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Struktura obciazen treningowych w cyklu przed olimpijskim Londyn 2012 -

zawodnika klasy MM w rzucie oszczepem
The structure of training loads in the cycle before the Olympic London 2012 - Class MM
player in the javelin
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Streszczenie:

Cel pracy wyptywa z potrzeb praktyki. Ukazuje makrocykl treningowy zawodnika klasy
mistrzowskiej migdzynarodowej w rzucie oszczepem.

Material i metoda

Materiat badawczy stanowig zapisy zrealizowanych treningdw oszczepnika kadry narodowej,
uczestnika igrzysk olimpijskich w Londynie — 2012 rok.

Na podstawie zapisow, ktore zostaly zapisane w dzienniczku treningowym
przeanalizowano poszczegdlne mezocykle 1 mikrocykle treningowe pod katem zmieniajacych
si¢ obcigzen.

Do oceny skuteczno$ci makrocyklu rocznego postuzona rezultaty wszystkich startow
zawodnika w sezonie 2011/2012.

Whioski

Badany w pracy plan treningowej zrealizowat gtéwny cel wyznaczony na rok 2012.

Rekord Zyciowy badanego wynosi 84,76 metra, czyli jest lepszym wynikiem niz
rezultat osiggniety przez zwycigzce Igrzysk. Sg to oczywiscie spekulacje, ktore mogty stac sig
stanem faktycznym.

W pracy przestawiono gitownie struktury treningu. Omoéwiono zardwno strukture
czasowy jak i rzeczowa treningu.

Abstract:

The objective of the work derives from the needs of the practice. Macrocycle shows
the player between the master class training in Javelin throw.

Material and method the research Material constitute records carried out training of the
national team Javelin thrower, a participant in the Olympic Games in London - 2012. On the
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basis of the records that have been recorded in the diary of the individual examined training
mezocykles and microcycles currently on training for changing workloads. To assess the
effectiveness of macrocycle annual used results all start in 2011/2012.

Applications Tested on the job training plan made the main goal set for the year 2012.
Personal record of the test is 84.76, i.e. Metro is a better result than the results achieved by the
winner of the Olympic Games. There are, of course, speculating that may have become facts.

At work are mainly the structure of training. Discusses both the time structure and the
kind of training.

Kazdy sport wiaze sie z potrzeba zwyciezania. Sukces sportowy mozna osiagnac
dzigki do$wiadczeniu ( lub mtodosci) poprawnej technice 1 wiara wlasnej umiejetnosci. Do
sukcesu potrzebne jest takze szczeScie. Pamigta¢ nalezy , ze sukces nie ma recepty lecz na
pewno do sukcesu prowadzi rozwazna cigzka praca. W powyzszym artykule — rozwazania

szczescia zostaja wykluczone a przedstawiona mysl treningowa.

Makrocykl treningowy — zawarty przedstawia sezon olimpijski  2011/2012 oszczepnika z
klasa MM.

Cel pracy wyptywa z potrzeb praktyki. Ukazuje makrocykl treningowy zawodnika klasy
mistrzowskiej mie¢dzy narodowej w rzucie oszczepem.

Material i metoda
Materiat badawczy stanowig zapisy zrealizowanych treningdw oszczepnika kadry narodowej,

uczestnika igrzysk olimpijskich w Londynie — 2012 rok.

Na podstawie zapiséw, ktore zostaty zapisane w dzienniczku treningowym przeanalizowano

poszczego6lne mezocykle 1 mikrocykle treningowe pod katem zmieniajacych si¢ obcigzen.

Do oceny skuteczno$ci makrocyklu rocznego postuzong rezultaty wszystkich startow

zawodnika w sezonie 2011/2012.
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Tabela 1. Charakterystyk zawodnika

Zawodnik Rok Warunki Somatyczne Igrzyska Olimpijskie
urodzeni

Wysoko$¢ ciata | Masa ciata Londyn 2012r.

1J 1983 202 cm 102 kg 80,88 m. — 13 miejsce

Badany pierwszy raz w Kkarierze rzucil ponad 80 metrow 31 maja 2003roku,
ustanawiajagc w Biatej Podlaskiej rekord zyciowy wynikiem 81,91 metréw. W tym samym
roku startowal na Mistrzostwach Europy Mtodziezowcéw w Bydgoszczy, gdzie 18 lipca byt
drugi w eliminacjach, a dwa dni p6zniej zdobyt srebrny medal ustawiajac wynikiem 82,54
metra rekord Polski w tej kategorii wiekowej. Miesigc p6zniej badany wystartowal na
uniwersjadzie w Daegui w finale tej imprezy rzucit na odleglos¢ 76,83 metrow zdobywajac
ztoty medal. Podczas najwazniejszej imprezy sezonu (Londyn — 2012), w eliminacjach

badany uzyskat trzynasty rezultat posrdd startujacych i nie awansowat do finalu konkursu.
Analiza makrocyklu treningowego badanego
Glownym celem makrocyklu treningowego badanego w sezonie przygotowawczym

2011/2012 byto osiagnigcie minimum na Igrzyska Olimpijskie w Londynie oraz jak
najlepszy start na tej imprezie.

Makrocykl zawodnika dzielit si¢ na:
a) okres przejsciowy 17.09.2011 —23.10.2011 (36 dni)
b) okres przygotowawczy 24.10.2011- 15.05.2012 (204 dni)
c) okres startowy 16.05.2012 — 21.09.2012 (128 dni)

Okres przejsciowy w przypadku badanego trwal ponad miesiac.
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Tabela 2. Procentowy udziat okresow treningowych w makrocyklu rocznym.

Makrocykl roczny Udzial procentowy
okres przejSciowy 10%
okres przygotowawczy 55%
okres startowy 35%

suma 100%

makrocykl roczny

W okres przejsciowy
M okres przygotowawczy
m okres startowy

Ryc. 1. Procentowy udziat okreséw treningowych w makrocyklu rocznym

Rycina 1. przedstawia procentowy udzial zrealizowanych jednostek treningowych w
makrocyklu badanego. Roczny makrocykl treningowy trwat 368 dni. Okres przygotowawczy
stanowit -55%, okres startowy -35%. Zaledwie 10% catego makrocyklu stanowit okres

przejsciowy.
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Tabela 3. Ilosciowy udziat zrealizowanych jednostek okresow treningowych w makrocyklu

rocznym.
Okres w makrocyklu rocznym ilo$¢ jednostek
treningowych
okres przej$ciowy 0
okres przygotowawczy 235
okres startowy 118
suma 353
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Ryc. 2. Ilosciowy udzial zrealizowanych jednostek okreséw treningowych w makrocyklu rocznym

Badany w analizowanym makrocyklu rocznym trwajacym okoto 38 tygodni
zrealizowal, jak wskazujg dane zawarte w tabeli 2 - 353 jednostki treningowe. Daje to Srednig
wynoszgcg ponad 9 treningéw na tydzien. Zdecydowana wigkszos$¢, co wskazuje rycina 2,
przypadia na okres przygotowawczy - 235 treningdw. W okresie startowym zrealizowanych

zostato 118 jednostek treningowych.
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Tabela 4. Tlo$ciowy udziat akcentéw treningowych w makrocyklu rocznym.

Rodzaj treningu w makrocyklu Ilos¢ jednostek
rocznym treningowych

trening sprawnos$ci ogolne;j 51
trening sity 94
trening sily specjalne;j 38
trening wytrzymatosciowy 13
trening wielobojowy 81
trening techniki 52
trening skoczno$ci 10
trening szybkosci 14

353

100

80

60

40

20

makrocykl roczny

O trening sprawnosci ogolnej

@ trening sity

O trening sity specjalnej

O trening wytrzymatosciowy

B trening wielobojowy

O trening techniki

@ trening skocznosci

O trening szybkosci

Ryc. 3. llosciowy udziat akcentow treningowych w makrocyklu rocznym

Zrealizowanych 335 jednostek treningowych najwigkszg ilo$¢ stanowia treningi
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Pokazuje to, jak ogromnie wazne jest przygotowanie silowe zawodnika rzucajacego
oszczepem. Trening wielobojowy zajmuje drugie miejsce z iloscig 81 jednostek
treningowych. Nastepnie 52 jednostki treningu technicznego. Statystyka ta uwzglednia tylko
te treningi w ktorych ksztattowanie techniki bylo priorytetem. Nie oddaje to wiec w petni
waznosci tego elementu treningu, gdyz jest on czgsto uzupehlnieniem innych jednostek
treningowych. Zawodnik wykonat tylko o jedna jednostke mniej treningéw sprawnosci
ogo6lnej — 51 jednostek. Wynik ten §wiadczy o potrzebie ogdlnej sprawnosci u oszczepnikow.
Kolejne akcenty to trening wytrzymatosciowy — 13 jednostek, trening szybkos$ci — 14
jednostek 1 trening skocznosci — 10 jednostek. Te trzy treningi zdolnosci motorycznych maja
spory udzial w okresie przygotowawczym, a szczegélnie jego pierwszych dwodch

podokresach.

Tabela 5. Procentowy udziat akcentow treningowych w makrocyklu rocznym

Rodzaj treningu w makrocyklu | Udzial procentowy
rocznym
trening sprawnosci ogolnej 14,40%
trening sity 26,70%
trening sity specjalnej 10,70%
trening wytrzymato§ciowy 3,80%
trening wielobojowy 22,90%
trening techniki 14,80%
trening skocznosci 2,80%
trening szybkosci 3,90%
suma 100%
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makrocykl roczny

M trening sprawnosci ogoélnej
H trening sity

B trening sity specjalnej

B trening wytrzymatos$ciowy
M trening wielobojowy

H trening techniki

I trening skocznosci

1 trening szybkosci

Ryc. 4 . Procentowy udzial akcentow treningowych w4makrocyklu rocznym

Procentowy udzial akcentow treningowych wyraznie wskazuje na trening sitowy nad
pozostatymi —26,7% . Troche mniej udziatu maja wieloboje — 22,9% i nastepnie trening
techniki 14,8%. Nieznacznie mniej ma trening sprawnosci ogolnej 14,4%. Pozostale akcenty
takie jak wytrzymato$¢, szybko$¢ i1 skoczno$¢ maja niewielki udzial w calym makrocyklu

rocznym (kolejno 3,8%, 3,9%, 2,8%), gdyz realizowane s3a glownie w okresie

przygotowawczym.
Tabela 6. Podziat okresu przygotowawczego.

Okres przygotowawczy Ilo$¢ dni
podokres przygotowania wszechstronnego 117
podokres przygotowania ukierunkowanego 52
podokres przygotowania specjalnego 47
podokres przygotowania startowego 46

suma 262
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podziat okresu przygotowawczego

B podokres przygotowania
wszechstronnego

B podokres przygotowania
ukierunkowanego

podokres przygotowania
specjalnego

B podokres przygotowania
startowego

Ryc. 5. Podziat okresu przygotowawczego
Okresu przygotowawczego :
. podokres przygotowania wszechstronnego 24.10-18.12.2011
. podokres przygotowania ukierunkowanego 19.12.2011-9.02.2012
. podokres przygotowania specjalnego 10.02.2012-29.03.2012
. podokres przygotowania startowego 30.03- 15.05.2012

Tabela 7. Procentowy udziat akcentow treningowych w okresie

przygotowawczym.

Rodzaj treningu Udziat % w
okresieprzygotowaw
czym

trening sprawnosci ogolnej 7,20%

trening sity 28,10%

trening sity specjalne;j 14,00%

trening wytrzymato$ciowy 5,50%

trening wielobojowy 23,40%

trening techniki 15,00%

trening skocznosci 3,00%

trening szybkosci 3,80%

suma 100%
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B trening wytrzymatosciowy
M trening wielobojowy

M trening techniki

1 trening skocznosci

m trening szybkosci

Ryc. 6. Procentowy udziat akcentow treningowych w okresie przygotowawczym

Najwigksza ilos¢ jednostek przypadia na trening sitowy 28,1% oraz wieloboje 23,4%.

Stosunkowo duzo czasu poswigcono na site specjalng — 14% jednostek.

Okres startowy w makrocyklu treningowym badanego trwat od 16.05.2012 do
21.09.2012 - czyli 128 dni, co stanowito 39% czasu calego makrocyklu. Zrealizowano
podczas niego 118jednostek treningowych, w wigkszosci na $wiezym powietrzu. Jedynie
treningi silowe wykonywane byly w zamknigtym pomieszczeniu sitowni. Okres ten w

makrocyklu treningowym mozna podzieli¢:
. pierwszy podokres startowy — 16.05- 1.07
. bezposrednie przygotowanie startowe ( BPS ) —1.07 — 8.08.2012

. drugi podokres startowy — 9.08-21.09.2012
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Tabela 8. Procentowy udziat akcentow treningowych w okresie startowym.

Rodzaj treningu

okres
startowy

trening sprawnosci ogolne;j

28,80%

trening sity

23,70%

trening sity specjalne;j

4,20%

trening wytrzymatosciowy

0,00%

trening wielobojowy

22,00%

trening techniki

14,40%

trening skoczno$ci

2,50%

trening szybkosci

4,20%

suma

100%

okres startowy

2.50% 4.20%

A

R
\/

4.20%

M trening sprawnosci ogodlnej
M trening sity

M trening sity specjalnej

H trening wytrzymatosciowy
M trening wielobojowy

H trening techniki

H trening skocznosci

W trening szybkosci

Ryc. 7. Procentowy udziat akcentow treningowych w okresie startowym
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Trening sprawnosci ogoélnej w okresie startowym wyniost 28,8% . Kolejne dwie
pozycje czyli trening sity 23,7% oraz wieloboje 22% maja w tym czasie charakter
podtrzymujacy i uzupehlniajagcy inne elementy treningu. Trening techniki stanowit 14,4%.
Okres startowy jest dosy¢ ciezki do zanalizowania z uwagi na podroze, starty, taczenie
roznych form treningu w jednej jednostce. Przydzielenie takiej jednostki do konkretnej grupy
opieralo si¢ na aspekcie wiodagcym na danym treningu, choé trzeba zaznaczy¢, ze nie

jedynym.

Gléwnym celem zrealizowanego rocznego planu treningowego byto uzyskanie przez
zawodnika minimum w pierwszym podokresie startowym oraz jak najwyzszej dyspozycji
podczas imprezy docelowej. Priorytetem sezonu 2011/2012 byty Igrzyska Olimpijskie w

Londynie. Aby wystartowac nalezato osiggnagé minimum, ktére wynosito 82 metry.

starty w sezonie 2012
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Ryc. 8. Wyniki uzyskiwane podczas sezonu olimpijskiego przez badanego

Badany rozpoczat sezon 2012 startem 16 maja na mityngu Colorful Daegu Meeting w
Daegu, podczas ktorego zajat trzecie miejsce z wynikiem 80,23. Kolejne dwa starty byly na
podobnym poziomie - w okolicach 80 metra. W Rehlingen (Niemcy) — 79,73m oraz na
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Grand Prix Sopotu im. Janusza  Sidly- 79,65 metra. Dzien  poOzniej
w St. Wendel (Niemcy) uzyskat wynik 82,11 — lepszy od wskaznika PZLA na Igrzyska
Olimpijskie.

Badany w sezonie olimpijskim wystartowat 12 razy. Srednia ze startow
wyniosta 79,65 metra. Podczas imprezy docelowej —eliminacji do finatu konkursu Igrzysk
Olimipijskich w Londynie zawodnik uzyskat rezultat o 75 centymetrow gorszy od $redniej
sezonu. Najgorszy wynik 75,15 metra byl o 4,5 metra gorszy od $redniej sezonu. Rdéznica
pomigdzy najlepszym startem, a najgorszym wyniosta 7,22 metra. Rezultat z konkursu
olimpijskiego, a wiec imprezy docelowej, byt o 3,47 metra gorszy od wyniku uzyskanego w
najlepszym starcie. Najwyzsza forma zawodnika przypadla na czerwiec, a wigc prawie 2

miesigce przed impreza docelowa.

PODSUMOWANIE

Badany w pracy plan treningowej zrealizowat gléwny cel wyznaczony na rok 2012.
Rekord zyciowy badanego wynosi 84,76 metra, czyli jest lepszym wynikiem niz rezultat
osiggnigty przez zwyciezce Igrzysk. Sa to oczywiscie spekulacje, ktére mogtly stac si¢ stanem
faktycznym. W  pracy przestawiono gtownie struktury treningu. Omoéwiono zar6wno

strukture czasowg jak i rzeczowa treningu.
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