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Abstract

Athletes, coaches, and sports academics are constantly working to maximize the, so called, sports form during the
most important competitions. The form peak is usually achieved by decreasing the training load in the pre-scheduled
period before the competition. This period of "cut-down" training is referred to as the tapering (or the taper).
Tapering is a complex process affected by the number of factors, including volume, intensity, and frequency of

Y Wykonano w ramach grantu: Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego projekt naukowy nr RSA2 023 52 pod tytutem ,Badanie i
optymalizowanie procesu treningowego lekkoatletow w zakresie planowania i realizacji obcigzen treningowych w mezocyklu bezposredniego
przygotowania startowego oraz w okresie przejsciowym”.
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training. If this process is successful, it is possible to achieve the peak form at the time of the major competitions.
Tapering can thus become one of the most decisive factors in preparing an athlete for a competition.
Aim of the paper and research questions.

The research was undertaken under the grant RSA2 023 52 aimed at supporting the academic sport. The
aim of the study was to identify the type and size of tapering used by coaches from the athletic section of KS AZS
AWF Wroclaw in relation to top ranked athletes competing for the Academic World Championships, World and
European Championships, and the Olympic Games. The utilitarian purpose was to develop recommendations for
optimal tapering strategies.

Method and test material

The method of observation and measurement was applied. The training loads and responses to these loads
during the direct competing preparation mesocycle (BPS) were recorded during the athlete's training cycle in 2014.
The study involved two training groups coached by the TT and MR coaches from the athletic section of AZS AWF
in Wroctaw.

The research material consisted of coaches' recordings, training diary entries, and records of training loads
measurements performed during training units. These data were verified by lactate level and pulse rate
measurements, which allowed controlling the selected physiological effects of training.

The most important information from the study is that both coaches performed tapering only in the volume
of training. In no case did the training frequency change. The structure of the 7-day microcycle was kept until the
start day. No training unit had been canceled. Both coaches had never decreased the intensity of the means used, and
they even motivated the athletes by measurements of the running time to increase the intensity, i.e. the speed for the
running sections. Therefore, the tapering strategy adopted by the coaches did not concern either the frequency or the
intensity of trainings, but only the volume of training measures used.

Based on the results of the research and their analysis, the following conclusions can be formulated:

1. Trainers implement personal tapering programs.

2. Inthe analyzed cases, the tapering period amounted to approximately 16 days.

3. Tapering consisted in reducing the volume of workload to 30-60%, depending on the training unit type.
4. No workload intensity and training frequency have been decreased.

Streszczenie

Sportowcy, trenerzy i uczeni zajmujacy si¢ sportem nieustannie pracuja nad tym, aby maksymalizowac tzw. formg
sportowg w terminie najwazniejszych zawodow. Szczyt formy osiagga si¢ zwykle wskutek obnizenia obcigzenia
treningowego we wczesniej zaplanowanym okresie przed zawodami. Taki okres ,,okrojonego” treningu okreslany
jest jako tapering (taper). Tapering jest ztozonym procesem, na ktory oddzialuje wiele czynnikoéw, miedzy innymi
objetos¢, intensywno$¢ oraz czestos¢ treningu. Je§li proces ten przebiega wlasciwie, to mozliwe jest
przygotowywanie formy szczytowej w terminie glownych zawodéw. Tapering moze si¢ wiec sta¢ jednym z
najbardziej rozstrzygajacych czynnikéw przygotowania sportowca do zawodow.

Cel pracy i pytania badawcze

Badania podjeto w ramach grantu nr RSA2 023 52, ktéorego celem bylo wspomaganie sportu
akademickiego. Celem pracy stato sie zidentyfikowanie rodzaju i wielko$ci taperingu zastosowanego przez
trenerow sekcji lekkoatletyki KS AZS AWF Wroctaw w odniesieniu do zawodnikow elity, kandydujacych do
startow w Akademickich Mistrzostwach Swiata, w Mistrzostwach Swiata i Europy, a takze w Igrzyskach
Olimpijskich. Celem utylitarnym byto opracowanie zalecen, co do optymalnej strategii tapering.

Metoda i material badawczy

Zastosowano metod¢ obserwacji i pomiaru. Rejestrowano obcigzenia treningowe i reakcje na te obcigzenia
w mezocyklu bezposredniego przygotowania startowego (BPS) w cyklu treningowym lekkoatletow w roku 2014.
Badania dotyczyly dwoch grup treningowych prowadzonych przez treneréw TT i MR sekcji lekkoatletycznej AZS
AWF we Wroctawiu.

Material badawczy stanowity zapiski treneréw, zapiski w dzienniczkach treningowych oraz notatki z
pomiaré6w obcigzen dokonywanych biezaco w czasie realizacji jednostek treningowych. Dane te weryfikowano
poprzez dokonywanie pomiaréw stezenia mleczanu i czestosci tetna, co pozwolito na kontrole wybranych
fizjologicznych efektow treningu.

Najwazniejsza informacja wynikajaca z przeprowadzenia badan jest taka, ze obaj trenerzy realizowali
tapering wyltacznie w zakresie objetosci treningu. W Zzadnym przypadku nie zmieniano czestotliwos$ci treningdw.
Struktura 7-dniowego mikrocyklu zostala zachowana az do dnia startu. Nie zrezygnowano z zadnej jednostki
treningowej. Obaj trenerzy nigdy nie zmniejszali intensywno$ci stosowanych srodkow, a nawet, poprzez pomiar
czasu biegdw 1 motywowanie zawodnikow, powodowali zwigkszanie intensywnosci, czyli predkosci pokonywanych
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odcinkéw biegowych. Strategia taperingu przyjeta przez treneréOw nie dotyczyla wige ani czestotliwosci treningdw,
ani intensywnosci, a jedynie obje¢tosci stosowanych §rodkow treningowych.
Na podstawie uzyskanych wynikéw badan i ich analizy mozna sformutowa¢ nastgpujace wnioski:
1. Trenerzy realizujg zindywidualizowane programy taperingu.
2. W analizowanych przypadkach okres taperingu wynosit ok. 16 dni.
3. Tapering polegal na zmniejszeniu objetosci obcigzenia do wartosci 30-60% w zaleznosci od rodzaju jednostki
treningowej.
4. Nie zmniejszano intensywnosci obcigzenia oraz czgstotliwosci treningu.

Whprowadzenie
Sportowcy, trenerzy i uczeni zajmujacy si¢ sportem nieustannie pracujg nad tym, aby maksymalizowa¢ tzw. forme
sportowg w terminie najwazniejszych zawoddéw. Szczyt formy osiaga si¢ zwykle wskutek obnizenia obcigzenia
treningowego we wczedniej zaplanowanym okresie przed zawodami. (Bompa, Haff, 2010). Taki okres
,.okrojonego” treningu okre$lany jest jako tapering (taper)’. Aby osiagna¢ najlepsze wyniki w odpowiednim czasie,
szkoleniowcy i zawodnicy muszg rozumieé, jak nalezy wilaczaé tapering do procesu treningowego. Tapering jest
ztozonym procesem, na ktory oddziatuje wiele czynnikow, migdzy innymi objeto$¢, intensywnos$¢ oraz czgsto§é
treningu. Jesli proces ten przebiega wiasciwie, to mozliwe jest przygotowywanie formy szczytowej w terminie
gtownych zawodow. Tapering moze si¢ wiec sta¢ jednym z najbardziej rozstrzygajacych czynnikéw przygotowania
sportowca do zawodow. (Mujika, Padilla 2003). Jest obecnie coraz szerzej stosowany przez zawodnikow w réznych
dyscyplinach sportu (Bishop, Edge 2005, Mujika i wsp. 2000, Padilla i wsp. 2001, Shepley i wsp. 1992)

Tradycyjnie tapering definiuje si¢ jako obnizenie obcigzenia praca przed zawodami. (Shepley.i wsp 1992).
Mujika i Padilla (2000) okreslili tapering jako ,narastajace, nieliniowe obnizenie obcigzenia treningowego w
pewnym okresie o zmiennej dlugos$ci, w celu obnizenia napigcia fizjologicznego 1 psychicznego zwiazanego z
codziennym treningiem oraz zoptymalizowania wynikdw sportowych” (s. 80).

Problem taperingu jest juz do§¢ dobrze zbadany, ale w warunkach polskich trenerzy nie zawsze stosuja jego
zalecenia, stad pojawiaja si¢ trudnosci z przygotowaniem szczytowej formy w terminie zawodoéw glownych.
Przyczyna takiego postgpowania jest czgsto brak prawidlowej kontroli fizjologicznej treningu.

1. Wilasciwosci taperingu

Zmniejszanie obcigzen treningowych przed zawodami moze mie¢ kilka aspektow, poniewaz samo pojecie
obcigzenia treningowego jest pojeciem ztozonym. W piSmiennictwie polskim (Sozanski i wsp.2015 (red.))
,obciazenie treningowe (wysitkowe, to wielko§¢ wysitku fizycznego okreslonego rodzaju i intensywnosci w danym
¢wiczeniu, jednostce treningowej czy cyklu. Wyraza si¢ w nim skumulowany efekt funkcji informacyjnych i
energetycznych ustroju, aktywujacych wykonanie zadania ruchowego lub ich zbioru w okreslonych sekwencjach
czasu.” (s.338-339). Powszechnie przyjmuje si¢, ze parametrami obciazenia treningowego sa: objetos$¢, czyli ilosé
wykonanej pracy oraz intensywnos$¢, czyli jakosciowy parametr obcigzenia treningowego (Kosendiak 2013).
Urbanik i Mastalerz (2009) usci$laja pojgcie intensywnosci twierdzac, ze intensywnosc, jako sktadowa jakosciowa
wyraza stosunek mocy aktualnej — rozwijanej w danym zadaniu ruchowym — do mocy maksymalnej, mozliwej do
rozwinigcia. Ze wzgledow praktycznych przyjmuje sig, ze miarg intensywnosci w ruchach cyklicznych moze by¢
czgstotliwos$¢ ruchdéw, a w ruchach lokomocyjnych predko$é przemieszczania si¢. Analogicznie miarg objgtosci
moze by¢ czas ¢éwiczenia, w ¢wiczeniach lokomocyjnych pokonany dystans, w ¢wiczenia z obcigzeniem
sumarycznie pokonany opor, a w innych ¢wiczeniach np. liczba powtorzen danego ¢wiczenia. (Kosendiak 2004).
Tak wigc obnizenie obcigzen treningowych (tapering) moze dotyczy¢ zarowno objgtosci jak i intensywnosci
obcigzen. Nalezy w tym miejscu dodaé, ze istnieje jeszcze jeden istotny czynnik okreslajacy obciazenie treningowe,
a jest nim czestotliwo$¢ stosowanych jednostek treningowych w poszczegdlnych cyklach, a gltownie w
mikrocyklach realizowanych bezposrednio przed startem w gtownych zawodach.

2 W polskim pismiennictwie pojawit si¢ juz termin: ,tapering”, dlatego zostanie on uzyty bez proby przethimaczenia go na wyraz pochodzenia
polskiego.
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Opdznione skutki obciazenia treningowego

ﬁ Obciazenie ,,uderzeniowe”

Zwykly trening

/ Tapering

Rys. 1. Wielkos¢ obcigzen treningowych, a zmiany formy sportowe;j
Zrédlo: Opr. wlasne w oparciu o sugestie wynikajace z pismiennictwa.

Zaktada sie¢, ze skutkiem zmniejszenia obcigzen begdzie wzrost ,,dyspozycji startowej” zawodnika w dniu
zawodow. Schemat taperingu zamieszczono na Rys.1. Znanym faktem jest obnizenie dyspozycji maksymalnych w
okresie stosowania duzych obcigzen treningowych. Organizm zawodnika nie jest wowczas zdolny do pelnej
odnowy, a skutki stosowanych obciazen kumuluja si¢. Jesli stosowanie obcigzen o charakterze ,,uderzeniowym” jest
odpowiednio kontrolowane oraz nie zostanie przekroczony optymalny czas stosowania takich obcigzen, to po
zmniejszeniu obciazen (przejscie na obcigzenia zazwyczaj stosowane) nastgpuje stopniowy wzrost dyspozycji
zawodnika do wysitkow maksymalnych. Ideg taperingu jest to, aby w okre§lonym momencie przed startem w
zawodach tak zmniejszy¢ obciazenia, aby dyspozycje zawodnika gwattownie wzrosty.

Schemat efektu wywotanego taperingiem zamieszczono na Rys. 2. Nalezy zauwazy¢ tez ,,skutek uboczny”

tapering. Ot6z po osiagnigciu maksymalnych dyspozycji sportowca do wysitkéw maksymalnych na skutek
zmniejszenia obcigzen treningowych nastgpuje faza dos¢ gwattownego spadku tzw. ,,formy sportowe;j”.
Tak wigc tapering powinno si¢ ograniczy¢ jedynie do przygotowania zawodnika do zawodow gtownych, po ktérych
juz w najblizszym czasie zawodnik nie musi startowac. Zalecane sg rozne strategie taperingu. Autorzy nie majg
jednak watpliwosci, ze nalezy stosowaé tapering w celu usuwania zmeczenia, zachowania sprawnosci,
podwyzszania formy i poprawiania wynikow. Mujika i Padilla (2003) sugeruja, ze nalezy tworzyc
zindywidualizowane strategie taperingu trwajacego od 1 do 4 tygodni, przy czym optymalny czas trwania taperingu
wynosi zwykle 8 do 14 dni.

Zaleznos$¢ formy sportowej od objetosci w mikrocyklach
120

100

80

60

40 roztrenowanie

20

Objetosc/forma sportowa

0 2 4 6 8 12 14

%)i krocykle

objetosc forma

Rys. 2. Czas trwania taperingu, a forma sportowa
Zrédlo: Opr. wiasne w oparciu o sugestie wynikajace z piSmiennictwa.

W okresie taperingu zachowaé intensywnosci treningu $rednie do wysokich, aby nie dopusci¢ do

roztrenowania. Nalezy zmniejszy¢ objeto$¢ treningu o 40 do 60% objetosci sprzed taperingu. jesli przed
odcigzeniem stosuje si¢ trening ekstensywny, to moze by¢ wskazane zmniejszenie jego objetosci nawet o 60 do 90%
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w stosunku do objetosci sprzed taperingu. Powinno si¢ zachowa¢ czgsto$¢ treningu na poziomie 80% lub wyzszej w
poréownaniu z czesto$cia sprzed taperingu. Sugeruje si¢ stosowanie narastajacych, nieliniowych wzorcéw
taperingu.

W innym doniesieniu Mujika i wsp.(2000) twierdza na podstawie wiasnych badan, ze korzystniejsze dla
biegaczy na $rednie dystanse korzystniejsze jest zmniejszenie obcigzenia az o 75% w porownaniu do obnizki o
50%. Bosquet i wsp. (2007) badajac duze grupy sportowcow z réznych dyscyplin sportu twierdza, ze
najkorzystniejszym modelem tapering jest skokowe zmniejszenie objgtosci o 40-60%, przy czym nie zalecaja
zmiany intensywnosci, a takze czestotliwosci realizacji jednostek treningowych. Mujika (2010) zdecydowanie
podkresla wysoka role intensywnosci obcigzen przed startem gtdéwnym. Podkresla, Zze obnizeniu moge ulec inne
parametry obcigzenia (obj¢tosé, czestotliwo$¢) ale nie intensywnos¢. Zaznacza nawet pozytywng role obciazen o
wysokiej intensywno$ci w bliskim terminie przed startem dla uzyskania wysokiej dyspozycji w dniu zawodow.
Thomas i wsp. (2009) omawiaja sytuacje, gdy istnieje konieczno$¢ przygotowania si¢ do wigcej niz jednego startu,
co wymaga specjalnego postepowania. Kompleksowy opis zmian zachodzacych w organizmie sportowca w okresie
startowym z uwzglednieniem taperingu zawiera wazna praca Mujiki i wsp. (2004). W piSmiennictwie mozna
znalez¢ szereg opracowan dotyczacych taperingu, a niektore dotycza nawet takich specyficznych zagadnien, jak
zmniejszanie obciazen treningowych w okresie Ramadanu, co koreluje tez ze zmianami w Zywieniu. Ale i w tym
przypadku autorzy sugeruja utrzymanie intensywnosci ¢wiczen mimo spadku ich objgtosci. (Mujika i wsp 2010).

2. Cel pracy i pytania badawcze

Badania podjeto w ramach grantu nr RSA2 023 52, ktérego celem bylo wspomaganie sportu akademickiego.
Poniewaz Klub AZS AWF we Wroctawiu dysponuje silng sekcja lekkoatletyczna, w ramach ktorej trenuja
zawodnicy, ktorzy sa kandydatami do startow w Akademickich Mistrzostwach Swiata, w Mistrzostwach Swiata i
Europy, a takze w Igrzyskach Olimpijskich zdecydowano si¢, poprzez badania naukowe, wspomoc trenerdow, ktorzy
tych zawodnikow do startdow na najwazniejszych imprezach przygotowuja. Poniewaz zaklada si¢, ze w wyniku
tapering nastgpuje poprawa rezultatdw nawet o 3%, to wazne jest, aby trenerzy stosowali optymalne strategie
taperingu.
Dlatego celem pracy stato si¢ zidentyfikowanie rodzaju i wielko$ci taperingu zastosowanego przez
trenerow LA KS AZS AWF Wroctaw, ktorzy biorg udziat w badaniach w ramach grantu nr RSA2 023 52.
Celem utylitarnym byto opracowanie zalecen, co do optymalnej strategii tapering.
Aby cel pracy zrealizowa¢ sformutowano nastgpujace pytania badawcze:
e Jak zmieniata si¢ objetoS¢ obcigzenia w wybranych jednostkach treningowych w mezocyklu BPS u
badanych lekkoatletow?
e Jak zmieniala si¢ intensywno$¢ obcigzenia w wybranych jednostkach treningowych w mezocyklu BPS u
badanych lekkoatletow?
e (Czyi jak zmieniala si¢ czgstotliwo$¢ realizowanych jednostek treningowych?

3. Metoda i material badawczy

Zastosowano metode obserwacji i pomiaru. Rejestrowano obcigzenia treningowe i reakcje na te obcigzenia w
mezocyklu bezposredniego przygotowania startowego (BPS) w cyklu treningowym lekkoatletow w roku 2014.
Badania dotyczyly dwoch grup treningowych treneréw TT 1 MR sekeji lekkoatletycznej AZS AWF we Wroclawiu.
Kazdego dnia rejestrowano obcigzenie treningowe. Wyniki odniesiono do wielkosci pomiaréw obcigzenia
treningowego z poprzedniego mezocyklu, czyli mezocyklu startowego. Wartosci te byly punktem odniesienia dla
oceny zmniejszenia obcigzen treningowych w BPSie. Rejestrowano wartosci obciazen na 30 dni przed
Mistrzostwami Polski w Lekkoatletyce, gdyz ta impreza byla celem gtéwnym dla analizowanych zawodnikow.
Material badawezy stanowity zapiski trenerow, zapiski w dzienniczkach treningowych oraz notatki z pomiaréw
obcigzen dokonywanych biezagco w czasie realizacji jednostek treningowych. Dokonywanie pomiaré6w stezenia
mleczanu i czgstosci tetna pozwolito na kontrole wybranych fizjologicznych efektow treningu.
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4. Wiyniki badan i ich analiza

Wprawdzie badaniom poddano kilkunastu sprinterow, jednak dla celow niniejszej pracy wybrano prezentacje
obcigzen trojga z badanych. Wykresy obcigzen treningowych pozostaltych zawodnikéw byty bardzo podobne.
Zaprezentowano przebieg obcigzen zawodniczki specjalizujacej si¢ w biegu na 400 m, zawodnika biegajacego na
400 m i innego zawodnika startujacego na dystansie 400 m przez ptotki. Zawodnicy trenowali raz dziennie. Na
wykresach zaznaczono wylacznie obcigzenia ksztalttujace, istotne dla trenowanej konkurencji. Uwzglgdniono
jednostki ksztattujace szybkos¢ (S na rysunku), wytrzymato$é sitowa (WSZ) oraz najbardziej odpowiadajace
wysitkowi startowemu, jednostki ksztaltujace wytrzymato$é szybkosciowa (WS). W pozostate dni zawodnicy
realizowali inne obcigzenia, ktére nie sa, zdaniem treneréw i autoroOw istotne dla wielko$ci zrealizowanego
obcigzenia treningowego, gdyz byly to jednostki podtrzymujace i regenerujace. Rozklad obcigzen w ostatnich
dniach przed startem u analizowanych zawodnikoéw zaprezentowano na rysunkach Rys. 3., Rys.4. i Rys.5.
Najwazniejsza informacja wynikajaca z przeprowadzenia badan jest taka, ze obaj trenerzy realizowali
tapering wlacznie w zakresie objetoSci treningu. W Zzadnym przypadku nie zmieniano czgstotliwosci treningdow.
Struktura 7-dniowego mikrocyklu zostata zachowana az do dnia startu. Nie zrezygnowano z zadnej jednostki
treningowej. Druga informacja dotyczy intensywnosci obcigzen. Obaj trenerzy nigdy nie zmniejszali intensywnosci
stosowanych $rodkow, a nawet, poprzez pomiar czasu biegow i motywowanie zawodnikow, powodowali
zwigkszanie intensywnosci, czyli predkosci pokonywanych odcinkow biegowych. Strategia taperingu przyjeta
przez treneré6w nie dotyczyla wiec ani czestotliwosci treningéw, ani intensywnos$ci, a jedynie objetosci
stosowanych Srodkéw treningowych.
Zawodnik P specjalizuje si¢ w biegu na 400 metrow. Mozna zauwazy¢, ze jesli chodzi o treningi szybkosci tapering
ograniczyt si¢ do zmniejszenia obj¢tosci (dystansu). Zmiany te sa niewielkie i wartosci w okresie taperingu si¢gaja
90% wartosci wyjsciowych. Jesli chodzi o trening wytrzymalosci sitowej, to tapering rozpoczeto juz 22 dni przed
zawodami (80%), a wartosci koncowe osiagnety wartos¢ 60% wartosci wyjsciowych. Z kolei objetos¢ w treningu
wytrzymatosci szybkos$ciowej stopniowo malata od 12 dnia przed zawodami osiagajac warto$¢ 50% na 2 dni przed
startem gtownym. W zakresie tych obciazen wybrano najbardziej dynamiczng formg taperingu. (patrz Rys. 3.).

Zawodnik P- 400 m

100%

20%

23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 g 7 6 5 4 3 2 1 start

Bws EBWSZ 5 W start

dni
Rys. 3. Rozktad obcigzen treningowych w mezocyklu BPS u zawodnika P

Znacznie bardziej radykalnie przebiegl tapering u zawodnika K specjalizujagcego si¢ w biegu na 400 m
przez plotki (Rys.4.). Jesli chodzi o wytrzymalo$¢ sitowa, to juz 21 dni przed startem zrealizowat on 80% obcigzenia
typowego dla okresu startowego w zakresie wytrzymatosci sitowej, obcigzenia te zostaly nastepnie zmniejszone do
warto$ci zaledwie 40% na 4 dni przed startem. W przeciwienstwie do zawodnika P, zawodnik K istotnie zmniejszyt
obcigzenia szybkosciowe. 19 dni przed startem byto to 90%, 12 dni przed startem juz tylko 60%, a 7 dni przed
startem tylko 50% obje¢tosci typowej dla okresu startowego. Jeszcze bardziej zmniejszyty si¢ obciazenia o akcencie
wytrzymato$ciowo-szybkosciowym. 18 dni przed startem byto to juz 70%, a 2 dni przed startem zaledwie 30%
obcigzenia podstawowego.
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Nieco inny charakter ma strategia tapering u zawodniczki L, specjalizujacej si¢ w biegu na 400 metréw.
Zastosowano tu typowy liniowy model tapering, gdzie poszczegélne obcigzenia zmniejszano bardzo regularnie. W
treningu wytrzymatosci sitowej tapering, podobnie jak w przypadkach poprzednich rozpoczeto juz przed BPSem. 18
dni przed startem sprinterka ta zrealizowata 80% objetosci w tym zakresie, 13 dni przed startem 60%, a 7 dni przed
startem 50%. Jeszcze bardziej dynamiczny byt przebieg tapering w zakresie obcigzen szybkosciowych. 12 dni przed
startem bylo to 80%, 6 dni przed startem 50%, a 2 dni przed startem tylko 30%. Je$li chodzi o obciazenia o
charakterze wytrzymatosci szybkoSciowej obnizenie objgtosci byto rowniez dos$é radykalne (9 dni przed startem —
70%, a 4 dni przed startem — 60%. (patrz Rys.5.).
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Rys. 4. Rozktad obcigzen treningowych w mezocyklu BPS u zawodnika K
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Rys. 5. Rozklad obcigzen treningowych w mezocyklu BPS u zawodniczki L.

Nalezy zauwazy¢, ze 16 lub 17 dni przed startem gtownym badani zawodnicy startowali w zawodach

kontrolnych. T wlasciwie od tego dnia faktycznie zmniejszano obcigzenia treningowe stosujac roznorakie, bardzo
zindywidualizowane strategii taperingu.
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5. Podsumowanie i wnioskKi

Najwazniejszym faktem stwierdzonym w czasie badan jest to, ze trenerzy sekcji lekkoatletycznej AZS AWF we
Wroctawiu stosuja tapering w procesie przygotowania swoich podopiecznych do startu w zawodach gtownych. Nie
zawsze stosowane strategie taperingu sa zgodne z zatozeniami teoretycznymi i zaleceniami wynikajacymi z analizy
pi$miennictwa. Przewaza model liniowy lub skokowy, a zalecany jest model nieliniowy (Mujika, Padilla 2003). Z
kolei trenerzy AZS AWF nie zmniejszajg intensywnosci i czestotliwosci treningdw, co jest zgodne z tendencjami
swiatowymi. Trenerzy rozumiejg tez konieczno$¢ indywidualizacji strategii tapering i indywidualizacje te stosuja w
praktyce. Tapering okazal si¢ skuteczny, gdyz zawodnicy na Mistrzostwach Polski osiagneli zalozone cele. Na
podstawie uzyskanych wynikow badan i ich analizy mozna sformutowaé nastepujace wnioski:

1. Trenerzy realizuja zindywidualizowane programy taperingu.

2. W analizowanych przypadkach okres taperingu wynosit ok. 16 dni.

3. Tapering polegal na zmniejszeniu objgtosci obciazenia do wartosci 30-60% w zaleznosci od rodzaju
jednostki treningowe;j.

4. Nie zmniejszano intensywno$ci obcigzenia oraz czestotliwosci treningu.
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