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Rozgrzewka i Srodki treningowe o charakterze
szybkosciowym
w szkoleniu lekkoatlety sprintera

Wstep

Sprinterzy, aby uzyskiwa¢ znaczace wyniki sportowe powinni by¢
wszechstronnie przygotowani tak pod wzgledem szybkosci, sily,
wytrzymatosci czy techniki biegu. W zaleznosci od specjalnosci
zawodnika, biegajacego na koronnym dystansie 100, 200 czy 400m,
udzial poszczegdlnych sktadowych ksztattuje si¢ w ré6znych proporcjach.
Kazdy trener, powinien dokladnie orientowaé si¢ w ilosciowym udziale
poszczegbdlnych akcentow czy form treningowych potrzebnych dla
osiagnigcia zamierzonego poziomu rozwoju danej zdolnosci motorycznej
1 w przypadku niedoboru stosowa¢ odpowiednie ¢wiczenia. Ilosé
stosowanych ¢wiczen, ich intensywnos¢ czy forma przeprowadzenia
zaleza od szeregu czynnikdéw, z ktorych nalezy wyszczegdlnic: wiek,
pte¢  éwiczacych, poziom przygotowania ogdlnego, poziom
przygotowania technicznego, rodzaj uprawianej czy tez koronnej
konkurencji, staz treningowy oraz miejsce prowadzenia zajec.

Prowadzac zajecia treningowe nalezy kierowaé si¢ podstawowymi

zasadami  pedagogicznymi takimi jak: systematyczno$¢ oraz

* dr, AWF w Krakowie
** dr, Wyzsza Szkota Biznesu i Przedsigbiorczosci w Ostrowcu Sw., AWF w Krakowie
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przystepnosé¢ czyli stopniowanie trudnosci. Stad w poczatkowym okresie
realizacji zadan treningowych nalezy zapozna¢ ¢wiczacych z ruchami
tatwymi, o stosunkowo prostej strukturze. Nalezy wykonywaé je
doktadnie, obszernie, przy zachowaniu spokojnego rytmu. W miarg
zaawansowania treningowego wymagania stawiane ¢wiczacym powinny
rosnagé. Wykonywane ruchy powinny by¢ coraz obszernigjsze,
trudniejsze czy bardziej ztozone koordynacyjnie przy stale zwigkszajacej
si¢ intensywnosci wykonania poszczegdlnych éwiczen czy jednostek

treningowych.

1. Rozgrzewka

Rozgrzewka, okredlana jest jako kompleksowy, logicznie
powigzany ze soba ciag srodkow treningowych (¢wiczen fizycznych)
majacych na celu przygotowanie organizmu zawodnika do wysitku
fizycznego podczas treningu lub udzialu w zawodach sportowych.

Rozgrzewka lekkoatlety — sprintera trwa przewaznie od 15 do 40
minut a jej czas uzalezniony jest od takich czynnikéw jak wiek, staz
zawodniczy, intensywnos$¢, zakres stosowanych c¢wiczen, warunkow
zewnetrznych otoczenia (temperatura, wilgotnosc).

Przygotowanie organizmu do zwigkszonego wysitku fizycznego

powinno zapewni¢ w trakcie rozgrzewki optymalne pobudzenie:

- aparatu ruchowego (miesni, kosci, stawdw) do pracy, a tym samym

zmniejszenia ryzyka kontuzji,
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- czynnosci fizjologicznych pod katem wysitku (zaopatrzenie tlenowe,
gospodarka wodno — elektrolitowa, termoregulacja, funkcjonowanie
gruczoldéw dokrewnych),

- centralnego ukladu nerwowego (drogi nerwowe, przewodzenie
impulsow),

- do optymalnego opanowania emocji i przezy¢ psychicznych
pojawiajacych si¢ u zawodnikéw gtownie przed walka sportowg
(goraczka, apatia przedstartowa) [5, 12, 13, 14].

Biegacze na kroétkie dystanse stosujg zazwyczaj formg rozgrzewki
skladajaca si¢ z dwoch czesci. W czgsci pierwszej trwajacej zazwyczaj
15-20 minut, tzw. ogblnej realizowane sg ¢wiczenia w formie truchtu i
biegu w wolnym tempie potaczone z krazeniami i wymachami konczyn
gornych i dolnych, tulowia czy tez sklonami. Ponadto wystepuja
¢wiczenia gimnastyczne 1 rozciagajace w roznych plaszczyznach
angazujace duze grupy migsniowe, podskoki i ,,przebiezki”. Wzgledna
intensywnos¢ ¢wiczen w tej czgsci rozgrzewki powinna wynosi¢ 30-70%
VO2max (maksymalny minutowy pobdr tlenu) [2, 12, 13].

Czgé¢ ogolna rozgrzewki ma za zadanie podniesienie cieploty
ciala, a co si¢ z tym wigze podniesicnie temperatury mig¢sni
szkieletowych 1 ich mozliwosci efektywnej pracy (skurczu, sily,
elastycznosci, rozciagliwosci itp.) oraz zwigkszenie amplitudy ruchu w
stawach.

W czgsci drugiej rozgrzewki (przewaznie ok. 20-to minutowej),
sprinterzy  stosujq zazwyczaj ¢wiczenia stanowiace istot¢ ich

konkurencji. Stosowane sa tutaj elementy startow, rozne formy
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skipingdw czg¢sto polaczone z przejsciem w bieg, biegi na krotkich
odcinkach po prostej i po tuku biezni itp.

Jak z powyzszego wynika w tej czgsci rozgrzewki stosowane sa
przez sportowcOw elementy techniczne 1 rézne formy ¢wiczen
specjalnych  sprzyjajace  kierunkowemu  dziataniu pod katem
odwzorowania wyuczonych podczas szkolenia ruchow wilasciwych dla
techniki poszczegélnych elementow w biegu sprintera (start niski,
rozbieg startowy, bieg na dystansie, atak linii mety, wytracanie szybkosci
po zakonczeniu biegu).

Czes¢ specjalistyczne rozgrzewki ma gtownie za zadanie (na bazie
czgsci ogblnej) pobudzenie centralnego uktadu nerwowego (mozliwosci
jak najszybszego reagowania na bodzce i ich przewodzenia,

przekazywania pobudzenia do aparatu ruchu).

Rozgrzewka — jej zadania, podloze fizjologiczne, wlasciwosci czy
poszczegdlne czesci skladowe byly wielokrotnie poddawane badaniom
naukowym [2, 5,10, 12, 13]. Intensywnos¢ stosowanych ¢wiczen w
rozgrzewce okreslana w tych badaniach jest jako duza i o wysokim
wydatku energetycznym (zuzycie tlenu 3,0-3,4 l.min™ porownywalne z
biegiem z szybkoscia 12-14 km.h™")' lub wzglednej intensywnosci 30-
70%V O2max @ najkorzystniej przy ok. 50% VOjmax [12,13]. Latwiejszym,
jak si¢ wydaje, z punktu widzenia praktyki trenerskiej jest okreslenie

czestosci skurczow serca (HR), gdzie naukowcy za najkorzystniejsze dla

' Najlepsi sprinterzy $wiata najwieksza predkos¢ biegu na dystansie 100m osiagaja ok.
60-tego metra na poziomie ok. 12m's™
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obcigzen wysitkowych w rozgrzewce uwazajg HR w zakresie 50-70%
HRnax [10] 2.

Optymalny czas trwania rozgrzewki okreslany jest przez
teoretykow sportu na ok. 15-30 minut [S] a jego dlugos¢ i intensywnosc¢
stosowanych ¢wiczen powinno by¢ skorelowane 2z temperatura,
wilgotnoscig otoczenia oraz rodzajem ubioru zawodnika. Za optymalng
temperatur¢ wewnetrzna ciata uwaza si¢ ok. 38°C przy jednoczesnej
temperaturze migsni ok. 39°C [5].

Waznym aspektem praktycznym w badaniach nad rozgrzewka sa
sugestie autorow dotyczace dlugosci przerwy pomigdzy zakonczeniem
rozgrzewki a wykonaniem zadania startowego. Uwaza sig, ze im dluzsza
przerwa tym wigksza powinna by¢ ,,moc ¢wiczen rozgrzewajacych” —
bezposredni start po rozgrzewce to ok. 50% HRuax , @ po ok. 15 minutach
75% HRmax [10].

W lekkoatletycznych sprintach podejmowano wiele badan
dotyczacych rozgrzewki. Klasyfikowano ¢wiczenia i mozliwos¢ ich
zastosowania w rozgrzewce sprinterow, oceniano indywidualne efekty
rozgrzewki w odniesieniu do rangi zawoddw czy warunkéw
klimatycznych, badano wptyw rozgrzewki potaczonej z lokalng
elektrostymulacja na wyniki uzyskane w biegu na 100-tu metrowym
dystansie czy tez rejestrowano zmiany bioelektryczne napigcia migsni

podczas pracy w rozgrzewce [1, 3, 6, 7, 9].

? Maksymalna czestosé skurczéw serca nie podlega wigkszym  zmianom

potreningowym, a zalezy przede wszystkim od wieku [HR .« = 220-wiek (w latach)].
Zdarza si¢ natomiast, ze w nastepstwie nieracjonalnie prowadzonego treningu
nastgpuje przetrenowanie czyli przewlekle zmeczenie, powodujace wowczas
podwyzszenie t¢tna spoczynkowego.
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Jednak, zarowno teoretycy sportu, trenerzy jak i sami zawodnicy sa
zgodni co do gléwnej kwestii, ze rozgrzewka jest niezbedna dla
efektywniejszego wykonania zadania ruchowego oraz, Ze uzyskang w jej
efekcie podwyzszong cieptote ciata nalezy utrzymywaé bez jej obnizania
do samego startu czy wykonania gléwnego zadania w treningu,

chociazby poprzez stosowanie wlasciwego sportowego ubioru.

2. Podstawowe ¢wiczenia sprintera stosowane w rozgrzewce
Grupa przykladowych ¢wiczen gibkosciowo-rozciagajacych

majacych za zadanie przygotowanie migsni istotnych podczas pracy w
biegu sprinterskim (Fot. 1-14 %, ryc.1). Wlasciwe przygotowanie
zawodnika (rozgrzewka) przed wykonaniem gléwnego zadania czy
akcentu treningowego w danej jednostce ma szczegélnie istotne
znaczenie w przeciwdziataniu urazom czy kontuzjom podczas treningu.
Najbardziej narazonymi na kontuzje u sprintera s mies$nie konczyn

dolnych, w szczegdlnosci migsien dwugtowy i czworogltowy uda.

3 Cwiczenia prezentuje MARCIN NOWAK ps. "Diabelek”, sprinter, olimpijczyk z
Sydney (2000), cztonek kadry narodowej. Kluby sportowe: Sparta Stalowa Wola,
(1995-1997) i AZS-AWF Krakow (od 1998), podopieczny treneréw Tadeusza Osika i
Lecha Salamonowicza. Czlonek reprezentacyjnej sztafety 4x100m, 2-krotny mistrz
Polski: 100m (2000), 4x100 m (2000), 8-krotny wicemistrz Polski: 100 m (1998,
1999, 2002}, 200m (2000, 2002), 4x100 m (1998, 1999, 2001} i halowy mistrz Polski:
60m (2003). Rekordy zyciowe: 100m - 10.21s (2000r.), 200m - 20.51s (2000r.). 2-
krotny uczestnik mistrzostw §wiata: w sztafecie 4x100m - 6 miejsce - w Sewilli (1999
- 38.70s) 1 w Paryzu (2003 - 38.96s). Mistrzostwa Europy w Budapeszcie (1998) - 3
m. (38.98s), ME w Monachium (2002) — 3 m. Srebrmny medalista (10.28s)
mlodziezowych mistrzostw Europy w Géteborgu (1999) w biegu na 100m.
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Fot.1. Z postawy jak wyzej, swobodne wymachy nog w plaszczyznie
strzatkowej] w przéd i w tyl. Inny wariant to wymachy w
plaszczyznie czolowej w ustawieniu przodem lub bokiem do np.

sciany, drabinek itp.

Fot.2. Z postawy jak na fot. Fot.3.Pozycja jak na fot. powyzej

powyze] rozciaganie tylnej
partii migsni nog, glownie
migsnia brzuchatego tydki i
sciggna  Achillesa. Akcent
ruchu bioder w  przod,
wyprost calej sylwetki. Stopa
Jednej nogi zalozona na stopg
nogi drugie;j.

rozciaganie tylnej partii mig$ni
nog, gléwnie migsnia
brzuchatego tydki 1 S$ciegna
Achillesa ale rowniez tylne)
partit migéni uda. Akcent ruchu
bioder w przod.



Fot.4. Pozycja jak na fot. powyze)
rozciaganie  tylnej  partii
mig¢sni nog, gtéwnie migsnia
brzuchatego tydki i $ciggna
Achillesa ale réowniez tylnej
partii.  migsni uda. Dion
trzyma za palce (nastgpnie
srddstopie i pigtg), wyprost
_nogi w stawie kolanowym.

i R
Fot.6. Pozycja jak na fot. powyze]

rozcigganie  migsni  nog
gléwnie przywodzicieli uda
oraz  obrgczy  biodrowe;.
Akcent nacisku tokci na uda 1
sklon tutowia w przod.

Fot.5.Pozycja jak na fot. powyzej
rozcigganie migsni nog glownie
przywodzicieli uda oraz obrgczy
biodrowe;.

Fot.7. Pozycja jak na fot. powyze]
rozcigganie migsni nog gloéwnie
tylnej partii migsni uda 1
podudzia.
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Fot.8. Pozycja jak na fot. powyzej
rozcigganie  migsni  noég
glownie  przedniej  partii
migsni uda (migsien
czworoglowy uda). - )

Fot.9. Pozycja jak na fot. powyze]j
przeskoki ze zmiana nég w
wykroku. Rozne tempo
wykonania éwiczenia.

Fot.10.Pozycja jak na fot. powyzej
rozciagganie  migsni  nog
gtownie tylnej partii migsni
uda 1 podudzia oraz obrgczy
biodrowe;j.

Fot.11.Pozycja jak na fot. powyzej
rozcigganie migsni nog glownie
tylnej partii mig$ni uda oraz
obrgczy biodrowe;.



Fot.13. Pozycja jak na fot. powyzej
rozciaganie mig¢sni nog gltownie
tylnej partii mig$ni uda oraz
obreczy biodrowe;j.

Fot.12. Pozycja jak na fot.
powyzej rozcigganie migsni
nég glownie tylnej partii

migsni uda oraz obreczy

biodrowe;.

s TP i c dmpaid

Fot.14. W marsi; w truchcie i w biegu w réznym tempie ,,wyrzut”
podudzia w przdd.
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Tab.1. Charakterystyka grup mig¢éniowych najbardziej zaangazowanych
w biegu sprinterskim (wg Wiemann i Tidow 1995 za Iskra i wsp.

2002)

Grupa 7 .
mie$niowa Gléwne migsnie naczenie
Prostowniki M. posladkowy wielki Ampr.tyzujac. cialo w czasie

/gluteus maximus/ | odbicia, wazna rola w czasie

stawu : o g . . .

. M. posladkowy sredni | startu 1 przyspieszenia
biodrowego .
/gluteus medius/ startowego

M. biodrowo —
lgdzwiowy /iliopsoas/

Najwigksze znaczenie maja

Zginacze stawu | M. smukly /gracjalis/ | w poczatkowej fazie
biodrowego | M. napre¢zacz powigzi | podnoszenia uda nogi
szerokiej uda wykrocznej oraz w fazie lotu
/tensor facje late/
Prostowniki M. czvxforog%owy qda Aktywna praca przy starcie,
/quadriceps femoris/ . . .
stawu szczegdlne znaczenie w fazie
M. prosty uda /rectus L
kolanowego odbicia

femoris/

Zginacze stawu

M. dwugtowy uda
/biceps femoris/
M. potbloniasty

W fazie podporowej
stabilizujg staw kolanowy, w

kolanowego /semimembranosus/ |fazie odbicia wspomagajg m.
M. pétsciggnisty | czworoglowy uda
/semitendinosus/
Prostowniki M. piszczelowy Amortyzuje ladowanie,
stawu przedni /tibialis decyduje o wlasciwym
skokowego anterior/ prowadzeniu stopy
M. brzuchaty tydki | Wspotdziata z m.
Zginacze stawu /gastrocnemius/ czworogltowym i
skokowego M. ptaszczkowaty | m. dwuglowym w koncowym
/soleus/ fragmencie odbicia
M. przywodziciel
wielki /adductor Spetniaja  zlozong rolg
p .. magnus/ zarOwno w czasie odbicia jak
rzywodziciele .. . . iy
M. przywodziciel |i w fazie lotu /szczegélnie
dhugi /adductor w biegu po wirazu/

longus/
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M. dwugtowy
Migsnie ramienia /biceps Przyczyniaja si¢ do obszcrnej
konczyny brachii/ i efektywnej pracy ramion
goémej 1 M. tr6jgtowy ramienia | oraz W utrzymaniu
obrgczy /triceps brachii/ prawidtowego kata miedzy
barkowe;j M. naramienny ramieniem i przedramieniem
/deltoideus/

M. prosty brzucha

Migsnie . Odpowiadaja za prawidlow
¢ /rectus femoris/ pov Ja za p 4
stabilizatory . . pozycj¢ tulowia w czasie
) M. najszerszy grzbietu |, .
biodra biegu

/latissimus dorsi/

3. Typowe srodki treningowe o charakterze szybkosciowym w
szkoleniu lekkoatlety sprintera

Trening szybkosci * w typowej formie [11] polega na kilkukrotnym
wykonywaniu ¢wiczen (przewaznie celowo dobranych lecz nalezy je
zmienia¢ w kolejnych jednostkach treningowych) 3, ktére powinny by¢
wykonywane z maksymalng lub okolomaksymalng intensywnoscia.
Ksztattowanie szybkosci bedzie skuteczne jedynie woéwcezas, gdy
technika biegu jest dobrze opanowana a trenujacy jest wypoczety.
Cwiczenia szybkosciowe powinny byé stosowane na poczatku jednostki
treningowej po lzejszym treningu poprzedniego dnia lub po dniu

odpoczynku. Tylko wowczas gdy ¢éwiczacy nie jest zmgczony bedzie

* We wiaciwym treningu szybkosci stosuje si¢ tylko dwie zasadnicze metody:
powtdrzeniowa i predkosci submaksymalnych. Pod pojeciem metody nalezy rozumieé
sposob funkcjonalnego wigzania poszczegdlnych s$rodkow treningu, okreslenie
intensywnosci 1 charakteru wykonania ¢éwiczen, czasu pracy 1 przerw
wypoczynkowych.

Podobne, monotonne stosowanie tych samych ¢wiczen z maksymalng szybkoscia
moze doprowadzi¢ do powstania tzw. ,bariery szybkosciowej” czyli stabilizacji
predkosci na staltym poziomie, co wiaze si¢ trudnoscia w poprawie mozliwosci
szybko$ciowych trenujacych.
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zdolny do wykonywania maksymalnie szybkich, poprawnych technicznie
1 koordynacyjnie ruchow. Lepszy skutek w treningu szybkosci i techniki
u poczatkujacych zawodnikéw, osiaga si¢ wowczas, gdy trenuje si¢
czg¢Sciej a mniej intensywnie. Obnizenie szybkos$ci ruchdw, ich ptynnosci
oraz technicznej poprawnosci jest oznaka objawdw zmegczenia, a to z
kolei okresla dlugo$¢ czasu trwania ¢wiczen szybko$ciowych. Mato
wytrenowani wykazuja oznaki zmeczenia wczesniej, bo juz po 3-4
sekundach maksymalnie szybkich ruchéw lub po szybkim 25-40-to
metrowym sprincie, bardziej wytrenowani po 4-6 sekundach lub po 40—
60-ciu metrach szybkiego biegu.

Wypoczynek migdzy ¢wiczeniami szybkosciowymi powinien by¢
na tyle dlugi aby organizm ¢wiczacego powr6cit do maksymalnej
zdolnoSci  powtodrzenia ¢wiczenia.  Dhlugo$¢  wypoczynku  jest
indywidualna dla kazdego z ¢wiczacych. Ilos¢ powtdrzen ¢wiczenia
szybkosciowego np. sprintu 30-40-to metrowego nie powinna by¢
wigksza niz 4-6 razy dla poczatkujacych, a 6-10 razy dla
zaawansowanych w jednej jednostce treningowej. Jest to rowniez
uzaleznione od okresu przygotowania w cyklu rocznym. Przy zbyt duzej
losci powtorzen, za krotkim wypoczynku miedzy powtdrzeniami lub
zbyt dlugimi odcinkami bieganymi z maksymalna szybkoscia, nastgpuje
nadmierne zmeczenie, zaburzenie techniki i plynnosci ruchdow, a w
efekcie przekreslenie sensu kontynuowania treningu szybkosciowego.

Szybkos¢ jest w wysokim stopniu uwarunkowana doskonaleniem
techniki 1 koordynacji ruchu. Dlatego, bardzo waznym jest aby przy
ksztaltowaniu szybko$ci nie zapominanie o ¢wiczeniach 1 zasadach

nauczania techniki. Nalezy pamigta¢ zatem aby powtarzaé ¢wiczenie w
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calosci lub w rozbiciu na poszczegdlne elementy. Wynikiem powtorzen
bedzie coraz lepsza ptynnosé¢, koordynacja, automatyzacja ruchéw, a
jednoczesnie wzrost ich szybkosci.

Nauka 1 doskonalenie techniki biegu to proces dtugotrwaty, ktory
ma na celu wyksztalci¢ najskuteczniejsze formy ruchdw, przyswoil i
utrwalié ich ptynnos$¢ oraz obszernos¢ i czg¢stotliwosé. Jak powszechnie
wiadomo czas reakcji, czas pojedynczego ruchu i czg¢stotliwos¢ cyklow
ruchowych to zasadnicze parametry determinujace szybkos¢ [11], ktéra z

kolei w znacznym stopniu decyduje o wyniku w biegu sprinterskim.

Przykladowe ¢wiczenia ksztalcace szybko§¢ reakcji

1. Starty z roznych pozycji wyjsciowych.

2. Gry zespotowe na ograniczonym polu.

3. Szybki zbieg w nachylonym terenie lub z gory w terenie mato
znanym.

4. Slalomy ptotkowe.

5. Sztafety z pokonaniem specjalnego toru przeszkdd.

6. Start z pozycji pot- lub wysokiej do upuszczane] przez partnera
szarfy, pileczki itp. (stojacego np. 2m przed ¢wiczacym).

7. Gry i zabawy szybkosciowe, zrgcznosciowe 1
orientacyjne.Wykonanie ¢wiczenia z wyborem na rézne sygnaly (np.
klasniecie — wyskok w gor¢ obundz, gwizdek — przysiad, ,,hop” —

obrot o 180°).

Przykladowe ¢éwiczenia biegowe o charakterze szybkosciowym
1. Bieg z duza predkoscia.
2. Bieg z narastajaca predkoscia.
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Bieg ze zmiang pr¢dkosci.

Bieg ze startem z nabiegu.

Bieg z wejsciem w wiraz (tuk biezni).

Bieg z wyjsciem z wirazu (na prosta).

Bieg z szybkoscig maksymalng i ponadmaksymalna.

Bieg z partnerem lub w zespole.

Przykladowe ¢wiczenia specjalne sprintera

1.
2.

hat

e A

Bieg z uderzaniem pigtami o posladki.

Skiping A (petna forma, pot- 1 ¢wiecskiping).

Skiping B (petna forma lub odmiana o nogach wyprostowanych w
stawach kolanowych).

Potaczona forma skipingu A + B.

Marsz sprinterski.

Wieloskok sprinterski.

W lezeniu przerzutnym wykonywanie ,,rowerka” z r6zna szybkoscia.

Bieg z wysokim unoszeniem kolan w miejscu i na odcinku biezni

(trawy itp.) 20-50m.



Fot.15. Bieg z uderzaniem pigtami
o posladki

Fot.17. Marsz sprinterski
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