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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 Jozef 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

WPROWADZENIE

Rezerwy organizmu ludzkiego sa niezbada-
ne, dlatego wciaz poszukiwane sa nowe roz-
wigzania treningowe, dzieki ktéorym mozna
byloby osiagac jeszcze lepsze wyniki spor-
towe. Rozwigzania te tworzy¢ mozna takze
na podstawie informacji o treningu, ktérego
zastosowanie skutkowato wysokim rezulta-
tem sportowym. W ten sposob ksztattowac
mozna wiedze na temat zasad postepowania
szkoleniowego [1-7]. Majac na uwadze po-
prawe wynikow, nalezy ciagle usprawniac
proces treningowy. Ponizsze doniesienie de-
monstruje polski model wspotczesnego szko-
lenia czterystumetrowcoéw. Prezentowany
system szkolenia i dane zawarte w niniej-
szej pracy nie musza by¢ traktowane jako
doktadny wz6r do nasladowania, moga jed-
nakze wskazywa¢ wtasciwy kierunek poste-
powania szkoleniowego, stanowi¢ funda-
ment pracy trenera oraz podstawe dalszych
analiz. Przedstawione tu wyniki moga by¢
traktowane jako uzupetnienie piSmiennic-
twa, wspomagajacego doskonalenie nowych

pokolen treneréw w kierunku usprawniania
treningu. Dane dotyczace obciazen i cykli
treningowych oraz ich rodzaj i systematyke
opracowano na podstawie materiatléw zrod-
towych trenera kadry narodowej Jozefa Li-
sowskiego [8]. Ich analiza pozwolila na
doktadne opisanie procesu treningowego
czterystumetrowca.

CEL BADAN

Celem badan byta ocena efektywnosci struk-
tury obcigzen treningowych biegaczy na pod-
stawie osiagnietego wyniku biegu na 400 m.
Wiaze si¢ to z rozpoznaniem i analizg pra-
widtowosci i zalezno$ci miedzy strukturg
treningu a osiaggnietym poziomem wytreno-
wania oraz wynikiem w biegu na 400 m.
Celem posrednim byto wyznaczenie wskazan
metodycznych stuzacych poprawie procesu
treningowego w biegach krotkich, ze szcze-
gblnym uwzglednieniem biegu na 400 m.
Aby zrealizowac te cele, niezbedne byto
pozyskanie informacji, jak gtéwne czynniki
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procesu treningowego: Srodki treningowe
i wyr6zniki obcigzenia (intensywnosé, ob-
jeto$¢) zmieniaty swoje wartos$ci w r6znych
etapach rocznego cyklu treningowego i jaki
mialo to zwiazek z osiaganym wynikiem
sportowym.

Interpretacja zjawisk zachodzgcych w
procesie treningowym zawodnikéw biega-
jacych na 400 m wymaga réwniez odpo-
wiedzi na pytania:

1. Jak przebiegat proces realizacji ob-

ciazen treningowych (ich wielkosci)
w poszczegoélnych cyklach treningo-
wych biegaczy na 400 m?

2. Jaka jest optymalna struktura $rod-
kow treningowych oraz wielkos¢ ob-
ciazen w rocznym cyklu treningo-
wym zawodnikéw na poziomie klasy
mistrzowskiej migedzynarodowej w
biegu na 400 m?

3. Ktore Srodki treningowe nalezy pod-
da¢ procesowi modyfikacji, aby za-
wodnicy byli zdolni do osiggania
jeszcze lepszych wynikéw w biegu na
400 m?

MATERIAE I METODY BADAN

Analizie poddano proces treningowy szesciu
zawodnikow (Srednia wieku to 25,3 roku;
sd = 2,87), uprawiajacych bieg na dystansie
400 m (Sredni rekord Zzyciowy wynosit
45,348 s; sd = 0,512). Zawodnicy ci w latach
1996-2004 stanowili fundament polskiej
reprezentacji na najwazniejszych zawodach
klasy mistrzowskiej (mistrzostwa Europy,
mistrzostwa Swiata oraz igrzyska olimpij-
skie) oraz najsilniejsza w Polsce grupe klu-
bowa. Niewielka liczebnos¢ badanej grupy
(n = 6) podyktowana byta tym, ze zawodnicy
ci reprezentowali najwyzsza klase sportowa
— mistrzowska miedzynarodows.

Jako materiaty Zrédtowe postuzyty dzien-
niczki treningowe wybranych czterystu-
metrowcow, plany treningowe Jozefa Lisow-
skiego [8] —trenera kadry narodowej w biegu
na 400 m - oraz dostepne opracowania na-
ukowe z zakresu treningu w biegu na 400 m,
obejmujace aspekty rozktadu i przebiegu
realizacji Srodkéw treningowych w rocznym
cyklu szkolenia.

Badaniami objeto ponizsze trzy grupy
problemow.

1. Charakterystyka morfologiczna bada-
nych zawodnikow.

2. Charakterystyka wybranych parame-
trow fizjologiczno-biochemicznych zawod-
nikéw. Parametry te oznaczono podczas ba-
dan wydolnosciowych, przeprowadzonych
w Zaktadzie Fizjologii Akademii Wychowa-
nia Fizycznego we Wroctawiu. Préobe wy-
sitkowa wykonano na biezni mechanicznej,
ze wzrastajacym co trzy minuty o 1 km/h
obcigzeniem, przy predkosci koncowej
19,5 km/h. Proébe wysitkowa poprzedzaty
kazdorazowo zapis EKG oraz wywiad i ba-
dania ogoélnolekarskie. U zawodnikoéw wy-
konano pomiar maksymalnego zuzycia tle-
nu (VO2max) i maksymalnej wentylacji ptuc
(VE). Probe wysitkowa uzupetniono o spo-
czynkowo oznaczane: morfologie krwi, tetno
(HR), ci$nienie tetnicze (RR) oraz poziom
mikroelementéw Ca, Mg, K, Fe, Na. Powy-
sitkowo oznaczano stezenie mleczanow we
krwi (LA), morfologie, HR i RR. Stezenie
wapnia, zelaza i magnezu oznaczano za po-
moca testow firmy Analco, a sodu i potasu
—z uzyciem aparatury typu Corning. War-
to$¢ hematokrytu (HCT) wyrazono w %,
postugujac sie czytnikiem. Liczbe erytrocy-
tow (RBC) we krwi wyliczono tabelarycz-
nie ze wskaznika hematokrytowego. Steze-
nie hemoglobiny (HGB) we krwi okreslano
metodg cyjanomethemoglobinowg przy uzy-
ciu standardowych odczynnikow.

3. Charakterystyke obcigzen treningo-
wych sklasyfikowano z uwzglednieniem
dwoch kierunkéw wptywu (informacyjny,
energetyczny) [9, 10].

WYNIKI

Charakterystyka morfologiczna
badanej grupy

Wszyscy badani zawodnicy charakteryzo-
wali sie szczupta budowg ciata, czyli matg
masa ciata i przewaga wymiaréw dtugos-
ciowych nad szerokosciowymi. Srednia wy-
sokosci ciata wyniosta 180,2 cm, a masy cia-
ta 68,3 kg. Zawodnicy ci uzyskiwali bardzo
dobre wyniki w biegu na 400 m — od 45,99 s
(w2000 1.) do 44,62 s (w 1999 r.) (tab. 1).
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Tab. 1. Wiek, cechy somatyczne i wyniki sportowe badanej grupy

L 7 dnik Wiek Wysokos¢ Masa Rekord Rok
p- awo (lata) ciata (cm) ciata (kg)  zyciowy (PB) (s) 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 toscig: szybkosciowa, czasu dtugiego, czasu

fizjologiczno-biochemiczna

Wartosci parametréow fizjologiczno-bioche-
micznych (tab. 2) §wiadczyty o wysokiej
adaptacji zawodnikéw do pracy w zakresie
przemian beztlenowych, bedacej wynikiem
wieloletniego procesu treningowego.

Charakterystyka obciazen treningowych
w rocznym cyklu szkoleniowym

Caty roczny cykl treningu przyjeto dzieli¢
na trzy okresy: przygotowawczy, startowy
i przejsciowy. Okres przygotowawczy i star-
towy dzielg sie na cztery i trzy etapy — w za-
leznosci od ogo6lnego lub specjalnego rozwig-
zania zadan treningu (tab. 3). Niezbednos¢
kazdego z nich warunkujg procesy fizjolo-
giczne. W istocie wytgcznie stopniowe do-
skonalenie aparatu nerwowo-mie$niowego,
uktadu krazenia i oddychania, nerwowej i hu-
moralnej regulacji funkcji moze zapewnic
pomyslny przebieg przygotowan do startow.

Dane zawarte w tab. 4 przedstawiaja obje-
tos¢ poszczegodlnych grup srodkéw treningo-
wych stosowanych w wymienionych okre-
sach treningowych.

Gléwnym zadaniem podokresu przygo-
towania wszechstronnego I (p.w.I) byto pod-
wyzszenie poziomu ogblnego przygotowania
fizycznego zawodnikow. Realizowano przede
wszystkim duza objetos¢ srodkéw ksztatce-
nia sprawnosci ogolnej w wymiarze 54 go-
dzin i wytrzymatosci ogolnej w objetosci
180 km. Brak byto akcentéw przygotowania
specjalnego, czyli zwigzanych z wytrzyma-

krotkiego oraz z szybkos$cig biegu.

W podokresie przygotowania specjal-
nego I (p.s.I) malat udziat sSrodkéw wszech-
stronnych, a wzrastat udziat treningu spe-
cjalnego. Dla przykiadu: na sprawnosé
ogb6lna w okresie przygotowania wszech-
stronnego I (p.w.I) przypadato 33,86% udzia-
tu przeznaczonego dla catego cyklu, a w pod-
okresie p.s.I juz o 10,04% mniej, czyli
23,82%. Trening byt juz wtedy jednoznacz-
nie ukierunkowany na bezposrednie ksztat-
towanie formy sportowej. Wida¢ wyraznie
zwiekszony udziat obcigzen specjalnych
i ukierunkowanych, a takze ¢wiczen starto-
wych. To wiasnie w tym podokresie stwier-
dzono wysoki udziat wytrzymatosci szybko-
sciowej (35,29%), wytrzymatosci tlenowej
pierwszego i drugiego zakresu (35,64%), wy-
trzymatosci czasu dtugiego (30,00%) oraz
wytrzymatosci czasu krotkiego (30,00%)
w poréwnaniu z innymi podokresami. Wy-
raznie malaty obcigzenia o charakterze
wszechstronnym, zwtaszcza wytrzymato$¢
ogoblna — do 26,17%. Tres¢ treningu nakie-
rowana byta na rozwoj cech zintegrowanych,
czyli mozliwosci szybkosciowych oraz wy-
trzymatosci specjalnej, wypracowanych
w poprzednim podokresie p.w.l. Znaczace
miejsce w ogdlnej objetosci treningu zajmo-
waty Srodki waskospecjalistyczne, sprzyja-
jace ksztattowaniu wydolnosci specjalne;j.
Liczba dni treningowych w tym podokre-
sie byta najwigksza i stanowita 24,49% ca-
tego okresu treningowego. Podobnie byto
z liczbg tygodni (12), ktore przypadajg na
ten podokres. Liczba jednostek treningowych
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Tab. 3. Podziat rocznego cyklu treningowego
na mniejsze jednostki

Okres przygotowawczy

p-w.I — podokres przygotowania
wszechstronnego I

p.s.I - podokres przygotowania specjalnego I

p-w.Il — podokres przygotowania
wszechstronnego II

p.s.Il — podokres przygotowania specjalnego II

Okres startowy

s.I - podokres startowy I
BPS - bezposrednie przygotowania startowe
s.II - podokres startowy II

natomiast to az 25,73% udziatu catego cyklu
treningowego. Najwiegcej czasu na trening
przeznaczono w podokresach p.s.I (25,81%),
s.11(20,20%), p.w.I (18,18%). Maksymalna
sumaryczna objetos¢ pracy przypadata na
okres p.s.I, w ktorym tgczny czas treningu
wyniost 230 godzin, a zrealizowany kilome-
traz — 649,4 km. Laczny zrealizowany kilo-
metraz wyniost 2059 km, w tym 1611,9 km
w okresie przygotowawczym i 447,1 km
w okresie startowym.

Najmniej trening6éw zrealizowano w pod-
okresie przygotowania wszechstronnego II
- zaledwie 5,15% rocznego cyklu treningo-
wego. A zatem najwieksza prace treningowa
wykonano w podokresie p.s.I. W pierw-
szym podokresie przygotowania wszech-
stronnego i przygotowania specjalnego eks-
ponowano gldéwnie prace nad sprawnoscia
ogoblna, co stanowito odpowiednio 33,86%
123,82% tacznej wykonanej pracyiaz 57,68%
calego rocznego cyklu treningowego.

Akcenty treningowe z zakresu wytrzy-
matosci ogdlnej najwyzsze wartosci osig-
gaty w pierwszych dwoch czesciach rocznego
cyklu treningowego — przygotowania wszech-
stronnego 1 i startowego 1. Byty one funda-
mentem przygotowania kondycyjnego za-
wodnika. W dalszej czesci cyklu treningowego
udziat wytrzymatosci ogblnej nie byt juz tak
znaczny. Wytrzymatos¢ szybkosciowa na-
tomiast najwieksze wartosci osiggata w dru-
gim (p.s.I) i ostatnim (s.II) podokresie cy-
klu szkoleniowego, odpowiednio: 35,29%
129,41% tacznego kilometrazu. Nie wysta-
pita ona w pierwszym podokresie (p.w.I),

ROZPRAWY NAUKOWE
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a w podokresie BPS notuje si¢ maty jej udziat
— zaledwie 2,94% rocznego cyklu. Dla po-
réwnania: wytrzymatos¢ tempowa tlenowa
w pierwszym i drugim zakresie intensyw-
nosci najwyzsze wartosci osiagata w trzech
podokresach (przygotowania wszechstron-
nego I, przygotowania specjalnego I i II).
Najwyzsze warto$ci wytrzymatosci tempo-
wej dtugiej przypadaty na podokres przy-
gotowania specjalnego I (30,00% rocznego
cyklu treningowego). Ten $rodek treningowy
nie byt stosowany w ogoble w przygotowaniu
wszechstronnym I.

Podobnie jak w przypadku wytrzyma-
tosci tempowej dtugiej, wytrzymatos¢ tem-
powa kroétka nie byla trenowana w pod-
okresie przygotowania wszechstronnego I.
Jej realizacja nastapita w dalszym podokre-
sie — przygotowania specjalnego I — i wy-
niosta 30,00% catego rocznego cyklu tre-
ningowego. Analizujac $rodki treningowe
z zakresu szybkosci, mozna byto zauwazy¢
ciaggtos¢ ich wystepowania, poczynajac od
podokresu przygotowania specjalnego I
(23,49% wartosci rocznego cyklu trenin-
gowego), a konczac na podokresie starto-
wym II (19,68%). Tego typu Srodkow z reguty
nie stosuje sie w podokresie przygotowania
wszechstronnego 1.

Z kolei akcenty treningowe z zakresu
sity biegowej maksymalng warto$¢ osiagaty
w podokresie przygotowania specjalnego I,
co stanowilo 24,49% rocznego udziatu.
Dla poréwnania: akcenty treningowe z za-
kresu sity ogblnej najwyzsze wartosci osia-
gaty w podokresach przygotowania wszech-
stronnego 1 (26,87%) i specjalnego1(35,82%).
W drugiej potowie cyklu treningowego ich
udzial nie byt juz tak znaczny, a w pod-
okresie przygotowania wszechstronnego II
w ogole nie wystapity.

Warto zwr6ci¢ uwage na podokres
przygotowania specjalnego I, w ktérym az
40,91% czasu przeznaczono na rozwdj sity
dynamicznej zawodnikéw. Jest to najwyz-
sza warto$¢ udziatu srodkéw treningowych
z tego zakresu. Akcenty treningowe z za-
kresu skocznosci byty realizowane w naj-
wyzszym stopniu w dwoch podokresach:
przygotowania specjalnego i I1, a ich war-
to$¢ w tych podokresach to 24,14% tacznego
obciazenia treningowego. Z tacznej liczby
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% udziatu
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12 Szybkos¢

73,5
3,57

15
20,41

18 4.5 10,5 7,5 4,5
6,12 14,29 10,20 6,12

24,49

% udziatu
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13 Sita biegowa

134

36 48 14 10 6 20
35,82 0,00 10,45 7,46 4,48 14,93

26,87

% udziatu

14 Sita ogolna

27 6 7 10 6 10 6
40,91 9,09 10,61 15,15 9,09 15,15

0
0,00

% udziatu

15 Sita dynamiczna

3
10,34 13,79 29
221,2

17,24
128,7
6,25

0 3
% udziatu 0,00 24,14 10,34 24,14

8¢

16 Skoczno

2059

10,74

97.2
4,72

6494 101,2 397,8
31,54 4,92 19,32

463,5
22,51

% udziatu

km

17 Eaczna liczba km - pkt (7-13)

* bieg cigglty w pierwszym zakresie intensywnosci (WT/T1), * bieg ciagty w drugim zakresie intensywnosci (WT/T2)
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przebiegnietych kilometréw (2059) najwig-
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 powyzszego doniesienia byta proba
wskazania, jakie Srodki treningowe zaowo-
cowaty wybitnymi osiggnieciami polskich
czterystumetrowcow. Z analizy dokumentow
wynika, Ze o sukcesie decyduje nowoczesny
i innowacyjny system szkolenia, czyli tres¢
i sposoby realizacji zadan treningowych
utozonych w chronologiczny i speriodyzo-
wany porzadek.

Laczny czas treningdw w ramowym pla-
nie rocznym na etapie wieloletniego przy-
gotowania czterystumetrowcow w wieku
powyzej 23 lat wynosi okoto 829 godzin
[11]. W grupie polskich czterystumetrowcow
suma czasu przeznaczonego na trening to
891 godzin, czyli o 62 wigcej, co daje az 7%
roznicy. Na tym poziomie przygotowania
sportowego byta to réznica wyrazna, mogaca
mie¢ wptyw na poziom osigganych rezulta-
tow przez poszczegdlnych zawodnikow.

Obcigzenie treningowe o charakterze
og6lnym zwiekszyto globalne obcigzenie
treningowe, lecz nie prowadzito do poprawy
wynikéw. Dopiero zastosowanie w kolej-
nych podokresach treningowych —zwlaszcza
w okresie treningu specjalnego — zwigkszo-
nych obciazen z zakresu srodkéw specjal-
nych przyczynito si¢ do poprawy aktualnej
formy sportowej (poziomu przygotowania
kondycyjnego), a tym samym do osiggania
wysokich wynikéw w sezonie startowym
[12]. Znajduje to potwierdzenie w zatoze-
niach treningowych stosowanych przez kil-
ku wybitnych treneréw na Swiecie.

Waznym wskazZnikiem w ocenie przygo-
towania do biegu na 400 m jest stezenie mle-
czanu (LA). Jego obecno$¢ podczas biegu na
400 m zwigzana jest z przewazajacym udzia-
tem przemian beztlenowych (ok. 70-pro-
centowa przewaga tych przemian). Potwierdza
to Black [13], ktory w swoim opracowaniu
podat, iz 20-25% energii pochodzito z roz-
padu wysokoenergetycznego ATP, kolejne
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55-60% — z resyntezy ATP poprzez glikolize,
a pozostate 15-25% to synteza ATP w ob-
szarze tlenowym.

Okreslenie maksymalnego stezenia LA
w czasie wysitkow startowych stanowito
wytyczne do kontroli procesu treningowego
z wykorzystaniem tego wskaznika. Znajo-
mos¢ stezenia LA w czasie wysitkow o r6znej
intensywnosci przyczynita sie do opracowa-
nia swoistego wzorca biegowych $rodkow
treningowych, doskonalacych odpowiednie
systemy energetyczne. Na podstawie analizy
zebranego materialu autorzy opracowali
wtasng ich klasyfikacje (tab. 5).

Srodki treningowe stosowane przez
czterystumetrowcoOw powinny ksztattowac
zdolno$¢ kontynuowania biegu, mimo wy-
sokiego poziomu zakwaszenia i zwigzane-
go z tym dlugu tlenowego. Mozna do nich
zaliczy¢ wszystkie biegi z zakresu wytrzy-
matosci specjalnej [14-16]. Ksztattowanie
wytrzymatosci specjalnej jest procesem trud-
nym i bardzo ztozonym. Uwaza sie, iz do
osiagniecia wysokiego poziomu tej zdolnosci

motorycznej potrzeba 6-7 lat specjalnego
treningu biegu na 400 m [17].

W strefie tlenowej zawodnik musi by¢
zaadaptowany do stezenia kwasu mlekowego
we krwi o wartosci 2 mmol/l, ktéra czesto
osiagana byta w biegu ciagltym o umiarko-
wanej intensywnosci i wyznaczonym zakre-
sie tetna, biegu wykonywanym w warunkach
rownowagi fizjologicznej (steady-state) [18].
Dtugosé¢ biegu ciggtego byta ustalana na
podstawie redukgji tkanki ttuszczowej. U za-
wodnikow, ktorzy w okresie przygotowania
wszechstronnego I maja poziom tkanki
ttuszczowej (BF %) wskazujacy na koniecz-
nos$¢ zmniejszenia jej poziomu, bieg ciagty
realizowany byt od 1 do 1,5 h z intensyw-
nosScig okreslong poziomem stezenia mle-
czanéw we krwi i tetna. Najefektywniejszym
przedziatem tetna zawodnika sprzyjajacym
redukcji tkanki ttuszczowej byt zakres od
120 do 157 ud./min. Trening tlenowy do
granicy 4 mmol/l stezenia mleczanu we krwi
realizowany byl w formie odcinkéw biega-
nych w czasie 1,5 min i 2 min, gdyz w tym

Tab. 5. Klasyfikacja srodkow treningowych (obszar informacyjny i energetyczny)
w biegu na 400 m (opracowanie autorskie)

Zakres intensywnosci 1 2 3 4 S
o
§ beztlenowa  beztlenowa
2 przemiana energetyczna tlenowa mieszana kwaso- niekwaso- anaboliczna
é)b mlekowa mlekowa
L
5 czestosé skurczow serca 130-140 160-180 > 190 150-160
u% bezposrednio po pracy ud./min ud./min ud./min ud./min reakcje bardzo
& stezenia LA we krwi 6-10 12-Hi 5-6 zréznicowane

. . <4 mmol/l

bezposrednio po pracy mmol/] mmol/] mmol/]

Srodki SPRo+R
s wszechstronne SPRo+PL ZGS SO
g v SPRo+PL
z
s . ELsz
£ drodii WO sB SB ELsz D
S ukierunkowane SK
=) R
£ A4
= $rodki WTdt
< specjalne WI/T, WTT, WTkr 2

St

Srodki treningowe: wytrzymatos¢ ogolna (WO), bieg ciagty w pierwszym zakresie intensywnosci
(WT/T1), bieg ciggty w drugim zakresie intensywnosci (WT/T2), wytrzymatos¢ czasu dtugiego
(WTd?), wytrzymatos¢ czasu krotszego (WTkr), wytrzymatosé szybkosciowa (WSZ), starty

w zawodach (St), szybkos¢ biegu (SZ), elementy szybkosci biegu (ELsz), sita ogélna (SO), sita
dynamiczna (SD), skocznos¢ (SK), sita biegowa (SB), sprawnos¢ ogoélna + rytmy biegowe (SPRo+R),
sprawno$¢ ogolna + ¢wiczenia z pitkami lekarskimi (SPRo + PL), sprawnos$¢ ogolna + ¢wiczenia
ptotkarskie (SPRo + PL), rytmy biegowe (R), zespotowe gry sportowe (ZGS)
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zakresie czasowym najefektywniej ksztat-
towaty sie mozliwosci progu tlenowego —
do 4 mmol/I stezenia LA we krwi [19, 20].

Na granicy progu przemian beztleno-
wych 4 mmol/l stezenia LA we krwi za fun-
damentalny $rodek treningowy uznano bieg
w czasie okoto 1:30 (tzw. pottoraminutéowka).
W zaleznosci od aktualnego stopnia obcig-
Zenia treningowego zawodnika jej czas oscy-
lowat od 1:15 do 1:45. Stezenia mleczanu
we krwi od 6 mmol/l do 12 mmol/l uzyski-
wano glownie za pomocy sity biegowej
(tzw. sity wytrzymatosciowej), stosujac takie
Srodki treningowe, jak skipy, wieloskoki,
biegi z obcigzeniem, podbiegi, a takze sto-
sujac trening w formie obwodow Ewiczeb-
nych. Ten poziom st¢zenia LA we krwi uzys-
kiwano tez dzigki bieganiu odcinkéw 300-
i 500-metrowych. Wysoki poziom stezenia
mleczanu we krwi osiagany byt réwniez
przy uzyciu intensywnej sity biegowej oraz
dzieki wykonywaniu odcinkéw o duzej in-
tensywnosci. Stosowanym Srodkiem trenin-
gowym, przy ktorym stezenie LA we krwi
siegato 20 mmol/l, byta wytrzymatos¢ szyb-
kosciowa, np. 6-10 x 100 m, a takze nie-
wielka liczba odcinkéw o dtugosci od 300 do
500 m, bieganych z duza predkoscia, np. 3 x
300 m lub 350 m + 450 m. Podobne rozwia-
zanie prezentowat Tolbert [21] i Janssen [22].

Analiza materiatu badawczego przepro-
wadzona w niniejszej pracy wykazata, ze
cel badawczy zostal osiagniety. Sformuto-
wano przy tym wiele istotnych spostrzezen,
bedacych podstawa do sprecyzowania cyklu
treningowego, ktory moze stuzy¢ optyma-
lizacji procesu szkolenia zawodnikéw w biegu
na 400 m.

PODSUMOWANIE

Na podstawie analizy materiatu badawcze-
go wykazano, iz w procesie treningowym
zawodnikéw uprawiajacych bieg na 400 m
najwigkszy udziat miaty obcigzenia o cha-
rakterze specjalnym i ukierunkowanym,
czyli szybkos¢ i wytrzymatos¢ szybkoscio-
wa (wydolnos¢ beztlenowa). Stad wniosek,
ze sa one czynnikiem decydujacym o suk-
cesach w procesie treningowym czterystu-
metrowcow i powinny by¢ wyznacznikami
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metodycznego dzialania w procesie mody-
fikacji treningu sportowego — nawet wsrod
elity zawodnikow.

Analizujac schemat rocznego cyklu szko-
lenia, w tym poszczegdlne mikrocykle tre-
ningowe, z aplikacyjnego punktu widze-
nia warto zwrécié uwage na kilka istotnych
elementow:

— obciazenia treningowe o charakterze
ogoblnym zwigkszaty globalne obcia-
zenie treningowe, lecz nie prowadzity
do poprawy wynikéw. Dopiero zasto-
sowanie w kolejnych podokresach tre-
ningowych zwigkszonych obciazen
z zakresu srodkéw specjalnych przy-
czynilo si¢ do osiagania wysokich
wynikéw w biegu. W odniesieniu do
sprawnosci ogoélnej srodki te spowo-
dowaty kompensacje przecigzen ukta-
du ruchu oraz przyczynity si¢ do za-
pobiegania urazom;

— najwyzsza warto$¢ wytrzymalosci tle-
nowej w pierwszym i drugim zakresie
intensywnosci odnotowano w trzech
podokresach (przygotowania wszech-
stronnego I, przygotowania specjal-
nego 1i1Il). Przywigzywano duza wage
do tych srodkéw treningowych, po-
niewaz ograniczenie mozliwosci biegu
na 400 m na ostatnich 100 m wynika
nie z wyczerpania si¢ zapasOw ener-
getycznych i duzego wzostu stezenia
mleczanu we krwi, ale z braku spraw-
nie dziatajacych mechanizméw bufo-
rujacych. Trening tlenowy natomiast
wplywa na ich doskonalenie;

— najistotniejszym parametrem biolo-
gicznym wykorzystywanym do kon-
troli treningu byto stezenie LA we krwi.
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