15s




Zawodnicy
stosujgcy model
,,double
threshold,,w
kategori U18/U20 w
Norwegii.

1500 METER

AR RESULTAT PLASSERING
2024 (19) |[3,38,32 o-fi-A

2023 (18) |3,40,33 1

2022 (17) |3,44,49 o-fi

2021 (16) |3,48,39 2-h6

2020 (15) |3,56,26 2

2019 (14) (420,42 3-h1

2016 (13) (4,23,35 2-h1

2017 (12) |4,33,63 1-h1

2016 (11) |4,46,22 1

1500 METER

AR RESULTAT PLASSERING |l
2024 (17) |4,09,80 2 |
2023 (16) |4,2550 11-nat |
2022 (15) |4,33,44 6-fi |
2021 (14) 14,3928 1 |
2020 (13) |5 177 4 |




Precyzyjne monitorowanie
treningu,zaplanowana progresja obcigzen.



‘Niska intensywnosc¢ treningow pozwala na zwiekszong tolerancje na
objetosc treningu.

Gtownym zatozeniem modelu norweskiego jest wykonywanie duzej
objetosci treningowej o niskie] intensywnosci w strefie tlenowe;.

Taka intensywnos¢ pozwala na:

Minimalizowanie ryzyka przecigzenia i kontuzji przy optymalnej progresiji.
Ryzyko kontuzj przychodzi w momecie gdy uklad chrzestno kostny nie jest
do tego przygotowany.

Budowanie podstaw wytrzymatosci | poprawe efektywnosci miesni /
zwiekszona ilos¢ mitochondrii oraz kapilaryzacii.



*Dostosowanie oraz planowanie obcigzen:
Trening o0 nizszej intensywnosci nie obcigza
nadmiernie uktadu nerwowego oraz miesniowego,
dzieki czemu organizm moze efektywnie sie
regenerowac | adaptowac. Powolne, ale
systematyczne obcigzanie sprzyja dtugoterminowej
adaptacji struktur takich jak:

*Miesnie — zwiekszenie kapilaryzacji (lepsze
ukrwienie) | efektywnosci mitochondriow.

-Sciegna i wiezadla — wzmacnianie bez
zwiekszania ryzyka mikrourazow.

*Kosci — poprawa gestosci mineralnej, co zmniejsza
ryzyko ztaman przecigzeniowych przy prawidtowym
dopasowaniu objetosci.



*Niskie koszty energetyczne:

Trening w nizszej strefie tlenowe] wymaga mniejsze)
ilosci glikogenu miesniowego | opiera sie gtownie na
spalaniu ttuszczow. To pozwala oszczedzac zasoby
energetyczne organizmu I umozliwia realizacje
duzych objetosci treningowych.



Dtugotrwata adaptacja:

Stopniowe zwiekszanie objetosci |
obciazenia pozwala organizmowi na
adaptacje w tempie, ktore jest zgodne z
jego naturalnymi zdolnosciami
przystosowawczymi. Dzieki temu
trening ten jest szczegolnie skuteczny w
diugoterminowej perspektywie.



Tablea all time w biegu na 1500m kobiet oraz mezcyzn.
Préba statystycznej analizy wynikdéw sportowych opartych na réznorodnych srodkach trenngowych.
Préba,,Norweskiej metody treningu wytrzymatosci zostaje wprowadzana po 2000roku.



1500 meter

Resultat Navn, Klubb F.Dato Plagsering Sted R.Dato
326,73 Jakob Ingebrigisen, Sandnes IL 19.09.00 1 Monaco/MON, Herculis Meeting International d'Athlétisme  |12.07.24
3,29 47 Marve Giliz Mordas, Sandnes IL 30,0995 (8 Oslo/Bi, Wanda Diamond League 15.06.23
3,30.01 Filip Ingebrigtsen, Sandnes IL 20.04.93 [3 MonacoON, JAAF Diamond League - Herculis 20.07.18
331,46 Henrik Ingebrigisen, Sandnes IL 24.02.91 |10 Monaco/MOHN, Diamond League 2014 - Herculis Monaco 15.07 14
3,37.02 Sigurd Tveit, Kristiansands IF Friidrett 16.03.00 |6 Berdin/GER, ISTAF 04.09.22
3,37.25 Hakon Moe Berg, Kyrksasterara IL 26.06.06 |4-fi-A Jessheim, Jessheim 1500m Elite 2024 24.05.24
3,37.27 Ferdinand Kvan Edman, IK Tjalve 12.02.93 |8 Berdin/GER, ISTAF 04.09.22
3,374 Lars Marlin Kaupang, Larvik Turn & IF 15.08.52 |3 Oslo/Bi 30.06.76
337,57 Vebjern Redal, Oppdal FIK 16.09.72 |2 BEyrkjelo 13.07.897
3,37.89 Magnus Tuv Myhre, Brandbu IF 15.06.00 |2-h6 Jessheim, 1500m Elite 08.06.23
. 10 — — — o
337,89 Even Brandbo Dahl, FIK Orion 24.05.94 |21 Jessheim, MM 2023 08.07.23
3,381 Knut Kvalheim, IK Tjalve 14.08.50 |5 Oslo/Bi 30.06.76
3,358 32 Andreas Field Halvorsen, Ullensaker/Kisa IL 14.09.05 |6-fi-A Jessheim, Jessheim 1500m Elite 2024 24.05.24
3,385 Arne Kvalheim, IK Tjalve 25.04.45 1 Oslo/Bi 25.05.65
3 3583 Snorre Holtan Leken, IK Tjalve 25.10.94 |2-hNat Oslo/Bi, Diamond League 2016 - Bislett Games 09.06.18
3,38,74 Espen Gorge, 1K Tjalve 05.09.61 |2 Aarhus, DEN 01.07.687
3,358,768 Lars Ove Streme, IL Fri 07.05.63 |& Oslo/Bi 27.07.85
3,35 80 Per Erling Kristoffersen, Learenskog Friidretislag 16.02.59 |3 Oslo/Bi 260682
3,368,564 Marius Bakken, IL Runar 27.03.78 |13 Rigti, ITA 25.06.05
3,38.87 Esten Hamzen-Mallerud Hauen, FIK Ren-Eng 22.05.03 [4-hE Jessheim, 1500m Elite 08.06.23
. 20 — — — o
3,39,25 Ove Talsnes, IL Gular 22.06.62 |12 Oslo/Bi 02.07.85
3,39.4 Ingar Engelund, IF Minerva 12.05.54 |5 Oslo/Bi 03.08.78
3,39 40 Matiz Hauge. IL Gular 16.07 97 |3-fi-A Watford/GBR, Watford Open Graded Meeting 11.08.21
3,39.43 Moa Abounnachat Bollered, Sem IF 02.11.01 |9 Fana, Trond Mohn Games 22.05.24
3,39.55 IMorten Kolsta Velde, Haugesund IL 19.12.84 |8 Oslo/Bi 03.07.09
33976 Lars Stene, Heimdal IF 15.06.61 [9 Oslo/Bi 27.07 .85
3,398 Arne Hamarsland, IL Gular 24.07.33 |3 Oslo/Bi 05.09.35
3,329,585 Tor @ivind @degard. Fredrikstad IF 25.02.89 |7 Miinchen, GER 21.06.97
3,40,03 Fredrik Sandvik, Ullensaker/Kisa IL 23.03.98 |2-h7 Oslo/Bi, 1500 Elite 09.06.21
3,401 Anfin Rosendahl, IL Gular 09.01.57 [3 Bergen/Fa 19.06.50
e 30 —_— —_— —_— e
340,12 Bard Kvalheim, 1K Tjalve 17.08.73 [1 Stockholm, SWE 25.07.06
340,22 Thomas Solberg Eide, Haugesund IL 20.11.92 |&-fi-A SollentunalSWE, Folksam Grand Prix - Sollentuna GP 28.06.11
340,23 Jacoh Boutera, Ullensaker/Kisa IL 29.04.96 |[7-hE Jessheim, Jessheim 1500m Elile 02.06.22
340,35 Alle Karlzen, Fredrikstad IF 15.04.65 [13 Oslo/Bi 02.07 .85
3,40 47 lgor Kristensen, IF Minerva 15.11.61 [14 Oslo/Bi 02.07.88
3,40 47 Tommy Gijelga, IL i BUL 01.05.69 |10 Oslo/Bi 06.07 .91
3,40.49 Jim Svengy, Fraana FIK 220472 |7 Dortmund, GER 26.06.99
3,40.6 Slig_Rekdal, Larsnes IL 0&.09.39 |2 Oslo/Bi 12.07.66
34081 Hans Kristian Fleysiad, IK Tjalve 03.04.39 [2fi-B Minove/BEL, 22ste Memorial Rasschaerd 21.0712
3,407 Arne Hovde, Ringerike Friidrettsklubb 10.01.45 |& Oslo/Bi 30.06.76
e 40 —_— —_— —_— e
3,40,84 Torstein Brox, ILi BUL 11.06.59 (4 Oslo/Bi 25.06.84
341,04 Eyvind Solbu, As IL 17.11.72 |2 BEyrkjelo 23.07.85
3.41.45 Sander Dybwad Mathiesen, Sporisklubben Vidar 10.11.03 |[4-h2 Oslo/Bi, KEUM stevne #2 27.08.24
3,41.53 Odd Morten Brekke, Gjesdal IL 19.10.81 |4 Morrtalje, SWE 11.07.05
3417 Per Eystein Saksvik. Ranheim IL 19.05.57 |1 Roosendaal, NED 20.06.79
3,418 Erik Mathisen, IL Gular 30.12.52 |2 Oslo/Bi 05.07.77
34185 Mikkel Blikstad Thomassen, IK Tjalve 13.10.03 |7-nat Oslo/Bi, Diamond League - Bislett Games 300524
33,4206 Kjetil Brenno Gagnas, Barsa IL 09.05.00 |3 Trondheim, Trondheim Elitestevne 21.056.24
3421 Ulf Bedil Lundh, IK Tjalve 11.10.32 |7 Giteborg. SWE 25.08.55
34220 Sindre Buraas, Sportsklubben Vidar 058.05.89 [12-nat Oslo/Bi, Diamond League 2011 - Bislett Games 09.06.11




1500 meter

Resultat Mawvn, Klubb F.Dato Plagsering Sted R.Dato
4 00 55 Grete Waitz, Sportsklubben Vidar 01.10.53 |5 Praha, TCH 03.08.738
4 0220 Ingyill Makestad Bovim, IL Gular 07.08.81 |5 Riseti, ITA 280810
403,07 Karoling Bjerkeli Gravdal, 1K Tjalve 14.06.80 (5 StockholmiSWE, Wanda Diamond League - Bauhaus-zalan |04.07.21
4 05,75 Tring Pilskog, Hareid IL 011272 (13 Paris, FRA 23.07.04
4 0597 Ingrid Kristiansen, ILi BUL 21.03.56 1 Sandnes 100856
406,72 Anng Jorun Flaten Rakstad, Lillehammer IF 07.05.61 (6 Oslo/Bi 05.07.56
40714 Eagnhild Kvarberg, Sporizklubben Vidar 23.03.81 13 Fieti, ITA 27 0506
4 0503 [Amalie M. Sesten. Ullensaker/Kisa IL 01.12.97 [11-hd Budapest/HUN, World Athletics Championships 19.08.23
4 0903 Ingeborg_S=igard, 1K Tjalve 05.10.03 [1-f-A Jessheim, Jessheim 1500m Elile 2024 240524
4 09 40 Kriztine Eikrem Engesei. Tingvoll Idrettslag 15.08.85 |2 Flora 02 0507
—_— 10 —_— —_— —_— —_—
409,70 Wenche Serum Lennguist, Heybraten og Stovner IL 10.07.51 (7 Minchen, GER 07.09.72
4 09 a0 Wilma Anna Bekkemoen Torbidrnsson, Ullensaker/Kiza IL - |31.05.07 |2 Oslo/Bi, EFUM stevne #2 270824
4 10,31 Hilde Stavik, Sporizklubben Vidar 06.09.62 (1 Mosjsen 16.05.92
4 10,56 kriztin Roszel, Gloppen Friidretizlag 221079 (5 Cork, IRL 06.07.02
411,17 Gunvor Hilde. Elnesvagen IL 13.11.63 (7 Basel, SUI 26.05.80
411,20 Hedda Hynne, IK Tjalve 13.03.90 [2-A Jessheim, MM 2023 08.07.23
411,32 rethe Tyldum, Steinkjer Friidrettskiubb 03.07.01 (3 DsloBi, EFUM stevne &2 27.08.24
411,50 Anne Gine Lavnes, IK Tjalve 14.03.03 (1 {J-U23 Eoda, Junior MM 03.08 24
41214 Maiken Sarum, ldretislaget Skjalg 12.01.65 1 Stjerdal 200589
41217 Malin Hoelsveen, Raufoss Idrettslag Friidrett 25.01.05 [3-mat Oslo'Bi, Diamond League - Bislett Games 30.05 24
—_— 20 —_— —_— —_— —_—
41230 Sizzel Grottenberg, Heimdal IF 17.08.56 |& Oslo/Bi 2 .07 83
413,01 suzanne Wigeneg, 1K Tjalve 120275 1 Flora 04 0505
413,04 Veslemey Hausken, FIK BFG Fana 01.0273 (2 Lapinlahti, FIM 22 0697
413,37 Lizbeih Pedersen, |K Tjalve 201175 (4 Heverlee, BEL 07.06.03
413,80 Zelma Lechen Engdahl, FIK Orion 201201 (4 Oslo/Bi, KFUM stevne &2 27.08.24
413,85 Christin Serum, ldretizlaget Skjalg 12.01.68 [1 Tammerfors, FIM 17.06.67
4 14,06 kriztine Lande Dommerznes, Haugesund IL 20.05.99 (4 London/GEBR, BMC Begional Races 26.07.23
4 14 67 Grethe Fosse, Fidsvag IL, Romsdal 07.06.59 (2 Stjerdal 20.08.89
414 54 Malin Edlamd, 1K Tjalve 31.03.99 |6-mat OslofBi, Diamond League - Bislelt Games 30.05.24
415,09 Hanne Lyngstad, FIK Crion 051275 (7 ateshead. GBR 19.07.93




Czesé ll

e "Sita Wspotpracy: Budowanie * Cztowiekiem jest sie cate

relacji w dazeniu do wspodlnego zycie,zawodnikiem,trenerem,dzia

celu” taczem,
psychologiem,fizjoterapeutas.......
..................................... sie




Budowanie relacji po za bierznig wtywa pozytywnie na dtugoterminowg owocng wspotprace.
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# Foto. prywatne



foto. Galeria prywatna.
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* Twéj ldealny Trener

Krotka dyskusja w grupach 3-4 osobowych.
Macie 5 minut na rozmowe na temat
'Waszego idealnego trenera'. Zastandwcie
sie i odpowiedzcie wspolnie na pytania:

1 Jakie cechy powinien miec¢ idealny trener?

2.Jakie podejScie do treningu i motywac;ji
uwazacie za najskuteczniejsze?




L]
°
® o0 ®

"Moj Zespot:
Budowa i
Stabilhosc¢"

Kogo chciatbys mie¢ w
swoim zespole, aby wspolnie
Z
zawodnikiem/podopiecznym

0siggngc cel na danym
etapie szkolenia? Jakie role
lub cechy cztonkdéw zespotu
bytyby dla Ciebie kluczowe?

5 min/ zespoty 4/5 osobowe.




Praca Przyjaciele Koledzy, kolezankiz ,,branzy,,

zaufanie, profesjonalizm, otwartosc¢, szczerosc,
wsparcie, dziatanie..............jako fundamenty
prawidtowego procesu rozwoju.

Rodzina Wsparcie medyczne Klub/Zwiazek sportowy



Skrajnosé, zbyt duza potrzeba kontroli
Brak czasu dla samego

siebie,regeneracja,mozliwos¢ rozwoju.

Wyzwania w drodze do realizacji zatozonego

Brak wspotpracy
celu...

Czas

Srodowisko zewnetrzne: osoby nas otaczajgce, media jako

. , Zbyt djametralne zmiany...
spotecznosciowe ,, porwnywarki ,,

Odbieranie rzeczywistosci personalnie...

Ograniczenia finansowe

Brak zaufania..do siebie ,innych. Brak konsekwencji w realizacji zatozonych planéw

Brak wyznaczenia obowigzujacych zasad we wspotpracy...

Brak plandéw,strategi krotko i dtugoterminowe;..



01

Z czego bylibyscie gotowi

zrezygnowac w swojej
dziatalnosci jako trener,
dziatacz czy sedzia, aby
jeszcze lepiej realizowaé
swoje cele i wartosci w
tych rolach?

02

Co sprawito, ze
upewniliScie sie, iz
wasza praca jako trener,
dziatacz czy sedzia ma
realng wartosc¢ i wptyw?

03

Ktory aspekt omawiany
podczas prezentacji
najbardziej was
zainteresowat i ktoéry
planujecie dalej zgtebiaé
oraz wdraza¢ w codziennej
pracy jako trener, dziatacz
czy sedzia?




* Przed uzyciem zapoznaj sie z trescia ulotki
dotaczonej do opakowania badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy
lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Zapraszam do Wspotpracy oparten na
profesjonalizmie i wzajemnym rozwoju!

* Dziekuje za uwage Mariusz Wozniak
* Kontakt +4796859221
* wozniakmariusz@onet.pl
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