Roczny cykl treningowy osady dwojki podwojnej wagi lekkiej.

Po przejsciu na emeryturg i zakonczeniu prowadzenia przygotowan zawodnikéw do
najwiekszych imprez wioslarskich postanowilem podzieli¢ si¢ wiadomo$ciami odno$nie
przygotowan osady dwdjki podwdjnej wagi lekkiej do gldéwnej imprezy roku.

Mysl ta zaswitata mi w momencie kiedy zorientowatem si¢ ze w zasadzie nie ma duzo
wiadomosci na temat rocznego cyklu treningowego najbardziej utytulowanej osady w kraju.
Jednocze$nie zdaje¢ sobie spraweg ze powielenie planéw treningowych tej osady wcale nie
gwarantuje odniesienia sukcesow. Niemniej koncepcja planowania i kontroli treningu moim
zdaniem jest godna nasladowania.

Po zakofczeniu sezonu, startem w glownej imprezie roku zawodnicy do 15 listopada
teoretycznie mieli czas wolny, ale czgsto w okresie tym jeszcze zawodnicy brali udziat w
r6éznego rodzaju zawodach propagandowych.

Roczny cykl treningowy osady dwojki wagi lekkiej wynosit 41 tygodni, stad termin

15 listopada rozpoczecia systematycznych treningdw.

Okres ten podzielony zostat na:

OKRES przygotowawczy 23 tygodnie
Przygotowanie wszechstronne 7 tygodni
ukierunkowane 8 tygodni
specjalistyczne 8 tygodni
OKRES startowy 9 tygodni
B.P.S. 8 tygodni
akumulacja 24 dni
intensyfikacja 24 dni
transformacja 8 dni

OKkres przygotowania wszechstronnego

Okres przygotowania wszechstronnego poprzedza dwutygodniowy okres wprowadzajacy.
[lo$¢ treningdw w mikrocyklu tygodniowym to 5-6 jednostek treningowych.
Po okresie wprowadzajacym ilos¢ treningdéw w warunkach klubowych do konca grudnia nie
zmieniata si¢, natomiast zwigkszyla si¢ objeto$¢ 1 w miar¢ mozliwos$ci intensywnos$¢ treningu.
W okresie tym przewidziane sg badania wydolnosciowe w Instytucie Sportu i COMS-ie.
Badania wydolno$ciowe przeprowadzane w Instytucie Sportu okreslajg prog przemian
beztlenowych ktory nalezy traktowac jako kryterium goérnego poziomu rownowagi tlenowej,
a tym samym jako 100% intensywnosci dla obcigzen wytrzymatosciowych o charakterze
cigglym. W miesigcu grudniu odbywa si¢ 16 dniowe zgrupowanie podczas ktorego praca
skierowana jest gldéwnie nad wypracowaniem sprawnosci ogolnej zawodnikow.
Po zgrupowaniu grudniowym przeprowadzamy seri¢ sprawdzianow w kolejnosci:

Ergometr 20’z predkoscig 1:55/500m z kontrolg tetna.

Sita max: docigganie rece, wypychanie nogi, wyciskanie r¢ce na sztandze.

Ergometr 2 km tempem 28.

Dociaganie rece 7’ cigzar 50% sity max.
Omowienie testow 1 sprawdziandw nastapi w dalszej czesci artykutu.




Przyktadowy mikrocykl treningowy okresu wszechstronnego w warunkach klubowych:

Poniedzialek | Ergometr 4x15* 15’/ 5/2:00-5’/1:55-5/1:50
15°/2:00
15°/1:55
15° 5°/1:50-5’/1:55-5’/2:00)
W przerwie 10x pompki, 20x brzuch przerwy 6’

Wtorek Rozgrzewka 15 — 20’ bieg lub ergometr
sitownia 1) dr 30x 45kg
2) nogi  30x
3) brzuch 30x 4x
4) pompki 20x
d/riw/n 70-75-80-85-90-95-100% 2x
6 54 3 2 1 1 powt.
dr. 60% 40x 2x
wn.60% 40x 2x
po ¢w sitowych 10’ rozcigganie

Sroda
Bieg w terenie 2x30’

Czwartek Rozgrzewka 15 — 20’ bieg lub ergometr

W/sitowa obwod dr 40kg 30x \

Nogi 30x

Brzuch 30x
Wr 40kg 20x

m.ciagg 20kg  20x > 4x
grzbiet 20x

wyskok 20x

pompki 20x

skrety 20kg  30x

kombinowane pol0x ( rwanie-prz;{siad-zarzut-podrzut)

po ¢w sitowych 10’ rozcigganie

Pigtek Ergometr 3x20° 20’ (5-10-5)
20’/ 1:55 kontrola tgtna
20" 10°’/1:50 — 10’/2:05

Sobota Sitownia rozgrzewka 15 — 20’ bieg lub ergometr

1) Kombinowane po 10 powt 1) d/rece 75% 10x }4){
2) grzbiet 10kg 10x 2) nogi atlas 80% 10x

3) brzuch 10kg 10x 4x

4) pompki 20x

1)d/rece 60% tempo 30 przez 1’
Calos$¢ wykonujemy 2x




Przyktadowy mikrocykl treningowy okresu wszechstronnego na zgrupowaniu zimowym:

Poniedziatek | Basen Teren narty lub bieg 2 godz. | Ergometr 4x20’
ptywacki 40’

Witorek Basen Teren narty lub bieg 2 godz. | W/sitowa obwadd 1500 powt.
ptywacki 40

Sroda Basen Teren narty lub bieg 2 godz.
ptywacki 40’

Czwartek Basen Teren narty lub bieg 2 godz. | W/sitowa obwadd 1500 powt.
ptywacki 40’

Pigtek Basen Teren narty lub bieg 2 godz. | Ergometr 4x20’
ptywacki 40’

Sobota Basen W/sitowa obwod 1500 powt.
ptywacki 40’

Niedziela Teren marszobieg 3,5 godz

Teren - wysitek ciagty LII zakres.

Ergometr - odcinki 20’ ze stalg i zmienng intensywno$cig
4x 20" 20” 5°/2:00-10°/1:55-5°/1:50

20°/1:55

20°/1:50

20” 5°/1:50 - 10°/1:55 - 5’/2:00)
Wi/sitowa obwdd 1500 powt. 10-12 stacji, ilos¢ powt. na stacji 20 do 40.
Przed sitownig 30’ gry na sali gimnastycznej,
[lo$¢ godzin w mikrocyklu tygodniowym 25.

W miesigcu styczniu zaczynat si¢ okres przygotowania ukierunkowanego, ktory trwa do
momentu pierwszego wyjscia na wode.

W okresie przygotowania ukierunkowanego, zawodnicy trenowali na zgrupowaniu w
Zakopanem natomiast w lutym odbyto si¢ zgrupowanie na wysokosci 2000m nad poziomem
morza w Hiszpanii lub Bulgarii.

Okres przygotowania ukierunkowanego tym rozni si¢ od okresu przygotowania
wszechstronnego ze w treningu wytrzymatos$ci sitowej jeden trening w mikrocyklu
tygodniowym byt skierowany gtownie na ksztaltowaniu partii mi¢sniowych angazowanych
podczas wiostowania. W treningu na ergometrze wioslarskim wprowadzono trening o
wyzszej intensywnosci treningowej w odcinkach 5 minutowych.



Mikrocykl treningowy na zgrupowaniu treningowym w Zakopanem.

Poniedziatek | Basen Teren narty lub bieg 2,5 godz. | Ergometr 3x30°/1:57 — 1:55
ptywacki 40’
Wtorek Basen Teren narty lub bieg 2,5 godz. | W/sitowa 4x4’
ptywacki 40
Sroda Basen Ergometr 5x15’
ptywacki 40° | (5°/2:00 —5°/1:45 - 5°/2:00)
W przerwie 6 30x d.r 40kg
20x w.r 40kg
30x brzuch
30X nogi
Czwartek Basen Teren narty lub bieg 2,5 godz. | w/sitowa obwod 2000 powt.
ptywacki 40’
Pigtek Basen Teren narty lub bieg 2,5 godz. | Ergometr 4x20’
ptywacki 40’ 20’ 5’/2:00-10°/1:55-5"1:50
20°/1:55 kontrola tetna
20’ 5’/2:05-5°1:45-5/2:05-
5°/1:45
20’ 10°/1:50-10’lekko
Sobota Basen Wisitowa 4x4°
ptywacki 40’
Niedziela Teren marszobieg 3,5 godz

wytrz, sitowa: 30’ rozgrzewka na sali ( gry)

17,5 kg lp docigganie do piersi 40x

17,5 kg podrzut

dociaganie rece taweczka 45kg 30x
wyskok z petnego przysiadu

brzuch
kombinowane po 10x
w dalszej czesci treningu:
przysiad  6-8x 60kg

d.r 6-8x 60-70kg
wyciskanie 6-8x 55-60kg
brzuch 6-8x 15-20kg
zarzut 6-8x 40kg

p.drazek  6-10x

calo$¢ byta powtarzana 3x

20x
3x
20x bez przerwy
30x
40x

wytrzymato$¢ sitowa 4 x 4’ dociaganie rgce 4’— wyciskanie nigi 4’- brzuch 3’
wyciskanie rgce 20x , m/cigg 20x

Okres przygotowania specjalnego.

Praktycznie okres ten rozpoczynat si¢ zgrupowaniem klimatycznym w Portugalii.




W latach olimpijskich zawodnicy w Portugalii przebywali 5 tygodni, na dwdch
zgrupowaniach. Natomiast pomiedzy IO w Portugalii zawodnicy przebywali na jednym trzy
tygodniowym zgrupowaniu.

W pierwszym tygodniu zgrupowania trening specjalistyczny na wodzie to ¢wiczenia techniki
oraz wiostowanie metoda powtorzeniowa na odcinkach 10-15 min w | i 1l zakresie
intensywnosci. Czas trwania treningu na wodzie to 90 minut.

W drugim tygodniu zgrupowania zawodnicy wchodzili w normalny tryb treningowy z
sze$cioma treningami specjalistycznymi na wodzie.

Cecha charakterystyczng w treningu specjalistycznym jest rozgrzewka na wodzie z
¢wiczeniami o charakterze szybkosciowo-sitowym. Czas trwania rozgrzewki z ¢wiczeniami
to % treningu.

Trening na wodzie, ¢wiczenia techniczne o charakterze sitowo szybko$ciowym:
Po 10 min wiostowania calg osadg przystepowalismy do ¢wiczen:

2 x 2 minuty potowg osady wiostowanie z przerwa

1 x 2 minuty calo$cig z przerwa.

2 x 1 minuta catoscig z przerwa, sita max. ( tempo 14)
Po krotkim wiostowaniu catoscig 3-5’ - ¢wiczenia :

Ix 30” same rece, 30” tutdw rece, 307 V4 wozka ( razem 90”) pojedynczo
2x  30” same rece, 30” tutow rece, 30” Y4 wozka, catoscig, dynamicznie na
wysokim tempie.

W trzecim tygodniu wprowadzano na koniec ¢wiczen jazde 4 wozka na tempie 36-40 przez
20” 1 nastgpnie stopniowy wyjazd na caty wozek 1 wykonanie 5 przeciaggni¢é w tempie
regatowym, (2x).
Cwiczenia catoscia wykonujemy w wysokim tempie wiostowania (same rece w tempie 80
cykli/min, tutdéw rece w tempie 50 cykli/min, 2 wozka w tempie 48 cykli/min).
Druga czg$¢ treningu to jazda ciggla na wodzie w tempie 20-23 cykli/min z okres$long
predkoscia. ( 80-85% z czasu 2km).
W $rody i niedziele rozgrzewka wraz z ¢wiczeniami jest skrocona do %4 dtugos$ci treningu.
W dni te obowigzywaty treningi o tematach 3x20 minut jazdy na progu ($roda), 1 2x8 minut
( niedziela) tempem narastajagcym, co 2 min tempo zwigkszamy o 2 cykle, zaczynajac od
tempa 22 cykli/min.
W pdzniejszym okresie trening 8 minutowy zostanie zamieniony na odcinki 2 km, ze zmiang
tempa co 500 metréw 1 kontrolg czasu pokonywanego odcinka.
Podczas wiostowania zwracamy uwagg na szybki chwyt wody z narastajgcg sitg w czasie
przeciagnigcia i dynamicznym odbiciu od wody. Tuléw na wykonczeniu odchylony do tyhu.
W momencie wykonczenia powrdt tutowia z rekoma za kolana. Podjazd w pozycji
rozluznione;.
Trening specjalistyczny o podobnym uktadzie z dwoma akcentami treningowymi ( $roda-
niedziela) obowigzywat do polowy kwietnia. Na dwa tygodnie przed regatami wiosennymi w
Poznaniu rezygnowano w mikrocyklu tygodniowym z jednego treningu wytrzymatosci
sitowej, wprowadzajac sit¢ na wodzie oraz jeden trening 6x500 metrow w tempie regatowym,
przygotowujac zawodnikéw do startu w zawodach.
Sita na wodzie to wiostowanie 2 osady na odcinkach 2 min w tempie 28 cykli/min.
Na treningu wykonywano 6x2° w dwaoch seriach.
W ostatnim tygodniu przed zawodami zmniejszano objetos¢ treningowa o okoto 30%
zachowujac intensywnos$¢ jaka obowigzywata wczesnie.
W mikrocyklu tygodniowym odbywato si¢ 11 jednostek treningowych, oraz 6 rozruchoéw 40
minutowych.




Przyktadowy mikrocykl treningowy realizowany na zgrupowaniu w Portugalii.

Poniedziatek | Bieg 40’ Trening na wodzie Bieg w terenie 90 min.
¢w + jazda ciagla
Wtorek 2x20° Trening na wodzie Trening wytrzymatosci sitowej
ergometr ¢w + jazda ciagla zestaw |1 + 40’woda
Sroda Bieg 40’ Trening na wodzie
3x20’ tempo 26-28
Cwzwartek |2x20° Trening na wodzie Trening wytrzymatosci sitowej
ergometr ¢w + jazda ciggla Obwod 1500powt zestaw |
Pigtek Bieg 40’ Trening na wodzie Ergometr 4x20°
éw + jazda ciagla 20’ 5’/2:00-10°/1:55-5’1:50

20°/1:55 kontrola tetna
20’ 5’/2:05-5’1:45-5/2:05-5’/1:45
20’ 10°/1:50-10’lekko

Sobota 2x20’ Trening wytrzymato$ci
ergometr sitowej zestaw Il + 40’woda
Niedziela Trening na wodzie

2x8’ (122/24/26/28)

6 x rozruchy na przemian ergometr 2x20’ na okreslong predkos¢ 1 bieg ciggly 40°.
6 x trening na wodzie

3 x wytrzymatos¢ sitowa

1 x ergonetr 4x20’

1 x bieg ciagty 90°

Trening wytrzymatosci sitowej :  zestaw | obwdd 10 — 12 ¢wiczen 1400 powtdrzen.

zestaw 11 4’ dociaganie rgce 30 kg tempo 30
4’ wypychanie nogi suwnica
20 x wyciskanie rece 40 kg 4X
20 x m. ciag. 20 kg.
brzuch. 5x/10kg 10x/5kg 15 x




| — II tydzien

Poniedziatek | Trening na wodzie 16 km Bieg w terenie 90’
Cw + jazda ciagla
Wtorek Trening na wodzie 16 km Trening na wodzie 18 km
Cw + jazda ciagla 8x2’ ¥ osady
Sroda trening na wodzie 16km 3x15’ 3
zakres( jazda na progu)
Czwartek trening na wodzie 16 km ¢w.+ jazda Trening na wodzie 18 km
ciggla 2 zakres 8x2’ (90” 2 osady,30” catos¢)
Pigtek Trening na wodzie 16 km ergometr 3x20’
Cw + jazda ciagta 20’ 5/2:00-10/1:55-5/1:50
20’ 1:55 kontrola
20’ 10°/1:50-10°/lekko
Sobota Trening na wodzie
¢w + 2 X 8 minut (2’2 torowo przerwy
g’
Niedziela trening na wodzie 2x2km 24-26-28-
30 i 26-28-30-32
I1 mikrocyklI
Poniedziatek | Bieg 40’ Trening na wodzie Trening wytrzymatosci sitowej
¢w + 4 x 500 m torowo 4 x 3’ + 30° woda
przerwy 8’
Wtorek 2x20’ Trening na wodzie Bieg w terenie 60 min.
ergometr ¢w + jazda ciagla
Sroda Bieg 40’ trening na wodzie 4x307/30”,
2x4’(307/32-3/28-30"/34)
Czwartek trening na wodzie 15 km Trening na wodzie
¢w + jazda ciag. 6x200m ze startu
Piatek trening na wodzie 12 km 2x250
1x500
Sobota ZAWODY ZAWODY
Niedziela ZAWODY ZAWODY




Kontrola procesu treningowego w okresie przygotowawczym.

W listopadzie po dwu tygodniowym treningu przeprowadzono badania fizjologiczne,
nalezagce do tzw. kontroli okresowej, w Instytucie Sportu w Warszawie. Badania
wydolno$ciowe powtoérzono w marcu, przed wyjazdem na zgrupowanie do Portugalii.
Warto$ci zasadniczych wskaznikow wydolnosci fizycznej okreslano podczas testu
wysitkowego na ergometrze wio$larskim, Concept I1.

Byt to test o stopniowej intensywnosci, sktadat si¢ z trzech wysitkéw submaksymalnych oraz
wysitku maksymalnego. Wyniki pozwolily wyznaczy¢ progi tlenowe i1 beztlenowe.

Drugi test o stalej intensywnosci, przeprowadzany w ramach treningu, polegat na wykonaniu
20 minutowego wysitku z moca 230 wat w tempie 22 cykli/min. W czasie testu rejestrowano
czestos$¢ skurczoéw serca przy uzyciu Polar Sport Testera. Bezposrednio po jego zakonczeniu
pobierano probki krwi z ptatka ucha i oznaczano w niej stezenie mleczanu. Test ten
wykonywano raz w tygodniu i potwierdzono, ze jest pomocny w oszacowaniu poziomu
wytrzymato$ci i doborze obcigzen treningowych. Zapisy reakcji czgstosci skurczow serca
W czasie tego testu pozwalaly oceni¢, czy adaptacja uktadu krazenia do wysitku przebiega
prawidtowo. Stezenie mleczanu we krwi po tescie o statej intensywnosci wynosito 3,5-4,5
mmol/l w listopadzie i grudniu, a pod koniec okresu przygotowawczego ok. 1,8-2,5 mmol/I.
Wzrost czgstosci skurczow serca podczas kontrolnego wysitku w okresie startowym, byt
sygnatem do zwrdcenia uwagi na odbudowe wytrzymatosci, ktora jest podstawa formy
wioslarza.
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Przebieg zmian warto$ci czgstosci skurczéw serca w czasie 20 minutowego wysitku na
ergometrze wioSlarskim o stalej mocy 230W w wybranym okresie rocznego cyklu
treningowego.

Oproécz w/w testow stosowano rowniez zapis wideo oraz kontrolowano predkos¢ ptynigcia
todzi. Do tego celu korzystano z tabeli predkosci na odcinku 500 metréw w okreslonym
tempie na minut¢ na szacunkowy czas 2000 metréw np. osada, ktora przeptyneta 500 metrow



w tempie 30 cykli/minute¢ w czasie 1:38.4 sek. w zblizonych warunkach prawdopodobnie
osiggnie czas na 2000 m ok. 6:10.0 sek.



Rate

2000 m

06:00.0

06:05.0

06:10.0

06:15.0

06:20.0

06:30.0

06:40.0

06:45,0

06:50.0

06:55.0

07:00.0

07:10.0

07:20,0

07:25.0

max/500

110%

01:21.8

01:23.0

01:24.1

01:25.2

01:26.4

01:28.6

01:30.9

01:32,0

01:33.2

01:34.3

01:35.5

01:37.7

01:40,0

01:41.1

36

100%

01:30.0

01:31.3

01:32.5

01:33.8

01:35.0

01:37.5

01:40.0

01:41,3

01:42.5

01:43.7

01:45.0

01:47.5

01:50,0

01:51.3

34

98%

01:31.8

01:33.1

01:34.4

01:35.7

01:36.9

01:39.5

01:42.0

01:43,3

01:44.6

01:45.9

01:47.1

01:49.7

01:52,2

01:53.5

Power Pieces (1000 m - 2000 m)

32

96%

01:33.8

01:35.1

01:36.4

01:37.7

01:39.0

01:41.6

01:44.2

01:45,5

01:46.8

01:48.1

01:49.4

01:52.0

01:54,6

01:55.9

30

94%

01:35.7

01:37.1

01:38.4

01:39.7

01:41.1

01:43.7

01:46.4

01:47,7

01:49.0

01:50.4

01:51.7

01:54.4

01:57,0

01:58.4

28

92%

01:37.8

01:39.2

01:40.5

01:41.9

01:43.3

01:46.0

01:48.7

01:50,1

01:51.4

01:52.8

01:54.1

01:56.8

01:69,6

02:00.9

26

90%

01:40.0

01:41.4

01:42.8

01:44.2

01:45.6

01:48.3

01:51.1

01:52.5

01:53.9

01:55.3

01:56.7

01:59.4

02:02,2

02:03.6

AT-workout

28 26

90% 87,5%
01:40,0 01:42,9
01:41,4 01:44,3
01:42.8 01:45.7
01:44.2 01:47.1
01:45.6 01:48,6
01:48,3 01:51,4
01:51,1 01:54,3
01:52,5 01:55,7
01:53,9 01:57,1
01:55,3 01:58,6
01:56,7 02:00,0
01:59,4 02:02,9
02:02,2 02:05,7
02:03,6 02:07,1

24

85%

01:45.9

01:47.4

01:48.8

01:50.3

01:51.8

01:54.7

01:57.6

01:59,1

02:00.6

02:02.1

02:03.5

02:06.5

02:09,4

02:10.9

22

82.5%

01:49.1

01:50.6

01:52.1

01:53.6

01:55.2

01:58.2

02:01.2

02:02.7

02:04.2

02:05.8

02:07.3

02:10.3

02:13,3

02:14.8

tlen

20

80%

01:52.5

01:54.1

01:55.6

01:57.2

01:58.8

02:01.9

02:05.0

02:06.6

02:08.1

02:09.7

02:11.2

02:14.4

02:17,5

02:19.1

77.5%

01:56.1

01:57.7

01:59.4

02:01.0

02:02.6

02:05.8

02:09.0

02:10,6

02:12.3

02:13.9

02:15.5

02:18.7

02:21.9

02:23.5

18

75%

02:00.0

02:01.7

02:03.3

02:05.0

02:06,7

02:10.0

02:13.3

02:15,0

02:16.7

02:18.3

02:20.0

02:23.3

02:26,7

02:28.3



Korzystano réwniez z urzadzenia biomechanicznego tzw. dulki ensometrycznej. Jest to
nowoczesne 1 moim zdaniem niezbedne urzadzenie kontrolujace technike 1 skuteczno$¢ pracy
wioslarzy. To aparatura rejestrujaca site i predkos¢ wiosta w wodzie, pozwala na doktadng
analizg przeciagnigcia. Dane z urzadzenia obrazuje wykres, na ktorym widoczne sg réznice w
pracy wioset calej osady.
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Poza stosowanymi w/w testami w okresie grudnia i marca przeprowadzano sprawdziany:
(testy trenerskie)
Sita max - ergometr 2 km tempem 28. - docigganie rgce 7.

W przypadku sity maksymalnej nie stwierdzono znaczacego postepu, natomiast w

przejezdzie na ergometrze 2 km oraz w sprawdzianie wytrzymatosci sitowej (docigganie rece)
poprawa wynikow byta znaczaca.

Sita maksymalna

Grudzien
D/rece W/nogi Wirece
Szlakowy 87,5 kg 200 (atlas) 80 kg
Noskowy 90 kg - 95 kg




Wytrzymato$¢ sitowa - docigganie rece 7 minut.

Grudzien Marzec
cigzar |1’ |2’ |3’ |4’ |5’ |6’ |7’ |suma| |ciezar |1’ |2’ |3 |4’ |5 |6’ |7 |suma
Szlakowy |45kg [40[40|38|37|38|36|41|270 50kg [43|42(42|43|42|40|38|290
Noskowy |45kg |36]38]39/39|39|37/40|268 | |50kg [39|40|42]44]43[42)|39|289
Ergometr wio$larski 2 km tempo 28.
Grudzien Marzec

Czas |Sr/500m| Moc/W | Czas |Sr/500m| Moc/W

Szlakowy |6:27,4 [1:36,8 |388watt |6:16,2|1:34,0 |419 watt

Noskowy [6:44,2 |1:410 |342watt |6:22,8|1:36,5 |394 watt

Posumowanie okresu przygotowawczego.

Okres przygotowawczy obejmowatl okres od 15.XI do 28.IV. W okresie tym zrealizowano
275 jednostek treningowych, a catkowite obcigzenie treningowe wyniosto 345 godzin.
Rozpatrujac obcigzenia w obszarze informacyjnym dominowaty S$rodki o charakterze
wszechstronnym ktore stanowity 58,22% (201 godz.). W dalszej kolejnosci wykorzystywano
obcigzenie specjalne, ktorych udziat wyniost 23,01% (79 godz.) i ukierunkowane 18,77%
(65 godz.).

Okres startowy:

W okresie startowym kalendarz imprez zaplanowany byt tak zeby zawodnicy co 2 — 3
tygodnie brali udzial w zawodach.

Ale jak pokazato zycie rzeczywisto$¢ byta inna. Z powodoéw zdrowotnych, czy probleméw z
waga zawodnicy nie zawsze byli w stanie zrealizowa¢ program startow.

Ale byly tez sezony gdzie zawodnicy w catos$ci zrealizowali okres startowy. (2000 r.)
Przystepujac do analizy rocznego cyklu treningowego skupilem si¢ nad okresem ktory zostat
zrealizowany w catosci.

Najkorzystniejszy cykl startowy dla zawodnikow to cykl 3 tygodniowy. W okresie trzech
tygodni 14 dni zostawalo przeznaczonych na odbudowe i przygotowanie do nast¢pnego
startu. W mikrocyklu tygodniowym przyjeto zasade Ze po pigciu treningach obowigzywato
wolne popotudnie.



Przyktadowy mikrocykl treningowy okresu startowego.

Poniedziatek | Bieg 40’ Trening na wodzie 18 km Bieg w terenie 90’
¢w +ic
Wtorek 2x20’ Trening na wodzie 18 km W/sitowa 5x3° + 30” woda
ergometr ¢w + jazda ciggla
Sroda Bieg 40’ trening na wodzie 18 km
2x20°/26 1x10’/26
Czwartek 2x20’ Trening na wodzie 18 km W/sitowa 5x3° + 30” woda
ergometr ¢w +ic
Pigtek Bieg 40’ Trening na wodzie 18 km ergometr 3x20’
¢w. 2x1,5” 4x307/30” 2x4’ | 20” 5/2:00-10/1:55-5/1:50
(307/32 — 3°/28 — 307/34) 20’ 1:55 kontrola
20’ 10°/1:50-10°/lekko
Sobota 2x20’ Trening na wodzie 18 km
ergometr ¢w 2x1,5° 4x500m torowo
Niedziela Trening na wodzie 15 km

2x2 km 26-28-30-32

Jak mozna zaobserwowaé na przedstawionym planie treningowym, w pierwszej czesci
tygodnia dominuje wysiltek o charakterze tlenowym, natomiast ostatnie trzy dni tygodnia to
zmiana §rodkow treningowych o wyzszym zakresie intensywnosci.

Przyktadowy, startowy mikrocykl.

Poniedziatek | Bieg 40’ Trening na wodzie 18 km Trening na odzie 15km
¢w +ic technika
Wtorek 2x20’ Trening na wodzie 18 km
ergometr 4x307/30” tempo torowe
4x3’ 1°/26-1°/28-1°/30
1°/28-1°/30-1°/32
1°/30-1°/32-1°/34
1°/26-1°/28-1°/30
Sroda trening na wodzie 15 km trening na wodzie 12 km
technika — ¢w startow 6x200 metréw ze startu
Czwartek Wyjazd na zawody
Pigtek Trening na wodzie 16 km W zalezno$ci od potrzeb
W tym 1x500m/32 zawodnikow bieg w terenie
2x250m torowo
Sobota Zawody Zawody
Niedziela zawody

Objetos¢ treningowa w drugim tygodniu jest mniejsza w stosunku do pierwszego tygodnia o
30%, przy zachowaniu podobnej ilo$ci pracy mieszanej i beztlenowe;j.

Podobny system treningowy obowigzywat przed kazdymi zawodami w sezonie z wyjatkiem
przygotowania zawodnikdw do startu w Lucernie.

Plan treningowy przed Lucerna.




Poniedziatek | Bieg 40’ Trening na wodzie 18 km Wisitowa 5x3° + 30° woda
¢w + jc
Wtorek 2x20° Trening na wodzie 18 km Trening na wodzie 12 km
ergometr 12x307/30”tempo 32 x2 technika
Sroda Bieg 40’ Trening na wodzie 15 km 5x3’
(307/34-2°/30 - 30"/34
Czwartek 2x20’ Trening na wodzie 18 km Trening na wodzie 18 km
ergometr 3x15°/24-26  przerwa 8’ 10x2°/28
Pigtek Bieg 40’ Trening na wodzie 18 km ergometr 4x20’
12x307/30”tempo 32 x2 20’ 5/2:00-10/1:55-5/1:50
20’ 1:55 kontrola
20’ 1:55
20’ 10°/1:50-10’/lekko
Sobota 2x20’ Trening na wodzie 18 km
ergometr ¢w 2x1,5° 4x500m torowo
Niedziela Trening na wodzie 15 km
1x2 km 28-30-32-34
Poniedziatek Trening na wodzie 15 km Trening na wodzie 12 km
éw +ic technika
Wtorek Trening na wodzie 15 km Trening na wodzie 12 km
4x500m ¢w startow
Sroda Wyjazd na zawody
Czwartek Trening na wodzie 16 km 60’ truchtu w termie.
1x500/30-32  2x250m torowo
Pigtek Zawody przedbieg Zawody
Sobota Zawody p6tfinat
Niedziela Zawody finat

Podsumowanie okresu startowego

Okres startowy wystgpit miedzy 29.IV.-16.VI11.2000, zrealizowano w nim 111 jednostek
treningowych a catkowite obcigzenie treningowe wyniosto 142 godzin.

Rozpatrujac obcigzenia w obszarze informacyjnym stwierdzono, ze dominowaly $rodki o
charakterze specjalnym, ktore stanowily 58,5% (83godz). W dalszej kolejnosci
wykorzystywano obcigzenie wszechstronne, ktorych udziat wyniést 21,0% (31godz) i
ukierunkowane 19,5% (28godz).

Analizujgc obcigzenia treningowe w obszarze energetycznym stwierdzono dominacje pracy o
charakterze tlenowym - 54% (77 godz.), podtrzymujacym — 25,5% (36 godz.), a takze
mieszanym — 15,5% (22 godz). Natomiast udzial obcigzen w pozostatych zakresach byt
znacznie mniejszy i wyniost — 5% (7godz.).



BPS

| Poniedziatek |

W zalezno$ci od terminu gtownej imprezy okres bps-u trwat od 5 do 8 tygodni, jak miato to
miejsce w roku 2000.
Okres BPS-u tradycyjnie rozpoczynamy dwutygodniowym zgrupowaniem w Zakopanem.
Trening w tym okresie poswigcony jest odbudowie wytrzymatosci ogolne;.

Treningu specjalistycznego w okresie tym nie prowadzili$my.

B.P.S. ZAKOPANE PLAN

27.06. wtorek

Przyjazd na zgrupowanie

28.06. sroda

1) Marszobieg-Strazyska-Kuznice

1)basen ptywacki 45°

29.06. czwartek | 1)basen ptywacki 40’ 1)ergometr wioslarski 4x20’
2)wytrz sitowa 3’
30.06. pigtek 1) basen ptywacki 40’

2)marszobieg-Kadratowa-Kasprowy.

1.07. sobota I)basen ptywacki 40’ I)ergometr wioslarski 3x30°
2)wytrz sitowa obwod 1500powt.

2.07. niedziela |1)basen ptywacki 40’
2)marszobieg-Czerwone Wierchy

3.07. poniedz 1)basen ptywacki 40’ 1)ergometr wio$larski test progi.
2)wytrz sitowa 3’

4.07. wtorek 1)basen ptywacki 40’
2)marszobieg-Morskie Oko-Dolina
Pigciu przez Swistowke-Zawrat

5.07. §roda. I)basen ptywacki 40’ I)ergometr wioslarski 3x30°
2)wytrz sitowa obwod 1600 powt.

6.07. czwartek | 1)basen ptywacki 40’
2)marszobieg-Gasienicowa-Zawrat

7.06. pigtek I)sala gimnastyczna ¢w. Gry. I)ergometr wioslarski 4x20°
2)wytrz sitowa 3’

8.07. sobota 1)basen ptywacki 40’
2)wytrz sitowa 3,5’

9.07.niedziela 1) Marszobieg 3,5 godz.

10.07.poniedziat | 1) basen ptywacki 40’

ek

2) wytrz sitowa — sprawdzian 7’

11.0

7. czwartek

1)basen ptywacki 40’
2)bieg w terenie 90’

1)ergometr wio$larski 4x20’




Wtorek
Sroda Ergometr 2x20° | Woda 18km ¢w 6km jc 12 km Woda 18km éw 6km jc 12 km
Czwartek Teren 40' Woda 18km éw 6km jc 12 km W/sitlowa 3°x5 serii
Piatek Ergometr 2x20° | Woda 18km ¢w 6km jc 12 km Ergometr 3x20’ kontrola
Sobota Teren 40' Woda 18km w tym 2x500 torowo
Niedziela Woda 18km 2x2km 26-28-30-32
I tydzien Walcz
II tydzien
Poniedziatek | Ergometr 2x20° | Woda 18km ¢w 6km jc 12 km Wisitowa 3,5’x4 serie
Wtorek Teren 40° Woda 18km ¢w 6km jc 12 km Teren 120°(3x jeziorko z ¢w)
Sroda Ergometr 2x20” | Woda 18km 2x20,/24-26 1x10°/26
Czwartek Teren 40’ Woda 18km ¢w 6km jc 12 km W/sitowa 3,5°x4 serie
Piatek Ergometr 2x20” | Woda 18km ¢w 6km jc 12 km Ergometr 3x20’ kontrola
Sobota Teren 40’ Woda 16km 4x500m ( 3x1:32 1x max
Niedziela Woda 18km 2x2km 26-28-30-32
28-30-32-34
111 tydzien
Poniedziatek | Ergometr 2x20* | Woda 18km 3x2’ pojedynczo/28 Woda 18km ¢w 6km jc 12 km +
3x2’ catoscia /30 prze.4’ | uzupehienie sitowe 400 powt.
Wtorek Teren 40’ Woda 18km ¢w 6km jc + 12 km jc Woda 15km jc
Sroda Ergometr 2x20° | Woda 18km 2x15°/26 1x10°/26-28
+ u/s 400 powt.
Czwartek Teren 40’ Woda 18km 12x15"/36 Woda 15km ¢w + jc
4x4’ 28-30-32-34 p.6’
Piatek Ergometr 2x20° | Woda 18km 4x30°/30°/34-36 Ergometr 3x20’ kontrola
3x7°/28-30 przerwa 10° + u/s 400p
Sobota Teren 40’ Woda 18km 4x500m torowo
Niedziela Woda 18 km 2x 3’/32 przerwa 15”
2’134 przerwa 10” 1°/36
IV tydzien
Poniedziatek | Ergometr 2x20° | Woda 16km ¢éw + jc Woda 16km ¢w + jc + us 400 powt
Wtorek Teren 40’ Woda 18km 4x30”/30” torowo Woda 12 km technika
2x5’ (3°/28-1°/30-1'32)
Sroda Woda 12km 4x30/30”tempo 36 Woda 16 km 1x 3’/32 przerwa 15”
dalej jc. 2’134 przerwa 10” 1°/36
Czwartek Trening dowolny w domu 60’
Piatek Przelot do Australi
Sobota Przelot do Australi
Niedziela Bieg 90’
V tydzien Sydney
Poniedziatek Woda 16km éw + jc Woda 16km éw + jc
Wtorek Woda 16km ¢w + jc Woda 12 km 3x3’tempo 28-30
Sroda Woda 16km 2x2km tempo 26-28 Teren 60’
Czwartek Woda 16km 3x5’ (3/28-1°/30-1°/32 | Woda 12km ¢w + jc
Piatek Woda 16km ¢w + jc Ergometr 3x20’
Sobota Woda 16km ¢éw szybkosci 2x500 Woda 12km ¢éw + jc
1x250
Niedziela Woda 16km 6x2°(90”/pojedynczo 30”
cato$é/34




VI tydzien

Poniedziatek Woda 12 km 4x500 torowo Woda 12km ¢w + jc

Wtorek Woda 16km ¢w + jc

Sroda Woda 12 km 4x500 porowo Woda 12km jc

Czwartek Woda 16km ¢w + jc

Piatek Woda 12km jc Woda 12 kmw tym 2x500/30-32
2x250/32-34

Sobota Woda 12 km zabawa

Niedziela Zawody przedbieg

Podsumowanie: Bezposrednie przygotowanie startowe

Analizowany BPS wystepowal miedzy 18.VIL.-16.1X.2000, zrealizowano w nim 103
jednostki, a obcigzenie treningowe wyniosto 126 godziny 30 minut. Rozpatrujac obcigzenia w
obszarze informacyjnym stwierdzono, ze dominowaty §rodki o charakterze specjalnym ktore
stanowity 42,91% (54 godz 17 min). W dalszej kolejnosci wykorzystywano obcigzenie
wszechstronne , ktorych udziat wyniost 33,82% (42 godz 47 min.) 1 ukierunkowane 23,27%
(29 godz 26 min. ).

Analizujac obcigzenia treningowe w obszarze energetycznym, stwierdzono dominacje pracy
o charakterze tlenowym 57,57% (72 godz 50 min.), podtrzymujacym 33,89% (42 godz 52
min.), a takze mieszanym 12,82% (16 godz 13 min.). Natomiast udzial obcigzen w
pozostatych zakresach wyniost: beztlenowo—kwasomlekowe 3,78% (4 godz 47 min.) i
beztlenowo-niekwasomlekowe 0,14% (11 min.)

Calos¢ BPS
W 287 h 56 min 42 h 47 min.
U 122 h 44 min 29 h 26 min. 30 s
S 238 h 34 min 54 h 17 min. 43 s
SUMA 649 h 14 min 126 h 31 min. 13 s




Ciekawie przedstawial si¢ BPS w 2004 roku, kiedy z uwagi na wczesng godzing startu oraz
trudnymi warunkami (duzym ttokiem na torze w Watczu) postanowitem zrezygnowac z
rozruchow, w zamian wprowadzi¢ trzy treningi dziennie z pierwszym treningiem na wodzie o
godzinie 8,30 rano unikajac w ten sposob ttoku na wodzie 1 podstawowy trening
przeprowadza¢ w godzinie startu na IO.

Mikrocykl tygodniowy przed 10 w Atenach.

19.07- Woda 18km ¢w + jazda Bieg w terenie 60’ + Woda 15km ¢éw + jazda
poniedziatek ciggla uzup/sitowe ciggla
20.07-wtorek | Woda 18km 6x15”/30”, Ergometr 3x20’ Woda 15km ¢éw + jazda

4x307/1” 3x3’/28-30

ciagla.

21.07-sroda

Woda 4x30”/30”
2x15’tempo 26-28

22.07-czwartek

Woda 18km 6x157/30”,
4x307/17, 3x5(3728-1730-
1'32)

Bieg w terenie 60°+
uzup/sitowe

Woda 15km ¢w + jazda ci
agla.

23.07-piagtek

Woda 18km 2x10°(10
chwytow/32-5chwytow
lekko) przerwa 10’

Ergometr 3x20° kontrola
tetna.

Woda 12km. Cw + jc.

24.07-sobota

Woda 18km 6x15”/30”,
4x307/1°, 2x 6° (2°/28-
2°/30-1°/32-1°/34)

Bieg w terenie 60°+
uzup/sitowe

25.07-niedziela

Woda 2x1,5km (32-34-36)
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