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ZALEZNOSC WYNIKOW SPORTOWYCH | DLUGOSCI
SKUTECZNEJ KARIERY OD CZASU ROZPOCZECIA
SPECJALISTYCZNYCH TRENINGOW | DYNAMIKI WZROSTU
OBCIAZENIA TRENINGOWEGO

Istnieje zaleznos¢ osiagniecia optymalnych wynikéw sportowych i
skutecznej kariery od prawidlowego zorganizowania treningu wszech-
stronnego, ukierunkowanego oraz specjalistycznego. Sportowcow z
dluga kariera laczy jeden szczeg6l, nie nastapita u nich eksplozja for-
my sportowej w wieku mlodziezowym ktora by swiadczyla o forsowa-
niu przygotowania specjalistycznego. Zostata zauwazalna réznica w
czasie wejScia na arene miedzynarodowa sprinteréw, przedstawicieli
dyscyplin sitowych i wytrzymatosciowych.

Stowa kluczowe: sportowiec, trening, sukces, kariera, wynik, etap,
wysitek.

Wstep. Trening sportowy to wieloletni, specjalne zorganizowany
proces pedagogiczny, w ramach ktorego zawodnik uczy sie techniki i
taktyki swojej dyscypliny i doskonali je, ksztaltuje sprawnos¢ fizyczna,
a takze cechy wolicjonalne i osobowo$¢ oraz nabywa wiedze na temat
prowadzonej przez siebie dziatalnosci sportowej. Sport i trening od daw-
na byl bardzo waznym elementem w zyciu spoleczenstwa. Celem tre-
ningu jest optymalizacja funkcji ustroju i rozwiniecie specyficznej adap-
tacji wysitkowej umozliwiajacej uzyskiwanie maksymalnych wynikow i
osiagnie¢ w uprawianej specjalnosci ruchowej (H. Sozanski). Nie mozna
wyodrebnia¢ treningu dzieci, poniewaz jest on podstawa do sukcesu.
Nie jest wskazane stawianie wynikéw w okresie treningu poczatkowe-
go jako priorytetu. Wyrdznia sie trzy rodzaje (etapy) treningu: Trening
wszechstronny, trening ukierunkowany oraz trening specjalistyczny.

Trening wszechstronny obejmuje wszelkie grupy Srodkéw roz-
wijajacych w sposéb analityczny poszczegélne cechy motorycznosci
badz tez kompleksowo ksztaltuje potencjal ruchowy, wzbogacajac
umiejetnosci ruchowe w rozmaitych zadaniach. Generalnie w tre-
ningu wszechstronnym wykorzystujemy Srodki i metody ruchowo i
funkcjonalnie odlegle od uprawianej badz zamierzonej specjalizacji.
Trening ukierunkowany wyodrebnia srodki wplywajace na celowo
profilowany potencjat ruchowy. Trening specjalistyczny bazuje sie
na wymaganiach technicznych i funkcjonalnych wybranej specjali-
zacji sportowej. Kazdy sportowiec musi przejs¢ wszystkie etapy, aby
mogt osiggnacé¢ dobre wyniki w przysztosci.

Wiekszos¢ sportowcow chce zostac¢ mistrzami w swojej dziedzi-
nie, ale tylko nieliczni z wielkiej grupy ¢wiczacych to osiagna. Na
sukces naklada sie wiele czynnikoéw i przynosza one rezultat tylko
wtedy, gdy prawidlowo od najmtodszych lat podejdzie si¢ do sprawy.
Oczywiscie trzeba mieé¢ oprocz checi takze talent, ktéry jest rownie
wazny jak sam trening. Jednoczes$nie bierzemy pod uwage fakt, ze
dhugotrwaty i ciezki trening, maksymalna eksploatacja organizmu
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bez stosowania prawidlowych przerw wypoczynkowych (ktére sg pod-
stawg dobrze dobranego treningu) moze doprowadzi¢ do problemoéow
w ulozeniu kariery sportowej i zdrowiu.

Material i metody badawcze. Uwage treneréw, metodykow i te-
oretykow sportu zaprzata stale relacja pomiedzy stosowanymi obciaze-
niami a efektami, jakie one przynosza — bezposrednio i w dalszej per-
spektywie, w rozwoju adaptacji organizmu sportowca do proponowa-
nych coraz wiekszych obciazen treningowych. Zagadnienie to mozna
rozpatrywac¢ w «odniesieniu» do etapéw szkolenia, rodzaju i charakteru
sportu, pici i wieku sportowcow. Praktyka, nie mogac czeka¢ na osta-
teczne rozstrzygniecia, pod naciskiem biezacych potrzeb (realizacja ce-
16w — poprawy wyniku, zwyciestwa w zawodach) poszukuje najlepszych
tzn. najskuteczniejszych rozwiazan. Bezposrednim faktem jest to, ze
trening fizyczny odgrywa najwazniejsza role w ksztattowaniu okreslone-
go profilu sprawnosci, a przez to w poprawieniu wynikéw sportowych.
Wiaze sie z tym dos¢ powszechny poglad, ze im silniejsza stymulacja tre-
ningowa, czyli im wigeksze ogbélne obciazenie fizyczne, tym wickszy efekt.
Nie uwzglednia sie przy tym regula, ze obciazenie treningowe sklada
sie z dwoch najwazniejszych komponentéw — objetosci i intensywnosci.
Byloby jednak uproszczeniem przyjac, ze im wieksza bedzie objetosé
wykonanej przez sportowca pracy treningowej, i réwnoczesnie im bar-
dziej bedzie ona intensywna, tym wiecej wzrosnie jego poziom przygoto-
wania i uzyska sie lepszy wynik sportowy. Proces rozwoju sportowego
rozklada sie na szereg etapow, ktorych cele nie sa jednakowe. Jeszcze
trzeba zwroci¢ uwage na specjalizacji sportowe potrzebujace sportow-
cow bardzo wysokich, lub bardzo niskich, o réznej masie ciala, wyjat-
kowo silnych, nadzwyczajno szybkich, wytrzymatych, zwinnych, skoor-
dynowanych, z umiejetnoscia obserwacji i kontroli boiska sportowego.

Metoda badawczej byla analiza wynikéw czolowych sportowcow
Swiata i Polski, czynnikéw na nich wplywajacych, wyjasnienie przyczyn
i okolicznosci dtugosci skutecznej kariery zawodowe;j. Istnieja odpowie-
dnie szczegbly podczas proby pogrupowania dyscyplin sportu. Istnieja
wieloboje, sporty walki, dyscypliny «sitowe», «wytrzymatoSciowe», «szyb-
kosciowe», «koordynacyjne», lub posiadajace elementy potaczonych
czynnikéw motorycznosci . W gronie fachowcéw sportu wyczynowego
istnieje zdanie, ze w trakcie przygotowania przysztego mistrza nie jest
racjonalnym zwlekanie z opanowaniem maksymalne mozliwych ele-
mentéw techniki wybranej dyscypliny sportu. Reszta to kwestia czasu.
Obserwacja i analiza wystepoéw wielkich mistrzow w réznych dyscypli-
nach sportu w zawodach wczesniejszych i pézniejszych doprowadzaja
do wniosku, ze udane wystepy w mistrzostwach swiata i Igrzyskach
Olimpijskich nie koniczne wiaze sie z bltyskawicznym rozpoczeciem ka-
riery zawodowej. Raczej odwrotnie. Temu potwierdzeniem moga shuzy¢
wyniki wielkich atletow, ktorych podziwia swiat.

Usain Bolt (ur. 21 sierpnia 1986) — jamajski lekkoatleta, sprin-
ter, trzykrotny mistrz olimpijski z Pekinu, mistrz olimpijski w biegu
na 100 i 200 m oraz w sztafecie 4 x 100 m z Londynu, oSmiokrotny
mistrz i dwukrotny wicemistrz swiata. Obecny rekordzista swiata w
sprincie na dystansie 100 i 200 m. Mierzy 195 cm wzrostu, wazy
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okolo 94 kg. 16 sierpnia 2008 podczas Letnich Igrzysk Olimpijskich
w Pekinie ustanowil nowy rekord swiata w biegu na 100 m (9,69 s).
Cztery dni p6zniej zdoby! drugie olimpijskie zloto w biegu na 200 m.
Trzeci ztoty medal olimpijski zdobyt w sztafecie 4 x 100 m. Podczas
mityngu Golden League w Brukseli 5 wrzesnia 2008 uzyskat w desz-
czowych warunkach najlepszy w historii biegu na 100 m mezczyzn
wynik pod wiatr: 9,77 s przy -1,3 m/s. Tym samym w 2008 roku
przebiegl dystans 100 m ponizej 10 sekund az 10-krotnie, a 200 m
ponizej 20 sekund 6-krotnie.Po raz pierwszy Bolt pokazal swoje zdol-
nosci wygrywajac bieg sprinterski w szkole w roku 2001. Podczas
czempionatu Swiata junioréow w Kingstonie w roku 2002 Usain Bolt
wygral bieg na 200 m. i stat najmlodszym mistrzem w sprincie. Czyli,
zostal potwierdzony fakt, ze ,sprinterem trzeba sie urodzic¢”.

Stephen Kiprotich (ur. 27 lutego 1989) ugandyjski lekkoatleta
specjalizujacy sie w biegach dtugich. Na miedzynarodowej arenie zadebiu-
towal w 2006 roku bez wigkszych sukceséw startujac w mistrzostwach
Swiata w biegach przelajowych. Rok pézniej odpadl w eliminacjach mi-
strzostwa Swiata w rywalizacji na dystansie 5000 metréw. W biegu na 10
000 metréw zajat w 2008 roku w Bydgoszczy piate miejsce podczas ju-
niorskich mistrzostw swiata, a w 2010 byl w tej konkurencji byt szosty na
mistrzostwach Afryki.. Na dziewiatej pozycji ukonczyt bieg maratoriski na
mistrzostwach swiata w Taegu (2011).1 tylko podczas igrzysk olimpijskich
w Londynie zdobyt zloty medal olimpijski w maratonie.

Taoufik Makhloufi (ur. 29 kwietnia 1988) na arenie miedzyna-
rodowej zadebiutowal w 2007 roku podczas rozgrywanych w Kenii
Mistrzostw Swiata w Biegach Przelajowych, gdzie w biegu junioréw na
dystansie 8 km zajal 82 miejsce. Do rywalizacji wsréd senioréw przy-
stapit w 2009 roku podczas Igrzysk Srédziemnomorskich. Zajat wow-
czas czwarte miejsce w biegu na dystansie 1500 metréow. Najszybszy
bieg Makhloufiego w roku 2011 (2:34,4) przypad! na mistrzostwa kra-
ju w Algierze (zdobytl zloto). Jego pierwszy start na 1500 metréw od-
byt sie w czasie mityngu w Rabacie, gdzie zajal drugie miejsce. Bazujac
na doswiadczeniu uzyskanym podczas mistrzostw kontynentu, w
Mistrzostwach Afryki w 2012 roku w biegu na 800 metréw Makhloufi
zdobyt ztoty medal, ustanawiajac przy tym swoj rekord zyciowy (1:43,88).

Tomasz Majewski (ur. 30 sierpnia 1981). Pchniecie kula zaczat
uprawia¢ w wieku 15 lat. Po raz pierwszy granice 20 m przekroczyt w
2003 roku w zawodach Pucharu Europy. Przed igrzyskami olimpijskimi
w Pekinie jego najwiekszymi sukcesami byly: brazowy medal halowych
mistrzostw swiata w Walencji (2008) i 4 miejsce halowych mistrzostw
Swiata w Budapeszcie (2004). Z wykonaniem kolejnego kroku naprzéd
czekal do igrzysk w Pekinie by w czwartej probie wykonac «ztoty» rzut —
21,51. Podczas igrzysk olimpijskich w Londynie w roku 2012 Tomasz
Majewski obronit mistrzostwo olimpijskie zwyciezajac z wynikiem 21,89.

Piotr Malachowski (ur. 7 czerwca 1983)Pochodzacy z Biezunia
zawodnik kariere lekkoatletyczna zaczynat na zawodach szkolnych w
Ciechanowie — startujac w dysku Matachowski osiagnat wynik 31 me-
trow. W 1999 zajat 10 miejsce w mistrzostwach Polski kadetow. Na
duzej imprezie miedzynarodowej zadebiutowal w 2001 zajmujac piata
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lokate w mistrzostwach Europy junioréw. W kolejnym sezonie upla-
sowal sie na szostym miejscu rozegranych na Jamajce juniorskich
mistrzostw globu. Zdobyl — w 2005 w Erfurcie — tytul wicemistrza
Starego Kontynentu mlodziezowcow. W konkursie finalowym Letnich
Igrzysk Olimpijskich 2008 zostal wicemistrzem olimpijskim — wygrat
Kanter, a braz zdoby! Litwin Virgilijus Alekna z wynikiem 67,79. W
roku 2010 Matachowski postal dysk na odlegtos¢ 68,87 i objal prowa-
dzenie ustanawiajac jednoczesnie rekord mistrzostw Europy. 8 czerw-
ca 2013 r. podczas mityngu w Hengelo ustanowit fantastyczny rekord
Polski 71,84 m, najlepszy od wielu lat na Swiecie, ktéry przyniost
mu pierwsze miejsce na listach swiatowych w calym sezonie lekkoat-
letycznym. Sukces medalowy osiagnal rowniez w mistrzostwach swia-
ta w Moskwie, zdobywajac po raz drugi srebro wynikiem 68,36 m.
17 maja 2014 r. w Halle Piotr Matachowski uzyskat 69,28 m, pokonu-
jac Roberta Hartinga. Po raz drugi zwyciezyl natomiast w klasyfikacji
Diamentowej Ligi, gromadzac w serii mityngoéw 22 punkty.

David Lekuta Rudisha (ur. 17 grudnia 1988) — kenijski lekkoat-
leta specjalizujacy sie w biegach srednich. Podczas mistrzostw swiata
(2009) roku dotart do poétfinatu i nie awansowat do finalu. Zwyciezca
lacznej punktacji Diamentowej Ligi 2010 w biegu na 800 metréow.
Zloty medalista mistrzostw swiata w Taegu (2011). Zwyciezca lacznej
punktacji Diamentowej Ligi 2011 w biegu na 800 metréw. 9 sierpnia
2012 zdobyt ztoto igrzysk olimpijskich w Londynie ustawiajac kolejny
rekord Swiata na 800 metrow — 1:40,91.

Knut Holmann (ur. 31 lipca 1968), norweski kajakarz. Wielokrotny
medalista olimpijski. Plywal w jedynce. Na trzech igrzyskach z rzedu
zdobywal po dwa medale. W 1996 wywalczyl pierwszy tytul olimpijski,
cztery lata p6zniej zdobyt dublet, zwyciezajac na obu dystansach. Cztery
razy byl mistrzem swiata na dystansie 1000 metrow (1990, 1991, 1993,
1995), wielokrotnie stawatl na podium MS i Europy.

Marek Dopierala (ur. 30 lipca 1960) — polski kanadyjkarz, dwu-
krotny mistrz swiata (1986, 1987), olimpijczyk.

Marit Bjergen (ur. 21 marca 1980) norweska biegaczka narciar-
ska, dziesieciokrotna medalistka olimpijska (szesciokrotna mistrzy-
ni olimpijska), dziewietnastokrotna medalistka mistrzostw Swiata
(dwunastokrotna mistrzyni §wiata), trzykrotna zdobywczyni Pucharu
Swiata, dwukrotna zdobywczyni Matej Krysztalowej Kuli w klasyfi-
kacji dystansowej oraz czterokrotna zdobywczyni Matej Krysztalowe;j
Kuli w klasyfikacji sprinterskiej. Jako samodzielna rekordzistka w
liczbie zwyciestw oraz miejsc na podium w zawodach Pucharu Swiata
oraz wielokrotna mistrzyni olimpijska i Swiata, a takze najbardziej
utytulowana sprinterka w historii Pucharu Swiata. Jest uznawana
przez niektoérych ekspertow, komentatoréw i zawodnikéw za najlep-
szego sportowca w historii biegow narciarskich. Treningi rozpocze-
la w wieku dwunastu lat. Od tego czasu trenowala z grupa szes-
ciu réwiesnikow, jednoczeSnie pomagajac rodzicom na farmie. W
lutym 1999 roku wystartowata na mistrzostwach swiata juniorow
w Saalfelden, gdzie zajela 6sme miejsce w biegu na 5 km technika
klasyczna. Pod koniec tego roku, 27 grudnia Marit zadebiutowata w
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Pucharze Swiata zajmujac 39. miejsce w sprincie technika klasyczna.
W sezonie 1999/2000 wystartowatla jeszcze czterokrotnie, lecz takze
nie zdobyla punktow. W styczniu 2000 roku wzieta udzial w mistrzo-
stwach §wiata junioréw w Strbskim Plesie, zajmujac 21 miejsce w
sprincie stylem dowolnym oraz 37 miejsce w biegu na 5 km ta sama
technika. Sezon 2000/2001 rozpoczeta od zajecia 43 i 50. miejsca w
Beitostolen. Nie wystartowata w czterech kolejnych biegach, jednak
juz w kolejnym starcie, 28 grudnia 2000 roku w Engelbergu zdobytla
swoje pierwsze punkty, zajmujac 17. miejsce w sprincie stylem kla-
sycznym. W klasyfikacji generalnej dato jej to 53 miejsce. W styczniu
2001 roku po raz pierwszy wzieta udziat w seniorskich mistrzostwach
Norwegii, zdobywajac brazowy medal w biegu na 5 km stylem kla-
sycznym. Miesigc pézniej, na mistrzostwach swiata w Lahti byta dzie-
wietnasta w biegu laczonym na 10 km, a w biegu na 10 km technika
klasyczna zajeta 24 miejsce. Przelom nastapit w sezonie 2002/2003.
W Dtsseldorfie, nie tylko po raz pierwszy stanela na podium zawo-
déw PS, ale od razu odniosta zwyciestwo w sprincie technika dowol-
na. Na mistrzostwach swiata w Val di Fiemme zdobyta srebrny medal
w sztafecie. Ponadto zdobyta takze swoéj pierwszy medal indywidu-
alny wygrywajac sprint technika dowolna. W sezone 2003/2004,
wygrala sprint technika dowolng 18 stycznia 2004 roku w czeskim
Novym Meéscie. Forme najwyzszego rzedu zaprezentowala w sezonie
2004/2005. Z dwudziestu indywidualnych zawodoéw Bjergen wygrata
dziesie¢, przy czym ani razu nie zajeta miejsca nizszego niz piate.
Michael Phelps (ur. 30 czerwca 1985) — amerykanski pltywak,
18-krotny mistrz olimpijski, 26-krotny mistrz Swiata, mistrz Swiata
na krotkim basenie, wielokrotny rekordzista swiata. Zdobywca osmiu
medali (6 zlotych i 2 brazowych) na igrzyskach olimpijskich w Atenach
w 2004 roku, osmiu ztotych medali podczas wystepéw na igrzyskach
olimpijskich w Pekinie (w tym siedmiu rekordéw swiata) oraz szesciu
medali (czterech zlotych i dwoch srebrnych) na igrzyskach olimpij-
skich w Londynie w 2012 roku. Zdobywca 7 zlotych medali na mi-
strzostwach Swiata w 2007 roku. Najbardziej utytutowany olimpij-
czyk w historii nowozytnych igrzysk z dorobkiem 18 zlotych medali.
Lacznie medali igrzysk olimpijskich ma 22 (18 zlotych, 2 srebrne, 2
brazowe). Michael Phelps zaczal ptywac¢ w wieku 7 lat, kiedy wykryto
u niego ADHD — nadpobudliwo$é psychoruchowa. Po raz pierwszy na
igrzyskach olimpijskich zadebiutowat w 2000 roku w Sydney, ma-
jac zaledwie 15 lat. Stal sie wowczas najmlodszym reprezentantem
olimpijskiej ekipy USA. W 2001 roku w Fukuoce na mistrzostwach
Swiata zdobyl pierwszy zloty medal karierze, na dystansie 200 m sty-
lem motylkowym, pobijajac przy tym wlasny rekord swiata wynikiem
1:54.58 (kilka miesiecy wczesniej, podczas kwalifikacji do mistrzostw
Swiata, zostal najmlodszym w historii plywakiem, ktéry pobit rekord
Swiata: miat 15 lat i 9 miesiecy). W 2003 roku podczas mistrzostw
Swiata w Barcelonie Michael zdobyt 4 zlote medale i 2 srebrne, pobit
takze 3 rekordy swiata (2 indywidualnie i 1 w sztafecie). Podczas
mistrzostw Swiata na krétkim basenie w 2004 roku, rozgrywanych
w Indianapolis zdobyl zltoty medal na dystansie 200 m stylem dowol-

13



Bicrux Kam sHeyo-lTodinscexoeo HayioHansHozo yHiBepcumemy imeri [Bana OeieHka

nym. Po raz drugi na igrzyskach olimpijskich wystapit w 2004 roku
w Atenach. Mial wtedy 19 lat. W stolicy Grecji zdobyl 8 medali: 6 zlo-
tych i 2 brazowe. Podczas igrzysk olimpijskich w 2008 roku w Pekinie
Michael Phelps przeszedl do historii, zdobywajac 8 zlotych medali.

Barbara Hajcel-Weclawek (ur. 10 grudnia 1971) — polska ka-
jakarka, mistrzyni Swiata (1994), wielokrotna mistrzyni Polski. Jej
najwickszym sukcesem w karierze sportowej byto mistrzostwo swiata
w konkurencji K-2 500 w 1994 (w parze z Elzbieta Urbanczyk. Na
tych samych mistrzostwach siegneta takze po brazowy medal w kon-
kurencji K-2 200 m (réwniez z Elzbietg Urbanczyk). W 1994 zdobyla
takze srebrny medal Igrzysk Dobrej Woli, w konkurencji K-2 500 m
(razem z Elzbieta Urbanczyk. Byta 15-krotna mistrzynia Polski.

Birgit Fischer (ur. 25 lutego 1962) — kajakarka niemiecka. Fischer
jest najbardziej utytulowana kajakarka w historii. Wystapila w szesciu
igrzyskach — od Moskwy w 1980 roku do Aten w 2004 — z kazdych przy-
wozitla co najmniej jeden medal. Byla rowniez wielokrotna mistrzynia
Swiata. Reprezentowata NRD, a pézniej zjednoczone Niemcy.

Botond Storcz (ur. 30 stycznia 1975) — wegierski kajakarz.
Trzykrotny zloty medalista olimpijski.Na poczatku kariery najwiecksze
sukcesy odnosit w jedynkach. W 1997 zostal mistrzem swiata na 500
oraz 1000 metrow. W 2000 w Sydney zostal mistrzem olimpijskim
na dystansie 500 m w dwojce oraz w czworce na 1000 m. W Atenach
czworka w niezmienionym sktadzie obronita tytul mistrzowski.

Grzegorz Sledziewski (ur. 18 lipca 1950), polski kajakarz, trzy-
krotny mistrz Swiata, pieciokrotny wicemistrz Swiata, wielokrotny
mistrz Polski, jeden z najlepszych kajakarzy polskich w historii, najlep-
szy kajakarz swiata w 1974, trzykrotny olimpijczyk (1972, 1976, 1980).

Imre Pulai (ur. 14 listopada 1967) wegierski kanadyjkarz.
Dwukrotny medalista olimpijski.

W igrzyskach brat udziat czterokrotnie (IO 1988, IO 1992, IO
1996, 10 2000). Pierwszy medal, brazowy, wywalczyt w Atlancie, w je-
dynkach na dystansie 500 m. Cztery lata p6zniej triumfowat w dwéj-
ce. Partnerowat mu Ferenc Novak. Siedem razy stawal na podium
mistrzostw S§wiata, cztery razy siegajac po ztoto (C-4 1000 m: 1993,
1994, 2003, C-1 1000 m: 1995), dwa po srebro (C-1 500 m: 1994,
C-2 500 m: 1999) i raz po braz (C-1 500 m: 1995).

Izabela Dylewska-Swiatowiak (ur. 16 marca 1968) — polska
zawodniczka uprawiajaca kajakarstwo, dwukrotna brazowa meda-
listka igrzysk olimpijskich, medalistka mistrzostw $swiata i Europy.
Trzykrotnie brata udziat w igrzyskach olimpijskich:

e w Seulu (1988), podczas ktérych zdobyla brazowy medal w kon-
kurencji K-1 na dystansie 500 metrow,

e w Barcelonie (1992), podczas ktérych wystartowala w konkuren-
cji K-1 na dystansie 500 metrow, zdobywajac brazowy medal.

e w Atlancie (1996), podczas ktérych wystartowala w konkurencji
K-2 na dystansie 500 metrow (partnerka byta Elzbieta Urbanczyk),
zajmujac 7 miejsce.
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Jacek Wszola (ur. 30 grudnia 1956) — polski lekkoatleta, ktory
specjalizowat sie w skoku wzwyz. Dwukrotny uczestnik igrzysk olimpij-
skich — w pierwszym swoim starcie w Montrealu (1976) zdobyt zloty, a
cztery lata pézniej w Moskwie srebrny medal. Halowy mistrz Europy oraz
ztoty medalista uniwersjady. Pierwszy sukces na arenie miedzynarodowe;j
odniést w 1975 roku, wygrywajac mistrzostwa Europy junioréw.

Josefa Idem (ur. 23 wrzesnia 1964 w Goch) — wloska kajakarka
narodowos$ci niemieckiej. Pieciokrotna medalistka olimpijska, wielo-
krotna medalistka mistrzostw s§wiata. Do 1989 startowala w barwach
RFN. Nastepnie za namowa trenera Guglielma Guerriniego zmieni-
la obywatelstwo na wloskie. Startowala tacznie w osmiu igrzyskach
olimpijskich z rzedu, pieciokrotnie zdobywajac medale. Najwiekszym
osiagnieciem byl wystep w Sydney, gdzie podczas igrzysk olimpij-
skich w 2000 wywalczyla zloty medal w K-1 na dystansie 500 m. Jest
takze pieciokrotna mistrzynia swiata. Ostatni medal na zawodach tej
rangi (brazowy w Dartmouth) zdobyla w wieku 45 lat.

Katalin Kovacs (ur. 29 lutego 1976), wegierska kajakarka.
Wielokrotna medalistka olimpijska. Na igrzyskach zdobyla cztery
medale, po dwa w Sydney i Atenach. W Australii wywalczyla dwa
srebrne medale, cztery lata pézniej po jednym ztotym oraz srebrnym.
Startuje we wszystkich osadach, obecnie najczesciej plywa w parze z
Natasa Janics. Wielokrotnie stawala na podium mistrzostw Swiata,
a w 2006 zdominowatla impreze siegajac po szes¢ zlotych krazkow
(wspélnie z Janics). Jest aktualna mistrzynia Swiata w jedynce.

Marek Lbik (ur. 30 stycznia 1958) — polski kanadyjkarz, dwu-
krotny mistrz swiata (1986, 1987), dwukrotny medalista olimpijski z
Seulu (1988), wielokrotny mistrz Polski. Treningi rozpoczat w 1969.
Pierwsze tytuly mistrza Polski zdobyt w 1978, w tym samym roku bez
sukcesu zadebiutowal na mistrzostwach swiata, pierwszy medal mi-
strzostw swiata w 1979 (brazowy w konkurencji C-2 500 m). W 1980
debiutowatl na Igrzyskach Olimpijskich w Moskwie, nie odnoszac jed-
nak wiekszego sukcesu (5 m. w konkurencji C-1 500 m). Od 1984 two-
rzyt osade z Markiem Dopierala, odnoszac z nim w kolejnych latach
swoje najwieksze sukcesy. Pierwszym sukcesem w nowej osadzie byt
brazowy medal w konkurencji C-1000 m na zawodach Przyjazn-84.
W 1985 wywalczyt wicemistrzostwo swiata w konkurencji C-2 500 m
i brazowy medal w konkurencji C-2 1000 m. W 1986 zostal po raz
pierwszy mistrzem Swiata, zdobywajac takze wicemistrzostwo Swiata
w konkurencji C-2 1000 m. W 1987 osiagnat jeszcze wigkszy sukces,
zdobywajac mistrzostwo Swiata w konkurencji C-2 500 m i wicemi-
strzostwo w konkurencji C-2 1000 m, W Seulu wywalczyl wicemistrzo-
stwo olimpijskie w konkurencji C-2 500 m i brazowy medal w kon-
kurencji C-2 1000 m. W 1989 wystartowal na mistrzostwach Swiata,
zdobywajac wicemistrzostwo w konkurencji C-2 500 m.

Marian Woronin (ur. 13 sierpnia 1956) — polski lekkoatleta,
sprinter. Wicemistrz olimpijski (igrzyska olimpijskie w Moskwie w
1980) i mistrz Europy (Praga 1978) w sztafecie 4 x 100 metrow, bra-
zowy medalista mistrzostw Europy w biegu na 100 m (Ateny 1982),
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rekordzista Europy w biegu na 100 m (10,00 s — 9 czerwca 1984,
Warszawa — Memorial Janusza Kusocinskiego — rekord przetrwat 4
lata), wielokrotny zwyciezca halowych mistrzostw Europy na 50 lub
60 m, zawod6éw o Puchar Swiata i Europy, 15-krotny mistrz Polski w
biegach na 100 m, 200 m i sztafecie 4 x 100 m.

Piotr Markiewicz (ur. 3 wrzesnia 1973) — polski kajakarz, bra-
zowy medalista olimpijski z Atlanty i dwukrotny mistrz swiata z 1995.
Treningi rozpoczal w 1986. Najlepsze wyniki osiagal w jedynkach (K-1) i
czworkach (K-4). W 1995 w jedynkach zostal mistrzem Swiata na dwoch
dystansach - 200 i 500 m. Rok p6zniej na IO 96 zajal trzecie miejsce
(500 m). Jako szlakowy prowadzitl kajakowa czwoérke do wielu medali
MS i ME. Poczawszy od 1993 wielokrotny mistrz Polski.

Siergiej Czuchraj (ros. Ceprett ArekceeBrd Yyxpaii, (ur. 31 maja
1955) - radziecki kajakarz. Trzykrotny zloty medalista olimpijski. W
igrzyskach bral udziat dwukrotnie (1976. 1980), na obu olimpiadach
zdobywajac medale. W 1976 wywalczyt ztoto w kajakowych czworkach
na dystansie 1000 metrow. Cztery lata pdzniej siegnal po zloto na
obu dystansach w dwojkach. Partnerowal mu Wiladimir Parfienowicz.
Dziewie¢ razy stawal na podium mistrzostw Swiata, trzy razy siegajac
po ztoto (K-2 500 m: 1979, K-2 1000 m: 1978, K-4 10000 m: 1982),
trzy po srebro (K-1 4 x 500 m: 1974, K-4 500 m: 1979, 1983) i trzy po
braz (K-2 500 m: 1978, K-2 1000 m: 1979, K-4 1000 m: 1983).

Wiadimir Romanowski (ur. 21 czerwca 1957) — radziecki kaja-
karz. Dwukrotny medalista olimpijski z Montrealu. W 1976 jedyny raz
startowal na Igrzyskach Olimpijskich. W kajakowych dwoéjkach zdo-
byt wéwczas medal zar6wno na dystansie 500, jak i 1000 metréw.
Triumfowal na 1000 metréw, byt drugi na dwukrotnie krétszym dy-
stansie. Partnerowal mu Siergiej Nahorny. Stawal na podium mi-
strzostw Swiata, siegajac po dwa zlote medale (K-2 10000 m: 1981, K-4
10000 m: 1982) i jeden braz (K-2 1000 m: 1977). Byl mistrzem ZSRR.

Wiadyslaw Kozakiewicz (ur. 8 grudnia 1953) polski lekkoatle-
ta — tyczkarz i wieloboista. 30 lipca 1980 zdoby! tytul mistrza olimpij-
skiego w skoku o tyczce w Moskwie z wynikiem 5,78 m — jednoczesnie
ustanawiajac nowy rekord swiata.Na swoich pierwszych igrzyskach,
cztery lata wczesniej w Montrealu, skaczac z kontuzja stopy, zajal w
konkursie 11. miejsce.W 1980 dwukrotnie ustanawial rekordy $swia-
ta: wynikami: 5,72 1 5,78 m. Inne osiagniecia to: Halowe Mistrzostwo
Europy (1977, 1979), wicemistrzostwo Europy na otwartym stadionie
(1974) i dwa brazowe medale w hali (1975, 1982).W czasie swojej ka-
riery 8-krotnie poprawial rekord Polski, windujac go od 5,32 m w roku
1973 do 5,78 m w roku 1980. Byl tez 10-krotnym mistrzem kraju.

Dyskusja. Przedstawicieli sportéw wytrzymatosciowych — mara-
tonczycy wysokiej kwalifikacji wykonuja prace treningowa (biegacze
dlugodystansowcy) o objetosci 200 km tygodniowo, a czasami prze-
kraczajac nawet 250 km w trakcie 12-14 zajec. ObjetoS¢ roczna wy-
soko wykwalifikowanych maratonczykéw oscyluje w granicach 6-7
tysiecy kilometrow. Aby podotaé¢ tak duzym obciazeniom treningowy
zawodnik musi by¢ juz w pelni uksztaltowany i posiadac¢ wieloletni
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staz treningowy. Planowanie procesu treningowego zawodnika wia-
ze sie z gleboka analiza dotychczasowych zakreséw obciazen trenin-
gowych oraz podjeciem decyzji o specjalizowaniu sie w konkurencji
maratonskiej w odpowiednim czasie. Dobor obciazen treningowych
powinien by¢ zgodny z uwarunkowaniem rozwoju biologicznego (nie
moga naruszaé¢ naturalnego rytmu wzrastania oraz dojrzewania).
Znalezienie optymalnego rozwiazania nie jest prostym zadaniem, po-
niewaz kazda jednostka inaczej odbiera bodziec i potrzebuje mimo
tego samego wieku innych obciazen. Poniewaz wiek szkolny jest bar-
dzo sprzyjajacy dla rozwoju treningowego, zaostrzymy ten temat na
przyktadzie rozwoju trzech podstawowych cech sprawnosci - szyb-
kosci, sity i wytrzymatosci ze wzgledu na dobér i regulacje obciazen.
Doskonalenie szybkosci w wieku 8-11lat polega na podwyzsza-
niu czestotliwosci ruchu. Czas trwania ¢wiczen typowo szybkoscio-
wych nie powinien przekraczac¢ 4-6 sekund. Lepiej zwiekszac liczbe
powtérzen, niz wydtuzac czas trwania ¢wiczenia na danych zajeciach.
W wieku 12-15 lat uzyte srodki wzbogacaja sie gléwnie o éwiczenia
sily dynamicznej, techniki i gibkosci. Podstawowym Srodkiem, ktéry
ksztaltuje szybkos¢ w tym i p6zniejszym wieku sa ¢wiczenia wykony-
wane z maksymalna i submaksymalna intensywnoscia.
Ksztaltowanie sily w wieku8-16 lat bezwzglednie powinno mieé
charakter wszechstronnego rozwoju wszystkich grup mie$niowych. W
wieku 8-11 lat przygotowanie tego typu jest drugorzedne. Zreszta pod-
czas wykonania ¢wiczen silowych bardzo szybko przychodzi zmeczenie,
co jest naturalna bariera ochronng Lepsze przestanki do ksztaltowania
sily posiadaja dzieci w wieku 12-16 lat. Nie pasuje stosowac ¢wiczen
wymagajacych duzych natezen sitlowych wykonywanych na bezdechu.
Ksztalttowanie wytrzymatosci to dobry czas dla mtodocianych
adeptoéw sportu, poniewaz lepiej znosza dluzsze obciazenia od krot-
kotrwalych z duza intensywnoscia. Wynika to z duzych mozliwo-
Sci adaptacyjnych uktadu oddechowego i krazenia, ktére limituja
zdolnos¢ do pracy wytrzymatosciowej. W tym wieku metody inter-
walowe, startowe i powtérzeniowe stanowia tylko 10-20% objeto-
Sci. Uzasadnieniem takich proporcji jest fakt, ze obciazenie ciagle o
umiarkowanej intensywnosci pomaga eliminowac na biezaco zadlu-
zenie tlenowe oraz wykorzystuje glownie tlenowe zZrédia energii, co
prowadzi organizm do poszukiwania pelnej ekonomii wysitku.
Podsumowujac, odpowiedni dobor i regulacje obciazen w tre-
ningu dzieci i mlodziezy przedstawia sie poprzez uwzglednienie cech
rozwojowych, duza objetoscia i proporcjonalnie mniejsza intensyw-
noscia, duzym naciskiem na ksztaltowanie umiejetnosci, mniejszym
na ksztaltowanie sprawnosci specjalnej, powiazaniem rytmu zajec
szkolnych z rytmem treningu i startow.
Uwage treneréw, metodykow i teoretykoéw treningu zaprzata sta-
e relacja pomiedzy stosowanymi obciazeniami a efektami, jakie one
przynosza - bezposrednio i w dalszej perspektywie, w rozwoju adap-
tacji organizmu zawodnika i jego mozliwosci. Zagadnienie to mozna
rozpatrywaé¢ w «odniesieniu» do: etapow szkolenia, rodzaju i charakte-
ru sportu, plci i wieku sportowcow. Bezposrednim faktem jest to, ze
trening fizyczny odgrywa najwazniejsza role w ksztalttowaniu okreslo-
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nego profilu sprawnosci, a przez to w polepszeniu wynikéw. Wiaze sie z
tym dos¢ powszechny poglad, Ze im silniejsza stymulacja treningowa,
czyli im wieksze ogblne obciazenie fizyczne, tym wiekszy efekt. Byloby
uproszczeniem przyjac, ze im wiecksza bedzie objetos¢é wykonanej przez
sportowca pracy treningowej, i rownoczes$nie im bardziej bedzie ona
intensywna, tym bardziej wzrosnie poziom jego przygotowania star-
towego i uzyska lepszy wynik sportowy. Proces rozwoju sportowego
rozklada sie na szereg etapow, ktorych cele nie sa jednakowe.
Trening jako wieloletni organizowany proces zmierzajacy do
osiggniecia mistrzostwa sportowego jest uporzadkowany w ramach
okreslonej struktury, a efektem srodkow i metod stosowanych w po-
szczegblnych jego rodzajach sa obciazenia treningowe, podlegajace
celowym zmianom w kolejnych fazach tego procesu. W takim uje-
ciu szkolenie sportowe jest zorganizowang i uporzadkowana dziatal-
noscia, ktorej celem jest przygotowanie utalentowanej mtodziezy do
uzyskania maksymalnych wynikow w przysztosci. Dzieki wiedzy o
teoretycznych podstawach treningu sportowego mozna w dowolny
sposob programowac cykl szkoleniowy, ale jego realizacja w praktyce
sportowej musi uwzgledniaé istniejacy material ludzki i materialny.
Jest réznica w periodzie wyjscia utalentowanego sportowca na
szczyt wynikéw sportowych u przedstawicieli réoznych dyscyplin sporto-
wych. Jednoczes$nie, czas utrzymania si¢ na najwyzszym poziomie nie
jest taki samy. Dla czego ten lub inny sportowiec konczy kariere sporto-
wa wydawaloby sie przedwczesnie? Mamy wiecej pytan niz odpowiedzi.
Wiele zalezy od talentu, motywacji, Zycia prywatnego sportowca, spon-
soréw, wsparcia rodziny i innych czynnikéw. Wybrane przyktady wyste-
poéw utalentowanych mistrzéw (mezczyzn) Swiadcza o jednym wspolnym
szczegoble. Kazdy doszedt do szczytu wynikéw sportowych w tak zwanym
«wieku zomierskim» — 20-24 lat. Co innego plywacze! Ale tutaj dziata na
korzys¢ sportowca pozycja ciala - pozioma, ktéra niweluje napiecie na
narzady krwiobiegu jeszcze nie doskonale w wieku mlodziezowym.
Whnioski. Istnieje zaleznos¢ osiagniecia optymalnych wynikéow
sportowych i skutecznej kariery od prawidlowego zorganizowania
treningu wszechstronnego, ukierunkowanego oraz specjalistycznego.
Sportowcow z dhuga karierg taczy jeden szczeg6l, nie nastapita u nich
eksplozja formy sportowej w wieku mtodziezowym ktéra by swiadczy-
la o forsowaniu przygotowania specjalistycznego. Zostata zauwazal-
na réznica w czasie wejScia na arene miedzynarodowa sprinteréow,
przedstawicieli dyscyplin sitowych i wytrzymatosciowych.
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There is a relationship of achieving optimal athletic result and suc-
cessful athletic career due to the correct organization of general, prepa-
ration and special trainings. The total lack of fitness splash in adoles-
cence, which indicates the forcing of special training binds athletes with
a long sports career. The analysis shows different time of appearance of
sprinters, throwers and stayers into the international arena.
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Wtadimir Chodinow

SPOSOBY INTENSYFIKACJI PROCESU
TRENINGOWEGO KAJAKARZY

Otrzymane wyniki daja podstawe dla modyfikacji programoéw tre-
ningowych etapu przygotowawczego, wykorzystania nowych srodkow
treningowych, intensyfikacji procesu treningowego poprzez wprowadze-
nie regularnych wysitkéw obwodowych zwigzanych z niepelna przerwa
wypoczynkowa. Zgodnie z oczekiwaniami, decydujace znaczenie w przy-
gotowaniu kajakarzy ma wytrzymatos¢ silowa, o czym Swiadcza ade-
kwatnos¢ polepszenia wynikow w specjalistycznych treningach z wyko-
rzystaniem nowych przyrzadéw treningowych w sezonie przygotowaw-
czym z wynikami kontrolnych zmagan na otwartej wodzie pod koniec i
na poczatku sezonu startowego na dystansach 200 i 500 metrow.

Stowa kluczowe: intensyfikacja, wytrzymalos¢ sitowa, trening ob-
wodowy.

Wstep. Wyniki czolowych sportowcéw na mistrzostwach swiata
i Igrzyskach Olimpijskich méwia o tym, ze w ich treningach sa obec-
ny nowe podejscia w metodyce i technicznym zabezpieczeniu kazdego
etapu przygotowania. Osiagniecia dzisiejszego sportu na tyle wysokie,
ze ich realizacja podczas treningéw i uczestnictwa w zawodach wyma-
gaja od organizmu sportowca funkcjonowania na pograniczu mozli-
wosci ludzkich. W kajakarstwie to sie wiaze z poziomem mocy i mozli-
wosci aerob nogoenergozabezpieczeniai waloramikinetycznymiuktadu
sercowo naczyniowego w warunkach aktywno narastajacego metabo-
licznego acydoza. Wdyscyplinach sportu cyklicznych kierunek proce-
su treningowego rozpatruje sie pod katem wymagan wytrzymatosci
specjalnej w ktorej decydujace znaczenie majg dtugoscé i intensywnoscé
dzialalnosci treningowej i startowej. Ten czynnik kieruje optymizacja
kierowania procesem treningowym i sposobem doboru kandydatéw na
osiagniecie najwyzszych tytutéw w mistrzostwach Swiata i Igrzyskach
Olimpijskich. Znaczace polepszenie wynikéw sportowych w kajakar-
stwie nastapilo na poczatku lat 90-ch zeszlego stulecia, kiedy mie-
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