PRZYGOTOWANIA OGOLNE I SPECJALISTYCZNE
W SPORCIE POZARNICZYM.

|. Przygotowanie sprawnosciowe.

Wyréznia si¢ ogolne 1 specjalistyczne przygotowanie sprawnosciowe.
Ogoblne ukierunkowane jest na ogélny rozwdj organizmu zawodnika w
Sporcie pozarniczym, wzmocnienie organdw 1 systemu organizmu,
zwigkszenie ich mozliwosci funkcjonowania, polepszenie koordynacji,
zwigkszenie do wymaganego poziomu sity, szybko$ci, wytrzymatosci,

zwinnosci, gibkosci poprawy utozenia ciala i postawy.

Specjalistyczne przygotowanie fizyczne jest ukierunkowane na rozwoj
wszystkich systemow 1 organdéw, wszystkich funkcjonalnych mozliwosci
zawodnika (w zaleznos$ci od tego co jest wymagane przy wykonywaniu danej
konkurencji w sporcie pozarniczym). Faktycznie, w przygotowaniu
specjalistycznym korzysta si¢ ze specjalnych ¢wiczen z danej konkurencji w
sporcie pozarniczym. Specjalistyczne przygotowanie dla zawodnikow
powinno sktada¢ si¢ z ¢wiczen, zgodnych z kinematyka 1 dynamika
wybranej konkurenciji.

W obecnych czasach duza efektywnos¢ ¢wiczen specjalistycznych w
duzym stopniu okreslana jest nie tylko liczbg powtorzen, ale tez
odpowiednimi wymaganiami danej konkurencji w sporcie pozarniczym
(amplituda ruchu, charakter i wielko$¢ wysitku mig$ni, obcigzenie sercowo-
naczyniowe systemu, napiecie psychiczne i wiele innych).

W ogdlnym przygotowaniu sprawnosciowym korzysta si¢ z ¢wiczen, ktore
wykazuja ogolne oddzialywanie, a w specjalistycznym — ¢wiczenia
konkretnie ukierunkowane. Jednakze, i w ogdélnym przygotowaniu réwniez
korzysta si¢ z ukierunkowanych ¢wiczen w celu wyeliminowania

niedociggnie¢ w rozwoju fizycznym i defektow ciata i postawy.



Wraz z wychowaniem 1 rozwojem zawodnika, liczba zadan 1 ich ilo$¢
ogolnego rozwoju fizycznego zmniejsza si¢ — staje si¢ bardziej
wyspecjalizowana.

Zakres ¢wiczen przygotowania ogdlnego w systemie treningu zawodnika
w znacznym stopniu jest okre§lany przez poziom jego czesci skladowych
przygotowan. Wsrod nich istnieja elementy ogélne dla wszystkich
zawodnikOw w sporcie pozarniczym. Dotyczy to przede wszystkim zdolnosci
do pracy systemu oddechowego i sercowo-naczyniowego. W celu

zwigkszenia mozliwosci funkcjonalnych tych systemow stosuje si¢ na
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Pozwala to na zwigkszenie ogdlnych mozliwosci funkcjonalnych
organizmu oraz zakresu treningu. W niektérych sytuacjach nalezy
wykonywa¢ ¢wiczenia korekcyjne, np. wzmocnienie mig$ni, ktore nie biorg
udzialu w wykonywaniu danych ¢wiczen, ale mogg by¢ uszkodzone poprzez
zte wykonywanie ¢wiczenia.

Podstawowe znaczenie majg ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, prowadzace do
zwigkszenia mozliwosci funkcjonalnych zawodnika, bedacych podstawa do
dalszej sportowej specjalizacji.

Nalezy pamigtac, iz szereg ¢wiczen przygotowania ogolnego oraz ,,obce”
dyscypliny sportu s3g wykonywane przez sportowcdw w sporcie pozarniczym

na etapie rozprezeniowym wtedy, gdy nadaje sie¢ migsSniom prace, a psychice



i ukladowi nerwowemu — odpoczynek (np. powolny bieg w lesie po
wytgzonym treningu).

Korzystajac z roznorodnosci ¢wiczen, trener powinien wiedzie¢ jakie
¢wiczenia nalezy wykonywa¢ ze swoimi podopiecznymi. Nieprzemys$lany

dobor ¢wiczen moze przynie$¢ negatywne skutki.

1. Rozwoji sily.

Wysoki stopien rozwoju sity migsni w duzej mierze osigga si¢ w sprincie,
biegu przez ptotki, skokach 1 rzucie. Przy tym sita powinna by¢ pozytkowana
krotkotrwale, tym samym zapewniajac site¢ wykonywanym ruchom. Rozwoj
wykorzystania sily jest uwarunkowany od polepszenia koordynacji nerwowo-
mig¢$niowej, wypracowaniem umiej¢tnosci budowania sity woli, zwigkszenia
mocy mi¢sniowej. Jednoczesnie mozna w taki sposob dobiera¢ ¢wiczenia i
metody, aby w duzej mierze zwigksza¢ mas¢ mi¢sniowa badz polepszaé

umiejetnos¢ sitowania sie.

Podczas treningu wigkszosci zawodnikow stosowane sg ¢wiczenia sitowe.
Jednocze$nie uwage skupia si¢ na przygotowanie tych grup migsniowych,
ktorych praca jest najwazniejsza przy wykonywaniu danej konkurencji sportu
pozarniczego. W celu doskonalenia koordynacji nerwowo-mig$niowej,
wymagajacej duzej ilosci sity w ruchu, stosuje si¢ C¢wiczenia z
naprzemiennym wysitkiem. W celu rozwoju sity migsni stosuje si¢ metode
duzego 1 maksymalnego wysitku.

Dla zwigkszenia masy mig¢sniowej ¢wiczenia, bez przerwy, wykonywane sg
az do momentu zme¢czenia migsnia powodujacego nieprawidtowos¢ ruchowa.
Ta metoda ,,do odmowy” stosowana jest takze w celu wzmocnienia migsni 1
wigzadet. Sila, specjalnie generowana dla danej konkurencji w sporcie

pozarniczym nazywa si¢ silg specjalng.



Sita generowana w roéznych ruchach nazywa si¢ ogdélng 1 wchodzi w sklad
sity przygotowania ogodlnego. Specjalna sita rozwija si¢ przy pomocy
¢wiczen, ktore w zaleznos$ci od dorobku 1 struktury sg zbiezne z konkretng
konkurencja w sporcie pozarniczym. W celu rozwoju sity ogolnej stosuje si¢
¢wiczenia réznorodne pod wzgledem koordynacji 1 wysitku. Ogolng sitg
rozwija si¢ za pomocg wielu ¢wiczen, zaczynajagc od elementarnych i

konczac na catej konkurencji sportu pozarniczego.

1.1 Ponizej przedstawiane ¢wiczenia wykonywane s3 na sitowni na rézne

grupy miesni.

a). Kleczac lewag noga na laweczce opieramy na niej lewa reke a prawg
podrywamy cigzarek do goéry z jednoczesnym skrgtem (tak jak wyrzut
drabiny).

b). Stajemy na podwyzszeniu (taweczce) i robimy przechwyty gryfem

sztangi ok. 9 kg, tak jak wyrzut drabiny rozpoczynamy prawg reka.
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c) Wejscie ze sztangg na barkach na taweczke z jednoczesnym wyskokiem

na ¢wiczacg noge (sztanga ok.30 kg).



d) Wypychanie ci¢zaru obunéz




e) Wyskoki ze sztangg na barkach ( ok. 30 kg ).




f)Wypychanie i wyrzut pitki lekarskiej (ok.2 — 5kg)
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1.2 Cwiczenia wykorzystujace pokonywanie wiasnego ciezaru ciata np.:
a) Wieloskoki







¢) Podcigganie na drazku
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Na szczegolng uwage podczas treningu zawodnikoOw w sporcie
pozarniczym  zashluguja  ¢wiczenia  lekkoatletyczne z  wyrzutem
I wypychaniem ci¢zkimi przyrzadami, ¢wiczenia skokow z workiem piasku
na ramionach (10-15kg), biegi, skoki i pozostale ¢wiczenia z cigzkim pasem
(5-6kg) lub kamizelkg (5-8kg), z odwaznikami na tydkach i ramionach
(1-2kg), w obcigzonym obuwiu. W takich ¢wiczeniach struktura ruchu mato
si¢ zmienia, a sita rozwija si¢ w warunkach najbardziej zblizonych do

warunkow potrzebnych zawodnikowi.

Cwiczenia rozwijajace site przeprowadza sie¢ w duzym stopniu w okresie
przygotowawczym treningu, a w mniejszym w okres startowy. Jednakze na
okres startowy sktada si¢ wystarczajaca iloS¢ ¢wiczen specjalnych o
charakterze sitowym (czesto wymagajacych maksymalnego wysitku) nie
tylko dla podtrzymania osiggnigtego poziomu rozwoju sity, ale tez jej
rozwoju.

Podstawowe ¢wiczenia w celu rozwoju sity, wymagajace duzego wysitku,
wlaczane sg do treningu 3 razy w tygodniu, a ¢wiczenia 0 mniejszym
wysitku — na kazdym treningu. Rozwini¢ta sita oddzielnych grup migsni
moze by¢ uzyta w konkurencjach w sporcie pozarniczym, w elementach
wykorzystujacych biegi, skoki i wyrzuty tylko w oparciu o wysoko
skoordynowang prace nerwowo-miesniowa, ktora przynosi efekt przy
wykonaniu catego aktu ruchu. Dlatego tez ¢wiczenia w celu rozwoju sity w
cyklu tygodniowym powinny taczy¢ si¢ z powtdornym wykonaniem calego
¢wiczenia ruchowego bez obcigzenia.

2. Rozwo0O1 wytrzymalosci sitowej.

Wytrzymatos$¢ jest to zdolno$¢ organizmu do diugotrwalego wysitku o

wyznaczonej intensywno$ci, wystepujacego w  roznych  warunkach
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srodowiska zewnetrznego, przy jednoczesnym zachowaniu pozadanej

efektywnosci pracy i zachowaniu podwyzszonej odporno$ci na zmgczenie.

Pierwsza z nich to czg$¢ ogolnego przygotowania fizycznego, druga — czesé
przygotowania specjalnego.

Ogdlng wytrzymalosé rozwija si¢ za pomocg wszystkich ¢wiczen fizycznych,
ktore sa wlaczone do treningu. Najskuteczniejszym $rodkiem do uzyskania

wytrzymatosci ogélnej jest dlugi bieg z umiarkowang intensywnos$cig

oraz biegi na nartach. W trakcie takiego treningu w znacznym stopniu
wzmacniajg si¢ organy 1 uktady, polepsza si¢ ich praca, zwlaszcza system
sercowo-naczyniowy i oddechowy, poprawia si¢ muskulatura mi¢sni nog.

Specjalna wytrzymatosé, konkretnie szybkos$ciowo-sitowa, okre§lana jest
przez specyficzne przygotowanie wszystkich organow 1 systemow
zawodnika oraz wysokim poziomem jego fizjologicznych i psychicznych
mozliwos$ci. Szczegodlne znaczenie ma zdolno$¢ kontynuowania pracy przez
zawodnika przy jednoczesnym zmeczeniu 1 przejawie silnej woli. Specjalna
wytrzymalo§¢ zwigzana jest takze z racjonalizmem, ekonomig techniki

I taktyki.
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Podbiegi pod gorke z obcigzeniem np. (z oponami przymocowanymi
sznurkiem do paska).

Podstawowa droga rozwoju wytrzymatosci specjalnej u sportowcow w
sporcie pozarniczym jest wielokrotne wykonywanie podstawowych ¢wiczen
z wybranej konkurencji, a takze C¢wiczen specjalnych. Specjalna
wytrzymato§¢ zawodnika w sporcie pozarniczym oparta jest na idealnej,
ogolnej 1 specjalnej wytrzymato$ci, ktore wchodza w sktad pozarniczego
wieloboju.

Trening dwa dni z rzgdu z wykorzystaniem pelnego programu zawodow
jest wysoce efektywnym sposobem polepszenia specjalnej szybkosciowo-
sitowej wytrzymatosci.

Rozwdj  ogolnej  wytrzymalosci  rozpoczyna si¢ w  okresie
przygotowawczym i jest kontynuowany podczas treningu poprzez : bieg do
Skm, wielokrotne powtarzanie skokow 1 rzutow, wieloskoki, przebieganie
odcinkéw 60m, 100m, 150m, 250m, 110m przez plotki; w ¢wiczeniach
technicznych: wielokrotne wchodzenie na III pigtro z krotkim odpoczynkiem
(nie wigkszym niz 1,5-2 min) z r6znego rodzaju obcigzeniem (nie wickszym
niz 10% wagi zawodnika), wielokrotne pokonanie toru z przeszkodami, takze

z niewielkim odpoczynkiem i obcigzeniem.

13



Réznice w metodyce rozwoju specjalnej wytrzymatosci sa okreslone
przede wszystkim fizjologicznymi cechami w dzialaniu organow 1 systemu
catego organizmu. Wazne aby uwzgledni¢ przy tym zalezno$¢ potrzeby
tlenu. Wiadomym jest, iz zdolno$¢ pracy organizmu i1 jego komoérek
nerwowych moézgu zalezy od zaopatrzenia go w tlen. Niedobor tlenu silnie
obniza zdolno$¢ pracy, zwlaszcza ciagtej. Dlatego bardzo duze znaczenie ma
odpowiednie dotlenienie uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego.
Jednakze bardzo istotng role odgrywaja psychiczne mozliwosci zawodnika,
jego zdolnos$¢ kontynuacji pracy bez obnizania intensywnosci niezaleznie od
postepujacego zmeczenia. W rozwoju specjalnej wytrzymatosci oraz treningu
W sporcie pozarniczym znaczacg role odgrywa zwigkszenie mozliwosci
organizmu w podtrzymywaniu na wysokim poziomie rownowagi pomiedzy
potrzebg tlenu 1 dotlenianiem. Istotng rolg¢ odgrywa takze umiejetnos$¢ walki z
postepujacym zmeczeniem przy zwigkszajacym si¢ braku tlenu. Celem
procesu treningu jest podwyzszenie funkcjonalnych mozliwosci uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego, zachowanie ,uczucia zmeczenia”
przy zwigkszonym zapotrzebowaniu tlenowym wyzwolonym przez duzy

ruch, doskonalenie mechanizméw beztlenowych 1 wzmocnienie sity.

Na zdjeciu pokazany jest zawodnik, ktory podczas treningu

wytrzymato$ciowego ulegt tzw. niedotlenieniu organizmu.
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Odpowiednie miejsca kory médzgowej reaguja na najmniejszy niedobor
tlenu, zmieniajg i doskonalg ta czynnos$¢. Dlatego w procesie treningu u
sportowca dochodzi nie tylko do polepszenia pracy uktadu oddechowego 1
sercowo-naczyniowego, ale doskonalg si¢ procesy wymiany, polepsza si¢
wspolczynnik zapotrzebowania tlenu, lepiej wykorzystywane sg mozliwosci
beztlenowe. Zawodnik trenujac z duza intensywno$cig stwarza dla
organizmu trudno$ci funkcjonalne, tym samym zmusza go do
efektywniejszego korzystania z mniejszej objetosci tlenu. Zawodnik w
sporcie pozarniczym w kilka sekund jest w stanie uruchomié¢ swoje
mozliwosci energetyczne. Pojawia si¢ brak tlenu, a w mig$niach
nagromadzajg si¢ produkty wymiany, w wyniku czego nastg¢puje zmeczenie
migs$ni 1 obniza si¢ predkos¢ biegu. Wytrzymalos¢ w sporcie pozarniczym
gwarantowana jest przede wszystkim poprzez beztlenowe mozliwosci
organizmu.

Aby poprawi¢ wytrzymatos¢ zawodnika, musi on doskonali¢ procesy
zachodzace w korze mozgowej, w systemie nerwowo-mi¢sniowym, a takze
podwyzsza¢ efektywnos¢ procesOw biochemicznych w  mig$niach
korzystajac z tlenu z krwi. Poniewaz w czasie wykonywania ¢wiczen z duza
intensywnoscia, rozpad substancji energetycznych zachodzi bardzo szybko 1
wszystkie procesy biochemiczne w mi¢$niach zachodzg prawie w warunkach
beztlenowych, nalezy doskonali¢ organy 1 ukladu? od ktérych zalezy
wytrzymatos¢ w konkurencjach sportu pozarniczego, tylko w warunkach do
nich zblizonych.

Wytrzymato$¢ specjalna to zdolno$¢ do wykonywania specyficznego
obcigzenia w czasie uwarunkowanym wymogami danej konkurencji. Ta
posta¢ wytrzymatosci jest, wigc zwigzana ze specyfika konkretnej
specjalizacji ruchowej, wigzagc wymogi sprawnosciowe 1 techniczne,
umozliwia kontynuowanie wysitku efektywnego nie tylko pod wzgledem

stosunkow czasowych, lecz takze odpowiedniej ,,jakosci” pracy, co sktada
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si¢ W sumie na osiggnigcie wysokiego wyniku. Z punktu widzenia metodyki
treningu, wytrzymatos¢ specjalna jest zjawiskiem ztozonym i wynika z
szeregu czynnikoOw. Do najwazniejszych naleza:

- rodzaj i ztozonos¢ ¢wiczenia,

- poziom wytrzymatosci ogdlnej (wydolnos$ci) 1 ukierunkowanej,

- dyspozycje sitowe 1 szybkos$ciowe (zalezne od specyfiki konkurencji),

- stopien zaawansowania technicznego,

- wlasciwe przygotowanie aparatu ruchowego,

- poziom motywacji.

Czynniki te wystepuja we wszystkich konkurencjach sportu pozarniczego.
Efektywnego rozwijania wytrzymato$ci nalezy dokonywaé¢ wg etapow — na
poczatku ogdlna wytrzymatos¢, pozniej specjalna. Obecnie takich etapow
bywa 3-4, np. caly okres przejSciowy i poczatek przygotowawczego — to
rozw0j] wytrzymalosci ogdlnej trwajacy 2-3 miesigce, po czym etap
doskonalenia  specjalnego ,,fundamentu” trwajacego 3-4 miesigce
codziennego treningu z umiarkowang intensywnoscig. Po tym nalezy
przeprowadza¢ etap ze zwigkszong intensywnoscig 1-1,5 miesigca. Dale;,
nastepuje etap 3-5 miesigcy specjalnego treningu 1 uczestnictwa w zawodach.
W ostatnich latach pojawita si¢ tendencja do wydluzenia etapu specjalnego
,fundamentu” do 6 miesiecy. W takiej sytuacji etap zawodow jest krotszy.

Istniejg rézne warianty etapowego rozwoju wytrzymato$ci, jednak
kazdemu z nich musi towarzyszy¢ etap specjalnego doskonalenia
,fundamentu”. Faktycznie, w etapie przygotowawczym powinny byc¢
wykonywane rézne inne zadania (rozwdj sity i1 gibkosci, szybkos$¢ ruchow,
doskonalenie sity woli 1 inne). Praca nad predkoscig 1 udziat w zawodach
majg nastepujacy cel: kontrola nad przebiegiem treningu, polepszenie
przygotowania  psychiczne, przyswojenie doswiadczenia  specjalnej

wytrzymatosci. W tym etapie zawoddw powinna by¢ rowniez kontynuowana
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praca nad ogoélng wytrzymalos$cig i absolutng predkoscia biegu, a takze
wypracowanie techniki.

3. Rozwo0j szybkosci.

W  przygotowaniu sprawnosciowym zawodnika szybko$¢ jest istotng
sktadowa treningu we wszystkich konkurencjach.
Szybko§¢ - w rozumieniu cech motoryczno$ci - okresla zdolno$¢ do
wykonywania ruchéw w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach
czasu. Klasyczng droga ksztaltowania szybkosci jest powtarzanie
¢wiczonych ruchow maksymalng predkoscig. Tego rodzaju trening musi
spetiac trzy podstawowe warunki:
1) technika ¢wiczenia winna zapewnia¢é wykonanie ruchu predkosciag
krancowa,
2) ¢wiczenia muszg by¢ na tyle przyswojone, by podczas ich wykonywania
zwraca¢ uwage jedynie na predkos¢, nie za$ na sposob,
3) czas ¢wiczen nalezy dobra¢ w taki sposob, by predkosé nie ulegala
zahamowaniu pod wptywem zmeczenia.
Trening szybkosciowy jest skuteczny jedynie wtedy, gdy technika biegu jest
dostatecznie opanowania i gdy ¢wiczacy nie jest zmgczony. Powszechnie
znana jest zasada stosowania ¢wiczen szybkosciowych na poczatku cyklu
tygodniowego, po dniu odpoczynku lub po lzejszym treningu, a takze na
poczatku zaje¢ treningowych. W takich sytuacjach ¢wiczacy, jeszcze nie
zmeczony, jest zdolny do wykonywania maksymalnie szybkich dobrze
skoordynowanych ruchéw. Skuteczno$¢ treningu szybkosciowego jest
wicksza wtedy, gdy trenuje si¢ mniej intensywnie lecz czesciej. Intensywny
trening szybkoSciowy oparty na wielu maksymalnie szybkich biegach
prowadzi do zmeczenia. Usung¢ ten stan moze jedynie wystarczajaco dtugi
odpoczynek, wraz z ktorym zwigkszy si¢ sprawnos¢ fizyczna, w tym takze
szybko$¢. Czas trwania ¢wiczen szybkos$ciowych w jednostce treningowej

powinien by¢ okreslony na podstawie pierwszych objawdéw zmeczenia.
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Uwidaczniajg si¢ one w postaci obnizenia szybkosci ruchow, ich ptynnosci
1 rytmu. U miodych, treningowo mato zaawansowanych zawodnikdéw
zmeczenie wystepuje wcezesniej, juz po 4-5 sekundach maksymalnie
szybkiego sprintu; u zawodnikOw wytrenowanych nieco po6zniej-po 5-6
sekundach maksymalnie szybkich ruchow lub po 50-60 metrach szybkiego
biegu. Przerwy pomiedzy odcinkami biegowymi powinny by¢ tak dlugie, by
umozliwity wypoczynek. Uzaleznia si¢ je od szybko$ci wypoczywania
¢wiczacych. U zaawansowanych treningowo wystarcza 2-3 minuty
odpoczynku, stabo wytrenowanym czas odpoczynku nalezy przedluzy¢ do
4-5 minut. Ilo$¢ ¢wiczen szybkos$ciowych lub ilo§¢ powtorzen maksymalnie
szybkich biegow 30-50 metrowych zalezy od zaawansowania treningowego
1 nie powinna przekracza¢ na jednym treningu 6-8 u poczatkujacych 1 10-12
u zaawansowanych. Przy wigkszej ilosci powtorzen lub przy skroconych
przerwach wypoczynkowych dochodzi do zmgczenia, ktorego nalez unikngé
ze wzgledu na zwigzane z nim zaburzenia techniki 1 ptynnosci ruchow oraz
na mozliwos¢ utrwalania btednych nawykéw. W konsekwencji przynosi to
efekty przeciwne do zamierzonych. Intensywny trening szybkosciowy moze
by¢ stosowany przez zawodnikow dojrzatych technicznie, lecz jego celem
jest rozwoj nie szybkosci, tylko wytrzymalosci szybkoSciowe;j.
Wytrzymato$¢ szybkosciowa pozwala na utrzymanie wysokiej szybkosci na
caltym dystansie biegowym. Cecha ta jest uzalezniona od mozliwosci
zaciggania przez organizm dlugu tlenowego, przy czym nalezy pamigta¢ 0
wspolzaleznos$ci pomigdzy maksymalnym zuzyciem tlenu, a wigc procesami
tlenowymi, a maksymalnym dlugiem tlenowym.

Trening ogdlnej wytrzymatosci biegowej stosujemy gléwnie w pierwszej
potowie okresu przygotowawczego. Skladaja si¢ nan biegi w wolnym
tempie, mate zabawy sprinterskie i interwaty sprinterskie.

- bieg w wolnym tempie przeprowadza si¢ najczesciej w terenie

urozmaiconym, o elastycznym podtozu, najlepiej w lesie lub parku. Tempo
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umiarkowane (1 km w ciggu 5 min), dystans od 6 do 10 km, a lepiej
przygotowani zawodnicy przebiegaja do 15 km. Ten podstawowy $rodek
treningu ogolnej wytrzymatosci biegowej powinien by¢ stosowany w
poczatkowym okresie treningu przygotowawczego.

- mala zabawa sprinterska — jako oddzielna jednostka treningowa, sklada
si¢ z lekkiego biegu, przeplatanymi rozmaitymi ¢wiczeniami bez dluzszych
zatrzyman. W trakcie matej zabawy biegowej ¢wiczacy przebiegaja 6-8 km
w ciggu 60-70 min. Intensywnos$¢ wysitku nie powinna by¢ duza — nawet
mato zaawansowani nie mogga zbytnio si¢ zmegczyC. Ztozona jest z trzech
czescl:

1) rozruch — 20 — 25 min (zakonczony 4 — 5 przys$pieszeniami po 80-100 m),
2) éwiczenia rytmu biegowego — 25 — 30 min (4 — 6 swobodnych biegéw po
150 — 250 m),

3) czes¢ koncowa — okoto 15 min (spokojny trucht 1 marsz),

Bardziej zaawansowani mogg wzbogaci¢ mala zabawe biegowa specjalnymi
¢wiczeniami, wprowadzajac do koncowej czeSci rozruchu sprinty
I wieloskoki.

- interwal sprinterski stosowany jest w roznych okresach treningu
rocznego, w tym takze w okresie startowym. Sktada si¢ z 3 — 6 seriipo 4 —5
biegow 40 — 50 metrowych. Przerwy pomigdzy seriami — w zaleznosci od
poziomu wytrenowania zawodnikéw — wynoszg 5 do 10 min. Biegi w seriach
wykonuje si¢ z lotnego startu (z nabiegu 10 - 15-metrowego).
Po przebiegnieciu 40- lub 50-metrowego odcinka zawodnicy przechodza do
wolnego biegu, truchtu i do marszu, zawracajg 1 z powrotem wykonuja
analogiczny bieg z przy$pieszeniem. Tak wykonane swobodnie biegi,
powodujace umiarkowane zmeczenie, doprowadzaja do odprezenia
fizycznego 1 psychicznego. Stosuje si¢ je czg¢sto przed treningiem
szybkosciowym lub treningiem wytrzymatosci szybkosciowej, a takze na

1 — 2 dni przed zawodami.
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Dopiero po solidnej podbudowie przechodzimy do treningu wytrzymatosci
szybkosciowej: bedzie on tym skuteczniejszy, im szybsze beda biegi i
wieksze zmgczenie w wyniku ich powtarzania.

Szybko$¢ W rozumieniu cechy motorycznosci-okresla zdolnos$¢ do
wykonywania ruchow w najmniejszych dla danych warunkéw odcinkach
Czasu.

Szybka umiejetnos¢ wykonywania ruchdw — to jedna z wazniejszych cech
zawodnikow w sporcie pozarniczym. Wysoki stopien szybkos$ci pozwala
zawodnikom na tatwiejsze wykonywanie powolnych ruchéw, co wptywa na
rozw0j wytrzymatosci w dlugiej pracy. O ile szybkos$¢ zawodnikdw w sporcie
pozarniczym zawsze zawigzana jest z przejawem sily, o tyle ceche tg nazywa

si¢ szybkosciowo-sitowa.

Szybko$¢ ruchow zawodnika, w pierwszej kolejnosci, jest okreslana
odpowiednio przez nerwowe dziatanie kory mozgowej, ktdéra wywoluje
naprezenie 1 rozluznienie migsni, a takze koordynacje ruchow. Zalezy ona w
znacznym stopniu od doskonalenia techniki, sity 1 elastyczno$ci mig$ni,
ruchliwosci stawow. Polepszenie tych komponentow okresla rozwoj
szybkos$ci ruchow zawodnika.

Znaczne zwigkszenie szybko$ci mozna uzyska¢ przede wszystkim
poprzez rozwo6j sity miesni, zwickszajac ich mase, a takze poprzez
zwigkszenie wysitku. W osiggnieciu tego celu przydatne stajg si¢ specjalne

¢wiczenia sitowe (takze z obcigzeniem), biegi pod gorke itp.
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Szybko$¢ ruchu mozna efektywnie zwigkszy¢ korzystajac z gibkosci
migs$ni. W tym celu nalezy korzysta¢ ze specjalnych ¢wiczen na rozcigganie
ostabionych i napigtych migéni. W konkurencjach sportu pozarniczego,
skrajnie szybkie tempo nalezy utrzymywa¢ w ciggu niedtugiego czasu. W
tym celu niezbedna jest specjalna wytrzymatos$¢. Polepszenie wytrzymatosci
szybko$ciowo-sitowe] pozwala zawodnikowi w sporcie pozarniczym
osiaggna¢ wigksza szybkos$¢ ruchow. Bardzo wazng dla szybkos$ci jest sama
technika biegu, skoku badz rzutu, oparta na bardzo dobrym przygotowaniu
technicznym.

Stajemy na podwyzszeniu (laweczce) 1 robimy przechwyty np. kijem

bambusowym. Rozpoczynamy tak jak z wyrzutem drabiny (prawg r¢ka)

1
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PSP i)

Znaczaca rolg odgrywa umiejetnos¢ wykonywania szybkich ruchow
luZzno, bez zbg¢dnego napinania migs$ni, rozluzniajac je kiedy nie powinny
pracowaé. Zdolnos¢ ta osigga si¢ poprzez wielokrotne powtarzanie
podstawowego c¢wiczenia okreslonego dla danej konkurencji w sporcie
pozarniczym, w warunkach stabszych niz maksymalna — 70-90 %
maksimum. Tysigce powtorzen uczynig nawyk doskonalym i1 trwalym, nie
ulegajacym czynnikom zewnetrznym (emocje towarzyszace zawodom,
pobudzenie przed startem, wplyw przeciwnika i inne).

Czesto w czasie treningdw stwarzane sg warunki, w ktorych szybkie

ruchy sg jednostajne, wykonywane sg w jednym i tym samym rytmie. Odnosi
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si¢ to do ruchow cyklicznych. W wyniku wielokrotnych powtérzen w
jednym, maksymalnym rytmie tworzy si¢ przyzwyczajenie, automatyka
ruchdéw, oparta na wykreowaniu okreslonego stereotypu w korze mozgowe;.
Przeszkadza to wzrostowi szybkosci, nawet wtedy gdy poziom cech
fizycznych 1 woli podnosi si¢. Zawodnik nie zawsze moze przetamaé
wytrenowane zaleznos$ci, zmieni¢ stereotyp dynamiki i przejs¢ do nowego,
szybszego tempa.

Aby przetama¢ dynamiczny stereotyp, podwyzszy¢ gorng granice
nawyku, a w rezultacie polepszy¢ szybkos¢ ruchow, nalezy wielokrotnie
wykonywa¢ ¢wiczenia jak mozna najszybciej. Nalezy przy tym korzysta¢ z
tatwiejszych warunkéw, ktére pozwalaja na wykonywanie ¢wiczen z
maksymalng szybkoscig (np. trening z 1zejsza drabing hakowa — co pozwala
na szybsze wykonywanie tej czynnos$ci).

Aby zwigkszy¢ szybkos¢ ruchdéw biegowych w sporcie pozarniczym
nalezy, w pierwsze] kolejnosci, korzysta¢ z metody prowadzenia zajgc
grupowych. Przy wspoélnych startach, przyspieszeniach i biegu na odcinkach
konkurencji w sporcie pozarniczym, pojawia si¢ dazenie do zwigkszenia
szybkosci ruchdéw, osiggania wigkszych predkosci. Nalezy trenowaé w
tagodniejszych warunkach, ktore pozwalaja na wykonywanie ¢wiczen z
szybko$cig przewyzszajaca osiggnieta. W tym celu korzysta si¢ z biegu z
krotszymi krokami, biegu z przyspieszeniem, biegu po nachylonym torze

nachylenie 2-3°), start za pomoca gumowych amortyzatorow i inne.
y p qg y y
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Zwigkszy¢ osiagnieta, maksymalng predko$¢ ruchéw Iub predkosé
wykonywania technicznych elementéw mozna tez za pomocg glo$nych
nadajacych tempo rytmicznych odgloséw w tempie, ktorym zawodnicy w
sporcie pozarniczym utrzymujg czestotliwo$¢ swoich ruchow. Pozytywnym
jest rowniez wykonywanie ¢wiczenia z przyspieszeniem w takt specjalnie
skomponowanej lub wybranej melodii.

Kilka powtorzen super szybkiego ¢wiczenia wywotuje u zawodnika nowe
doznania, nastrdj psychiczny i wiar¢ w mozliwos¢ podwyzszenia skrajnej
predkosci. Jesli po tym, dla zawodnikow po 1-2 podjeciach proby,
ustanowiony poziom w zwyklych warunkach okaze si¢ za wysoki, to
osiggniecie stabilizacji zalezne jest od ilosci powtorzen super szybkich
¢wiczen, przede wszystkim w normalnych 1 tatwiejszych warunkach.

Utatwia¢ warunki mozna na tyle, na ile zapewniajg one wystarczajacg
predkos¢ do osiaggniecia w zwyklych warunkach. Zanim przechodzi si¢ do
takiego treningu, nalezy najpierw wzmocni¢ migsnie biorgce bezposredni
udziat w tym ruchu, wzmocni¢ ich sil¢ 1 elastycznos¢, zwigkszy¢ gibkos¢ i
polepszy¢ specjalng wytrzymatoscé.

Warto wiedzie¢, ze podczas ruchdéw nie zgodnych co do struktury
ruchowej, uzyskane predkoSci nie sg przenoszone na inne ¢wiczenia. W

ruchach zgodnych pod wzgledem koordynacji, zachodzi pozytywne przejscie
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1 jako$¢ szybkosci uzyskanej w biegu sprinterskim przenosi si¢ na ruchy
odpychajace w skokach oraz na wyprostowanie nég w stawach, w koncu
przenosi si¢ na ¢wiczenia w Sporcie pozarniczym.

Nalezy takze poprawi¢ szybko$¢ reakcji startowej, wykonujac

wielokrotne starty po sygnale badz strzale z pistoletu startowego.

W ¢éwiczeniach wymagajacych znacznej predkosci, przy intensywnosSci
80-90%, lepiej jest trenowac czesciej. Nasilenie podczas zaje¢ powinno by¢
takie, aby do nastepnych zaje¢ zawodnik w pelni wypoczal i mégt ponownie

w sposob efektywny trenowac.

4. ROZWOJ GIBKOSCI.

Gibkos¢, wynikajaca z elastyczno$ci migsni, Sciggien, powigzi, a pewnym
stopniu takze 1 wigzadet, umozliwia wykonywanie obszernych ruchow w
stawach. Elastycznos$¢ ta polega na rozciaglosci tych tkanek i powrocie do

stanu pierwotnego. Zalezy ona od stanu organizmu — maleje w przypadku
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zmeczenia, depresji psychicznej, niskiej temperatury i po $nie, zwigksza si¢
przy wzroscie temperatury, po rozgrzewce i w stanach emocjonalnych.
Gibkos¢ jest niezbedna zawodnikom w sporcie pozarniczym do
wykonywania ruchow o duzej amplitudzie. Zalezy ona od stanu stawow,
ruchliwosci kregostupa, elastyczno$ci wigzadet, §ciggien, 1 mig¢sni, a takze od
stanu mi¢sni. Maksymalna amplituda ¢wiczen zalezy w gléwnym stopniu od
elastycznosci wigzadet 1 migs$ni. Odnosi si¢ to, przede wszystkim, do mi¢sni
bioracych udzial w zginaniu 1 prostowaniu stawu biodrowego. Im w lepszej
kondycji sg migsnie gladkie, tym mniejszy opoér stawiajg w czasie ruchu.
Wykonujac specjalne ¢wiczenia zawodnik osigga duzg gibkos¢, ktora
niezbedna jest do wykonywania dowolnej konkurencji sportu pozarniczego.
Poprzez trening stwarzany jest jakby zapas elastycznosci. Jesli tego zapasu
nie ma 1 elastyczno$¢ wykorzystywana jest do granic, nie osiggnimy

maksymalnej predkosci 1 sity ruchu, jej efektywnosci 1 lekkosci.

Zawodnicy w sporcie pozarniczym potrzebuje duzg amplitude ruchu w
danej konkurencji w sporcie pozarniczym 1 dlatego niezbedne s3
rozciagajace (na elastyczno$é) éwiczenia specjalne. Cwiczenia te zwykle
odpowiadajg ruchowi, jaki wystepuje w konkretnym rodzaju konkurencji w
sporcie pozarniczym. Tylko tego typu ¢wiczenia wykonywane sg z jeszcze
wieksza amplitudg i1 sg zgodne z charakterem ruchu.

Dla poprawy elastyczno$ci wigzadet 1 mie$ni rekomenduje si¢ ¢wiczenia

aktywne 1 pasywne, wykonywane z pomocg partnera 1 z obcigzeniem.
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1.Cwiczenia aktywne wykonywane bez obciazenia.

a) Skretosktony

b) Unoszenie tutowia.
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c) Unoszenie nog.

2. Cwiczenia aktywne z obcigzeniem i przyrzadami.

a) Wykrok pogtebiany ze sztangg na barkach (cigzar ok.30kg)

K4
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Cwiczenia na gibko$¢ przyjmuja postaé zgieé — wygieé, wymachow,
statecznego naciggania, a takze sa3 wykonywane z partnerem. Wykonuje si¢
je seriami 3-5 rytmicznych powtoérzen ze zwiekszajaca si¢ amplitudg. Aby
unikna¢ uszkodzenia migsni, amplitude ruchu nalezy zwigkszac stopniowo.

3. Schodzenie tytem przy drzewie.
Py ~

M”E,, 11
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Dozowanie serii i powtdrzen, niezbednych do tego, aby w danym
¢wiczeniu zawodnicy osiggali graniczng amplitud¢ ruchu. Granice ruchu
zawodnik lekko odczuwa po pojawieniu si¢ bolu w rozcigganych mig$niach,
konkretnie w okolicach przejscia migsni w $ciggna. Pierwsze pojawienie si¢
bolu, to sygnat do przerwania ¢wiczenia.

Wraz z rozwojem elastycznosci, ilo$¢ powtdrzen danego ¢Ewiczenia
zwigksza si¢. Aby dorosty zawodnik w sporcie pozarniczym mogh osiggnac
duza gibkos¢ powinien ¢wiczy¢ codziennie, a nawet dwa razy dziennie.

Kazdy zawodnik  winien okre§li¢ w jakich ruchach, w sporcie
pozarniczym, elastycznos$¢ jest mu niezb¢dna. Tego rodzaju ruchow jest
zwykle 3-5, np. we wspinaniu na III pigtro wspinalni potrzebna jest gibko$¢?
w wykonywaniu siadu 1 wyjscia z parapetu itd. Dla kazdego z tych ruchow
dobrana jest odpowiednia grupa éwiczen na gibko$é. Cwiczenia kazdej grupy
wykonywane sg jedno po drugim, ciggle lub z matymi przerwami (2-3 min.).
Ogo6lna liczba powtoérzen ¢wiczen w kazdej grupie powinna by¢ zwigkszana,
np. od 10 na poczatku kazdych zaj¢¢, do 50-80 na koncu, w ciggu 1,2-5
miesigcy. Jezeli ¢wiczenia na elastyczno$¢ wykonywane sg 2 razy dziennie,
wowczas dozowanie mozna zmniejszac, ale w sumie powinno by¢ takie jak

pokazano wyzej.
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Cwiczenia na elastyczno$é mozna wykonywaé w domu w czasie 15-20
minut. Najwygodniej jest wlacza¢ je do porannej gimnastyki. Rozwijanie

elastycznos$ci o poranku jest tak samo efektywne jak wieczorem
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Rozwojowi gibkosci nalezy poswiecaé wigcej czasu w  okresie
przygotowawczo-treningowym. Jesli gibko$¢ zostanie osiggnicta na
wymaganym poziomie, wowczas odpada zwigkszanie ¢wiczeh w tym
zakresie. Dobrze rozwinigta gibko$¢ jest trwala i moze by¢ podtrzymywana
¢wiczeniami na osiggnietym poziomie nie przysparzajac trudnosci. W tym
celu, w okresie zawodow wystarczy wykonywa¢ ¢wiczenia na gibko$¢ 2-3
razy tygodniowo zmniejszajac dozowanie 3-4 krotnie. Jes§li jednak
przerwiemy wykonywanie specjalnych ¢wiczen, to poziom rozwoju gibkosci
moze powoli spada¢ 1 wroci do punktu wyjscia.

5. Rozw01 zwinnosci.

Zwinnosé — to wyzszy stopien koordynacji ruchow. Jest ona niezbedna
przy nieoczekiwanie pojawiajacym si¢ zadaniu, wymagajagcym szybkiego
orientowania si¢ natychmiastowej reakcji. Zwinno$¢ przydaje si¢
zawodnikom w sporcie pozarniczym, aby zabezpieczy¢ si¢ przed upadkiem ze
Sciany, na drabinie, W sztafecie itd. W podanych przyktadach, zwinnos$¢ jest
bezposrednio zwigzana z pewnoscig siebie, potrzebng w dowolnej dyscyplinie
sportowej. Np. na zdjeciach pokazane jest jak reprezentant Polski Artur
Tokarczyk na zawodach migdzynarodowych na Litwie spadt ze Sciany (padat
ulewny deszcz) na bieznie, ale to nie przeszkodzito mu w uzyskaniu bardzo

dobrego wyniku.
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W procesie treningu, jak rowniez w trakcie zawodoéw wiele zewnetrznych
czynnikbw moze negatywnie wplywaé na prawidlowos¢ techniki. Jesli
sportowiec ma dobrze rozwinigta zwinno$¢, to moze poprawic
nieprawidlowe polozenie lub ruch, nie pogarszajac rezultatu sportowego.
Pozyteczne sa ¢wiczenia, w ktorych zawodnik jest zmuszany wykazac¢ si¢
pomystowos$cia w nieoczekiwanych sytuacjach (szybkimi i efektywnymi
ruchami). W celu rozwoju zwinno$ci zawodnikom sportu pozarniczego

zaleca si¢ granie w koszykowke, hokej, pitke nozng (np. w lesie).
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Mozna tez wykorzystywac sport wysokogorski (zjazd, slalom), skoki na
nartach, a takze swobodne ¢wiczenia gimnastyczne 1 ¢wiczenia na
przyrzadach. Bardzo pozyteczne w rozwoju zwinnos$ci sg ¢wiczenia
akrobatyczne, najbardziej skoki, ktore oprocz sprytu rozwijajg site, szybkosc,
gibkos¢, odwage.

Zajecie si¢ sportem pozarniczym zwigzane jest z pokonywaniem réznych
barier, stuzacych nie tylko do rozwinigcia szybko$ci, wytrzymato$ci, ale
takze innych cech. Nalezy wigksza uwage skupi¢ na rozwdj specjalnej
zwinno$ci (np. przyucza¢ zawodnika, aby bedac na drabinie hakowe;j
orientowal si¢ w powietrzu i wnosit na biezgco poprawki w ruchu).

Rozwojowi specjalnej zwinnos$ci towarzyszg réznorodne ¢wiczenia, podobne
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do ruchowej struktury danej konkurencji w sporcie pozarniczym. Sg to
przede wszystkim znane zawodnikowi ¢wiczenia wykonywane w
niezwyktych warunkach. Zmieniajac wysoko$¢ przeszkody, wage drabiny w
biegu po niewysokiej rownowazni, trener stwarza zawodnikowi nowe, mniej
wygodne warunki do ktorych nalezy si¢ ustosunkowac, zmieni¢ ruch, uzy¢
sprzetu.

Najbardziej cenne w przygotowaniach do zawodow w sporcie pozarniczym

sg skoki, rzut 1 bieg, jako zestaw ¢wiczen wykonywanych przy réznym wietrze.

II._METODY NAUCZANIA

W nauczaniu techniki we wszystkich konkurencjach sportu pozarniczego
wykorzystuje si¢ trzy gtowne metody:
a/ metody ogladowe, czyli oddziatywujace na analizator wzroku,
b/ metody stownego ujecia ruchu, oddziatywujace na analizator stuchu,
¢/ metody dzialania praktycznego.
Metody ogladowe opicraja si¢ na dydaktycznej zasadzie pogladowosci,
umozliwiajgc nauke aktu ruchowego poprzez demonstracje, stosowanie
ilustracji, rysunkow, zdje¢- filméw, ogladanie imprez sportowych (pokazow i
zawodow). Stosujemy je przede wszystkim podczas nauczania ruchow prostych.
Stosujac te metode nalezy pamigta¢ o kierowaniu obserwacja i jej doskonaleniu.
Mozliwos¢ czesciowego ujecia ruchu (zwolniony film) przyspiesza proces
uczenia si¢, pozwala na doktadng analize trudniejszych ¢wiczen i eliminowania
powstatych btedow.
Metody slownego ujecia ruchu oparte s3 na dydaktycznych zasadach
swiadomos$ci 1 aktywnos$ci zawodnika. Uczac ta metoda, postlugujemy sie¢
opisem 1 objasnianiem danego zadania ruchowego, nie zapominajac
rownoczesnie o dotychczasowych doswiadczeniach, wiadomosciach 1
praktycznych umiejetnosciach wychowanka, a takze o jego aktualnych

mozliwos$ciach 1 uzdolnieniach ruchowych. Objasniajace stowa trenera winny
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by¢ komunikatywne, a jego stowne ujecie ruchu musi by¢ dostosowane do
rozwoju  psychicznego zawodnika. Do$¢ czesto zachodzi  potrzeba
indywidualnych korekt 1 wyjasnien, zwrocenie szczegodlnej uwagi na
najtrudniejsze elementy ruchu,
a nawet dyskusji z zawodnikiem. Postugujac si¢ t3 metodg winniSmy dobieraé
stowa umiejetnie gdyz, zbytnie ,,gadulstwo” moze jedynie zagmatwaé obraz
ruchu w wyobrazni ¢wiczacych.
Metoda dzialania praktycznego ma zastosowanie w przypadku doskonalenia
ruchu oraz konkretnych czynnos$ci utylitarnych. W praktyce jest to wielokrotnie
powtarzanie mniej lub bardziej opanowanej czynnoSci ruchowej z
uwzglednieniem dotychczasowych doswiadczen az do wytworzenia nawyku lub
stereotypu ruchowego. Metodg te wykorzystujemy rowniez wtedy, gdy trener
daje zawodnikom do wykonania jakie§ zadanie, nie narzucajagc im sposobu
rozwigzania. Wtedy ¢wiczacy przy zachowaniu wlasnej inwencji, pomystowosci
1 inicjatywy rozwigzuje praktycznie owo zadanie w sposob niepowtarzalny.
Podstawowym zadaniem tych metod jest stworzenie prawidlowej prezentacji
ruchowej, pomoc w nauce ruchu, nauczenie stosowania w odpowiednim
momencie sity fizycznej 1 psychicznej, pokazanie bledow 1 ich usunigcie. W
praktyce wykorzystywane sg wszystkie te metody, nie tylko oddzielnie, ale i
razem. Na przyktad, wyktadowca objasnia 1 w tym samym czasie pokazuje
opisywany ruch, poprawia sportowca i jednocze$nie podpowiada

Sukces tych metod tkwi w powtarzaniu nauczonego ruchu, badz
¢wiczenia jako catosci, w pokazany i1 objasniony sposob. Jest to gldwna droga
doskonalenia techniki ¢wiczen w sporcie pozarniczym, pozwalajaca
wprowadza¢ korekty w nawyki ruchowe kazdego zawodnika.
Metody nauczania stosowane sg w celu stworzenia wyobrazenia, nauki,
poprawy, doskonalenia i utrwalenia oddzielnych czesci jednej catosci. Zawodnik
W sporcie pozarniczym oswaja si¢ z elementami, detalami ¢wiczenia, po tym jak

opanowatl osobno ¢wiczenie w wystarczajagcym stopniu. Nalezy pamigtaé, ze
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oddzielnie opanowany ruch lekko taczy si¢ z catym zdarzeniem, tylko wtedy
kiedy nie zmienia jego struktur. W celu bardziej prawidtowego wykonywania
wyuczonych ruchdéw, zwlaszcza przy pierwszym odtwarzaniu, zaleca si¢ 1zejsze
warunki zewngtrzne i zmniejszone wagi przyrzadow, obnizanie wysokos$ci
przeszkod, skracanie dystansow itd. warunki nalezy ulatwia¢ partiami, aby nie

wpajac nieprawidlowych nawykow.

A
2y

Bardziej prawidlowe odtwarzanie osigga si¢ poprzez spowolnione
wykonywanie ¢wiczen. Jednoczesnie nie nalezy trenowac zbyt czgsto z mniejsza
predkoscig, aby nie utrwala¢ nieprawidlowych nawykow. Powolne
wykonywanie wyuczonych ruchéw 1 zdarzen wykorzystuje si¢ w nauczaniu
poczatkowym.

W procesie nauczania pomocne s3 tak zwane ¢wiczenia imitujace, ktore

wykonuje si¢ nasladujac pelng technike sportowa, badz jej czgs¢ w tatwiejszych
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warunkach. Nalezy je wykonywa¢ tak jak w warunkach normalnych. W takich
¢wiczeniach, bez wigkszego wysitku, mozna skoncentrowa¢ uwage tylko na
prawidtowosci ruchu 1 powtarza¢ go do woli. Zaleca si¢ wykonywanie
¢wiczenia przed wielkim lustrem.

Dla prawidtowosci wykonywania ¢wiczen mozna stosowac takze utrudnione
warunki zewnetrzne. Prawidlowo$¢ odtwarzania ulatwia si¢ ustawiajgc
zewngtrzne punkty orientacyjne, pomagajace w budowaniu wymaganej
amplitudy ruchoéw. Ustawienie punktow orientacyjnych na torze pomaga
zmieni¢ dlugos¢ 1 czestotliwos¢ krokow w biegu, a takze nabra¢ odpowiedniego
rytmu.

Szczegbdlng uwage zwraca si¢ na powolne wykonywanie elementow

¢wiczen w sporcie pozarniczym, bez zbednych napig¢ migsni. Mozna walczy¢
ze zbednymi napigciami poprzez odwrocenie uwagi zawodnika. Na przyktad,
aby usung¢ zbedne napigcie, mozna podczas wykonywania ¢wiczenia, na krotki
czas zamkng¢ oczy lub pomysle¢ o czyms$ innym. Jednym z efektywniejszych
sposobow radzenia sobie ze stabos$cig jest wykonywanie ¢wiczenia z wysoka 1
niskg intensywnoscig (bieg ze zmiennym tempem).
Czeste zajecia z niewielkim obcigzeniem sg bardziej efektywne w doskonaleniu
nawykow. Nie nalezy stosowac skrajnego wysitku, dopoki nie bgdzie wyuczona
wymagana koordynacja ruchowa. Oczywiscie nalezy bra¢ pod uwage specyfike
¢wiczen w ktérych prawidlowa technika jest mozliwa podczas wysitku, daleko
od skrajnosci, w innych (np. start w sprincie) tylko podczas wysitku bliskiego
skrajnemu.

Efektywnos$¢ wtadania technikg wzrasta, jesli po serii czgstych zaje¢ 4-6

razy w tygodniu, nastepuje przerwa 2- 4 dni.

I1l._PRZYGOTOWANIA PSYCHICZNE.

Przygotowanie psychiczne zawodnika w sporcie pozarniczym zapewnia

efektywna realizacj¢ jego mozliwosci technicznych, taktycznych i fizycznych.
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Zapewnia takze wigkszg pracowito§¢ w czasie treningu, a takze podwyzszanie
wynikow w zawodach.
Przygotowanie to powinno by¢ ukierunkowane takze na rozwéj zdolnosSci
sportowca, do panowania nad sobg, swoimi odczuciami i przezyciami, na
umiejetne przezwyci¢zanie nieprzyjemnych stanéw psychicznych powstajacych
w czasie zawodow, a takze gotowosci do walki z silniejszym przeciwnikiem.
Przygotowanie psychiczne urzeczywistnia si¢ poprzez wyzwalanie woli u
zawodnika, przystosowanie jego do warunkéw zawodow 1 walki z
przeciwnikiem. Odr¢bng, wazng role odgrywa samo edukacja zawodnika,
nastawiona na bezkompromisowa walke, na uzycie wszystkich swoich sil 1
mozliwosci. Nalezy nauczy¢ zawodnikow wiary we wilasne sily, dazenia
nastawione do pokonywania barier psychologicznych. Zadne tlumaczenia
trenera nie pomoga, jesli zawodnik nie jest przekonany co do swoich
mozliwosci. W tym celu nalezy opowiada¢ zawodnikom o ukrytych sitach
cztowieka, o mozliwosciach ich uzyskania, o drogach pokonania bariery
psychicznej.
Jednakze te ukryte energie nie uaktywniajg si¢ w zwyktych warunkach, zwykle
checi nie wystarczg. Niezbedny jest bardzo silny bodziec emocjonalny,
wielokrotnie zwigkszajacy zdolno$¢ do pracy. Udziat w zawodach powoduje u
zawodnikéw uaktywnienie si¢ zmyshu emocjonalnego, ktory jednak jest nie
wystarczajacy do pokazania wszystkich potencjalnych sit zawodnika. Gtowne
poklady stabilnosci i1 polepszenia wynikdw w czasie zawodow znajdujg si¢ w
psychicznej (psychologicznej) gotowosci zawodnika. Na osiggnigcie przez
zawodnika potencjalnych mozliwoséci nie pozwalajg bariery psychologiczne,
ktore zawsze przeszkadzaja w drodze do sukcesu w sporcie. U jednego
zawodnika barierg jest przekonanie o niemozliwo$ci Wyjscia i dlatego on zawsze
przegrywa. Istniejg takze pokonania znanego mistrza, u drugiego, ze zwycigstwo
to tut szczescia. Najczesciej sportowcy sami sobie stwarzajg bariery — hold dla

rekordu, osiggaja wyniki zblizone do rekordu, ale nigdy go nie poprawiaja.
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Stowo ,,rekord” okre§la magiczne wydarzenie, pozbawiajagc zawodnika sity i
woli. Niekiedy mijaja lata, zanim znajdzie si¢ zawodnik, ktéry pokona bariere
psychologiczng 1 pobije dany rekord.

Wspoélczesny sport pozarniczy czgsto daje przyktady zmiany rezultatéw,
ktore catkiem niedawno wydawaty si¢ nicosiggalne. Oczywiscie, wspotczesna
technika, metody treningu i warunki do przeprowadzenia zawodow sg bardziej
doskonate. Jednak mimo to, sekret w pokonywaniu barier psychologicznych
lezy w $wiadomos$ci samego zawodnika, w jego stabilnej wierze w mozliwosci
osiggnigcia celu. Przyktadem moze by¢ pokonanie bariery 14- tu sekund w
konkurencji wspinania przy uzyciu drabiny hakowej przez reprezentanta Polski

Karola Utrate podczas Swietokrzyskiego turnieju w dwuboju pozarniczym w
2001 roku.

Réwniez pokonanie rekordu polsk1 w 100m torze przeszkdd przez

reprezentanta Polski Radostawa Wawrzyniaka na zawodach CTIF w Finlandii w

2001 roku.
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Przyktadem tu moga by¢ przede wszystkim wyczyny reprezentanta
Polski Artura Tokarczyka, ktory nie ma zadnych barier co do rekordéw, miedzy
innymi kilkakrotnie pobit rekord Polski w 100m torze przeszkod w 2005 r. i
dwuboju, jak réwniez w roku 2006 ustanowil fantastyczny rekord Polski w

drabinie hakowej 13,89.
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IV. PRZYGOTOWAWCZA CZESC ZAJEC.

Szczegbdlng uwage nalezy poswieci¢ rozgrzewce przygotowujacej
zawodnika do treningu. Sklada si¢ ona ze specjalnie dobranych ¢wiczen
fizycznych, wykonywanych z powolnym zwigkszeniem wysitku.

Nasilenie podczas rozgrzewki zwigksza si¢ wraz ze wzrostem przygotowania
zawodnika.

Rozgrzewka sktada si¢ z dwoch czegsci. W pierwszej, zwigksza si¢ ogolne
zdolnosci do pracy kosztem (rozgrzewanie). W drugiej, nastepuje nastawienie
zawodnika do pracy. Rozgrzewka u zawodnikow w sporcie pozarniczym
odbywa si¢ za pomocg biegu w spokojnym tempie, niekiedy z matymi
przyspieszeniami. Czgsto nieprzerwany bieg przeplatany jest innymi
¢wiczeniami. Diugos¢ rozgrzewki w znacznym stopniu zalezy od przygotowania
zawodnika, zwlaszcza od jego ogolnej wytrzymatosci, im jest wytrzymatos¢
wigksza, tym bieg jest dtuzszy.

Dhugos¢ rozgrzewki zalezy od temperatury powietrza. Kiedy jest ciepto,
dtugos¢ biegu, oraz pierwsza cze$¢ rozgrzewki mozna skroci¢. Kiedy jest
chtodno, rozgrzewka winna trwa¢ dluze;. W cieptym ubraniu dlugos¢
rozgrzewki jest krotsza. Po zakonczeniu biegu wickszo$¢ zawodnikow sportu
pozarniczego wykonuje specjalne ¢wiczenia dla odpowiednich grup miesni,
ktore nie rozgrzaty si¢ wystarczajagco. W tym celu, zgodnie ze specyfika w
sporcie pozarniczym, dobiera si¢ ¢wiczenia rozgrzewajace wykonywane jedno
po drugim w okreslonej kolejnosci. Zwykle zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen na
rece, podzniej pasa, ramion, tulowia, obszaru tutowia i1 na koniec ¢wiczenia nog
(biodro, podudzie stopa). Taka praca migsni z gory na dot moze by¢ powtarzana
kilkakrotnie.

Nie zaleca si¢ wszystkim zawodnikom jednego wariantu. Nalezy liczy¢ si¢ z
rozng specyfika konkurencji w sporcie pozarniczym oraz z przyzwyczajeniem

do okreslonej ciggtosci cwiczen.
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Rozgrzewka — seria prostych éwiczen o narastajacej intensywnosci stuzaca

rozgrzaniu uelastycznieniu migéni i przygotowaniu organizmu do wysitku. Jej
celem jest ochrona przed kontuzjami i1 zwigkszenie wydolnosci. Sa trzy
najwazniejsze punkty: Sciggna, migsnie 1 stawy. Na nich musimy skupi¢ si¢
najbardziej. Trzeba pamigta¢, ze dopiero odpowiednio rozgrzane czegsci ciala
nadaja si¢ do uzytku. Nie mozemy wpierw si¢ rozciggna¢, zimne $ciggno tatwo
zerwacé, podobnie jak migsien, dlatego na samym poczatku jest rozgrzewka.

ETAPY ROZGRZEWKI:

1. Rozgrzewka w ruchu:

- bieg ciagty okoto 800m,

- trucht krgzenia ramion w przdd 1 w tyl,

- podskoki na przemian z jednoczesnym wyrzutem przeciwleglej reki w gore,
- co 3 kroki skip C,

- na znak przejscie z truchtu do skipu C,

- przeplatanka w dwie strony,

- potskip A, na znak przejscie do pelnego skipu,

- krok odstawno- dostawny w dwie strony,

- na znak wyskok z miejsca w gore,

2. Rozgrzewka w miejscu.

a/ gornych partii ciala:

- krecimy prostymi rekoma do przodu, potem do tytu, nastepnie jedna do przodu
druga do tytu 1 na odwrot,

- rozktadamy rece do poziomu — krecimy ramionami tylko w tokciach (lewo,
prawo ),

- lapiemy jedng dton za drugg, wykonujemy ,, mtynek” nadgarstkami,

- zlapac si¢ za rgce za plecami, a jesli si¢ juz uda, to pochylamy si¢ do tytu.

b/ tutéw i biodra:

- krecenie bioder w obie strony,
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- pochylamy si¢ do przodu starajac si¢ dotkna¢ stdp, a zaraz potem prostujemy i
wychylamy do tytu,

- opad tulowia w rozkroku, lewa reka do prawej stopy, prawa reka do lewej
stopy, skrety tutowia,

- stojagc w matym rozkroku obracamy tutéw w lewo, w prawo.

¢/ nogi:

- przysiady, na pigtach,

- podskoki, ,, kankan”,

- stajemy w niewielkim rozkroku, dlonie na kolana, zaczynamy kreci¢ kolanami
do wewnatrz i na zewnatrz,

- podskoki w przysiadzie ,,walka kogutow”,

- przysiad, nastgpnie wyskakujemy jak najwyzej dociagajac kolana do klatki
piersiowe;j.

3. Rozciaganie:

- stajemy w rozkroku, pochylamy si¢ do prawej nogi, trzymamy ok. 30 sekund,
nastepnie do prawej 1 do Srodka,

- siadamy, podciggamy i rozstawiamy kolana nastepnie okciami rozpychamy na
zewnatrz,

- siadamy w rozkroku, przodem do drabinek chwytamy rekoma za drabinki i
przyciggamy sie,

Kazde ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane bez napigcia, przyktadowo
10-15 razy. W zalezno$ci od wytrenowania zawodnika i specyfiki ¢wiczenia,
temperatury powietrza, ubrania 1 pozostatych czynnikéw, liczba powtorzen
zmienia si¢. Po tym nastgpuja ¢wiczenia polepszajagce ruchliwo$¢ stawow.
Wykonywane sg ruchy zwigkszajace si¢ wedlug amplitudy 1 rozciggajg migsnia,
ktore bedg braty aktywny udziat w ruchu. Amplituda ruchu, wykonywanego
lekko 1 w sposdb nie wymuszony, nie powinna by¢ wigksza od tej, ktora jest
potrzebna w danej konkurencji sportu pozarniczego. Zaleca si¢ wykonywac 6-8

r6znych ¢wiczen po 9-10 razy kazde.
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Pierwsza cz¢$¢ rozgrzewki, w grupie z dobrze przygotowanymi
zawodnikami sportu pozarniczego, zwlaszcza w poczatkowym okresie treningu,
nickiedy mozna zamieni¢ na gr¢ w koszykoéwke lub pitke reczng (10-15 minut).
W tym wypadku wypada na poczatku wykona¢ skrocong pierwsza czes¢
rozgrzewki. W zaleznosci od stopnia przygotowania i specjalizacji zawodnika, a
takze od warunkow meteorologicznych, pierwsza cze$¢ rozgrzewki trwa 15-30
minut, a niekiedy dtuze;j.

W drugiej czesci treningu, zawodnik powinien przygotowac si¢ nie tylko

do wykonania pierwszego ¢wiczenia treningu, ale tez nastawi¢ si¢ na
wykonywanie specyficznych ¢wiczen dla jego specjalizacji.
Im bardziej skomplikowana jest technika wykonywania ¢wiczen, tym lepiej jest
zawodnikowi nastawi¢ si¢ do pracy 1 do wigczenia wigkszej ilosci ¢wiczen do
drugiej czesci rozgrzewki. Celowym jest na przyklad, na poczatku powtorzy¢
szereg elementow techniki 1 specjalnych ¢wiczen, po czym wykona¢ proby
¢wiczen ciagle zwigkszajac wysitek.

Calkowity czas rozgrzewki 30-40 minut. Przy upalnej pogodzie nie nalezy
gwaltownie zmniejsza¢ jej czasu trwania. Lepiej rozgrza¢ si¢ bez pospiechu.
Nalezy przy tym pamigtaé, ze zadne ciepto zewnetrzne nie zamieni w pehni
ruchu, zwlaszcza w drugiej czgsci rozgrzewki. Im wigkszy profesjonalizm

zawodnika, tym bardziej efektywna powinna by¢ jego rozgrzewka.

V. PODSTAWOWA CZESC ZAJEC.

Zakres podstawowej czeSci treningu zmienia si¢ w zaleznoSci od
przygotowania ¢wiczacych, ich wieku 1 plci, etapu treningu, ukierunkowania
treningu. Cwiczenia fizyczne, wchodzace w podstawowa czesé treningu, zwykle
nalezy rozpatrywac¢ w okreslonej kolejnosci.

Najbardziej odpowiednia jest nastepujaca kolejnosc:
1. ¢wiczenia nauki techniki 1 jej doskonalenie;

2. ¢wiczenia rozwijajace szybkos¢ 1 zwinnos¢;
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3. ¢wiczenia rozwijajace site;

4. ¢wiczenia rozwijajace wytrzymatosé;
Zadania taktyczne rozwigzywane sa przy okazji wykonywania danej
konkurencji w sporcie pozarniczym.

Podstawowa cze$¢ zaje¢ zwykle sklada si¢ z mniejszej ilosci ¢wiczen o
roznym ukierunkowaniu. Pokazana kolejnos¢ ¢wiczen nie powinna by¢
rozpatrywana w sposob dogmatyczny. Jesli jest to niezbedne, nalezy ustali¢ inng
kolejnos¢. Na przyktad, jesli doskonalenie techniki wymaga wiekszego wysitku,
to takie ¢wiczenia mozna wykonywa¢ pozniej. W wypadku, kiedy chcemy
osiggna¢ maksymalny efekt szybkosci ruchu, ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe
moga by¢ wykonywane bezpos$rednio po rozgrzewce. Aby stworzy¢ wigksza
motywacje, niezbedng do efektywniejszego wykonywania ¢wiczen na szybkosc,
mozna rozpoczg¢ od umiarkowanych ¢wiczen sitowych.

W trakcie podstawowej czesci zaje¢, wykorzystywane sg rozne $rodki 1
metody do jej realizacji. Na szerokg skale wykorzystywane sg metody rozwoju
sity, szybkosci, wytrzymalto$ci, gibkosci i zwinnosci, nauki techniki, taktyki, a
takze metody doskonalenia silnej woli zawodnika.

VI. ZAMYKAJACA CZESC ZAJEC,

Duza uwaga powinna by¢ skupiona na zamykajacej czgsci zajec. Jest ona
niezbedna po kazdych zajeciach, w celu powolnego zmniejszania obcigzenia,
doprowadzenia organizmu do stanu bliskiego normie.

W ¢wiczeniach stosowanych w sporcie pozarniczym, czesto stawiane sg
bardzo wysokie wymagania wobec systemu sercowo-naczyniowego. Jesli np.
zawodnik, po wykonaniu maksymalnie szybkiego ¢wiczenia od razu si¢
zatrzyma 1 bedzie oddychatl stojac lub siedzac, to nastgpi u niego gwattowny
spadek cisnienia krwi. Zawodnik nie wytrenowany moze nawet straci¢
przytomno$¢. Dlatego po wytezonych ¢wiczeniach nie zaleca si¢ natychmiastowego
odpoczynku. Gwaltowne przejscie z treningu do odpoczynku spowalnia

regeneracj¢ sit zawodnika, czgsto powoduje uczucie niezadowolenia z zajec, a
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nawet powoduje zmiany patologiczne. Jesli zmeczenie regeneruje si¢ powoli, to

nie powoduje to negatywnych reakcji.

W zamykajacej czesci zajec, najlepszym srodkiem jest spokojny bieg w

réwnym tempie przechodzacy w chod: czas trwania biegu 3-6 minut (100m —

30-40sek.), natomiast chodu w tempie spacerowym 2-4 minuty. W czesci

koncowej zaleca si¢ takze wykonywanie ¢wiczen rozluzniajacych oraz ¢wiczen

z glebszym oddychaniem.

V1. SRODKI | METODY ODNOWY BIOLOGICZNEJ.
1. KRIOTERAPIA

a) Krioterapia ogdélnorozwojowa stala si¢ metoda z wyboru w leczeniu

fizycznych urazow 1 przecigzen sportowych oraz nowa metoda

odnowy biologicznej, z ktorg taczy si¢ osigganie wynikdw w

sporcie oraz w pracy zawodowej.

b) Co to jest krioterapia?

Jest to bodzcowe i stymulujgce zastosowanie w kriokomorze

krancowo niskich temperatur (ponizej -120° C do -160° C) w czasie

nie przekraczajacym 3 minuty na powierzchni¢ calego ciala w celu

wywotania odruchdéw 1 reakcji obronnych, ktore leczniczo sa

korzystne i skuteczne w przywracaniu status quo organizmu

ludzkiego.

c) Wskazania do krioterapii w sporcie wyczynowym:
wspomaganie odnowy biologiczne;j (dziatanie
biostymulujace);

wspomaganie treningu wytrzymatosciowego 1 sitowego;
przyspieszenie restytucji powysitkowej;

profilaktyka przecigzen narzadu ruchu;

wspomaganie leczenia po urazach tkanek migkkich 1

stawow (stluczenia, krwiaki, skrecenia);
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e wspomaganie leczenia zespoléw przecigzeniowych miegsni,

przyczepow miesni, stawOw oraz kregostupa.

2. SAUNA
Korzystanie z zabiegdw w saunie jest efektywnym $rodkiem do walki ze
zmeczeniem po wysitku umystowym i fizycznym. Poprawia samopoczucie
I przyspiesza proces odbudowy po intensywnym treningu oraz profilaktycznie

dziata na odpornos$¢ organizmu zwlaszcza na przezigbienia.

3. MASAZ

Fizjoterapia odgrywa wazng role w odbudowie sportowej zdolnosci do pracy.
Sposrod srodkow fizjoterapii najwazniejszy jest masaz sportowy. Masaz stanowi
najwazniejszy 1 najprostszy srodek efektywnego pozbycia si¢ zmeczenia,
podwyzszenia sportowej zdolno$ci do pracy.
Przyspiesza procesy odbudowy, tworzy miesnie bardziej elastycznymi i
zdolnymi do pracy, pozytywnie wpltywa na centralny uktad nerwowy, poprawia
samopoczucie zawodnika. Doswiadczony masazysta powinien porannym
masazem przygotowaé zawodnika do wysitku podczas treningu, a wieczorem
pozbawi¢ go zmegczenia co pozwoli spokojnie zasng¢. Uzycie roznych rodzajow
masazu jest sprawg indywidualng. Najlepszy skutek w odbudowie osigga si¢
codziennym masazem, wptywajacym na migénie catego ciata (masaz ogdlny).
Jego czas trwania to zwykle do 30 minut. Ponizej przedstawiamy petny wykaz
rodzajow masazu.
Wykaz rodzajow masazu: regenerujacy, higieniczny, leczniczy, ogolny,
zapobiegajacy, reczny masaz w wodzie, masaz wlasny, segmentowy, punktowy,
hamujacy, tonizujacy, treningowy, masaz szczotkami.

W wypadku braku dostgpu do pelnego arsenatu $rodkéw odbudowy,
rekomenduje si¢ uzycie fizjoterapeutycznych srodkow, nie w sposob ciggly ale

w okreslonym odstepie 1 nastgpstwie.
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