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Struktura makrocyklu treningowego w biegu na 100 m przez plotki

The structure of the training macrocycle in the 100 m hurdles

Maria Kamrowska-Nowak, Krzysztof Byzdra
AWFiS Gdansk, Zaklad LA
Robert Stepniak
UKW w Bydgoszczy, IKF

Streszczenie

Celem badan byla analiza struktury czasowej oraz charakterystyka obcigzen
treningowych ptotkarki w rocznym cyklu, zrealizowanych przez zawodniczke specjalizujaca
si¢ w biegu na 100 m przez ptotki. Material badawczy stanowita dokumentacja szkolenia
1 obcigzen treningowych zawodniczki S.G., mistrzyni Polski juniorek z 1999 r. oraz
mtodziezowej mistrzyni Polski z 2000 r. Zebrany material dotyczacy obcigzen treningowych
skatalogowano wedtug klasycznego podzialu ¢wiczen ze wzgledu na cechy motoryczne.

Przygotowania treningowe do cyklu 1999/2000 trwaty 336 dni. Zrealizowano 367
jednostek treningowych. W przygotowaniu sitowym najwigksze obcigzenie miato charakter
ukierunkowany o przewadze potprzysiadow oraz podskokoéw 1 wyskokow z potprzysiadu. Sita
o charakterze wszechstronnym miala mniejszy wymiar. Najwigksze obciazenie pracg sitowa
miato miejsce od marca do czerwca. W okresie przygotowania ogolnego (listopad, grudzien,
styczen) dominowata wytrzymato$¢ tempowa krotka (odcinki 150 -300m), a nastgpnie
wytrzymato$¢ szybkosciowa, ktora ma wplyw na utrzymanie rytmu ptotkowego od 7 do 10
ptotka. Szybko$¢ techniczna realizowana byla od listopada do wrzesnia, a najwigce]

zrealizowano w miesigcach marcu i kwietniu.

Stowa kluczowe: lekkoatletyka, kobieta, bieg na 100 m przez plotki.
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Summary

The objective of the research was to analyze time structure and characteristics of
training loads of the hurdler specializing in 100m hurdles realized in the annual training cycle.
Training records and training loads of S.G. , the junior champion of Poland in 1999 and the
youth champion of Poland in 2000, constituted research material. Material concerning training
loads was catalogued according to classical division of exercises on account of motor
features.

Preparations for the training cycle 1999/2000 lasted 336 days, and 367 training units
were carried out. In weight preparation the greatest load was task oriented with a
predominance of half knee bends, jumps and a jump from half knee bands. Strength of
versatile nature had minor dimension. The greatest loads of weight training took place
between March and June. During general preparation (November, December, and January) a
short pace endurance dominated (segments 150-300 m), and was followed by speed
endurance; the latter having influence on keeping rhythm from 7 to 10 hurdles. Technical
speed was realized between November and September and the greatest number of tasks was

carried out in March and April.

Keywords: athletics, woman, women's 100 m hurdles.

Od wielu lat w sporcie zawodowym obserwuje si¢ tendencj¢ przyrostu wynikdéw
sportowych. Przelamywane s3 coraz bardziej niedostepne i uwazane za niemozliwe do
pokonania wyniki sportowe, ktore wyznaczajg kres ludzkich mozliwosci. Przelamywanie
takowych granic jest bez watpienia zaslugg wspotczesnego treningu, ktéry jest procesem
bardzo ztozonym i skomplikowanym. Wymagajacym wielu lat cigzkiej pracy zaréwno od
zawodnika jak i trenera. Na sukces jakim jest wynik sportowy sktada si¢ nie tylko talent 1
odpowiednie cechy wolicjonalne, ale co najwazniejsze profesjonalnie kierowany trening
sportowy.

Projektowanie procesu treningowego jest jednym z podstawowych zadan trenera.
Polega ono na wykonaniu szeregu kolejnych czynnos$ci, ktorych efektem jest zbior danych

tworzacych projekt cyklu treningowego. Zawiera on zestaw zatozef, celéw oraz Srodkow,
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ktore prowadza do jego realizacji. Projekt powinien by¢ utworzony dla konkretnego
zawodnika. Nie powinien zawiera¢ rozwigzan szczegdtowych, przede wszystkim w zakresie
doboru srodkéw treningowych. Nie nalezy planowaé obcigzen na caly makrocykl treningowy,
z doktadnoscig do ¢wiczenia, ktore ma by¢ wykonane w jednostce treningowej. Zazwyczaj
gléwnym zalozeniem treningu staje si¢ wowczas realizacja planu treningowego.
W literaturze znajdujemy sugestie dotyczace tego zagadnienia [1, 2].

Problematyka obcigzen skupia wigkszo$¢ parametréw treningu, to one sg bezposrednio
,,sitg sprawczg” wszelkich proceséw adaptacyjnych wywolanych przez trening. W nich
odzwierciedla si¢ efektywnos$¢ stosowanych $rodkow i1 metod — skuteczno$¢ przyjetych
rozwigzan technologicznych [3].

Analiza obcigzen zrealizowanych przez zawodnikow wysokiego poziomu sportowego,
mistrzoOw w danej konkurencji, ale nie tylko, daje podstaw¢ do szukania optymalnych
rozwigzan w nakre$laniu kolejnego cyklu rocznego [4]. Moze si¢ ono odbywac tylko na
podstawie uzyskanych danych ze zrealizowanych juz rocznych cykli treningowych.

Podstawa pracy trenera lekkiej atletyki jest zasob 1 wlasciwe stosowanie roznego typu
srodkow treningowych. Jednakze kazdy trener ma swoje, specyficzne poglady na temat
podziatu ¢wiczen. Wiekszo$¢ z nich czerpie z zalozen teoretycznych opierajac si¢ na praktyce
szkoleniowej. Takie podejscie wydaje si¢ stuszne, gdyz kazde wyszczegolnienie srodkow ma

pomagac¢ w organizacji 1 dokumentacji treningu [5].

Cel badan

Celem pracy byta analiza cyklu rocznego 1999/2000, ktora uwzglednia analizg
struktury czasowej i1 charakterystyke obcigzen objetosciowych treningu, zrealizowanych przez
zawodniczke specjalizujacg si¢ w biegu na 100m przez plotki, w przygotowaniu do
mtodziezowych mistrzostw Polski.

Material i metoda badan

W niniejszej pracy zastosowano metode analizy dokumentoéw Zrodtowych, a materiat
badawczy stanowila dokumentacja treningowa trenera, dotyczaca szkolenia 1 obcigzen
treningowych zawodniczki, a takze komunikaty z zawodow lekkoatletycznych.

Plotkarka S. G. byla mistrzynia Polski juniorek w 1999 r. oraz mlodziezowa
mistrzynig Polski w 2000 r. Zebrany materiat dotyczacy obcigzen treningowych
skatalogowano wg klasycznego podziatu ¢wiczen ze wzgledu na cechy motoryczne wraz z ich
analizag. W pracy skoncentrowano si¢ glownie na obcigzeniu w obszarze informacyjnym,

wyrazajacym si¢ w ilo$ci wykonanej pracy: km, kg, h, liczba odbi¢, powtorzen.
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Wyniki badan

Klasyczne podejscie do periodyzacji procesu treningu [6, 7, 8, 9, 10] zaktada, ze
makrocykl treningowy sktada si¢ z trzech elementow funkcjonalnych — okresu
przygotowawczego, startowego oraz przejsciowego.

Okres przygotowawczy omawianego cyklu sktadat si¢ z:

- okresu przygotowania wszechstronnego: 26.10 — 04.12.1999

- okresu przygotowania ukierunkowanego: 05.12 — 07.01.2000

- okresu startow halowych: 08.01 — 12.02.2000

- okresu przygotowania wszechstronnego: 13.02 — 15.04.2000

- okresu przygotowania ukierunkowanego: 16.04 — 21.05.2000

- okresu przedstartowego: 21.05 — 02.06.2000

- okresu startowego: 04.06 — 24.09.2000

Okres przej$ciowy zaplanowano w dniach: 08.10 - 25.10.2000 r.

Przygotowania do cyklu 1999/2000 trwaty 322 dni. Zrealizowano 354 jednostek
treningowych. Celem gléwnym cyklu 1999/2000 bylo przygotowanie zawodniczki do
miodziezowych mistrzostw Polski w biegu na 100m przez ptotki. Tworzac strukturg
makrocyklu wykorzystano klasyczny wariant z dlugim okresem przygotowawczym.

Okres przygotowawczy, trwajacy 27 mikrocykli, podzielono na dwie czgsci, z ktérych
pierwsza zakonczyta si¢ w styczniu szeSciotygodniowym mezocyklem startéw halowych
1 startem w halowych mistrzostwach Polski seniorow. W drugiej czgsci okresu
przygotowawczego kontynuowano przygotowanie wszechstronne, ktoére uzupelniono
dwoma mikrocyklami przygotowania przedstartowego. Okres startowy rozpoczeto 4 czerwca
1 podzielono go na trzy fazy. W pierwszej czeSci okres startow trwal sze$¢ mikrocykli.
Nastepnie druga czes¢, zakonczona startem gldwnym w mistrzostwach Polski seniorow,
skladala si¢ z 3 mikrocykli, w tym 2 poswigcono na akumulacje, a 1 na transformacjg¢. Trzecia
cze$¢ okresu startowego zakonczono siedmiotygodniowym mezocyklem startowym, gdzie

zawody docelowe (MMP) odbyty si¢ w 4 mikrocyklu.

336



Tabela 1. Struktura mikrocyklu okresu przygotowawczego S.G. w cyklu 1999/2000

Dzien Po Wi St Czw Pt So N
tygodnia
wytrzym. . . szybko$¢/ | wytrzym wytrzym.
Akeent szybk. sita rytm plotk. sita technika szybk. ogodlna
L . . Umiarko . .
Obcigzenie duze umiarkowane | maksymalne wane duze duze male
Strefa
przemian BK BN BK BN BN BK T
energetycz-
nych
Tabela 2. Struktura mikrocyklu okresu startowego S.G. w cyklu 1999/2000
Dzien tygodnia | Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota Niedziela
Akcent szybkos¢ sita rytm ptotk. | sita zrywowa | Wolne/rozruch zawody sita
Obciazenia maksymalne | umiarkowane | maksymalne | umiarkowane brak maksymalne duze
Strefa
przemian BN BN BK BN - BK BN
energetycznych

W tabeli 1, 2 zaprezentowano struktur¢ wybranych mikrocykli, z ktorych pierwszy
pochodzi z okresu przygotowawczego, a drugi z okresu startowego. Mikrocykl pierwszy
sktadat si¢ z siedmiu jednostek treningowych, sposrod ktorych nalezy wyrdzni¢ jednostki
glowne realizowane w poniedzialek, $rodg, piatek 1 sobote. W tych dniach realizowano duze
1 maksymalne obcigzenia o charakterze szybko$ciowym, wytrzymalo$ciowym oraz rytmu
ptotkarskiego, realizujac cele tego okresu. Struktura mikrocyklu okresu startowego byta
istotnie rozna. Trzy jednostki gtowne realizowano w poniedziatek, w srod¢ 1 w sobotg.
W sobote najczesciej byt nig start w zawodach, jednak w przypadku gdy start przypadat
w innym dniu (niedziela) odpowiedniemu przesunieciu ulegaty réwniez trzy poprzedzajace

start jednostki treningowe. Dzien przed zawodami byt wolny lub niekiedy stosowano rozruch.
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Tabela 3. Starty halowe i letnie S. G. w cyklu rocznym 1999/2000

L.p. Konkurencja Wynik (s) ‘ Data i migjsce Zawody
Starty halowe ($rednia rezultatow 8,81 s)

1. 60m przez plotki 8,86 (rek. zyc.) 08.01.2000 Gdansk Miting

2. 60m przez plotki 8,86 15.01.2000 Grudziadz Miting

3. 60m przez plotki 8,84 (rek. zyc.) 22.01.2000 Grudziadz Miting

5. 60m przez plotki 8,78 (rek. zyc.) 06.02.2000 Spata Miting

6. 60m przez plotki 8,09 (rek. zyc.) 12.02.2000 Spata HMP seniorow

Starty na stadionie (Srednia rezultatow 14,05 s)

1. 100m przez plotki 14,17 04.06.2000 Lodz Miting

2. | 100m przez plotki 14,39 10.06.2000 Warszawa Miﬁ‘}gﬁﬁiﬁfgj‘m

3. 100m przez ptotki 14,32 24.06.2000 Kielce Miting

4, 100m przez ptotki 14,09 01.07.2000 Sopot Memoriat J. Zylewicza

5. 100m przez ptotki 14,02 08.07.2000 Sopot Miting

6. 100m 12,45

7. 100m przez ptotki 14,17 14.07.2000 Sopot Miting

8. 100m przez ptotki 1420 29.07.2000 Siedlce Miting

9. | 100mprzezplotki | 1383 fg &ell‘:' 2y¢) | 06.08.2000 Krakéw PO'\I’;Eitrszgjit(‘:‘gw
10. 100m przez ptotki 13,79 (rek. zyc.) 12.08.2000 Sopot Miting

11. 100m przez plotki 13,89 22.08.2000 Sopot Miting

12. 100m przez ptotki 13.89 30.08.2000 Sopot Memoriat J. Sidty
13. | 100m przez plotki 13.86 09.09.2000 Praga yﬁi@?&ﬁfﬁiﬂﬁ%
14, 100m przez plotki 1411 24.09.2000 Stargard Finat GP PZLA

Z analizy tabeli 3 wynika, ze zawodniczka w zawodach halowych brata udziat 5 razy
1 czterokrotnie poprawiata rekord. Najlepszy rezultat uzyskata w starcie gldownym podczas
halowych mistrzostw Polski (8,69s). Srednia wyniku halowego wyniosta 8,81 s.

W sezonie letnim w biegu na 100m przez ptotki zanotowata 14 startow. Najwyzsza
forme¢ uzyskata w 9 (13,79s). Wczesniej, na mistrzostwach Polski, wynikiem 13,83s zajeta
piate miejsce. W imprezie docelowej, mtodziezowych mistrzostwach Polski zdobyla ztoty
medal. Sukcesem sezonu byl zwycieski wystep w mtodziezowej reprezentacji Polski
w Pradze (13,86s). W pieciu wystepach odnotowata rezultaty lepsze niz $rednia sezonu tj.

ponizej 14,05 s.
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Rycina 1. Obciazenie treningowe Srodkami silowymi w kolejnych mezocyklach plotkarki
S.G. w sezonie 1999/2000 (kg).

Przedstawiony na rycinie 1 rozktad obcigzen sitowych ma charakter falowy, wzrasta
w okresach przygotowania ogolnego, zmniejsza si¢ w okresie przygotowania specjalnego
I startowego Najwicksza objeto$¢ pracy w cyklu rocznym plotkarka wykonala w sile
o charakterze ukierunkowanym (tab. 4). Wyr6zniamy tu potprzysiady (tacznie 255460 kg)
oraz podskoki i wyskoki z obcigzeniem (121600 kg). Sita o charakterze wszechstronnym
osiagneta mniejszy wymiar i tak sita RR wyniosta 73265 kg, rwania — 41472 Kg,
a przysiadow 1880 kg .

Jak wida¢ na ryc. 1 najwigksze natezenie pracy sitowej miato miejsce od marca do
czerwca z przewagg Cwiczen o charakterze ukierunkowanym (polprzysiady 1 wyskoki

z obcigzeniem).
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Tabela 4. Obciazenie treningowe o charakterze sitowym w kolejnych mezocyklach w sezonie
1999/2000 (kg)

Srodki trening. | Polprzysiady | Przysiady | Rwanie | Podskoki z Sila i
e o Ogolem | o
mezocykle obciazeniem | RR
pazdziernik 4200 1020 1292 2090 8602 1,74
listopad 12480 3600 4800 7340 28220 5,72
grudzien 15720 2963 8800 5380 32863 6,66
styczen 19620 3467 12400 8045 43532 8,82
luty 12480 860 3115 10400 2880 29735 6,02
marzec 39080 4470 18400 7425 69375 14,05
kwiecien 39240 5330 16000 6240 66810 13,53
maj 43540 6000 15600 12140 77280 | 15.65
czerwiec 11480 2555 5200 8215 27450 5,56
lipiec 16680 1860 9200 5530 33270 6,74
sierpien 15540 2130 8000 2460 28130 5,70
wrzesien 22860 4070 11800 5520 44250 8,96
pazdziernik 2540 620 1000 4160 0,84
Ogolem 255460 1880 41472 121600 73265 | 493677 100
% 51,75 0,38 8,40 24,63 14,84 100
$rednia 19650,77 940,00 | 3190,15 | 10133,33 |6105,42|37975,15
Obszar inform. U W W U w
;Eiéitr_ BN BN BN B BN
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Tabela 5. Obcigzenie treningowe o charakterze szybkoSciowym i wytrzymatosciowym
zawodniczki w cyklu rocznym 1999/2000 (m)

2 . Wytrzymalo$¢ | Wytrzymato§é Suma
Srodki S i | ey YU ZyTne Wytrzymalo$é | szybkoSci
trening. zyb_kosc Szybkos¢ tempowa szybkoS$ciowa ogol. | .
mezocykle techniczna | maksyma. krotka odc. 120- rozbieg. (km) | wytrzym. Yo
odc. 150-300 200m
szybk.
pazdziernik 1200 10 1200 1,20
listopad 1120 8600 15 9720 9,68
grudzien 950 6300 20 7250 7,22
styczen 700 400 5600 4000 8 10700 | 10,66
luty 860 240 2400 7200 8 10700 | 10,66
marzec 1500 3600 7720 20 12820 | 12,77
kwiecien 1200 6000 6400 25 13600 | 13,55
maj 300 4800 8120 20 13220 |13,17
czerwiec 255 360 3500 4810 10 8925 8,89
lipiec 180 200 3300 1730 23 5410 5,39
sierpien 570 80 1000 1440 13 3090 3,08
wrzesien 630 1600 920 8 3150 3,14
pazdziernik 600 3 600 0,60
| Ogélem (m) 8265 1280 47900 42940 183 100385 | 100
% 8,23 1,28 47,72 42,78 -
Srednia 751,36 256,00 3991,67 4294,00 14,08
Obszar inf. S S U S W
Obszar energ BN BN M BK T

Objasnienie skrotow dotyczace tabel 4, 5:
W - ¢wiczenia o charakterze wszechstronnym,
U - ¢wiczenia o charakterze ukierunkowanym,
S - ¢wiczenia o charakterze specjalnym,
RR — praca ramion,
BN - praca beztlenowa niekwasomlekowa,
B - praca beztlenowa,
T - praca tlenowa,

M — praca mieszana (tlenowo-beztlenowa)

W okresie przygotowania ogolnego (listopad, grudzien, styczen) wida¢ dominacje
wytrzymatosci tempowej krotkiej (odcinki 150-300m), gdzie najwyzszy jej wymiar
zanotowano w listopadzie 8600m, mniej byto w grudniu 6300m i kwietniu 6000m (tabela 5).
Szybkos¢ techniczna, w sktad ktérej wchodzity przyspieszenia do 60m 1 starty niskie z bloku,
realizowana byla od listopada do wrzesnia, a najwigce] wykonano jej w marcu i kwietniu.
Wytrzymatos$¢ szybkoséciowa to bardzo wazny element treningu, ktory wptywa na utrzymanie
rytmu ptotkowego od 7 ptotka do 10. Najwigksze jej nasilenie zarejestrowano w miesigcach

od lutego do maja. Szybko$ci maksymalnej najwigcej zrealizowano w okresach startowych

w styczniu i lutym oraz w czerwcu i lipcu.

341



35
30 —
'S 25
(o)) —
()
a 20
3 —
N 15
2
- 10 A
] 1 :I i il
0 T T T T T T T T T T —| T i T
N > S & » & <) TS N
<& & @ & ) < @ » ¥ & & @ Q
NG R g & W Q,S," & < \“\ & Q & NG
,b%& ¢ S & & A A ,bm&'
Q <
cykl roczny
m dobiegi 1-3 ptotki O szybkos¢ ptotkowa (do 6 ptotka) O rytmy dtugie 7-10 ptotkéw

Rycina 2. Obcigzenie technikg biegu przez ptotki w mezocyklach cyklu treningowego
1999/2000 (liczba powtorzen).

Przygotowanie techniczne w biegu ptotkarskim jest rownie wazne jak przygotowanie
motoryczne. Zaniedbanie w obrebie jednego z tych elementéw moze by¢ przyczyna stabszych
niz oczekiwano. Doskonalenie techniki bytlo wazne w dazeniu do uzyskania poprawnosci w
pokonywaniu przeszkod. Szybkos$¢ ptotkowa (1-6 plotkow), jak obrazuje rycina 2,
wystepowata w catym okresie treningowym. Najwigksze obcigzenie tego Srodka zauwazamy
w grudniu — 29 powtodrzen, a nastgpnie po 25 w listopadzie, marcu i w maju. Dobiegow do
ptotkow (1-3) zarejestrowano najwigcej w czerwcu - 16 i grudniu - 12. Rytmy dlugie
wprowadzono w maju i tam bylo ich najwigcej — 17, w czerwcu - 16.

Podsumowanie

Przeprowadzona analiza obcigzen treningowych w rocznym cyklu szkolenia
1999/2000 pozwolita na dokonanie obserwacji i porownan dotyczacych ich wielko$ci. Trzeba
tez wierzy¢, ze moze stanowi¢ materiat porownawczy dla praktyki trenerskiej oraz pozwoli na
przemyslenia stuzace doskonaleniu modelu treningu w biegu na 100 m ppt. W dostepne;j
jednak literaturze brak jest konkretnych danych dotyczacych zalecanych wielkosci 1 rodzajow
obcigzen treningowych w tej konkurencji.

Bieg przez ptotki kobiet jest konkurencja, w ktorej wynik koncowy, obok stopnia
opanowania techniki pokonania ptotka, uzalezniony jest od poczucia rytmu biegu mi¢dzy
ptotkami. Wiasnie ta zdolno$¢ w powigzaniu z odpowiednim poziomem gibkos$ci stwarza
podstawy do realizacji treningu technicznego [11]. W omawianym przypadku ¢éwiczenia

rytmu wystepowaty przez caty sezon od pazdziernika do kwietnia jako szybkos¢ ptotkowa (do
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6 pt), a od maja do wrzesnia rytmy dtugie (7-10 pt). Najwicksze obcigzenie sitowe wystapito
od marca do maja i byto to odpowiednio 12,77; 13,55; 13,17 % z przewaga C¢wiczen
o charakterze ukierunkowanym. W okresie przygotowawczym widaé przewage obcigzen
wytrzymalo$cig tempowa krotka (150-300 m) 47,2 %, a wytrzymalo$¢ szybkoSciowa
stanowita (120-200 m) 42,78 %.

Zaprezentowany powyzej cykl treningowy przynidst efekty w postaci rekorddéw
zyciowych uzyskanych przez S.G. w analizowanym makrocyklu. Wyniki te znajdujg si¢
w tabeli 3. Nalezy podkresli¢, ze zrealizowano cele treningowe i zawodniczka zostata
mistrzynig Polski w swojej kategorii wickowej.

Wskazowki praktyczne wynikajace z analizy procesu treningowego oraz analizy
startow sformutowano tutaj zarowno na podstawie wynikow badan wiasnych jak i ustnego
komentarza autora treningu — trenera. Doskonalenie mistrzostwa technicznego konkurenciji tj.
biegu przez plotki powinno zajmowaé w procesie treningowym miejsce wiodace. Powinno
by¢ $cisle powigzane z doskonaleniem zdolnos$ci motorycznych i S$cisle odpowiadaé
predyspozycjom indywidualnym.

Czestotliwos¢ 1 ogdlna liczba startdéw natomiast zalezy od typu zawodniczki 1 stazu
treningowego. Starty moga odbywac si¢ co tydzief, a nawet co 3 dni, ale nie dtuzej niz przez
jeden miesigc. Jednak potem, aby unikna¢ zbytniej eksploatacji organizmu, powinien nastgpic¢

dhuzszy okres akumulacji.
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