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Metody i Srodki treningowe stosowane
w szkoleniu zawodnika biegajacego 400m ppl.
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e Charakterystyka konkurencji

e Metody i $rodki treningowe

Charakterystyka konkurenciji.

Wsrod wszystkich konkurencji lekkoatletycznych mozemy dokona¢ podziatu, ktoéry
mimo, iz w wielu przypadkach wydaje si¢ nie w pelni precyzyjny, spetnia swoje zadanie. Do
konkurencji o charakterze szybko$ciowym zaliczamy wszystkie sprinty oraz skoki dlugie,
konkurencje wytrzymatosciowe tworza pozostate biegi plaskie i biegi z przeszkodami,
natomiast na konkurencje silowe sktadaja si¢ gldwnie rzuty, ze szczegélnym uwzglednieniem
pchnigeia kula. Osobna grupe konkurencji stanowia tzw. konkurencje techniczne, do ktérych
czesto zalicza sig skok wzwyz 1 o tyczce, a takze rzut oszczepem. O wiele trudniejsza sytuacja
ma miejsce w klasyfikowaniu biegow przez ptotki. O ile biegi na 100/110 m przez plotki
mozemy okresli¢ jako konkurencje szybkosciowo — techniczne, to w biegu na 400 m przez
ptotki ilo$¢ okreslnikow musi by¢ zdecydowanie wigksza.

Dhugos¢ dystansu wskazuje, ze jest to konkurencja szybkoSciowa, czas jej trwania
musi dotyka¢ wytrzymaloS$ci o charakterze beztlenowym, ustawienie 10 ptotkéw w roéznych
warunkach ( takze na wirazu ) zmusza do opanowania techniki, natomiast nastepujace po
sobie 10-krotne odbicia i ladowania po 3,5 — metrowym locie wymuszaja na zawodniku
wysoki poziom rozwoju sily. W poszukiwaniu struktury konkurencji nie sposéb zapomnie¢ o
specyficznej w lekkoatletyce zdolnosci, ktora powszechnie nazywamy rytmem.

Powyzsza charakterystyka dowodzi, ze bieg na 400 m przez ptotki to niezwykle
specyficzna 1 niepowtarzalna konkurencja, w ktorej o wynikach decyduja 4 czynniki
( szybkos¢-wytrzymalos¢-sita-technika ) scalone charakterystycznym dla konkurencji rytmem
ptotkowym.

Jednym z elementow decydujacych o wynikach w biegu na 400 m ppt jest poziom

przygotowania sprawnosciowego w zakresie szybkosci, wytrzymatosci i sity. Najprostsza i
najczesciej stosowana metoda oceny sprawnos$ci specjalnej plotkarza jest ocena jego
osiagni¢¢ w innych, pokrewnych konkurencjach. Dotyczy to gtdéwnie biegdw sprinterskich,
biegow na 400, 800 1 100/110 m ppl, a takze skokow 1 wieloboju. Powszechnie przyjetym
parametrem oceny specjalnego przygotowania biegowego jest czas biegu na 400 m.
Jesli chodzi o technikg w biegu na 400 m ppl, to najbardziej trafnym okresleniem wydaje si¢
by¢ ,technika uzytkowa” czyli umiejgtnos$¢ szybkiego pokonania ptotka przy minimalnym
obnizeniu predkosci biegu, bez wzgledu na ustawienie przeszkody ( na prostej lub na wirazu),
noge atakujaca 1 stopien zmgczenia. Najlepszym sposobem oceny przygotowania
technicznego ( rytmowego ) jest roznica migdzy rezultatem w biegu na 400 m ppt a wynikiem
w biegu na 400 m (tzw. wskaznik poziomu rytmu — WPR ). Wskaznik poziomu rytmu
informuje o0 poziomie przygotowania technicznego i moze by¢ niezwykle przydatny w
planowaniu procesu treningowego.
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Metody treningowe stosowane w szkoleniu zawodnika biegajacego 400 m przez plotki.

Metody treningowe ksztaltujgce wytrzymalosé:
1. Grupa metod ciaglych
e Metoda ciagla o jednostajnej intensywnosci (np. bieg ciagly 20 min z
predkos$cia 5 min/km)
e Metoda ciagta o zmiennej intensywnosci
» Metoda planowanych zmian intensywnosci ( np. 20 min bieg ciagly —
co 2 min przyspieszenia na odcinku 50 m )
» Metoda nieplanowanych zmian intensywnosci ( np. duza zabawa
biegowa )
2. Grupa metod przerywanych
e Metoda powtorzeniowa (np. 5 x 300 m, po 45 s, p =5 min. )
e Metoda interwatowa
» Intensywna (np.3x[300m+ 150 m ], V =90%, p — 1/4 min )
» Ekstensywna (np.3x 3 x 150 m, V =75%, p — 45s/3 min

Metody treningowe ksztaltujace szybkos¢:
1. metoda szybkosci kontrolowanych ( odcinki biegowe z intensywnoscia 80-95%, z
przyspieszeniem, utrzymaniem pr¢dkosci submaksymalne;j ).
2. metoda powtorzeniowa ( np. odcinki lotne, starty z r6znych pozycji, nabiegi i ucieczki
z paleczka ).
3. metoda szybkosci supramaksymalnych ( np. zbiegi z gory, bieg z wiatrem, bieg za
liderem ).
4. metoda interwatowa — jako forma specyficznej wytrzymatosci szybkosciowe;.
Metody treningowe ksztaltujace sile:
1. metoda cigzkoatletyczna ( krétkotrwate maksymalne wysitki ze sztanga, przysiady,
polprzysiady, wspigcia, wstgpowanie itp. ).
2. metoda body building ( ¢wiczenia o mniejszym obcigzeniu wykonywane na atlasie )
3. metoda stacyjna ( niewielkie obciazenia, krotkie przerwy wypoczynkowe, okreslony
czas trwania ¢wiczenia lub liczba powtdrzen ).
4. metoda plajometryczna (wszelkie ¢wiczenia  skoczno$ciowe  powodujace
wystgpowanie po sobie skurczow ekscentrycznych i koncentrycznych).
Metody treningowe ksztaltujace technike:
1. metoda analityczna ( np. wszelkiego rodzaju ¢wiczenia na nogg atakujaca i zakroczna,
marsze ptotkowe, pedzle itp. )
2. metoda syntetyczna ( wszelkiego rodzaju rytmy plotkowe biegane na rdéznych
rozstawach 1 wysokos$ciach ptotkow ).

Srodki treningowe stosowane w treningu plotkarza.

Termin ,, $rodki treningowe” jest bardzo roznorodnie rozumiany przez wielu
szkoleniowcow. Odnosi si¢ on przede wszystkim do ¢wiczen fizycznych stosowanych w
wieloletnim procesie szkolenia. Ale $rodek treningu to takze elementy $rodowiska
przyrodniczego 1 spotecznego, urzadzenia, obiekty i sprzgt sportowy, techniczne $rodki
nauczania ( trenazery ) i kontroli, a takze réznorodne czynniki sprzyjajace i wspomagajace
procesy wypoczynku po treningu.

Cwiczenia stosowane w treningu lekkoatletycznym w ramach kazdej konkurencji
mozemy podzieli¢ na:
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e (¢wiczenia wszechstronne — nie wywieraja wplywu na poziom dyspozycji
specjalistycznych, ksztaltuja gléwnie potencjat ruchowy i1 ogoélna odpornosé
psychiczna ( np. ¢wiczenia ksztaltujace gibkos¢, zwinno$é, site o0golna,
wytrzymatos¢ itp. )

e (¢wiczenia ukierunkowane — ksztaltuja przede wszystkim funkcjonalne
mechanizmy specjalistycznych wysitkoéw. Spetiaja warunek strukturalnego
(technicznego ) podobienstwa do dziatan startowych ( lub ich czegsci ). Do tej
grupy kwalifikuja si¢ takze ¢wiczenia rozwijajace wiodace cechy motoryczne
(szybkos¢, wytrzymatos¢ szybkosciowa, skocznose ).

o Cwiczenia specjalistyczne — ksztaltuja specyficzny zespot wiasciwosci
funkcjonalnych, sprawnos$ciowych i techniczno — taktycznych. Wiodace sa tutaj
¢wiczenia startowe oraz ¢wiczenia wykonywane z zachowaniem wewngtrznej i
zewngtrznej struktury ruchu ¢wiczen startowych.

Dzigki wtasciwosciom naszego uktadu nerwowego jesteSmy wrazliwi na czynniki
otaczajacej nas przyrody ( powietrze, woda, piasek, wiatr, promieniowanie stoneczne ).
Elementy te umozliwiaja nam wykonywanie réznorodnych ¢wiczen fizycznych, stanowiac
tym samym niezbgdny $rodek treningu.

Obiekty 1 urzadzenia sportowe ( stadiony, hale, bieznie itp. ) sa niezb¢dnymi srodkami
do uprawiania konkurencji lekkoatletycznych. Podobna sytuacja ma si¢ ze sprzgtem
sportowym. Techniczne S$rodki treningu réwniez maja sprzyja¢ ksztaltowaniu nawykow
ruchowych, rozwojowi cech motorycznych, precyzyjnej kontroli poziomu wydolnosci i
sprawnosci  fizycznej, szybkosci reakcji zachodzacych w organizmie trenujacego,
opracowaniu wiedzy o procesie szkoleniowym. Do technicznych $rodkoéw treningu zalicza
sig: pomoce naukowo — dydaktyczne ( podrgczniki, plansze itp. ), trenazery, srodki informacji
1 kontroli oraz $rodki gromadzenia analizy danych o treningu.

W dobrze zorganizowanym treningu sportowym nalezy zwraca¢ baczna uwage na
zdrowie 1 dobre samopoczucie zawodnika. Istotna rolg spelniaja tutaj $rodki odnowy
biologicznej 1 psychopedagogicznej. Ich rola polega na przyspieszeniu naturalnych proceséw
restytucyjnych w celu osiagnigcia petnej gotowosci do kolejnego treningu.

Srodki treningowe ksztaltujace szybkosé:
e Starty z réznych pozycji
Starty wysokie 1 niskie
Odcinki lotne
Bieg z maksymalng i submaksymalna predkoscia
Biegi sztafetowe ( nabiegi i ucieczki )
e Bieg z gory, z wiatrem, z szybszym partnerem
Srodki treningowe ksztaltujace sile:
e Pokonywanie cigzaru wtasnego ciata
Cwiczenia z partnerem
Cwiczenia z pitkami lekarskimi
Cwiczenia z wykorzystaniem elastycznych gum
Cwiczenia ze sztanga
Cwiczenia na atlasie
o Cwiczenia plajometryczne ( skocznosciowe )
Srodki treningowe ksztaltujace wytrzymalosé:
e Odcinki biegowe ksztattujace wytrzymato§¢ ogolna, ukierunkowana, specjalna,
szybko$ciowa
o Cwiczenia ksztaltujace wytrzymatosé sitowa ( podbiegi, skipy, wieloskoki
wykonywane z oporem na dtuzszych odcinkach lub pod gorg )
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Srodki treningowe ksztaltujace technike:
e Specjalne ¢wiczenia wykonywane na NA i NZ
e Marsze i pedzle plotkowe
e Rytmy parzyste i nieparzyste
e Rytmy krotkie, $rednie i dtugie
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