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ABSTRACT

The training load structure and the results in the 400 m run of best polish quater milers

The aim of this presentation is to investigate the 400 m dash training process of elite 
(members of Poland national team in the years 1996–2004) quarter milers. The article is 
a detailed analysis of the main factors in the 400 m training including: training methods 
which in turn must be correctly designed (order of the exercises, volume intensity, reco­
veries etc.), their place in an annual program, that is periodization. The article is based on 
athletes’ training log-books, coach Józef Lisowski’s training program and accessible sport 
literature. According to a deep analysis of collected material the aspects and determinants 
of improvement in 400 m training of elite runners was established. It should be stressed 
that successes of top-class 400 m runners’ performance are mainly dependent on distri­
bution of direct and specific methods employed during training. It is also important to realize 
what specific methods, such as the development of speed and speed endurance (anaerobic-
glycolytic), are to be employed. All these variables are indicators of a proper methodological 
approach toward modification of current training process of 400 m elite runners.
Key words: atletics, 400 m run, training loads, order of the exercises
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WPROWADZENIE

Rezerwy organizmu ludzkiego są niezbada­
ne, dlatego wciąż poszukiwane są nowe roz­
wiązania treningowe, dzięki którym można 
byłoby osiągać jeszcze lepsze wyniki spor­
towe. Rozwiązania te tworzyć można także 
na podstawie informacji o treningu, którego 
zastosowanie skutkowało wysokim rezulta­
tem sportowym. W ten sposób kształtować 
można wiedzę na temat zasad postępowania 
szkoleniowego [1–7]. Mając na uwadze po­
prawę wyników, należy ciągle usprawniać 
proces treningowy. Poniższe doniesienie de­
monstruje polski model współczesnego szko­
lenia czterystumetrowców. Prezentowany 
system szkolenia i dane zawarte w niniej­
szej pracy nie muszą być traktowane jako 
dokładny wzór do naśladowania, mogą jed­
nakże wskazywać właściwy kierunek postę­
powania szkoleniowego, stanowić funda­
ment pracy trenera oraz podstawę dalszych 
analiz. Przedstawione tu wyniki mogą być 
traktowane jako uzupełnienie piśmiennic­
twa, wspomagającego doskonalenie nowych 

pokoleń trenerów w kierunku usprawniania 
treningu. Dane dotyczące obciążeń i cykli 
treningowych oraz ich rodzaj i systematykę 
opracowano na podstawie materiałów źród­
łowych trenera kadry narodowej Józefa Li­
sowskiego [8]. Ich analiza pozwoliła na 
dokładne opisanie procesu treningowego 
czterystumetrowca.

Cel badań

Celem badań była ocena efektywności struk­
tury obciążeń treningowych biegaczy na pod­
stawie osiągniętego wyniku biegu na 400 m. 
Wiąże się to z rozpoznaniem i analizą pra­
widłowości i zależności między strukturą 
treningu a osiągniętym poziomem wytreno­
wania oraz wynikiem w biegu na 400 m. 
Celem pośrednim było wyznaczenie wskazań 
metodycznych służących poprawie procesu 
treningowego w biegach krótkich, ze szcze­
gólnym uwzględnieniem biegu na 400 m.

Aby zrealizować te cele, niezbędne było 
pozyskanie informacji, jak główne czynniki 
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procesu treningowego: środki treningowe  
i wyróżniki obciążenia (intensywność, ob­
jętość) zmieniały swoje wartości w różnych 
etapach rocznego cyklu treningowego i jaki 
miało to związek z osiąganym wynikiem 
sportowym.

Interpretacja zjawisk zachodzących w 
procesie treningowym zawodników biega­
jących na 400 m wymaga również odpo­
wiedzi na pytania:

1.	 Jak przebiegał proces realizacji ob­
ciążeń treningowych (ich wielkości) 
w poszczególnych cyklach treningo­
wych biegaczy na 400 m?

2.	Jaka jest optymalna struktura środ­
ków treningowych oraz wielkość ob­
ciążeń w rocznym cyklu treningo­
wym zawodników na poziomie klasy 
mistrzowskiej międzynarodowej w 
biegu na 400 m?

3.	Które środki treningowe należy pod­
dać procesowi modyfikacji, aby za­
wodnicy byli zdolni do osiągania 
jeszcze lepszych wyników w biegu na 
400 m?

Materiał i metodY badań

Analizie poddano proces treningowy sześciu 
zawodników (średnia wieku to 25,3 roku; 
sd = 2,87), uprawiających bieg na dystansie 
400 m (średni rekord życiowy wynosił 
45,348 s; sd = 0,512). Zawodnicy ci w latach 
1996–2004 stanowili fundament polskiej 
reprezentacji na najważniejszych zawodach 
klasy mistrzowskiej (mistrzostwa Europy, 
mistrzostwa świata oraz igrzyska olimpij­
skie) oraz najsilniejszą w Polsce grupę klu­
bową. Niewielka liczebność badanej grupy 
(n = 6) podyktowana była tym, że zawodnicy 
ci reprezentowali najwyższą klasę sportową 
– mistrzowską międzynarodową.

Jako materiały źródłowe posłużyły dzien­
niczki treningowe wybranych czterystu­
metrowców, plany treningowe Józefa Lisow­
skiego [8] – trenera kadry narodowej w biegu 
na 400 m – oraz dostępne opracowania na­
ukowe z zakresu treningu w biegu na 400 m, 
obejmujące aspekty rozkładu i przebiegu 
realizacji środków treningowych w rocznym 
cyklu szkolenia.

Badaniami objęto poniższe trzy grupy 
problemów.

1. Charakterystyka morfologiczna bada­
nych zawodników.

2. Charakterystyka wybranych parame­
trów fizjologiczno-biochemicznych zawod­
ników. Parametry te oznaczono podczas ba­
dań wydolnościowych, przeprowadzonych 
w Zakładzie Fizjologii Akademii Wychowa­
nia Fizycznego we Wrocławiu. Próbę wy­
siłkową wykonano na bieżni mechanicznej, 
ze wzrastającym co trzy minuty o 1 km/h 
obciążeniem, przy prędkości końcowej 
19,5 km/h. Próbę wysiłkową poprzedzały 
każdorazowo zapis EKG oraz wywiad i ba­
dania ogólnolekarskie. U zawodników wy­
konano pomiar maksymalnego zużycia tle­
nu (VO2max) i maksymalnej wentylacji płuc 
(VE). Próbę wysiłkową uzupełniono o spo­
czynkowo oznaczane: morfologię krwi, tętno 
(HR), ciśnienie tętnicze (RR) oraz poziom 
mikroelementów Ca, Mg, K, Fe, Na. Powy­
siłkowo oznaczano stężenie mleczanów we 
krwi (LA), morfologię, HR i RR. Stężenie 
wapnia, żelaza i magnezu oznaczano za po­
mocą testów firmy Analco, a sodu i potasu 
– z użyciem aparatury typu Corning. War­
tość hematokrytu (HCT) wyrażono w %, 
posługując się czytnikiem. Liczbę erytrocy­
tów (RBC) we krwi wyliczono tabelarycz­
nie ze wskaźnika hematokrytowego. Stęże­
nie hemoglobiny (HGB) we krwi określano 
metodą cyjanomethemoglobinową przy uży­
ciu standardowych odczynników.

3. Charakterystykę obciążeń treningo­
wych sklasyfikowano z uwzględnieniem 
dwóch kierunków wpływu (informacyjny, 
energetyczny) [9, 10].

WYNIKI

Charakterystyka morfologiczna  
badanej grupy

Wszyscy badani zawodnicy charakteryzo­
wali się szczupłą budową ciała, czyli małą 
masą ciała i przewagą wymiarów długoś­
ciowych nad szerokościowymi. Średnia wy­
sokości ciała wyniosła 180,2 cm, a masy cia­
ła 68,3 kg. Zawodnicy ci uzyskiwali bardzo 
dobre wyniki w biegu na 400 m – od 45,99 s 
(w 2000 r.) do 44,62 s (w 1999 r.) (tab. 1).
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Tab. 1. Wiek, cechy somatyczne i wyniki sportowe badanej grupy

Lp. Zawodnik Wiek  
(lata)

Wysokość  
ciała (cm)

Masa  
ciała (kg)

Rekord  
życiowy (PB) (s)

Rok  
uzyskania PB

1 R.M. 31 181 76 44,84 2001
2 P.R. 25 176 71 45,54 1999
3 T.C. 25 180 62 44,62* 1999
4 P.H. 23 188 72 45,43 2000
5 J.B. 24 180 65 45,99 2000
6 P.D. 24 176 64 45,67 2001

25,3 180,2 68,3 45,348
sd 2,87 4,44 5,42 0,512

* rekord Polski

Charakterystyka  
fizjologiczno-biochemiczna

Wartości parametrów fizjologiczno-bioche­
micznych (tab. 2) świadczyły o wysokiej 
adaptacji zawodników do pracy w zakresie 
przemian beztlenowych, będącej wynikiem 
wieloletniego procesu treningowego.

Charakterystyka obciążeń treningowych 
w rocznym cyklu szkoleniowym

Cały roczny cykl treningu przyjęto dzielić 
na trzy okresy: przygotowawczy, startowy  
i przejściowy. Okres przygotowawczy i star­
towy dzielą się na cztery i trzy etapy – w za­
leżności od ogólnego lub specjalnego rozwią­
zania zadań treningu (tab. 3). Niezbędność 
każdego z nich warunkują procesy fizjolo­
giczne. W istocie wyłącznie stopniowe do­
skonalenie aparatu nerwowo-mięśniowego, 
układu krążenia i oddychania, nerwowej i hu­
moralnej regulacji funkcji może zapewnić 
pomyślny przebieg przygotowań do startów.

Dane zawarte w tab. 4 przedstawiają obję­
tość poszczególnych grup środków treningo­
wych stosowanych w wymienionych okre­
sach treningowych.

Głównym zadaniem podokresu przygo­
towania wszechstronnego I (p.w.I) było pod­
wyższenie poziomu ogólnego przygotowania 
fizycznego zawodników. Realizowano przede 
wszystkim dużą objętość środków kształce­
nia sprawności ogólnej w wymiarze 54 go­
dzin i wytrzymałości ogólnej w objętości 
180 km. Brak było akcentów przygotowania 
specjalnego, czyli związanych z wytrzyma­

łością: szybkościową, czasu długiego, czasu 
krótkiego oraz z szybkością biegu.

W podokresie przygotowania specjal­
nego I (p.s.I) malał udział środków wszech­
stronnych, a wzrastał udział treningu spe­
cjalnego. Dla przykładu: na sprawność 
ogólną w okresie przygotowania wszech­
stronnego I (p.w.I) przypadało 33,86% udzia­
łu przeznaczonego dla całego cyklu, a w pod­
okresie p.s.I już o 10,04% mniej, czyli 
23,82%. Trening był już wtedy jednoznacz­
nie ukierunkowany na bezpośrednie kształ­
towanie formy sportowej. Widać wyraźnie 
zwiększony udział obciążeń specjalnych  
i ukierunkowanych, a także ćwiczeń starto­
wych. To właśnie w tym podokresie stwier­
dzono wysoki udział wytrzymałości szybko­
ściowej (35,29%), wytrzymałości tlenowej 
pierwszego i drugiego zakresu (35,64%), wy­
trzymałości czasu długiego (30,00%) oraz 
wytrzymałości czasu krótkiego (30,00%) 
w porównaniu z innymi podokresami. Wy­
raźnie malały obciążenia o charakterze 
wszechstronnym, zwłaszcza wytrzymałość 
ogólna – do 26,17%. Treść treningu nakie­
rowana była na rozwój cech zintegrowanych, 
czyli możliwości szybkościowych oraz wy­
trzymałości specjalnej, wypracowanych  
w poprzednim podokresie p.w.I. Znaczące 
miejsce w ogólnej objętości treningu zajmo­
wały środki wąskospecjalistyczne, sprzyja­
jące kształtowaniu wydolności specjalnej. 
Liczba dni treningowych w tym podokre­
sie była największa i stanowiła 24,49% ca­
łego okresu treningowego. Podobnie było  
z liczbą tygodni (12), które przypadają na 
ten podokres. Liczba jednostek treningowych 
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natomiast to aż 25,73% udziału całego cyklu 
treningowego. Najwięcej czasu na trening 
przeznaczono w podokresach p.s.I (25,81%), 
s.II (20,20%), p.w.I (18,18%). Maksymalna 
sumaryczna objętość pracy przypadała na 
okres p.s.I, w którym łączny czas treningu 
wyniósł 230 godzin, a zrealizowany kilome­
traż – 649,4 km. Łączny zrealizowany kilo­
metraż wyniósł 2059 km, w tym 1611,9 km 
w okresie przygotowawczym i 447,1 km  
w okresie startowym.

Najmniej treningów zrealizowano w pod­
okresie przygotowania wszechstronnego II 
– zaledwie 5,15% rocznego cyklu treningo­
wego. A zatem największą pracę treningową 
wykonano w podokresie p.s.I. W pierw­
szym podokresie przygotowania wszech­
stronnego i przygotowania specjalnego eks­
ponowano głównie pracę nad sprawnością 
ogólną, co stanowiło odpowiednio 33,86% 
i 23,82% łącznej wykonanej pracy i aż 57,68% 
całego rocznego cyklu treningowego.

Akcenty treningowe z zakresu wytrzy­
małości ogólnej najwyższe wartości osią­
gały w pierwszych dwóch częściach rocznego 
cyklu treningowego – przygotowania wszech­
stronnego I i startowego I. Były one funda­
mentem przygotowania kondycyjnego za­
wodnika. W dalszej części cyklu treningowego 
udział wytrzymałości ogólnej nie był już tak 
znaczny. Wytrzymałość szybkościowa na­
tomiast największe wartości osiągała w dru­
gim (p.s.I) i ostatnim (s.II) podokresie cy­
klu szkoleniowego, odpowiednio: 35,29% 
i 29,41% łącznego kilometrażu. Nie wystą­
piła ona w pierwszym podokresie (p.w.I),  

a w podokresie BPS notuje się mały jej udział 
– zaledwie 2,94% rocznego cyklu. Dla po­
równania: wytrzymałość tempowa tlenowa 
w pierwszym i drugim zakresie intensyw­
ności najwyższe wartości osiągała w trzech 
podokresach (przygotowania wszechstron­
nego I, przygotowania specjalnego I i II). 
Najwyższe wartości wytrzymałości tempo­
wej długiej przypadały na podokres przy­
gotowania specjalnego I (30,00% rocznego 
cyklu treningowego). Ten środek treningowy 
nie był stosowany w ogóle w przygotowaniu 
wszechstronnym I.

Podobnie jak w przypadku wytrzyma­
łości tempowej długiej, wytrzymałość tem­
powa krótka nie była trenowana w pod­
okresie przygotowania wszechstronnego I. 
Jej realizacja nastąpiła w dalszym podokre­
sie – przygotowania specjalnego I – i wy­
niosła 30,00% całego rocznego cyklu tre­
ningowego. Analizując środki treningowe 
z zakresu szybkości, można było zauważyć 
ciągłość ich występowania, poczynając od 
podokresu przygotowania specjalnego I 
(23,49% wartości rocznego cyklu trenin­
gowego), a kończąc na podokresie starto­
wym II (19,68%). Tego typu środków z reguły 
nie stosuje się w podokresie przygotowania 
wszechstronnego I.

Z kolei akcenty treningowe z zakresu 
siły biegowej maksymalną wartość osiągały 
w podokresie przygotowania specjalnego I, 
co stanowiło 24,49% rocznego udziału. 
Dla porównania: akcenty treningowe z za­
kresu siły ogólnej najwyższe wartości osią­
gały w podokresach przygotowania wszech­
stronnego I (26,87%) i specjalnego I (35,82%). 
W drugiej połowie cyklu treningowego ich 
udział nie był już tak znaczny, a w pod­
okresie przygotowania wszechstronnego II 
w ogóle nie wystąpiły.

Warto zwrócić uwagę na podokres 
przygotowania specjalnego I, w którym aż 
40,91% czasu przeznaczono na rozwój siły 
dynamicznej zawodników. Jest to najwyż­
sza wartość udziału środków treningowych 
z tego zakresu. Akcenty treningowe z za­
kresu skoczności były realizowane w naj­
wyższym stopniu w dwóch podokresach: 
przygotowania specjalnego I i II, a ich war­
tość w tych podokresach to 24,14% łącznego 
obciążenia treningowego. Z łącznej liczby 

Tab. 3. Podział rocznego cyklu treningowego  
na mniejsze jednostki

Okres przygotowawczy

p.w.I	 – podokres przygotowania  
             wszechstronnego I
p.s.I	 – podokres przygotowania specjalnego I
p.w.II	– podokres przygotowania  
             wszechstronnego II
p.s.II	 – podokres przygotowania specjalnego II

Okres startowy

s.I	 – podokres startowy I
BPS	 – bezpośrednie przygotowania startowe
s.II	 – podokres startowy II
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przebiegniętych kilometrów (2059) najwię­
cej przypada na podokres przygotowania 
specjalnego I (649,4 km) i przygotowania 
wszechstronnego I (463,5 km), a najmniej 
(70,2 km) na BPS.

Dyskusja

Celem powyższego doniesienia była próba 
wskazania, jakie środki treningowe zaowo­
cowały wybitnymi osiągnięciami polskich 
czterystumetrowców. Z analizy dokumentów 
wynika, że o sukcesie decyduje nowoczesny 
i innowacyjny system szkolenia, czyli treść 
i sposoby realizacji zadań treningowych 
ułożonych w chronologiczny i speriodyzo­
wany porządek.

Łączny czas treningów w ramowym pla­
nie rocznym na etapie wieloletniego przy­
gotowania czterystumetrowców w wieku 
powyżej 23 lat wynosi około 829 godzin 
[11]. W grupie polskich czterystumetrowców 
suma czasu przeznaczonego na trening to 
891 godzin, czyli o 62 więcej, co daje aż 7% 
różnicy. Na tym poziomie przygotowania 
sportowego była to różnica wyraźna, mogąca 
mieć wpływ na poziom osiąganych rezulta­
tów przez poszczególnych zawodników.

Obciążenie treningowe o charakterze 
ogólnym zwiększyło globalne obciążenie 
treningowe, lecz nie prowadziło do poprawy 
wyników. Dopiero zastosowanie w kolej­
nych podokresach treningowych – zwłaszcza 
w okresie treningu specjalnego – zwiększo­
nych obciążeń z zakresu środków specjal­
nych przyczyniło się do poprawy aktualnej 
formy sportowej (poziomu przygotowania 
kondycyjnego), a tym samym do osiągania 
wysokich wyników w sezonie startowym 
[12]. Znajduje to potwierdzenie w założe­
niach treningowych stosowanych przez kil­
ku wybitnych trenerów na świecie.

Ważnym wskaźnikiem w ocenie przygo­
towania do biegu na 400 m jest stężenie mle­
czanu (LA). Jego obecność podczas biegu na 
400 m związana jest z przeważającym udzia­
łem przemian beztlenowych (ok. 70-pro­
centowa przewaga tych przemian). Potwierdza 
to Black [13], który w swoim opracowaniu 
podał, iż 20–25% energii pochodziło z roz­
padu wysokoenergetycznego ATP, kolejne 12
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motorycznej potrzeba 6–7 lat specjalnego 
treningu biegu na 400 m [17].

W strefie tlenowej zawodnik musi być 
zaadaptowany do stężenia kwasu mlekowego 
we krwi o wartości 2 mmol/l, która często 
osiągana była w biegu ciągłym o umiarko­
wanej intensywności i wyznaczonym zakre­
sie tętna, biegu wykonywanym w warunkach 
równowagi fizjologicznej (steady-state) [18]. 
Długość biegu ciągłego była ustalana na 
podstawie redukcji tkanki tłuszczowej. U za­
wodników, którzy w okresie przygotowania 
wszechstronnego I mają poziom tkanki 
tłuszczowej (BF %) wskazujący na koniecz­
ność zmniejszenia jej poziomu, bieg ciągły 
realizowany był od 1 do 1,5 h z intensyw­
nością określoną poziomem stężenia mle­
czanów we krwi i tętna. Najefektywniejszym 
przedziałem tętna zawodnika sprzyjającym 
redukcji tkanki tłuszczowej był zakres od 
120 do 157 ud./min. Trening tlenowy do 
granicy 4 mmol/l stężenia mleczanu we krwi 
realizowany był w formie odcinków biega­
nych w czasie 1,5 min i 2 min, gdyż w tym 

55–60% – z resyntezy ATP poprzez glikolizę, 
a pozostałe 15–25% to synteza ATP w ob­
szarze tlenowym.

Określenie maksymalnego stężenia LA 
w czasie wysiłków startowych stanowiło 
wytyczne do kontroli procesu treningowego 
z wykorzystaniem tego wskaźnika. Znajo­
mość stężenia LA w czasie wysiłków o różnej 
intensywności przyczyniła się do opracowa­
nia swoistego wzorca biegowych środków 
treningowych, doskonalących odpowiednie 
systemy energetyczne. Na podstawie analizy 
zebranego materiału autorzy opracowali 
własną ich klasyfikację (tab. 5).

Środki treningowe stosowane przez 
czterystumetrowców powinny kształtować 
zdolność kontynuowania biegu, mimo wy­
sokiego poziomu zakwaszenia i związane­
go z tym długu tlenowego. Można do nich 
zaliczyć wszystkie biegi z zakresu wytrzy­
małości specjalnej [14–16]. Kształtowanie 
wytrzymałości specjalnej jest procesem trud­
nym i bardzo złożonym. Uważa się, iż do 
osiągnięcia wysokiego poziomu tej zdolności 

Tab. 5. Klasyfikacja środków treningowych (obszar informacyjny i energetyczny)  
w biegu na 400 m (opracowanie autorskie)
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zn
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Zakres intensywności 1 2 3 4 5

przemiana energetyczna tlenowa mieszana
beztlenowa 

kwaso­
mlekowa

beztlenowa 
niekwaso­
mlekowa

anaboliczna

częstość skurczów serca 
bezpośrednio po pracy

130–140  
ud./min

160–180  
ud./min

> 190  
ud./min

150–160  
ud./min reakcje bardzo 

zróżnicowanestężenia LA we krwi 
bezpośrednio po pracy < 4 mmol/l 6–10  

mmol/l
12-Hi  

mmol/l
5–6  

mmol/l

St
re

fa
 in
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rm
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środki
wszechstronne

SPRo+R
SPRo+PŁ
SPRo+PL

ZGS SO

środki
ukierunkowane WO SB

ELsz
SB
R

ELsz SD
SK

środki
specjalne WT/T1 WT/T2

WSZ
WTdł
WTkr

St

SZ

Środki treningowe: wytrzymałość ogólna (WO), bieg ciągły w pierwszym zakresie intensywności 
(WT/T1), bieg ciągły w drugim zakresie intensywności (WT/T2), wytrzymałość czasu długiego 
(WTdł), wytrzymałość czasu krótszego (WTkr), wytrzymałość szybkościowa (WSZ), starty  
w zawodach (St), szybkość biegu (SZ), elementy szybkości biegu (ELsz), siła ogólna (SO), siła 
dynamiczna (SD), skoczność (SK), siła biegowa (SB), sprawność ogólna + rytmy biegowe (SPRo+R), 
sprawność ogólna + ćwiczenia z piłkami lekarskimi (SPRo + PL), sprawność ogólna + ćwiczenia 
płotkarskie (SPRo + PŁ), rytmy biegowe (R), zespołowe gry sportowe (ZGS)
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zakresie czasowym najefektywniej kształ­
towały się możliwości progu tlenowego – 
do 4 mmol/l stężenia LA we krwi [19, 20].

Na granicy progu przemian beztleno­
wych 4 mmol/l stężenia LA we krwi za fun­
damentalny środek treningowy uznano bieg 
w czasie około 1:30 (tzw. półtoraminutówka). 
W zależności od aktualnego stopnia obcią­
żenia treningowego zawodnika jej czas oscy­
lował od 1:15 do 1:45. Stężenia mleczanu 
we krwi od 6 mmol/l do 12 mmol/l uzyski­
wano głównie za pomocą siły biegowej 
(tzw. siły wytrzymałościowej), stosując takie 
środki treningowe, jak skipy, wieloskoki, 
biegi z obciążeniem, podbiegi, a także sto­
sując trening w formie obwodów ćwiczeb­
nych. Ten poziom stężenia LA we krwi uzys­
kiwano też dzięki bieganiu odcinków 300- 
i 500-metrowych. Wysoki poziom stężenia 
mleczanu we krwi osiągany był również 
przy użyciu intensywnej siły biegowej oraz 
dzięki wykonywaniu odcinków o dużej in­
tensywności. Stosowanym środkiem trenin­
gowym, przy którym stężenie LA we krwi 
sięgało 20 mmol/l, była wytrzymałość szyb­
kościowa, np. 6–10 × 100 m, a także nie­
wielka liczba odcinków o długości od 300 do 
500 m, bieganych z dużą prędkością, np. 3 × 
300 m lub 350 m + 450 m. Podobne rozwią­
zanie prezentował Tolbert [21] i Janssen [22].

Analiza materiału badawczego przepro­
wadzona w niniejszej pracy wykazała, że 
cel badawczy został osiągnięty. Sformuło­
wano przy tym wiele istotnych spostrzeżeń, 
będących podstawą do sprecyzowania cyklu 
treningowego, który może służyć optyma­
lizacji procesu szkolenia zawodników w biegu 
na 400 m.

PODSUMOWANIE

Na podstawie analizy materiału badawcze­
go wykazano, iż w procesie treningowym 
zawodników uprawiających bieg na 400 m 
największy udział miały obciążenia o cha­
rakterze specjalnym i ukierunkowanym, 
czyli szybkość i wytrzymałość szybkościo­
wa (wydolność beztlenowa). Stąd wniosek, 
że są one czynnikiem decydującym o suk­
cesach w procesie treningowym czterystu­
metrowców i powinny być wyznacznikami 

metodycznego działania w procesie mody­
fikacji treningu sportowego – nawet wśród 
elity zawodników.

Analizując schemat rocznego cyklu szko­
lenia, w tym poszczególne mikrocykle tre­
ningowe, z aplikacyjnego punktu widze­
nia warto zwrócić uwagę na kilka istotnych 
elementów:

–	 obciążenia treningowe o charakterze 
ogólnym zwiększały globalne obcią­
żenie treningowe, lecz nie prowadziły 
do poprawy wyników. Dopiero zasto­
sowanie w kolejnych podokresach tre­
ningowych zwiększonych obciążeń 
z zakresu środków specjalnych przy­
czyniło się do osiągania wysokich 
wyników w biegu. W odniesieniu do 
sprawności ogólnej środki te spowo­
dowały kompensację przeciążeń ukła­
du ruchu oraz przyczyniły się do za­
pobiegania urazom;

–	 najwyższą wartość wytrzymałości tle­
nowej w pierwszym i drugim zakresie 
intensywności odnotowano w trzech 
podokresach (przygotowania wszech­
stronnego I, przygotowania specjal­
nego I i II). Przywiązywano dużą wagę 
do tych środków treningowych, po­
nieważ ograniczenie możliwości biegu 
na 400 m na ostatnich 100 m wynika 
nie z wyczerpania się zapasów ener­
getycznych i dużego wzostu stężenia 
mleczanu we krwi, ale z braku spraw­
nie działających mechanizmów bufo­
rujących. Trening tlenowy natomiast 
wpływa na ich doskonalenie;

–	 najistotniejszym parametrem biolo­
gicznym wykorzystywanym do kon­
troli treningu było stężenie LA we krwi.
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