
"Co nas łączy?"



Wykształcenie:
•2008–2010: Uniwersytet Szczeciński – Tytuł licencjata na kierunku Wychowanie Fizyczne.
•2021–2022: Wyższa Szkoła w Elverum (Universitetet i Innlandet, studiested Elverum) – Trener III stopnia z IV poziomów kształcenia) 
1,5 roku studiów.
•2023: Tytuł Trenera Polskiego Związku Lekkiej Atletyki (PZLA).
•2023–2025: Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna w Warszawie – Studia magisterskie na kierunku Zarządzanie (w trakcie).
Doświadczenie zawodowe:
•2011: 6 miesięcy pracy w gimnazjum jako nauczyciel wychowania fizycznego.
•2011–2018: Praca w Norwegii w branży dystrybucji.
•2016-12.2023: Zatrudnienie jako trener dzieci i młodzieży do lat 20 w Sportsklubben Vidar Oslo.
•2017-12.2023:Stanowisko Trenera Głównego biegów średnich w Sportsklubben Vidar Oslo.
•2018–2020: Dyrektor sportowy oraz Trener Główny biegów wytrzymałościowych w Sportsklubben Vidar Oslo.
•2018–obecnie: Współpraca z Norweskim Związkiem Lekkiej Atletyki.
•2023–obecnie: Nauczyciel wychowania fizycznego oraz pedagog szkolny w gimnazjum.
Działalność charytatywna:
•2016–2023: Jeden z trzech liderów 3 sekcji wolontariuszy podczas Diamentowej Ligi w Oslo – koordynacja ponad 300 osób.
•2016–2023: Lider sekcji dla zawodników elity podczas Oslo Maratonu.
•2016–2022: Pomoc finansowa dla Świętokrzyskiego Związku Lekkiej Atletyki oraz indywidualnych zawodników na terenie Polski.



• 1.Współpraca:

• Współpracowałem z 178 zawodnikami w wieku od 13 do 25 lat w latach 2016–2024.

• 2. Osiągnięcia indywidualne i zespołowe:

• Ponad 1000 ustanowionych rekordów życiowych.

• Ponad 100 medali zdobytych podczas Mistrzostw Norwegii (U18: 49, U20: 36, U23: 20, Senior: 18)*liczba medali zawiera startyna stadionie/hali oraz biegi przełajowe.

• Mistrzostwo Nordyckie U20 oraz brązowy medal w kategorii seniorskiej na 800 m.

• Mistrzostwo Nordyckie U20 w biegach przełajowych w drużynie.

• 3. Udział w międzynarodowych zawodach:

• 6 zawodników, którzy wsółpracowalo ze mną  startowało w Mistrzostwach Europy i Świata (U18/U20/U23).

• 8 występów jako trener reprezentacji narodowej podczas Mistrzostw Europy, Świata (U18/U20/U23) oraz Pucharu Europy Seniorów w latach 2018–2024 (specjalizacja: biegi średnie).

• 4. Sukcesy międzynarodowe zawodników:

• 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. i 17. miejsce na Mistrzostwach Europy U20 (Espoo 2023) na dystansach 3000 m i 5000 m – Anna Marie Siervag.

• 17. i 18. miejsce na Mistrzostwach Europy U18 (Győr/Banská Bystrica, 2018/2024) na 800 m – Kristin Svendby Otervik/Lars Hauge.

• Udział w eliminacjach Mistrzostw Świata U20 (2018 i 2023 – Cali i Tampere) na 5000 m/800 m – Anna Marie Siervag/Sanne Njaastad.

• Półfinały Mistrzostw Europy U23 na 800 m i 3000 m z przeszkodami – Pernille Karlsen Antonsen/Kristin Svendby Otervik.

• 17., 36., i 29. miejsce na Mistrzostwach Europy w biegach przełajowych U20 w latach 2021–2023 – Anna Marie Siervag.

2016-2024



Czego oczekujecie od 
dzisiejszego wykładu 
na temat norweskiego 
modelu treningu 
wytrzymałościowego? 



Norweski model treningu wytrzymałościowego dla biegaczy
średnio- i długodystansowych

,,double threshold,,

Foto.Aftenposten



Foto.internet/prywatne



Źródło:Olympiatoppens intensitetsskala





• Przykładowy układ treningu:
• I 6-11X1000m 1-90s. 
• II 2X6-10X500m p 40s-1 min

• I 5x2000m p 2 min
• II 2x10x400m p 1 min

• I 6X1600
• II 5X10X45s/15s



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



Precyzyjne monitorowanie
treningu,zaplanowana progresja obciążeń.



•Niska intensywność treningów pozwala na zwiększoną tolerancję na 
objetość treningu.

Głównym założeniem modelu norweskiego jest wykonywanie dużej 
objętości treningowej o niskiej intensywności w strefie tlenowej. 

Taka intensywność pozwala na:

•Minimalizowanie ryzyka przeciążenia i kontuzji przy optymalnej progresji.
Ryzyko kontuzj przychodzi w momęcie gdy uklad chrzęstno kostny nie jest 
do tego przygotowany.

•Budowanie podstaw wytrzymałości i poprawę efektywności mięśni / 
zwiekszona ilość mitochondrii oraz kapilaryzacji. 



•Dostosowanie oraz planowanie obciążeń:

Trening o niższej intensywności nie obciąża 

nadmiernie układu nerwowego oraz mięśniowego, 

dzięki czemu organizm może efektywnie się 

regenerować i adaptować. Powolne, ale 

systematyczne obciążanie sprzyja długoterminowej 

adaptacji struktur takich jak:

•Mięśnie – zwiększenie kapilaryzacji (lepsze 

ukrwienie) i efektywności mitochondriów.

•Ścięgna i więzadła – wzmacnianie bez 

zwiększania ryzyka mikrourazów.

•Kości – poprawa gęstości mineralnej, co zmniejsza 

ryzyko złamań przeciążeniowych przy prawidłowym 

dopasowaniu objetości.



•Niskie koszty energetyczne:

Trening w niższej strefie tlenowej wymaga mniejszej 

ilości glikogenu mięśniowego i opiera się głównie na 

spalaniu tłuszczów. To pozwala oszczędzać zasoby 

energetyczne organizmu i umożliwia realizację 

dużych objętości treningowych. 



Długotrwała adaptacja:

Stopniowe zwiększanie objętości i 

obciążenia pozwala organizmowi na 

adaptację w tempie, które jest zgodne z 

jego naturalnymi zdolnościami 

przystosowawczymi. Dzięki temu 

trening ten jest szczególnie skuteczny w 

długoterminowej perspektywie.



Tablea all time w biegu na 1500m kobiet oraz meżcyzn.
Próba statystycznej analizy wyników sportowych opartych na różnorodnych środkach trenngowych.
Próba,,Norweskiej metody treningu wytrzymałości zostaje wprowadzana po 2000roku.  







Część II

• "Siła Współpracy: Budowanie
relacji w dążeniu do wspólnego
celu"

• Człowiekiem jest się całe
życie,zawodnikiem,trenerem,dzia
łaczem, 
psychologiem,fizjoterapeutą.......
..................................... się
bywa.



Budowanie relacji po za bierznią wływa pozytywnie na długoterminową owocną wspołpracę.



Foto. prywatne



foto. Galeria prywatna.



• Twój Idealny Trener

Krótka dyskusja w grupach 3-4 osobowych. 
Macie 5 minut na rozmowę na temat
'Waszego idealnego trenera'. Zastanówcie
się i odpowiedzcie wspólnie na pytania:
1 Jakie cechy powinien mieć idealny trener?
2.Jakie podejście do treningu i motywacji
uważacie za najskuteczniejsze?



"Mój Zespół: 
Budowa i 
Stabilność"

Kogo chciałbyś mieć w 
swoim zespole, aby wspólnie
z 
zawodnikiem/podopiecznym
osiągnąć cel na danym
etapie szkolenia? Jakie role 
lub cechy członków zespołu
byłyby dla Ciebie kluczowe? 
5 min/ zespoły 4/5 osobowe. 



zaufanie, profesjonalizm, otwartość, szczerość, 
wsparcie, działanie..............jako fundamenty 

prawidłowego procesu rozwoju.

Rodzina

Praca

Klub/Zwiazek sportowy

Koledzy, koleżanki z ,,branży,,

Wsparcie medyczne

Przyjaciele

............?



Wyzwania w drodze do realizacji założonego 
celu...

Środowisko zewnetrzne: osoby nas otaczające, media jako 
społecznościowe ,, porwnywarki ,, 

Ograniczenia finansowe

Czas

Odbieranie rzeczywistości personalnie…

Brak wyznaczenia obowiązujacych zasad we współpracy...

Skrajność, zbyt duża potrzeba kontroli

Brak zaufania..do siebie ,innych. Brak konsekwencji w realizacji założonych planów

Brak planów,strategi krótko i długoterminowej..

Brak współpracy

Brak czasu dla samego 
siebie,regeneracja,możliwość rozwoju.

Zbyt djametralne zmiany...



Z czego bylibyście gotowi 
zrezygnować w swojej 
działalności jako trener, 
działacz czy sędzia, aby 
jeszcze lepiej realizować 
swoje cele i wartości w 
tych rolach?

01
Co sprawiło, że 
upewniliście się, iż 
wasza praca jako trener, 
działacz czy sędzia ma 
realną wartość i wpływ?

02
Który aspekt omawiany 
podczas prezentacji 
najbardziej was 
zainteresował i który 
planujecie dalej zgłębiać 
oraz wdrażać w codziennej 
pracy jako trener, działacz 
czy sędzia?

03



• Przed użyciem zapoznaj się z treścią ulotki
dołączonej do opakowania bądź skonsultuj
się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy
lek niewłaściwie stosowany zagraża
Twojemu życiu lub zdrowiu.
Zapraszam do współpracy oparten na 
profesjonalizmie i wzajemnym rozwoju!

• Dziękuję za uwagę Mariusz Woźniak
• Kontakt +4796859221
• wozniakmariusz@onet.pl
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