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treningowych i startowych w rocznym cyklu
szkoleniowym
w gimnastyce sportowej kobiet

Wstep

Gimnastyka to jedna z dziedzin kultury fizycznej obejmujaca
zajgcia o tre$ci ruchowej w zakresie wszechstronnego ksztaltowania
motoryki, nauczania wilasciwych nawykoéw ruchowych, ksztaltowania
prawidlowej postawy, rozwijajaca utylitarne elementy ruchu, a takze
zawierajaca w swej tresci dyscypliny majace stale miejsce w rywalizacji
sportowej. Ogolnopolska Konferencja Gimnastyczna, ktéra odbyta si¢ w
Krakowie w 1952 roku wyrdznila nastgpujace cztery kierunki
gimnastyki: gimnastyka podstawowa, sport gimnastyczny, gimnastyka
pomocniczo-specjalna, gimnastyka lecznicza, a w ich ramach wydzielono
szereg rodzajow gimnastyki. Obecnie z uwagi na roznorodnos¢ aktow
ruchowych stuszne wydaje si¢ uzupeinienie tego podziatu o jeszcze jeden
kierunek - nowoczesne formy gimnastyki [2, 3]. Wspdltczesny podzial

gimnastyki obejmuje wiec piec kierunkow.

* dr, AWF w Krakowie
** dr, Wyzsza Szkola Biznesu i Przedsiebiorczosci w Ostrowcu Sw., AWF w Krakowie
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Sport gimnastyczny to zespol czterech dyscyplin (gimnastyka
sportowa, akrobatyka sportowa, gimnastyka artystyczna, aerobik
sportowy) w obrgbie ktdrych poprzez rozwijanie i1 doskonalenie
indywidualnych zdolnosci 1 umiejetnosci ruchowych, mistrzowskie
opanowanie techniki, odpowiednie przygotowanie psychiczne i
taktyczne, dazy si¢ do uzyskania najlepszego wyniku sportowego.
Charakteryzuje go obecnie ostra rywalizacja 1 dlatego proces
przygotowania czotowych zawodnikdéw przyjmuje coraz to bardziej
ztozony charakter. Istnieje koniecznos$¢ stosowania w nim odpowiednich
srodkow stymulujacych rozwdj motoryki oraz techniki wykonania
zlozonych elementéw, a takze metod odnowy i regeneracji mlodego
organizmu.

Stosowanie srodkéw treningowych, ich obj¢to$¢ i intensywnosé,
podnoszenie na coraz wyzszy poziom techniki poszczegolnych éwiczen,
optymalizacja proceséw psychicznych — wymaga ciaglej kontroli ich
wpltywu na poziom wynikdw, a takze indywidualnego podejscia do
treningu. W celu zapewnienia prawidlowych warunkdéw przygotowania
zawodnikow nalezy trening rozpatrywac jako precyzyjnie zaplanowany
proces zgodny z programem 1 wymaganiami stawianymi procesom
kierunkowym w przyrodzie i spoteczenstwie [19]. Ciagly postgp w
uzyskiwaniu wynikow w sportach gimnastycznych, a przede wszystkim
wzrost umiejetnosci technicznych sprawil, iz od lat gimnastyka jest
przedmiotem zainteresowania badaczy, poniewaz dojscie do mistrzostwa
sportowego jest niemozliwe bez wkladu nauki w proces treningowy. Jak

wiadomo podstawg tego procesu jest kompleksowos¢é dzialan
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wywolujacych  dlugofalowe efekty adaptacyjne 1  wzajemne

wspétdziatanie [1].

Podstawowym obszarem penetracji badawczej wydaje si¢ analiza
obcigzen treningowych i startowych. Poszukiwania badawcze zmierzaja
tu do ujg¢ systemowych czy kompleksowych, umozliwiajacych
wykorzystanie wiedzy do kierowania treningiem. Wyniki badan stanowig
wytyczne oraz wzorzec dla trenerdw w zakresie wielkosci (objgtosci)
dozowanych bodzcow treningowych, ich intensywnosci, rodzaju,
struktury oraz charakteru wykorzystanych srodkéw, a takze ich sposobu
stosowania na kolejnych etapach i w poszczegdlnych cyklach treningu.

Obciazenia treningowe 1 startowe obrazuja wysitek wykonywany
przez zawodnika w aspektach energetycznym i psychicznym. Mozna je
podzieli¢ na obciazenia zewngtrzne (utozsamiane z wysitkiem
fizycznym) i wewngtrzne (rozumiane jako indywidualne reakcje
organizmu na wysitek). O skutecznosci obcigzenia zewngtrznego
decyduje objetosé i intensywnos¢ wysitku.

Objetos¢ wyraza ilosciowy sktadnik pracy mierzony czasem,
odlegtoscia, masa lub liczba powtdrzen. Intensywnos$¢ z kolei jest
Jjakosciowa skladowa pracy wynikajaca z szybkosci wykonania
¢wiczenia, liczby powtdérzen w jednostce czasu itp. Wyraza si¢ ona
stosunkiem mocy rozwijanej do mocy maksymalnej, mozliwej do
osiagnigcia w danym ¢wiczeniu przez konkretnego zawodnika.
Zwigkszanie obcigzen treningowych jest nieodzownym warunkiem
skutecznosci treningu.

Z analizy literatury wynika, ze byly podejmowane proby badania

obcigzen treningowych w gimnastyce sportowej m.in. Lipinska
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poszukiwata zwiazku pomigdzy wielkoScia obciazen treningowych
(bedacych iloczynem objetosci  wyrazonej iloscia wykonanych
elementéw 1 intensywnosci, ktorej miarg byla ilo$¢ 1 jakos¢ ¢wiczen
wykonywanych w odpowiednim czasie) a adaptacja organizmu
zawodnikow '. Sawczyn dokonat szczegotowe) analizy obcigzen grup
naborowych w procesie selekcyjnym oraz zaprezentowal model obciazen
treningowych na etapie szkolenia wszechstronnego i ukierunkowanego, a
takze badat reakcj¢ organizmu zawodnikow na obcigzenia treningowe
[15, 16].

Autorzy prac dotyczacych analizy obcigzen treningowych w
gimnastyce sportowej wskazuja, ze wigkszo$¢ trenerdw programuje
obciazenia, jednak charakterystyczne wiasciwosci tej dyscypliny (bardzo
duza liczba ¢wiczen 1 ich pofaczenia o roznej skali trudnosci, jak réwniez
o roznym charakterze pracy) stwarzajq znaczne komplikacje przy
analizie i kontroli pracy treningowej wykonanej przez zawodnikéw [17].
Trenerzy gimnastyki stosuja takie wskazniki, ktore sg tatwe do
zastosowania w praktyce np.: liczba dni treningowych, czas trwania
jednostki treningowej, liczbg i jakos¢ wykonanych ¢wiczen i ukladow,
liczbg powtorzen, liczba podejs¢ do przyrzadu, czas przerw. Nieliczni
podejmujg proby okreslenia reakcji organizmu na wysitek (obcigzenie
wewngtrzne), a zme¢czenie okreslaja po objawach zewngtrznych i poprzez
informacje uzyskane od zawodnikow (informacje uzyskane podczas
wywiadu z trenerami krakowskimi oraz z literatury) [17].

W badaniach wlasnych podj¢to probg wykorzystania (do zapisu i

analizy obcigzen treningowych w gimnastyce sportowej) metody

" Gimnastyka Zeszyt PZG 1973



ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS 99

(dokumentowania, gromadzenia i analizy danych) opracowanej w
Zaktadzie Teorii Sportu AWF w Warszawie [20]. Ujmuje ona obcigzenia
w dwoch kategoriach identyfikacji wysitkow. Po pierwsze ze wzgledu na
rodzaj przygotowania (obszar informacyjny), po drugie ze wzgledu na
oddzialywanie obcigzenia na mechanizmy energetyczne ustroju (obszar
energetyczny), z modyfikacja polegajaca na wyznaczeniu zakresdéw

intensywnosci ¢wiczen.

Celem pracy jest:

e opracowanie katalogu $rodkow treningowych i arkuszy kodowania
obcigzen treningowych adekwatnych dla poziomu badanej grupy

e rejestracja i analiza sktadowych obciazen treningowych i startowych
na przykladzie wybranych zawodniczek Klubu Sportowego
KORONA Krakow (posiadajacych pierwsza klas¢ sportowa), w
rocznym cyklu szkolenia, przedstawiajac je w  obszarze
informacyjnym (w zaleznosci od charakteru: wszechstronne,
ukierunkowane i specjalistyczne) oraz energetycznym, uwzgledniajac
zakres intensywnosci

e omowienie wplywu treningu na poziom sprawnosci ogélnej i

specjalnej oraz wyniki w zawodach.

Material i metody
Badania przeprowadzono w KS KORONA Krakéw w latach 2001-

2002. Analizujac trening 4 wybranych zawodniczek, posiadajacych

pierwsza klas¢ sportowa w gimnastyce sportowej. Zawodniczki mialy za
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sobg minimum szes$¢ lat treningu w sekcji, posiadaty na swoim koncie
tytuly indywiduainych i druzynowych mistrzyn okrggu krakowskiego

oraz medale Mistrzostw Polski w nizszych klasach (tab. 1).

Tab.1. Charakterystyka badanych zawodniczek KS KORONA Krakow

Wick Wysokosé M -

ie asa clala :

Lp Zawodniczka ciala Rok rozpoczecia
(lata) (kg) treningu

(cm)

1 K.K. 14 159 46,3 1990

2 A.G. 13 141 33,5 1991

3 K.B. 14 153 40,3 1989

4 D.S. 13 146 35,5 1990

Prezentowany material stanowi zapis obserwacji 1 analize
dziennikow trenerskich dotyczacy wielkosci 1 jakosci obcigzen
treningowych wybranych zawodniczek.

W trakcie prowadzonych badan, wykonano rejestracj¢ wartosci
tetna w zaleznosci od ilosci i1 jakosci wykonanych elementow
(postugiwano si¢ urzadzeniem Sport-Tester). Celem pomiaru byta ocena
intensywnosci  wysitkdw podczas realizacji poszczegdlnych grup
$rodkow treningu - na podstawie reakcji ukiadu krazenia.

Sporzadzono réwniez doktadng rejestracj¢ ilosci, jakosci i czasu
wykonywanych podczas treningu ¢wiczen. Na tej podstawie mozliwe
bylo okreslenie obciazen treningowych zawodniczek.

Dokonano rejestracji treningdbw w mikrocyklu tygodniowym w

okresie przygotowawczym oraz w okresie startowym.



ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS 101

Analize¢  obcigzen  wykonano  wykorzystujac ~ programy

komputerowe. Wyniki przedstawiono w formie tabel 1 wykresow.

Zalozenia szkoleniowe i plan pracy dla zawodniczek KS Korona na rok
2001/02

Podstawowym  zatozeniem dzialalnosct sportowej, grupy

zawodniczek KS Korona Krakoéw w roku 2001/02 bylo szkolenie w
ramach: Osrodka Przygotowan Olimpijskich, treningdéw klubowych oraz

zgrupowan szkoleniowo-kondycyjnych.

Cele treningowe

1. W zakresie sprawnosci fizycznej postanowiono zwigkszy¢ poziom
sity 1 wytrzymatosci specjalnej poprzez realizowanie wigkszej niz
dotychczas ilosci elementow podczas kazdego podejscia do przyrzadu
oraz wykonywanie uktadow w catosci .

2. Zadania szkoleniowe to: utrudnienie ukladéw dowolnych poprzez
wprowadzenie do uktadow elementow grupy ,,C”,”’D”,”E” oraz
uzupetnienie brakdw w szkoleniu specjalistycznym.

3. Start kontrolny w Druzynowych Mistrzostwach Okrggu — listopad
2001 r.

4. Zadania sportowe to: zajecie w Indywidualnych i Druzynowych MP
miejsca 1-3 w wieloboju lub na przyrzadzie, a takze start w turnieju

mi¢dzynarodowym.
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Srodki treningowe

W zaleznos$ci od okresu treningdw stosowano $rodki wedhug
katalogu srodkoéw treningowych

Jako metody sprawdzenia stanu wytrenowania zawodnikow
zatozono sprawdziany silowe, zwinnosciowe 1 gibkosciowe - w
odstepach 3 miesigcznych:
Sprawdzian 1 — wrzesien
Sprawdzian 2 — listopad
Sprawdzian 3 — marzec
Sprawdziany przygotowania technicznego — w formie zawodéw
gimnastycznych
Zatozono 3 - 4 startéw w zawodach:
1. Druzynowe Mistrzostwa Okrggu krakowskiego 9.11.2001 r
2. Druzynowe Mistrzostwa Polski 14-16.11.2001 r
3. Kontrolne kadry 27-29.03.2002 r
4. Indywidualne Mistrzostwa Polski 5-7.06.2002 r.

Ze wzgledu na kalendarz zawodéw i termin zgrupowania sezon
podzielono na nast¢pujace okresy 1 podokresy:

1. Okres jesienny (4 miesiace: wrzesien — grudzien)

1.1. okres przygotowawczy — 2 miesiace
1.2. okres gléwny — 1 miesiac
1.3. okres przejsciowy — 1 miesiac

2. Okres wiosenny (6 miesigcy: styczen —czerwiec)
2.1. okres przygotowawczy — 2,5 miesiace

2.2. okres gléwny — 3 miesiace
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2.3. okres przejsciowy — 0,5 miesiaca

Rejestr sSrodkow treningowych

Opracowany katalog $rodkow treningowych w gimnastyce
sportowej dziewczat oparty jest na doswiadczeniach autorow, oraz na
obserwacji treningdw prowadzonych przez innych trenerow.

W nawiasach podano zaszeregowanie srodka do odpowiedniego
zakresu intensywnosci od 1 do 5 wg rodzaju zrédet energetycznego

zabezpieczenia wysitku [20].

W — srodki treningowe oddziatywania wszechstronnego

1. Rozgrzewka — kompleks ¢éwiczen stosowanych przed czg¢scig gtowng
jednostki treningowej. Sklada si¢ on z <¢wiczen biegowych,
ksztattujacych i gibkosciowych, czgsto realizowany w formie
zabawowej (1).

2. Zabawowe formy ¢wiczen biegowych i ozywiajacych (nauka techniki
biegu) . Zabawy 1 gry zwinno$ciowe z wykorzystaniem przyborow
(wyscigi rzedow i inne formy wspdtzawodnictwa) — 11 5.

3. Gry 1 zabawy porzadkowe (przyjmowanie na sygnal okreslonej
pozycji, formowanie szeregdw, rz¢gdow, elementy musztry) — 1.

4. Zestawy C¢wiczen ksztaltujacych na  wszystkie partie migsni
realizowanych w ramach rozgrzewki (1).

5. Cwiczenia rownowazne, statyczne — pozycje na 1 nodze (1).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Cwiczenia rozwijajace odwage i poczucie orientacji w przestrzeni
M.

Ogolne ¢wiczenia koordynacyjne (koordynacja ruchéw rak w
réznych kierunkach, rak z nogami, tutowia itp.) — 1.

Dynamiczne ¢wiczenia sitfowe migsni brzucha , grzbietu, migsni
zginaczy ramion, mig$ni  prostownikdéw ramion, metoda
powtorzeniowa, liczba powtorzen w serii do 10-15, intensywnos¢
maksymalna lub submaksymalna, czas trwania do 20 s, (5).

Statyczne ¢wiczenia sitowe migsni brzucha — poziomki w zwisach i
podporach, siady rownowazne (5),

Statyczne ¢wiczenia silowe migsni  grzbietu — ksztaltowanie
usztywnienia tutowia (5),

Cwiczenia silowe statyczne RR i barkéw — wytrzymania w zwisach o
RR ugigtych (5).

Cwiczenia silowe miesni klatki piersiowej — dynamiczne — z
zastosowaniem gum i spr¢zyn (5).

Cwiczenia sitowe nég — przysiady jednonoz i obundz, zeskoki w glab
do polprzysiadu, wspigcia 1 opusty na palcach jednondz i obunoz (5).
Cwiczenia skocznoéei ( wyskoki z przysiadu, podskoki obundz -
przodem, bokiem, tylem, w arabesce, przeskoki przez ptotki 1
skrzynie, wieloskoki odbiciem obundz i jednondz, ¢wiczenia ze
skakankami itp. ) — 5.

Podskoki — odbicia z odskoczni, Sciezek akrobatycznych, przeskoki
przez przeszkody (5).

Zabawowe 1 S$ciste formy C¢wiczen gibkosciowych stawow

barkowych, biodrowych, skokowych, kregostupa (1).
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17. Zabawy 1 gry oraz ¢wiczenia sprawnosci wszechstronnej nie ujgte

powyzej, rozne metody:

17.1. Intensywno$¢ maksymalna (5)
17.2. Intensywnos$¢ submaksymalna (4)
17.3. Intensywnos¢ duza (3)

17.4. Intensywnos¢ umiarkowana (2)

17.5. Intensywnos$¢ mata i bardzo mata (1)

18. Zabawy biegowe, marszobiegi, zaprawy terenowe, metoda ciagla i

zmienna, intensywno$¢ umiarkowana, obj¢tos¢ duza (2).

19. Sporty uzupetniajace

20. Cwiczenia uspokajajace, rozluzniajace (1).

U - srodki treningowe oddziatywania ukierunkowanego

1.

won

b

Cwiczenia réwnowazne na 1 nodze — wagi przodem, tylem, bokiem
M

Cwiczenia rbwnowazne — pozycje w staniu na r¢kach, gtowie (1)
Cwiczenia koordynacyijne, realizowane na planszy akrobatycznej w
ramach rozgrzewki, przygotowujace do elementdow na przyrzadach
(pbtobroty, obroty, podpory, skulenia wprawki do salt, podskoki itp.)
— intensywnos¢ mata (1)

Cwiczenia choreograficzne i baletowe — intensywnos¢ mata (1)
Cwiczenia biegowe — rozbiegi do skoku i akrobatyki — krétkie biegi
na sali gimnastycznej lub hali sportowe) (15 — 20 m) ze zmiang
predkosci i z maksymalng predkoscia (5).

Odbicia z rak na planszy akrobatycznej, przy drabinkach, z odskoczni
— w staniu na rekach, w podporach, korbety (1).
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7. Cwiczenia gibkosci (1) :
7.1. Cwiczenia skfondéw o nogach ztaczonych i w rozkrokach
7.2. Cwiczenia szpagatoéw rozkrocznych i wykrocznych
7.3. Cwiczenia gibkosci barkéw — mostki, wkrety, sktony w tyt
7.4. Cwiczenia gibkosci stawdw skokowych (obciagnigcia palcow)
8. Cwiczenia sitowe (5):
8.1. Cwiczenia silowe mieéni brzucha (statyczne) — wysokie
poziomki, poziomki w rozkroku
8.2. Cwiczenia sitowe migéni barkéw i grzbietu (statyczne) — wagi
przodem w podporze w rozkroku, o nogach ztaczonych, jednonoz,
silowe stania na rgkach — usztywnienia tulowia
8.3. Statyczne ¢wiczenia sitowe migs$ni barkéw i brzucha — wagi w
zwisie przodem w rozkroku, o nogach zlaczonych, jednonéz
8.4. Dynamiczne éwiczenia sifowe ramion
8.5. Cwiczenia sitowe migsni nég — przysiady z obciazeniem,
podskoki i1 wyskoki z akcentem w gore.
9. Cwiczenia na batucie (5):
9.1. Proste podskoki na batucie odbiciem z nog z praca rak
9.2. Podskoki odbiciem z kolan, posladkow, grzbietu i klatki
piersiowe;j
9.3. Podskoki w podporze przodem i tytem
9.4. Przerzuty w przéd 1 w tyl
9.5. Salta w przdd 1 w tyl z pomocg trenera 1 samodzielnie
9.6. Obroty wokoét wlasnej osi

9.7. Polaczenia elementéw
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S - srodki treningowe oddziatywania specjalnego

A — akrobatyka

1. Cwiczenia zwinno$ciowo-akrobatyczne na $ciezce lub planszy,

metoda powtdrzeniowa:

1.1. Stosowane w nauczaniu techniki, intensywno$¢ mata (1),

1.2. Stosowane w doskonaleniu techniki wykonania ¢wiczen,

intensywnos¢ mata (1) lub intensywno$¢ maksymalna lub

zblizona do maksymalnej (5).

Rézne formy przewrotéw w przod i w tyt oraz ich potaczenia
Rézne formy stan na rgkach (elementy stanowiace baz¢ do
niemal wszystkich ¢wiczen akrobatycznych)

Przerzuty bokiem i rundaki

Przerzuty w przdd i tyt

Salta w przéd i1 tyl w pozycjach : skulonych, famanych,
prostych

Salta z obrotami

Potaczenia elementow

Wykonanie czastkowych 1 petnych uktadéw kontrolnych

2. Cwiczenia techniki skokow akrobatycznych z miejsca, ¢wiczenia

specjalne i wspomagajace wykonanie (pomoc i asekuracja trenera,

trenazery, przyrzady), metoda powtorzeniowa:

2.1. Stosowane w nauczaniu techniki, intensywnos$¢ mata (1)

2.2. Stosowane w doskonaleniu techniki wykonywanie calej serii

skokéw akrobatycznych intensywno$¢ maksymalna lub zblizona

do maksymalnej (5)
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S

Cwiczenia uktadéw startowych (5).
Starty w zawodach (5).

S — skok

Cwiczenia rozbiegu (5)

Odbicia z odskoczni

Zeskoki z konia do dohu

Nauka 1 doskonalenie fazy lotu z wykorzystaniem batuciku lub
innych pomocy (np. dgtek, sprezystych $ciezek itp.) — 1.

Nauka i doskonalenie odbicia z rgk (z wykorzystaniem odskoczni,

sprezystych Sciezek akrobatycznych itp.) — 1.

. Naskoki do stania na r¢kach i do stania na rekach z odbiciem z

barkéw na stert¢ materacy

Rézne rodzaje skokow z asekuracjg oraz wprawki (5):
7.1. Skoki przerzutem ( proste i z obrotami)
7.2. Rundak i rundak z 'z obrotu
7.3. Rundak, przerzut w tyt
7.4. Tsukuhara
7.5. Przerzut + salto

7.6. Rundak, przerzut w tyt i salto

P - poregcze

Cwiczenia w zaleznosci od intensywnos$ci wykonania w zakresie 1 lub 5

l.

Zamachy w zwisie na drazku z wykorzystaniem paskow
zabezpieczajacych 1 rekawic z pomoca trenera i samodzielnie
Rézne formy kotowrotdéw w podporze przodem i tylem, oraz

podmyki z wykorzystaniem paskow zabezpieczajacych i rekawic
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S T

10.
11

12
13

Wspierania do podporu wychwytem z pomocg trenera i samodzielnie
Potobroty w przednim zamachu na gdrnej zerdzi

Kotowroty olbrzymie w przod i tyt na drazku

Kotowroty olbrzymie w przod i tyt na gorej zerdzi

Kotowroty olbrzymie z %2 obrotu

Przeskoki z zerdzi na zerdz z 'z obrotem

Tkaczow

Wprawki do Gingera

Przemyki do stania na rgkach

. Wychwyty do stania na r¢kach
. Zeskoki saltem

14.
15.
16.

Zeskok saltem podwdjnym, kulonym
Fragmenty uktadow startowych

Cwiczenia ukladéw startowych

R - réwowaznia

Cwiczenia nauczane na matej intensywnosci (1) i potaczenia lub duza

intensywnos¢ ¢wiczen (5)

1.

TIPS

Wyskoki na rownowaznig:
1.1. Proste na 1 noge¢

1.2. Salto w przod
Podskoki 1 obroty
Przerzut bokiem

Przejscia przerzutem

Flik- flak
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Salta w przod i tyt

6
7. Flik- flak, salto w tyl na | noge
8. Elementy akrobatyczne ( fragmenty ukladow)
9. Wykonywanie ¢wiczen na matej i §redniej rOwnowazni
10. Zeskoki :
10.1. Przerzut bokiem do zeskoku
10.2. Salto w przdd i tyt do zeskoku
10.3. Podwdjne salto

11. Uklad startowy

Wyniki

Analizujac trening gimnastyczek sportowych, w mikrocyklu
tygodniowym (tab. 2 1 3, ryc.1), dominujaca czgs¢ treningu stanowia
srodki o charakterze = wszechstronnym, zar6wno w  okresie
przygotowawczym jak i startowym. Czas trwania rozgrzewki, éwiczen
gibkosciowych 1 silowych jest stosunkowo diugi natomiast wykonanie
pojedynczych elementéw lub fragmentéw ukladow gimnastycznych
zajmuje kilkadziesiat sekund. Proporcje wykorzystania tych srodkow sa
rézne dla poszczegolnych okreséw. W okresie przygotowawczym stosuje
si¢ znacznie wigce] Srodkéw o charakterze wszechstronnym niz
specjalistycznym, ktorych liczba maleje w okresie startowym.
Jednoczesnie zaobserwowano wzrost ilosci $rodkow o charakterze
specjalistycznym. Ilos¢ s$rodkéow o charakterze ukierunkowanym

ksztattuje si¢ na podobnym poziomie.
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W okresie startowym stosowano wigcej Srodkdw specjalnych,
moze to by¢ spowodowane bezposrednim przygotowaniem do startu w
zawodach i naciskiem na realizacj¢ w treningu fragmentow lub catych
ukladéw startowych. Czas efektywnego treningu wynosi prawie 11

godzin .

Tab.2. Tygodniowe zestawienie obcigzen treningowych w minutach (w
zaokragleniu do pelnych minut)

> S
(=) —_—— =~
5= S 5 o L 4 8 <
8§ 9 . N 2 ., 5 ) ) =
z E Okres treningowy 3 e) o S = S 5
°g =R B S N z
= ) O
e A
W | Przygotowawczy | 65 | 80 | 45 | 58 | 77 28 353
Startowy 30 | 60 | 50 | 60 | 30 55 285
U | Przygotowawczy | 22 | 22 | 24 | 21 19 53 161
Startowy 20 | 20 | 53 | 20 | 25 40 178
S | Przygotowawezy | 27 | 18 | 26 | 21 | 23 33 148
Startowy 31 | 31 ] 26 | 27 | 42 36 193

Tab.3. Czas sumaryczny wykorzystania srodkéw treningowych w
mikrocyklu tygodniowym (w zaokragleniu do petnych minut)
Zastosowane srodki treningowe | .46
Okres : :
Treningowy w mikrocyklu tygodniowym taczny
Wszechstronne | Ukierunkowane | Specjalne [min]
[min] [min] [min]
Przygotowawczy 353 161 148 662
Startowy 285 178 193 656
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B Srodki wszechstronne
200 _ e m Srodki ukierunkowane
B Srodki specjalne

100

Wt

Ryc.l. Czas sumaryczny wykorzystania Srodkéw treningowych w
mikrocyklu tygodniowym

Z obserwacji sumarycznego czasu wykorzystania $rodkow
treningowych w analizowanym okresie (tab. 4, ryc.2 1 3) wynika, ze
najwigkszy udzial mialy ¢éwiczenia o charakterze wszechstronnym (W)
obejmujace 232 h, co stanowi 52 % wszystkich obcigzen w makrocklu,
106 h czyli 24 % $rodkoéw przypadio na trening ukierunkowany (U) i
107 h czyli 24 % na specjalny (S). Dynamika obciazen wskazuje, ze
najwigksze wartosci rejestrowano w okresie przygotowawczym, a
najmniejsze w przejSciowym (we wszystkich grupach srodkow).

Decydujacy udzial s$rodkéw  wszechstronnych  odpowiada
zatozeniom szkoleniowym, w zakresie poprawy sprawnosci ogodlnej
zawodniczek. Duza czg$¢ treningu poswigcano na ¢wiczenia
ukierunkowane, ktorych celem jest przygotowanie zaplecza technicznego
dla realizacji wymagan startowych 1 umozliwienie opanowania
trudniejszych (z wyzszych grup trudnosct - C,D,E) elementow
gimnastycznych. Srodki przygotowania specjalistycznego bezposrednio

przygotowuja zawodniczki do startu w zawodach.
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Tab.4. Sumaryczny czas wykorzystania srodkow treningowych w
analizowanym okresie czasu

Czas
Okres Zastosowane $rodki treningowe taczny
treningowy Wszechstronne | Ukierunkowane Specjalne [h)

(h] (h] (h]

Przygotowawczy 106 48 44 198
Startowy 76 47 52 175
Przejsciowy 28 7 6 41
Oboz 22 5 4 31
szkoleniowy
Suma 232 106 107 445

24%

Ryc.2. Procentowy podzial wykorzystania srodkéw treningowych w
analizowanym okresie czasu
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Przygotowawczy Startowy Przejsciowy Obb6z szkoleniowy

okres treningowy

B Srodki wszechstronne

m Srodki ukierunkowane
R Srodki specjalne

Otaczny czas

Ryc.3. Sumaryczny czas wykorzystania roéznych rodzajow s$rodkow
treningowych w poszczegdlnych okresach treningowych

Analiza wynikéw badan wiasnych wskazuje, ze dominujgca rolg w
obciazeniach badanych gimnastyczek stanowig ¢wiczenia o charakterze
podtrzymujacym  przykladowo  nauczanie elementéw  techniki
gimnastycznej 232 h, co stanowi 53 % ogoétu wykorzystanych $rodkow
(tab. 6, ryc.4 1 5). Mieszcza si¢ one w 1 zakresie intensywnosci.
Zdecydowana wigkszos¢ tych ¢wiczen odnosi si¢ do sfery przygotowania
wszechstronnego (126 h), przy 49 godzinach przygotowania
ukierunkowanego i 29 godzinach specjalnego (tab. 7). Wigkszos$¢ pracy

w tym zakresie stanowily c¢wiczenia ogdlnorozwojowe w formie
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rozgrzewki, ¢wiczenia gibkosciowe, taneczne oraz niektére elementy
techniki.

Istotng cz¢$¢ obciazen w makrocyklu stanowily takze ¢wiczenia
ksztaltujace przemiany beztlenowe niekwasomlekowe (zakres 5), w
sumie 175 h, co stanowi 39 % wszystkich srodkéw treningowych (tab.6,
ryc.4). Wigkszo$¢ z nich miescita si¢ w sferze przygotowania
specjalnego (tab.7). Mieszcza si¢ tutaj ¢wiczenia wykonywane z duzg
intensywnoscia, odpowiadajace charakterowi C¢wiczen gimnastyki
sportowej, ktory jest zblizony do oddzialywania srodkéw treningowych
tej strefy intensywnosci.

8% obcigzen przypadto na pracg o charakterze tlenowym
(zakres 2), tlenowo- beztlenowym (zakres 3) oraz beztlenowym
kwasomlekowym (zakres 4). Odpowiednio 4% i po 2% ¢wiczen w
makrocyklu (ryc.4).

Sumarycznie  wigkszo§¢ ¢wiczen w  poszczegdlnych  okresach
treningowych odbywalo sic w 1 i 5 zakresie. Srodki treningowe
wchodzace w sktad 3 1 4 zakresu wystgpuja réwniez w okresie
przygotowawczym 1 startowym. Okres przejsciowy charakteryzuje
pojawienie si¢ c¢wiczen tlenowych (zakres 2). W czasie obozu
szkoleniowego, ktorego celem byla poprawa sprawnosci ogodlnej
¢wiczono wykorzystujac Srodki wehodzace w skiad wszystkich zakresow

intensywnosci (ryc.5).
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Tab.5. Zestawienie tygodniowe obciazen, uwzgledniajac kryterium
intensywnosci (obszar energetyczny) w pelnych minutach

Okres

treningowy Okres przygotowawczy Okres startowy
Zakres
intensywnosci 1 2 3 4 5 1|23 4 3
Poniedzialek | 81 33 | 37 5 | 40
Wtorek 55 65 | 55 5 51
Sroda 68 27 | 80 47
Czwartek 43 57 | 56 52
Piatek 66 4 |49 | 45 5 7 | 39
Sobota 54 60 | 81 7 8 36
Razem 367 4 1291|354 17 | 20 ] 265

Tab.6. Czas poszczegodlnych srodkéw treningowych z podzialem na
zakresy intensywnosci w rocznym cyklu treningowym (godziny)

Zastosowane srodki treningowe w | Czas

Okres treningowy cyklu rocznym taczny
[h]
Zakres 1 | Zakres 2 | Zakres 3 | Zakres 4 | Zakres 5
Przygotowawczy | 110 1 87 198
Startowy 94 4 6 71 175
Przejsciowy 16 12 13 41
Obodz
szkoleniowy 12 8 4 3 4 31
Suma 232 20 8 10 175 445

Tab.7. Zestawienie obciazen treningowych w okresie przygotowawczym
startowym z uwzglednieniem ich rodzaju 1 stref intensywnosci
facznie

(h] (h] (h]

Okres
Treningowy

1 1213141 5 [ 1 j2[3]4[5]1]2]13[4] 5

Zastosowane srodki treningowe w cyklu rocznym Czas

Wszechstronne Ukierunkowane Specjalne taczny

(h]
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Praygotow | 58 1|47 |33 15|19 25 | 198
awczy
Startowy 68 8 | 16 3110 32 | 175
Suma 126 1155 49 46|29 57 | 373

D Zakres 1 (0Zakres 2 [0 Zakres 3 O0Zakres 4 mZakresﬂ

53%

2%

Ryc.4. Procentowy podzial wykorzystania srodkéw treningowych w

analizowanym okresie czasu
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| 1N —

Przygotowawczy Startowy Przejsciowy Obdz szkoleniowy

okres treningowy

[ Zakres 1 MM Zakres 2
R Zakres 3 [OZakres 4

W Zakres 5

Ryc.5. Sumaryczny czas wykorzystania srodkéw treningowych w
poszczegdlnych okresach treningowych z uwzglgdnieniem stref
intensywnosci

Ogolnie mozna stwierdzi¢, ze trening badanych zawodniczek byt
mato zréznicowany, ale jak wskazuja wyniki uzyskane przez nie w
zawodach (medale Mistrzostw Okr¢gu krakowskiego, 2 ztote i 1 brazowy
medal na Mistrzostwach  Polski oraz start w  zawodach
migdzynarodowych w Zabrzu) skuteczny udato si¢ zrealizowaé zatozone
w planach cele.

Zrealizowane obciazenia treningowe byly wystarczajace dla

osiagnigcia  dobrych  wynikow w  ogdlnopolskich  zawodach
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gimnastycznych, przyswojenia przez zawodniczki nowych elementow

technicznych oraz poprawy sprawnosci fizyczne;j.

Podsumowanie wynikow i dyskusja

Racjonalny trening powinien opiera¢ sie o pewne zasady.
Stosowane $rodki treningowe powinny byé wielokrotnie powtarzane ze
stopniowo zwigkszajacym si¢ obciazeniem organizmu zawodnika.
Zgodnie ta zasada wyrazne zmiany adaptacyjne zachodza wodwczas,
kiedy bodziec wysitkowy posiada odpowiednia site w stosunku do
aktualnego stanu czynnosciowego organizmu [11]. Zwigkszanie
obcigzenia moze by¢ dokonane wowczas, kiedy nastapita peina adaptacja
do poprzednich wysitkow.

Racjonalny trening powinien takze opiera¢ si¢ o zasadg
wszechstronnego przygotowania, osiagnigcie bowiem wysokiego stopnia
wytrenowania w danej dyscyplinie sportowej jest mozliwe, jezeli w
treningu stosuje si¢ ¢wiczenia odpowiednie do techniki na bazie ogolnej
sprawnosci organizmu. Obcigzenia dozujemy w ten sposob, ze
poczatkowo wzrasta ich objgtosé, a nastgpnie intensywnosé.

Podsumowujac wyniki badan wilasnych mozna stwierdzi¢, ze
zastosowane obcigzenia treningowe byly wystarczajace dla realizacji
planowanych celéow szkoleniowych i startowych. Odbywaly si¢ one
gtownie w 1 1 S strefie intensywnosci. Wigksza cze$¢ zaje¢ zajmowaty
¢wiczenia o charakterze wszechstronnym, stosowano takze S$rodki
specjalne i ukierunkowane. Podobny rozk}ad i charakter obcigzen mozna

zaobserwowac¢ u zawodnikOéw uprawiajacych ju-jitsu sportowe (odmiane
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duo-system), ktére w zatozeniach startowych jest zblizone w ocenie 1
strukturze ruchu do akrobatyki 1 ¢wiczen wolnych gimnastyki sportowe;j
[4, 22].

Majac zebrany materialt w postaci zapisu obciazen treningowych
zawodniczek, mozna z duzg precyzja analizowac trening i probowac jego
merytorycznej interpretacji. Wydaje sig, ze 445 h efektywnego treningu
w makrocyklu jest wystarczajace dla osiagnig¢cia znaczacych rezultatow
w gimnastyce sportowej dziewczat na poziomie I klasy sportowej. Duza
czes¢ zajeé stanowig ¢wiczenia rozwijajace ogolng sprawno$¢ fizyczng
(szczegdlnie sil¢ 1 gibkos¢). Nieodzownym elementem szkolenia jest
nauka i doskonalenie elementdw gimnastycznych (z coraz wyzszych
grup trudnosci) oraz <¢wiczenie fragmentéow lub catych ukladéw
startowych.

Analizujac obcigzenia treningowe i startowe w gimnastyce
sportowej nalezy jednak zwraca¢ uwagg ze, ,,....Specyficzne wlasciwosci
tej dyscypliny np. odmienne konkurencje startowe oraz bardzo duza
liczba elementéw i ich potaczen w roéznych grupach trudnosci o réznym
charakterze pracy (statyczna, dynamiczna) stwarza znaczne komplikacje
przy analizie 1 pomiarach obcigzen treningowych zawodnikéw i
zawodniczek. Zawodnicy 1 zawodniczki zmuszeni sg opanowywac nowe,
coraz to trudniejsze elementy techniczne, a takze utrzymywaé bardzo
wysoki poziom ¢wiczen podstawowych....” [9].

Trening w gimnastyce sportowej jako gtowny cel stawia nauczenie
prawidlowe;j techniki wykonywanych elementdw, co stanowi podstawe
oceny sedziowskiej. Ksztaltowanie motorycznosci staje si¢  wiec

srodkiem, ktéry umozliwi odpowiednie wykonanie techniki. Powstaje



ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS 121

zatem problem jakie kryteria nalezy przyja¢ w okre$laniu obcigzen
treningowych, tak aby wielko$¢ obciazenia odzwierciedlata pozniejszy
poziom sportowy zawodnika lub zawodniczki. Niewymierno$¢ i
ztozono$¢ dyscypliny i znaczaca rola czynnika ludzkiego sprawia, ze
obcigzenia treningowe wymagaja tu diugotrwatych i szczegétowych
analiz. Jednoczesnie tym bardziej interesujacy staje si¢ problem
znalezienia prostego sposobu ich rejestracji i powiazania wielkosci pracy
z efektem w postaci wyniku sportowego (na przyktad pomiar obciazen
czasem trwania treningu i iloscia elementow w jednostce treningowej —
objetos¢ - oraz w kazdej minucie zajgc - intensywnos$¢ — [14]).

Ztozono$¢ techniczna i wszechstronno$¢ motoryczna gimnastyki
sportowej utrudnia wprawdzie kwalifikacje ¢wiczen do rejestru grup
srodkéw- ale cata procedura moze byé analogiczna jak we wszystkich
innych sportach. Moze tutaj wiasnie wyraza si¢ prawda, ze trenujemy nie

zapasnika, gimnastyka, narciarza itp. - lecz cztowieka.

Whnioski

Wydaje sig, ze zebrane wyniki badan oraz przeprowadzona w
niniejszej pracy ich analiza pozwalaja na sformutowanie nast¢pujacych
ogoblnych wnioskow:

1. W analizowanym makrocyklu szkoleniowym  gimnastyczek
sportowych, przewazajaca cze$¢ treningu stanowily $rodki o
charakterze wszechstronnym.

2. Podstawowa rol¢ w obcigzeniach badanych gimnastyczek spetniaty

¢wiczenia o charakterze podtrzymujacym (1 zakres intensywnosci)
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oraz ksztattujacym przemiany beztlenowe niekwasomlekowe ( zakres

5).

. Srodki treningowe wchodzace w sklad 3 i 4 zakresu wystepuja w

niewielkim wymiarze. Okres przejsciowy charakteryzuje pojawienie
si¢ ¢wiczen tlenowych (zakres 2).

Nieodzownym elementem szkolenia jest nauka i doskonalenie
elementéw gimnastycznych oraz ¢wiczenie fragmentéw lub calych
uktadéw startowych.

Obcigzenia treningowe zastosowane przez trenerow KS Korona
Krakéw byly wystarczajace dla osiagnigcia dobrych wynikow w
ogolnopolskich zawodach gimnastycznych.

Analizujac obcigzenia treningowe w gimnastyce sportowej nalezy
mie¢ na uwadze fakt, ze wynik w tej dyscyplinie zalezny jest w duzej
mierze od techniki wykonania ¢wiczenia, a sprawnos$¢ fizyczna

stanowi srodek dla jej realizacji.
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