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Wprowadzenie

psychofizycznemu i zdrowiu. Osoby aktywne ruchowo znacznie lepiej wyko-

rzystuja swoj potencjal genetyczny. Tak wiec sport moze wplywac na prze-
bieg rozwoju fizycznego, motorycznego i psychospolecznego. Moze tez stanowic
antidotum na niekorzystne zachowania oraz nieracjonalny tryb zycia. Zawsze jednak
aktywno$¢ fizyczna mlodocianych musi uwzglednia¢ predyspozycje natury biologicz-
nej, indywidualna dynamike przemian rozwojowych, poziom dojrzalosci funkcjonal-
nej organizmu oraz kolejnos¢ rozwoju przejawéw motorycznosci.

W poradniku pt. Dzieci na nartach i snowboardzie (2019) zarysowano prawidfo-
wosci rozwoju psychofizycznego dziewczat i chfopcéw do momentu tzw. skoku po-
kwitaniowego, charakteryzujacego si¢ znacznym przyspieszeniem zwiekszania si¢
rozmiaréw koséci dlugich, czyli wysokosci ciala. Oznacza on rozpoczecie dojrzewa-
nia plciowego, ktéry nastepuje zwykle do wieku okolo 10-11 lat u dziewczat i 12-13
u chlopcéw. Zaznaczyc¢ nalezy, ze przed rozpoczeciem skoku pokwitaniowego obser-
wuje si¢ tak zwany okres dziecka doskonalego. Charakteryzuje si¢ on wzrostem po-
ziomu sprawno$ci motorycznej oraz fatwoscia w opanowywaniu nowych zadan ru-
chowych nawet o zlozonej strukturze. Wszystko to objawia sie checia do aktywnosci
fizycznej, do uprawiania sportu, do podejmowania wspétzawodnictwa. W tym okre-
sie moze nastepowaé poczatkowy nabér do okreslonej dyscypliny, specjalnosci spor-
towej.

Podkresla sie jednak, ze jej wybdr nie powinien powodowac¢ zaniechania szkolenia
wszechstronnego, bedacego podstawa pdzniejszych zaje¢ ukierunkowanych i specjal-
nych.

W szkoleniu dominuje metoda zabawowa oraz wysitki tlenowe w zajeciach o cha-
rakterze wytrzymalo$ciowym. Zaleca sie niestosowanie typowych ¢wiczen interwa-
fowych, gdyz trening wytrzymatosciowy wykonywany w terenie falistym, pagérkowa-
tym stanowi tzw. interwal naturalny, zblizony swoim charakterem do specyfiki bie-
g6w narciarskich.

3 ktywno$¢ fizyczna, zwlaszcza wszechstronna, zawsze sprzyja rozwojowi
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Po raz kolejny zaznacza sie, ze niezakoniczony proces kostnienia powoduje unika-
nie ¢wiczen ze znacznym ciezarem dodatkowym. Najcze$ciej wystarczajace jest po-
konywanie cigzaru wlasnego ciata.

Nastepny okres w zyciu mlodych organizméw, zwany okresem dojrzewania, roz-
poczyna sie $rednio okolo 12 roku zycia, lecz indywidualne odchylenia sa tu stosun-
kowo duze. U chlopcéw zaczyna sie on zwykle o 2 lata p6Zniej niz u dziewczat. Do-
dac takze trzeba, ze w obrebie obu plci obserwuje si¢ indywidualne zréznicowanie na
wczesno i pézno dojrzewajacych. Réznica pomiedzy nimi moze wynosi¢ nawet 2 lata.

Okres ten charakteryzuje sie zwiekszeniem wydzielania hormonéw powodujacych
przyspieszenie proceséw dojrzewania objawiajacych sie widocznymi zmianami roz-
miaréw kosci dlugich, tym samym i wysokosci ciata. Srednio notuje sie u dziewczat
roczny wzrost o okofo 5-8 c¢cm, u chlopcéw o okoto 8—12 cm (Kielak 1999).

W poczatkowej fazie dojrzewania za zmianami rozmiaréw kosci dlugich nie na-
daza rozwdj uktadu miesniowego. W efekcie tego opéZnienia zaburzeniu ulega ko-
ordynacja ruchowa. Dziewczeta i chlopcy, charakteryzujacy sie poprzednio wysokim
stopniem koordynacji i tatwoscia opanowywania nowych ruchéw, w okresie dojrze-
wania wykazuja niezborno$¢, trudnosé¢ w wykonywaniu ztozonych zadan ruchowych.
Wszystko to moze powodowac zniechecenie mlodych do sportu. W tym trudnym dla
nich momencie trener powinien wykazac¢ sie cierpliwoscia i zrozumieniem zaistnialej
sytuacji, tym bardziej ze przemija on po pewnym czasie. Podkresla sie, ze zaburzenia
koordynacyjne w mniejszym stopniu dotycza miodych uprawiajacych sport niz ich
nieaktywnych fizycznie réwie$nikow.

Wraz z dorastaniem istotnej zmianie ulega uklad mig$niowy. Jego masa zwiek-
sza si¢ znaczniej niz innych tkanek, przebudowuje sie¢ takze jego charakter pracy.
Wzglednie wysoki poziom przemiany materii powoduje u dziecka szybsze zmeczenie
mie$niowe, szybciej nastepuje takze regeneracja. Dlatego tez dzieci niechetnie wy-
konuja dtugo trwajace ¢wiczenia, bez chwilowych przerw. W nastepnych latach roz-
woj ukladu miesniowego charakteryzuje si¢ poprawa unerwienia, czucia mie$niowe-
go oraz zdolnosci do angazowania w ruchu maksymalnej liczby wldkien, co w efekcie
powoduje wzrost sily mie$niowe;j.

Réwnolegle do rozwoju morfologicznego zmieniaja sie i doskonala funkcje organi-
zmu w istotny sposdb determinujace poziom zdolnosci wysitkowych.

Rozwdj ukladu oddechowego objawia sie m.in. wzrostem pojemnosci zyciowej
w stosunku do wysokosci i masy ciala. Zalezy ona od wielkosci i ruchomosci klatki
piersiowej oraz sily mie$ni oddechowych.

Rozwdj uktadu krazenia nastepuje w $cislym zwiazku z uktadem oddychania, gdyz
ich funkcje w dostarczaniu tlenu do tkanek i wydalaniu dwutlenku wegla sa ogniwami
tego samego procesu. Z wiekiem zmienia si¢ biomasa i ksztalt serca, jego umiejsco-
wienie w klatce piersiowej, przekr6j naczyn krwionoénych oraz proporcje. Przykla-
dowo: do 15-16 roku zycia prawa komora powieksza si¢ 8-krotnie, a lewa 13-krotnie.

W zwigzku ze zmianami budowy ulegaja przemianom takze funkcje ukladu kraze-
nia. Wzrasta pojemno$¢ wyrzutowa i minutowa, obniza sie czesto$¢ skurczéw, rosnie

ci$nienie tetnicze krwi. W okresie dojrzewania — w zwiazku z dysproporcja miedzy
rozwojem serca, ukladu krwionosnego a rozwojem calego organizmu — moze docho-
dzi¢ do przejéciowego zmniejszenia sprawnosci ukladu krazenia, objawiajacego sie
m.in. arytmia serca. Trenerzy winni w tym okresie zwraca¢ szczegdlna uwage na re-
akcje ukladu krazenia na stosowane obciazenia treningowe, majac jednocze$nie swia-
domos¢, Ze te negatywne objawy wraz z postepujacym dojrzewaniem mlodych orga-
nizmoéw ustepuja po pewnym czasie.

Omawiajac funkcjonowanie uktadéw oddechowego i krazenia zwraca si¢ ponow-
nie uwage, ze podczas biegdw narciarskich rozgrywanych na tzw. dystansach gtéwna
role odgrywa energetyka pochodzaca z przemian tlenowych. Natomiast w konkuren-
cjach sprinterskich znacznie wzrasta rola energetyki beztlenowe;.

Specyfika wysitkéw startowych w biegach narciarskich wynika z faktu pokonywa-
nia trasy zawodéw o zréznicowanym przekroju poprzecznym. Charakteryzuje sie ona
trzema odmiennymi rodzajami: podbiegami, zjazdami i odcinkami ptaskimi. Przepla-
taja sie one wzajemnie, a ich liczba, dlugos¢ i réznica wzniesien okreslone sa w prze-
pisach odpowiednio do rodzaju zawoddw.

Z fizjologicznego punktu widzenia pokonywanie tych zréznicowanych odcinkéw
trasy charakteryzuje sie odmienna energetyka wysitkowa. Podczas podbiegéw zawod-
nik korzysta w mniejszym lub wiekszym stopniu z przemian beztlenowych (wyko-
rzystanie zwigksza sie podczas szybszego biegu). Zjazdy charakteryzuja sie mniejsza
intensywnoscig wysitkows, pozwalajaca na cze$ciowe wyréwnanie niedoboru tlenu.
Nalezy zatem tak dobiera¢ intensywnos¢ wysitku, aby na podbiegach nie przekraczaé
znaczaco progu anaerobowego. Korzystajac z fatwego do okre$lenia wskaznika, jakim
jest czestos$¢ skurczdw serca, powinien przyjmowac on nastepujaca warto$¢: HR = ok.
85-90% HR max (Klimek 2010).

Aktywno$¢ fizyczna, zwlaszcza oséb uprawiajacych sport, polega na stosowaniu
obciazen treningowych. Powoduja one stopniowa adaptacje organizmu zawodnika do
wymogow startowych, sa jednym z najwazniejszych elementéw procesu szkolenia.
Ich odpowiednie stosowanie wplywa znaczaco na sukcesy lub niepowodzenia spor-
towca.

W teorii i praktyce treningu sportowego przyjmuje sig, Ze obciazenia okreslaja pa-
rametry ilo$ciowe (objeto$¢) i jakosciowe (intensywnos$¢). Natomiast w ich klasyfika-
¢ji wyrdznia sie dwa podstawowe kryteria:

1. W zalezno$ci od rodzaju ¢wiczen, czyli obszar informacyjny.

2. W zaleznosci od intensywno$¢ wysitku, czyli obszar energetyczny.

W obszarze informacyjnym wyrdznia sie trzy grupy $rodkéw treningowych:
wszechstronne (W), okreslane inaczej jako ogdlne lub ogdlnorozwojowe, ukierunko-
wane (U), specjalne (S).

1. Srodki o charakterze wszechstronnym (W) — rozwijajace potencjal potencjat
ruchowy sportowca, nie majace jednak bezposredniego wplywu na ksztaltowa-
nie dyspozycji specjalistycznych okre$lonych wymogami wysitku startowego
(w praktyce spotyka sie takze nazwe — $rodki ogdlne, ogélnorozwojowe).
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2. Srodki o charakterze ukierunkowanym (U) — ksztalttujace przede wszystkim
funkcjonalne mechanizmy specjalistycznych wysitkéw. Dobdr ¢wiczen i cha-
rakterystyka ich realizacji uwzglednia strukturalne i funkcjonalne podobien-
stwo z wymogami wysitku startowego. Srodki te stanowia posrednie ogniwo
miedzy ¢wiczeniami wszechstronnymi a specjalnymi.

3. Srodki o charakterze specjalnym (S) — ksztaltujace specyficzny zespét whasci-
wosci funkcjonalnych, sprawno$ciowych i ruchowych, zgodnych z zasada po-
stepujacej adaptacji do wymogéw startowych. Oprdcz ¢wiczen startowych
mieszcza sie tu inne, odwzorowujace wewnetrzng i zewnetrzng strukture ruchu
startowego (lub jego czes$¢), w tym takze imitacyjne.

Drugi obszar klasyfikacji obciazen treningowych dotyczy mechanizméw energety-
ki wysitkowej. Przyjmuje si¢ pie¢ zakreséw intensywnosci powiazanych ze Zrédfami
energetycznymi. Przyjmuje sie takze dwa kryteria klasyfikacji: czesto$¢ skurczéw ser-
ca oraz czas trwania wysitku. Ze wzgledéw metodycznych wyréznia si¢ dodatkowy
zakres (6) obejmujacy ¢wiczenia nasilajace przemiany anaboliczne, w praktyce wszel-
kie te, ktore ksztattuja sile miesniowq.

Ponizej podano charakterystyke wysitkéw w poszczegélnych zakresach oraz za-
sadnicze oddzialywanie.

Zakres 1: ¢wiczenia wykonywane z intensywnoscia mala, charakteryzujaca si¢ HR
nieprzekraczajacym po pracy 130—-140 ud./min oraz oddzialywaniem podtrzy-
mujacym odbywajacym si¢ w strefie przemian tlenowych.

Zakres 2: ¢wiczenia z intensywno$cia umiarkowang i duza, HR po pracy 160-180
ud./min, oddziatywanie ksztaltujace w strefie przemian tlenowych.

Zakres 3: ¢wiczenia z intensywno$cia duza i submaksymalng, HR po wysilku po-
wyzej 180 u./min, oddzialywanie ksztaltujace w strefie przemian mieszanych
(tlenowo — beztlenowych).

Zakres 4: ¢wiczenia z intensywno$cia submaksymalng i zblizong do maksymal-
nej, HR po pracy wieksze niz 190 ud./min, czas trwania pojedynczych wysitkéw
od 20 s do 120 s, oddzialywanie ksztaltujace w strefie przemian beztlenowych,
kwasomlekowych.

Zakres 5: ¢wiczenia z intensywnoscig zblizona do maksymalnej lub maksymal-
ng, HR po wysitku 130-180 ud./min, czas trwania pojedynczych wysitkéw nie
przekracza 20 s, oddzialywanie ksztaltujace w strefie przemian beztlenowych
niekwasomlekowych.

Przyjeta metoda, uwzgledniajac kierunek oddziatywania $rodkéw na rodzaj przy-
gotowania (obszar informacyjny) oraz intensywno$¢ wykonywanej pracy (obszar
energetyczny, oddzialywanie na strefy przemian energetycznych), postuguje sie
w efekcie tylko jednym wskaznikiem pomiarowym — czasem.

Tak wiec calkowite obciazenie treningowe (TR) jest suma czaséw pracy w trzech
rodzajach przygotowania (W, U, S), realizowanych w poszczegélnych zakresach in-
tensywnosci (1-5).

Czas ¢wiczen zakresu dodatkowego (6) nie jest wliczany do ogélnej sumy pra-
cy (TR), poniewaz kazde z ¢wiczen nasilajacych przemiany anaboliczne (sifowych)
uwzgledniane jest w odpowiedniej strefie intensywnos$ci zgodnie z jego rodzajem
(W, U, S).

W ten sposéb kazdy cykl treningowy mozna planowaé, rejestrowac i analizowaé
poprzez szczegbtowe parametry obciazenia wyrazone w jednostkach czasu, a tworza-
ce okreslong strukture obciazenia.

Podkresla sie, ze jednostki czasu okreslajace objetos¢ treningowa szczegélnie do-
brze sprawdzaja sie¢ w konkurencjach wytrzymalo$ciowych — np. w biegach narciar-
skich. Czas jako kryterium objetosci moze by¢ stosowany takze w narciarstwie al-
pejskim, np. podczas treningu zawodnik przejechal pie¢ razy slalom trwajacy 1 min,
sumaryczny czas trwania tego ¢wiczenia wynosi wiec 5 min. W przypadku skokéw
narciarskich zaleca si¢ stosowanie pomiaru czasu uzupetnionego liczba powtdrzen
¢wiczenia — np. liczba oddanych skokéw podczas treningu.

Wyzej opisany sposéb dokumentowania obciazen treningowych pozwala na doko-
nywanie réznokierunkowych analiz, poréwnan kolejnych cykli szkoleniowych, ana-
liz poréwnawczych pomiedzy réznymi zawodnikami. Umozliwia takze poszukiwa-
nie zwigzkéw przyczynowo-skutkowych miedzy wielkosciami obciazen a wynikami
sportowymi.

Wszystkie te analizy i poréwnania sg mozliwe pod jednym warunkiem: systema-
tycznego prowadzenie przez zawodnikéw i treneréw ujednoliconego sposobu reje-
stracji obcigzen treningowych.

Spotykane czesto inne, réznorodne sposoby notowania przez treneréw obciazen
treningowych pozwalaja na dokonywanie analiz tylko i wylacznie w obrebie grupy za-
wodnikéw prowadzonych przez tegoz szkoleniowca. Wykluczaja natomiast wszelkie
poréwnania treningéw realizowanych przez zawodnikéw z innych klubéw, z innych
grup szkoleniowych.

Jedng z wazniejszych cech stosowania racjonalnych obciazen treningowych jest
ich cykliczno$¢. Polega ona na powtarzaniu pewnych tresci, na stopniowym narasta-
niu i nastepnie obnizaniu obciazenia, co w sumie daje falisty lub schodkowy ich prze-
bieg. Cykliczno$¢ ta dobrze uwidacznia sie w dtuzszych lub krétszych cyklach trenin-
gowych. W rocznym cyklu treningowym obciazenia narastaja zazwyczaj w trakcie
okresu przygotowawczego (wzrasta przede wszystkim objetos¢ wykonywanej pracy),
w okresie startowym zdecydowanie maleje objeto$¢, a narasta intensywno$¢, w okre-
sie przejsciowym zas maleje zdecydowanie calo$¢ obciazen.

Piszac o rocznym cyklu treningu nalezy przytoczy¢ generalna zasade, wg ktdrej okres
przygotowawczy powinien by¢ dtuzszy w przypadku narciarzy mlodszych kategorii wie-
kowych, natomiast dla starszych — krétszy. Oczywistym jest, ze ci drudzy maja odpowied-
nio wydtuzony okres startowy. Praktycznym odzwierciedleniem tej zasady jest oficjalny
kalendarz startéw Polskiego Zwiazku Narciarskiego, wg ktérego najmlodsi swoja rywali-
zacje zaczynaja z koficem grudnia, a najlepsi seniorzy uczestniczacy w zawodach rozgry-
wanych w ramach Pucharu Swiata przeszto miesiac wczesniej.
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Rycina 1. Przyktadowy mezocykl 3-tygodniowy (jeden stupek = mikrocykl tygodniowy)

W krétszych odcinkach czasu, jakimi sa kilkutygodniowe mezocykle, stosowane
obciazenia takze maja charakter falisty (schodkowy). Najpierw stopniowo narasta-
ja, by potem nieco sie obnizy¢ i ponownie wzrosna¢. Podany przykiad (ryc.1) doty-
czy 3-tygodniowgo mezocyklu realizowanego w okresie przygotowawczym (sierpien,
wrzesien) i obrazuje taki wlasnie przebieg obciazen.

Mezocykl rozpoczyna mikrocykl podstawowy (stupek 1). Jego obciazenie wzrasta
o okolo 10% (zwiekszenie nie dotyczy ¢wiczen wprowadzajacych i konicowych po-
szczegblnych treningéw) w kazdym nastepnym mikrocyklu tygodniowym. Zauwaza
sie, iz kazdy kolejny mezocykl rozpoczyna si¢ (stupek oznaczony jako 1) z wyzszego
poziomu niz poprzedni (poprzednia ,jedynka”). W ten sposéb obciazenie treningowe
sukcesywnie narasta. Zgodnie z norweskimi wzorami (Nowakowska, Sadowski 2002)
redukcje obciazen treningowych (w tygodniu oznaczonym 1) dokonuje si¢ poprzez
zmniejszenie obciazenia o okolo 40-50% w stosunku do tego, ktére bylo najwyzsze
w danym cyklu. Podkre§la sie, iz zmniejszenie obcigzenia, zwlaszcza u zawodnikéw
starszych, powinno by¢ wyznaczane indywidualnie. Dla jednego zawodnika moze wy-
nosic¢ tylko 30-40%, a dla drugiego nawet wiecej niz 50%. Zalezy to przede wszystkim
od aktualnej gotowosci organizmu zawodnika do podjecia kolejnych obcigzen oraz od
celu i zadan danego cyklu.

Mezocykle mogg by¢ takze diuzsze i wynosi¢ np. cztery lub pie¢ tygodni. W spe-
cjalnych okoliczno$ciach, jak np. podczas okresu startowego, mezocykle ulegaja skré-
ceniu, lecz cyklicznos$¢ obciazen nadal obowiazuje. Jest ona uwidoczniona wyraznie
takze w mikrocyklach treningowych. Zamieszczone przyklady (ryc. 2 i 3) dotycza ty-
powych, 7-dniowych mikrocykli realizowanych w okresie przygotowawczym. Pierw-
szy z nich jest przeznaczony dla zawodnikéw $rednio zaawansowanych, trenujacych
jeden raz w ciagu dnia. Drugi za$ dotyczy zawodnikéw na wyzszym poziomie, kt6-
rzy realizuja wieksze obciazenia, trenujac dwa razy w niektérych dniach. Warto za-
znaczy¢, iz budowe kazdego mikrocyklu rozpoczyna si¢ od zaplanowania treningéw
o najwiekszym obciazeniu oraz dni odpoczynku, jesli takowe wystepuja.
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Rycina 2. Przyktadowy mikrocykl okresu przygotowawczego dla zawodnikéw $rednio-
zaawansowanych (Nymoen 1988): N - intensywnos¢ niska, S - $rednia, W — wysoka;
wysokos¢ stupka = objetos¢ (czas trwania); linia przerywana = wielkos¢ obcigzenia

Majac na uwadze wielo$¢ uwarunkowan, jak np. wiek zawodnikéw, ich staz i po-
ziom sportowy oraz zmieniajace sie zadania realizowane w danym okresie czasu, nie
sposéb przedstawi¢ uniwersalnych, zalecanych wszystkim zawodnikom wzoréw mi-
krocykli. Dlatego tez podane schematy (ryc. 2 i 3) traktowac nalezy jedynie jako przy-
ktadowe.

W procesie szkoleniowym istotng role odgrywaja testy okreslajace poziom spraw-
nosci fizycznej. Dla dziewczat i chlopcéw w wieku 12-16 lat poleca si¢ opracowany
w Norwegii test Ironman Junior, sktadajacy sie z o§miu nastepujacych préb: bieg na
3 000 m, przeskoki Hexagon, skok w dal z miejsca, przysiady (technika), ,pompki”
(uginanie RR w podporze przodem), podcigganie na drazku, ,brzuszki” (sklony tulo-
wia w przdd ze zwisu), przeskoki przez skrzynie (90 s).

Opis testu wraz z instrukcja wykonania poszczeg6lnych préb znajduje sie w PZN.

,
FozIoM X
: = _k P ~
CEC N ~ 7
AZENIAT X ,—8 \\ /”*, - \*\\
N \y: ’5 \\
WINT T s| N \si ;Ik \
1 2 2 4 5 &6 F PN TYGOPNIA

Rycina 3. Przyktadowy mikrocykl okresu przygotowawczego dla zawodnikéw zaawanso-
wanych (w dniach 1, 2, 4, 5 — po dwa treningi, pozostate oznaczenia jak na ryc. 2)
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Przyktady obcigzen treningowych
dla poszczegdélnych kategorii wiekowych

réw do dokladnego kopiowania. Sa one jedynie wskazéwkami, jak mozna pla-
nowac i nastepnie realizowac treningi z mtodymi biegaczami narciarskimi.
Podkresla si¢ ponownie, ze wielko$¢ obciazenia treningowego zalezy zawsze od
wieku i zaawansowania w rozwoju biologicznym sportowca, od jego poziomu sporto-
wego oraz od konkretnego celu i zadania treningowego.

Podane nizej przyktady obciazen treningowych nie nalezy traktowac jako wzo-

1. Przyktady treningéw dla dziewczat i chtopcow w wieku 11, 12 lat
Mikrocykl na okres wiosenny (maj, czerwiec)

Poniedzialek — wolne
Wtorek — czas treningu 70—90 min
1) Rozgrzewka, 20-25 min
2) Zabawy o charakterze szybkosciowym, skocznosciowym, 10—15 min
3) Zabawy o charakterze sifowym z oporem wlasnego ciata (dynamicznie) lub ob-
wdd ¢wiczebny, 10-15 min
4) Bieg ciagly w 1 zakresie intensywnoéci (charakteryzuje si¢ pogtebionym oddy-
chaniem, pozwalajacym na swobodna rozmowe), 20—30 min
5) Cwiczenia rozciagajace, 1015 min
Sroda — wolne
Czwartek — czas treningu 75-110 min
1) Rozgrzewka, 15-20 min
2) Zabawy ksztaltujace koordynacje i réwnowage, 15-20 min
3) Zabawy ksztaltujace zwinno$¢ i sprawno$¢ akrobatyczng, 15-20 min
4) Gry sportowe (koszykéwka, mini rugby, pitka reczna, pitka nozna), 20—-35 min
5) Cwiczenia rozciagajace, 10—~15 min
Pigtek — wolne
Sobota — czas treningu 80-120 min
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1) Rozgrzewka, 15-25 min Przykladowy mikrocykl treningowy — zgrupowanie letnie
2) Dynamiczne ¢wiczenia sitowe, rzuty z pilkami w parach (na przemian do part-

nera w réznych uktadach), 10-15 min . B Zakres Czas
. . .. , . Dzien Tresc treningu . L. )
3) Bieg o zmiennej intensywnosci: zakres 2 + zakres 3 (2-3 x po okoto 1:30-2:00); intensywnosci |  trwania
jesli bieg odbywa si¢ w terenie falistym, naturalna wyzsza intensywno$¢ podczas | trening
podbiegdéw (unikac znacznego udzialu intensywnosci beztlenowej), 15-20 min 1. Rozgrzewka 20-25 min
4) l%ieg lub ptywanie, lub ,rower” z niska intensywnoscia (zakres 1), 20-40 min 2. Gry i zabawy o charakterze szybkosciowym i skoczno- 15-20 min
5) Cwiczenia rozciagajace, 10—15 min sciowym
Niedziela — Wolne 3. Gry i zabawy o charakterze sitowym 1 15-20 min
. . ) ) i . . B 4. Bieg na nartorolkach — technika 20-30 min
Mikrocykle treningowe mozna takze podawac w formie tabel, co obrazuja poniz- 1 —— — — -
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
sze przyklady.
Il trening
. . T P s s 1. Rozgrzewka 15-20 min
Przykladowy mikrocykl treningowy — okres wakagcji (lipiec i sierpien)
2. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 20-25 min
L, L 5 Zakres Czas 3. Bieg na orientacje lub ptywanie 1 40-50 min
Dzien Tres¢ treningu N i q -
intensywnosci | trwania 4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
1. Rozgrzewka 20-25 min ]
| trening
g.'Gry i zabawy o charakterze szybkosciowym i skoczno- 15-20 min 1. Rozgrzewka 1520 min
sciowym : ) . . . )
1 3. Gry | zabawy o charakterze sifowym 15-20 min 2. Gry i zabawy koordynacyjne, rwnowazne, zwinnosciowe 15-20min
4. Bieg lub ptywanie 1 20-30 min 3. Bieg metoda zmienng 1,2 25-30 min
5. Cwiczenia uspakajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min 4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
2 Wolne 2 Il trening
1. Rozgrzewka 15-20 min 1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Gry i zabawy koordynacyjne, rownowazne, zwinnosciowe 25-30 min 2. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 1520 min
3 3. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 20-25 min 3. Bieg na nartorolkach — technika 40-50 min
4. Bieg metoda zmienng 2 25-35 min - - - -
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min A Bleg v ieirailie (U ghysianie A= G
4 Wolne 5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10-15 min
1. Rozgrzewka 20-25 min | trening
2. Cwiczenia z pitkami 10-15 min 1. Rozgrzewka 15-20 min
5 3. Gry sportowe 10-15 min 2. Rower lub marszobieg 1 90-100 min
4. Bieg na orientacje lub nartorolki — technika 1 35-45 min 3. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
+ bieg w terenie 10-15 min 3 P -
P - — — - trening
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min 1. Rozgrzewka 20-25 min
1. Rozgrzewka 10-15 min -
2. Cwiczenia imitacyjne w miejscu i ruchu 15-20 min 2. Gry sportowe 25730 min
6 3. Rower lub marszobieg 1 15—20 min 3. Ptywanie lub bieg w terenie 25-30 min
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne 70-90 min 4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 1 10-15 min
+ rozciggajace 10-15 min
7 Wolne
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Przykladowy mikrocykl treningowy — miesiace wrzesien, pazdziernik

Dzien Tresc treningu . Zakres - Czas'
intensywnosci | trwania

1. Rozgrzewka 20-25 min
2. Gry i zabawy o charakterze szybkosciowym i skoczno- 10-15 min.
Sciowym

1 3. Gry i zabawy o charakterze sitowym 10-15 min.
4. Nartorolki — technika 30-40 min
5. Bieg w terenie 1 10-15 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min

2 Wolne
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Gry i zabawy o charakterze réwnowaznym, zwinnoscio- 20-30 min
wym

3 3. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 30-40 min
4. Bieg metoda zmienng 1,2 25-30 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min

4 Wolne

5 Wolne
1. Rozgrzewka 20-25 min
2. Cwiczenia z pitkami (ich ciezar dostosowany do mozli- 1 10-15 min

6 wosci ¢wiczacych)
3. Rower, marszobieg lub bieg na orientacje 75-90 min
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciaggajace 10-15 min

7 Wolne

. > . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . A q
intensywnosci | trwania
I trening — wolne lub wycieczka
ze zwiedzaniem okolicy ok. 2 godz
Il trening 20-25 min
1. Rozgrzewka
2. Gry i zabawy o charakterze szybkosciowym i skoczno- 15-20 min
4 | Sciowym
3. Gry i zabawy o charakterze sitowym 1 15-20 min
4. Nartorolki — technika 40-50 min
5. Bieg w terenie 10-15 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
| trening
1. Rozgrzewka 20-25 min
2. Cwiczenia z pitkami 15-20 min
3. Gry sportowe 20-30 min
4. Bieg w terenie metoda zmienng 1,2 30-35 min
5 5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
I trening
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Gry i zabawy koordynacyjne, réwnowazne, zwinnosciowe 40-50 min
3. Bieg w terenie na orientacje lub ptywanie 40-50 min
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10-15 min
I trening
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Rower lub marszobieg 1 95-110 min
3. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
Il trening
6 1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 15-20 min
3.Nartorolki — technika 40-50 min
4. Bieg w terenie 10-15 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10-15 min
7 Wolne

(ptywanie lub gry sportowe, wg uznania zawodnikow)
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Przykladowy mikrocykl treningowy - listopad (do wyjécia na $nieg)

Przykladowy mikrocykl treningowy — listopad ,,pierwszy $nieg”

o as . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . . -
intensywnosci | trwania . L. . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . - .
1. Rozgrzewka 20-25 min intensywnosci | trwania
2. Gry i zabawy szybkosciowe, skocznosciowe 10-15 min 1. Rozgrzewka* 15-20 min
1 3. Gry i zabawy o charakterze sitowym 10-15 min 1 2. Narty — cwiczenia oswajajace, zabawy, gry
4. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 40-50 min 3. Narty — chéd, bieg, akcent technika CL 1 30-40 min
5. Bieg w terenie 1 10=15 min 4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, 30-40 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10—15 min 2 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z elementami 15-20 min
¢wicz. imitacyjnych i sity
2 Wolne
1. Rozgrzewka* 15-20 min
1. Rozgrzewka 15-20 min
- - ; - — . - 2. Narty — ¢wiczenia oswajajace, zabawy, gry 30-40 min
2. Gry i zabawy koordynacyjne, réwnowazne, zwinnosciowe 20-30 min
. . . - 3 3. Narty —chdd, bieg, akcent technika F 1 30-40 min
3 3. Cwiczenia imitacyjne, w miejscu i ruchu 40-45 min
- - - - 4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajgce, korektywne, rozcig- 15-20 min
4. Bieg w terenie metodg zmiennga 1,2 25-35 min gajace
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajgce 10-15 min A Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z elementami
4 Wolne ¢wicz. imitacyjnych i sity
Wolne 5 Wolne
1. Rozgrzewka 20-25 min 1. Rozgrzewka* 15-20 min
2. Cwiczenia z pitkami (ich ciezar dostosowany do mozli- 1 10-15 min 2. Narty — ¢wiczenia oswajajgce, zabawy, gry 20-30 min
6 wosci Cwiczacych) 3. Narciarski tor zadaniowy dla najmtodszych z tablicami 10-15 min
3. Marszobieg z kijkami (na podbiegach imitacja) 90-100 min informujgcymi o kolejnym zadaniu (wg poradnika Dzieci
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min 6 na nar?a;h ! iZOWbOI'dZIe), SIEETE S5 CF = Wi, 7
je¢ na sniegu
4. Narty — chéd, bieg CL lub F 1 45-50 min
’ Wolne 5. Bieg w terenie 1 10-15 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
7 Wolne

*  Zaleca sie, zeby kazdy trening na nartach rozpoczynal sie rozgrzewka o charakterze

wszechstronnym, a na jej zakoniczenie zostalo przeprowadzonych kilka ¢wiczen imita-
cyjnych. Dobér ¢wiczen imitacyjnych powinien by¢ zalezny od rodzaju techniki, jaka be-
dzie stosowana w dalszej czesci treningu juz na nartach.

** W okresie treningdw na ,pierwszym $niegu” pokonywanie narciarskiego toru zadanio-
wego powinno mie¢ charakter poznawczy poszczegélnych elementéw techniki i ich

nazw, bez wprowadzania rywalizacji.
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Przykladowy mikrocykl treningowy — styczen-marzec
(dla tygodnia, w ktérym nie odbywaja si¢ zawody)

Przykladowy mikrocykl treningowy - styczein—-marzec (na tydzien,
w ktorym odbywaja si¢ zawody lub narciarski tor zadaniowy)

Dzien Tresc treningu . Zakres - Czas'
intensywnosci | Trwania
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — technika CL 15-20 min
! 3. Narty — bieg zmienny CL % 60-75 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
2 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego
z elementami ¢wicz. imitacyjnych i sity
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty —technika F 15-20 min
3 3. Narty — bieg zmienny F % 60-75 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
4 Wolne
5 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z elementami
¢wicz. imitacyjnych i sity
1. Rozgrzewka 10-15 min
2. Narty — technika CL/F 15-20 min
6 3. Narty — rajd w terenie urozmaiconym, zjazdy, skokiiinne 1 80—90 min
elementy zabaw
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
7 Wolne

A aa . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu o .
Intensywnosci | Trwania
1. Rozgrzewka 10-15 min
2. Narty — technika 15-20 min
1 3. Narty — wycieczka, rajd, jazda terenowa w kopnym $niegu, 80—-90 min
skoki na skoczni terenowej, inne gry i zabawy na Sniegu
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciaga- 1 15-20 min
jace
2 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z elementami
¢wicz. imitacyjnych i sity
1. Rozgrzewka 15-20 min
3 2. Narty — gry i zabawy, akcent technika CL 25-30 min
3. Narty — bieg zmienny CL % 45-55 min
4. Trucht, éwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
1. Rozgrzewka 15-20 min
4 2. Narty — gry i zabawy, akcent technika F 25-30 min
3. Narty — bieg zmienny F % 45-55 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
5 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z elementami
¢wicz. imitacyjnych i sity
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — technika 10-15 min
6 3. Narty — udziat w zawodach lub narciarski tor zadaniowy. 3 15-20 min
Dobér toru wg uznania.
4. Narty — bieg 1 10-15 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
7 Wolne
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Przykladowy mikrocykl treningowy — zgrupowanie zimowe

o aa . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . o .
intensywnosci | trwania
Trening |
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — gry i zabawy 25-40 min
3. Narty — chéd lub bieg CL A 40-50 min
. 4. Trucht, éwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
Trening Il
1. Rozgrzewka 10-15 min
2. Narty — technika F % 15-20 min
3. Narty — bieg zmienny F 30-45 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajgce, korektywne, rozciggajace 15-20 min
Trening |
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — gry i zabawy 25-40 min
3. Narty — bieg lub chdd CL, lub F % 50-60 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10-15 min
Trening Il
2 | 1. Rozgrzewka 10-15 min
2. Gry i zabawy o charakterze zwinnos$ciowym, koordyna- 15-20 min
cyjnym, rGwnowaznym
3. Cwiczenia z pitkami 30-40 min
4. Gry sportowe 15-20 min
5. Bieg na sali lub w terenie 1 20-30 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
Trening |
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — technika CL 20-30 min
3. Narty — wycieczka, w tym jazda, skoki na matej skoczni 1 90-100 min
terenowej i inne zabawy
3 4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10-15 min
Trening Il
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — technika F 20-30 min
3. Narty — bieg zmienny F % 40-50 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajgce, korektywne, rozciggajace 15-20 min

- s . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . L. .
intensywnosci | trwania
Trening |,
Wolne — zwiedzanie okolicy
Trening Il
1. Rozgrzewka 20-25 min
4 2. Gry i zabawy szybkosciowe, skocznosciowe 15-20 min
3. Gry i zabawy o charakterze sitowym 15-20 min
4. Bieg w terenie 20-30 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
Trening |
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — gry i zabawy 30—-40 min
3. Narty — bieg, chéd 1 30-40 min
4. Bieg w terenie 1 10-15 min
5 5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
Trening Il
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — technika CL lub F 30-40 min
3. Narty — chdd, bieg % 20-30 min
4. Trucht, ¢wiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 15-20 min
Trening |
1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Narty — wycieczka, w tym skoki na skoczni terenowej, 1 100-110
jazda terenowa, skrety min
3. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
Trening Il
6 1. Rozgrzewka 15-20 min
2. Gry i zabawy koordynacyjne, rGwnowazne, zwinnosciowe 15-20 min
3. Cwiczenia z pitkami 15-20 min
4. Gry sportowe 20-25 min
5. Bieg na sali lub w terenie 1 10-15 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
Trening |
1. Rozgrzewka 10-15 min
2. Narty — technika 10-15 min
7 3. Narty — udziat w zawodach lub narciarski tor zadaniowy 10-15 min
4. Narty — chdéd lub bieg 3 20-25 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10-15 min

Zakoriczenie zgrupowania
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2. Przyktady treningéw dla dziewczat i chtopcéw w wieku 13, 14 lat

Mikrocykl podstawowy* — maj—czerwiec

Dzien

Tres¢ treningu

Zakres
intensywnosci

Czas
trwania

4. Cwiczenia sitowe 3 serie x 10 stacji, ¢wiczenia z obcigze-
niem witasnego ciata — 50% max ilosci powtdrzen, przerwa
pomiedzy seriami 3 min:

— podciagniecia na drazku (RR)

— sktony T z lezenia tytem (B — proste)

— wykroki w tyt z postawy stojac (NN)

— ugiecia ramion w podporze przodem (RR)

— 2z lezenia przodem RR wyciggniete w przdd — unoszenie
T i NN z réwnoczesnym Sciggnieciem dfoni na wysokos¢
barkéw, tokcie skierowane w tyt-gére, powrdt do pw. (G)
— wyjscia i zej$cia na stopien (krzesto) wys. 60 cm (NN)

— skrety T w siadzie réwnowaznym (B — skosne)

— ugiecia ramion w podporze tytem (RR)

— lezenie przodem na skrzyni — unoszenie prostych NN do
poziomu (G)

— naprzemienne wykroki w bok (NN)

— z kleku podpartego, biodra nisko, ugiecia RR z tokciami
blisko T (RR)

— zwis tytem na drabince gimnastycznej — unoszenie pro-
stych NN do poziomu (B)

30 min

5. Gra sportowa — p. nozna lub koszykéwka

30 min

6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace

10 min

Zajecia szkolnego wychowania fizycznego

G a3 . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . - .
intensywnosci | trwania
1. Rozgrzewka: bieg w terenie ptaskim, w miare mozliwosci 1 15 min
na miekkim podtozu
oraz
— ¢w. ksztattujgce, np. w truchcie na odc 15-20 m: kragze- 15 min
nia RR oburacz w przdd, w tyt naprzemianstronne co trzy
kroki wyskok w gore; przysiad i wyskok w gore; przeskoki
naprzemianstronne; w truchcie na sygnat prowadzacego
zmiana kierunku biegu itp.
— ¢w. w miejscu: krazenia T, bioder, kolan; sktony z pogte-
bianiem; skretosktony; wymachy RR w postawie stojace;j,
w sktonie; przenoszenie ciezaru ciata do przysiadu jedno-
ndz z jednej nogi na druga w postawie rozkrocznej itp.
2. Cwiczenia techniki w miejscu z akcentem na odpowiednig
1 | stebokosc ugigcia kolan i przeniesienie cigzaru ciata w przod
— krok naprzemianstronny; jednokrok; bezkrok; krok naprze-
mianstronny z wykorzystaniem faweczki gimnastycznej;
jw. jednokrok z wykorzystaniem poduszki sensorycznej
3. Skoczno$¢ — 3—4 serie x 812 skokéw na miekkim pod- 20 min
tozu
— wieloskoki; skoki jednonéz — 3 skoki PN, 3 skoki LN, 3 sko-
ki PN, 3 skoki LN; skoki obundz (tzw. zabka); wyskok i ze-
skok na podest, taweczke.
Przerwa pomiedzy seriami ok 2—3min w ruchu
4. Gry sportowe — koszykowka 30 min
5. Bieg ciggty w terenie tagodnie falistym, w miare mozli- 1 10 min
wosci na miekkim podtozu.
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 1 10 min
2 | Zajecia szkolnego wychowania fizycznego
1. Zabawa ozywiajaca — 2 rodzaje berka 10 min
2. Cwiczenia ksztattujace jak w poprzednim dniu 15 min
3. Cwiczenia stabilizujgce 2 serie x 15 s: 10 min
— podpdr przodem na wyprostowanych RR (mozna zmie-
ni¢ obcigzenie poprzez wykonanie podporu na ugietych RR
3 lub podporu na jednej nodze — rézne wersje)
— podpdr bokiem na ugietej w kolanie nodze na kazdg strone
—siad rownowazny
— wytrzymanie w pozycji krzesetkowej przy Scianie
(czas trwania ¢wiczenia zwiekszamy w kolejnych mikrocy-
klacho 5 s)

*

dniowy w mezocyklu (dotyczy takze nastepnych tabel)

Mikrocykl podstawowy — na ryc. 1 oznaczony jako ,1’, czyli pierwszy mikrocykl tygo-

1. Bieg

10 min

2. Cwiczenia ksztattujace w parach:

—w truchcie (na zasadzie lustrzanego odbicia, np. trzyma-
jac sie za rece krok odstawno-dostawny, krok skrzyzny, na
sygnat réwnoczesny wyskok w gére, wyskok z przysiadu,
przenoszenie partnera na plecach, tzw, taczki — marsz na
RR w podporze przodem partner trzyma za NN itp.)

— w miejscu (lustrzane odbicie krgzenia RR, bioder, kolan,
krazenia T trzymajac partnera za RR, stojgc tytem do partne-
ra réwnoczesne sktony T z pogtebieniem na 3 i klasnieciem
w dfonie partnera, skrety T z klasnieciem w dtonie partne-
ra, wyskoki z przysiadu z réwnoczesnym klasnieciem w dto-
nie partnera, rownoczesne wykroki w przod w ustawieniu ty-
tem do siebie, trzymajac sie za RR wyprostowane w gorze itp.)

15 min

3. Cw. techniki w miejscu i w ruchu postepowym.

20 min

4. Gry i zabawy w formie wyscigdw, np. wyscigi parami,
wyscigi rzedow z ustawionymi przeszkodami, zadaniami

30 min

5. Gry sportowe, np. unihokej

35 min

6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace

10 min
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Dzien

Tresc treningu

Zakres
intensywnosci

Czas
trwania

. ” . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . A A
intensywnosci | trwania
1. Rozgrzewka: ¢w. ksztattujace w miejscu (krgzenia T, bio- 10-15 min
der, kolan, RR, sktony T z pogtebieniem, sktony boczne,
wymachy RR, NN — z wykorzystaniem podporu partnera,
drzew, innego statego elementu, itp.)
2 2. Marszobieg z elementami techniki kroku imitacyjnego; 2 80—-90 min
w drugim mezocyklu mozna z kijkami, wplatamy imitacje
w chodzie
3. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
7 Wolne

Ze wzgledu na brak zaje¢ wychowania fizycznego dodaje sie jeden dzien treningowy

Mikrocykl podstawowy - lipiec—sierpien

3. Cwiczenia sitowe 3 serie x 10-12 stacji, przerwa pomiedzy
seriami 3 min przerwy, ¢wiczenia z obcigzeniem wiasnego cia-
ta—50% max ilosci powtdrzen, pojedyncza stacja nie powinna
trwac dtuzej niz 30 s:

— podciagniecia na drazku (RR)

— sktony T z lezenia tytem (B — proste)

— wykroki w tyt z postawy stojac (NN)

— ugiecia ramion w podporze przodem (RR)

— z lezenia przodem RR wyciagniete w przéd — unoszenie T
i NN z rownoczesnym $ciggnieciem dtoni na wysokos¢ bar-
kow, tokcie skierowane w tyt-gére, powrot do pw. (G)

— wyjscia i zejScia na stopien (krzesto) wys. 60 cm (NN)

— skrety T w siadzie rownowaznym (B — skosne)

— ugiecia ramion w podporze tytem (RR)

— lezenie przodem na skrzyni — unoszenie prostych NN do
poziomu (G)

— naprzemienne wykroki w bok (NN)

—z kleku podpartego, biodra nisko — w jednej linii z kolanami
i barkami, ugiecia RR z tokciami blisko T (RR)

— zwis tytem na drabince gimnastycznej — unoszenie pro-
stych NN do poziomu (B)

30—-40 min

4. Gry sportowe — koszykdwka

30 min

5. Bieg

10 min

6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace

10 min

Wolne

o aa . Zakres Czas
Dzien Tresé treningu . A q
intensywnosci | trwania
1. Bieg 1 10-15 min
2. Cwiczenia ksztattujace z kijkami: 10 min
— krazenia T, bioder, kolan,
—wymachy RR, trzymajgc kije w potowie dtugosci
—wymachy NN w ptaszczyZnie czotowej i strzatkowe;j
— przektadanie kijéw nad gtowg w tyt i w przéd
— rozcigganie dynamiczne NN w wykroku, kije white w pod-
toze, ¢wiczacy wspiera sie na kijach
— podskoki niskie, wyskok kuczny w oparciu o kije
1 — skrety bioder w podskokach w oparciu o kije
3. Cwiczenia techniki imitacji w chodzie 2 20 min
Odcinek 30—40 m; 5 — 7 serii x 4 ¢w. z przerwa pomiedzy
seriami ok 1 min
4. Cross imitacyjny, na podbiegach imitacja krokami 2 40 -50 min
(wykorzystanie doskonalonych wczesniej elementdw)
—od Il mezocyklu mozna doda¢ co 3—4 podbieg na krotkim
odcinku imitacje skokami
5. Bieg 10 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10-15 min
2 1. Bieg 10 min
2. Cwiczenia ksztattujace w miejscu 10 min

1. Bieg

10 min

2. Cwiczenia ksztattujace

—w biegu

— W miejscu

Pod koniec rozgrzewki wples¢ 2—3 ¢w. stabilizacyjne

15 min

3. Skocznos¢ — ¢wiczenia wykonywane na miekkim podtozu
4 serie x 3—4 ¢w. x 8-12 skokow:

— wieloskok

— skoki jednondz — 3 skoki PN, 3 skoki LN, 3 skoki PN, 3 sko-
ki LN

— skoki obunoz (tzw. zabka)

— wyskok i zeskok na podest, taweczke

25 min

3. Cw. techniki w miejscu i w ruchu postepowym

20 min

4. Gry sportowe, p. nozna lub koszykéwka

20-30 min

5. Bieg

10 min

6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace

10 min

1.Bieg

10 min

2. Cwiczenia ksztattujace w miejscu

10 min
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Dzien Tresc treningu . Zakres - Czas.
intensywnosci | trwania
3. Bieg na nartorolkach (Cl), w tym: 2 60 —70 min
— ¢w. techniki
— zabawy zwinnosciowo-réwnowazne;
5 — bieg ciggty 30 —40 min
4. Bieg 1 10 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
1. Berek 5 min
2. Cwiczenia ksztattujace w miejscu 10 min
6 3. Marszobieg z przewagg biegu w terenie — na podbiegach % 90-100
podczas marszu imitacja krokami min
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciaggajace 10 min
7 Wolne

Dzien

Tresc¢ treningu

Zakres
intensywnosci

Czas
trwania

Uwaga: Podczas zgrupowan wakacyjnych w dniu 3 dodajemy jeden trening na nar-
torolkach (¢wicz. techniki 15 min + bieg ciagly, zakres 2, czas trwania 60 min)

Mikrocykl podstawowy — wrzesien—pazdziernik

3. Skocznos¢ — ¢wiczenia wykonywane na miekkim pod-
tozu 4 serie x 4-5 ¢w. x 8—12 skokéw, w przerwie pomie-
dzy seriami 2 min truchtu:

— wieloskok prosty, boczny

— skoki jednondz — 3 skoki PN, 3 skoki LN, 3 skoki PN, 3
skoki LN

— skoki obunoz (tzw. zabka)

— wyskok i zeskok na podest, taweczke

— przeskoki boczne

—wyskoki kuczne w miejscu

25 min

4. Cwiczenia sitowe 3 serie x 10 —12 stacji, przerwa po-
miedzy seriami 3 min, ¢wiczenia z obcigzeniem wtasne-
go ciata — 50% max ilosci powtorzen; pojedyncza stacja
nie powinna trwac dtuzej niz 30s:

— podciagniecia na drazku (RR)

— sktony T z lezenia tytem (B — proste)

— wykroki w tyt z postawy stojac (NN)

— ugiecia ramion w podporze przodem (RR)

—z lezenia przodem RR wyciggniete w przéd — unoszenie T
i NN z réwnoczesnym Sciagnieciem dtoni na wysokos¢ bar-
kow, tokcie skierowane w tyt-gore, powrdt do pw. (G)

— wyjscia i zejScia na stopien (krzesto) wys. 60 cm (NN)
— skrety T w siadzie réwnowaznym (B — skosne)

— ugiecia ramion w podporze tytem (RR)

— lezenie przodem na skrzyni — unoszenie prostych NN
do poziomu (G)

—naprzemienne wykroki w bok (NN) — z kleku podpartego,
biodra nisko, ugiecia RR z tokciami blisko T (RR)

— zwis tytem na drabince gimnastycznej — unoszenie
prostych NN do poziomu (B)

30-40 min

5. Gry sportowe, p. nozna lub koszykéwka

20—-30 min

6. Bieg

10 min

7. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace

10 min

Zajecia szkolnego wychowania fizycznego

1. Bieg

10 min

2. Cwiczenia ksztaftujace w miejscu

10 min

3. Bieg na nartorolkach (F), w tym:

— ¢w. techniki

— zabawy zwinnosciowo-rownowazne
— bieg ciagty 30 min

60 =70 min

—w biegu i w miejscu
Pod koniec rozgrzewki wples¢ 2—3 ¢w. stabilizacyjne

_ o . Zakres Czas
Dzien Tres$¢ treningu . , . .
intensywnosci trwania
1. Bieg 1 10-15 min
2. Cwiczenia ksztattujace z kijkami 10 min
— krazenia T, bioder, kolan,
—wymachy RR, trzymajgc kije w potowie dtugosci
—wymachy NN w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej
— przektadanie kijéw nad gtowa w tyt i w przéd
— rozcigganie dynamiczne NN w wykroku, kije wbite
w podtoze, ¢wiczacy wspiera sie na kijach
1 — podskoki niskie, wyskok kuczny w oparciu o kije
— skrety bioder w podskokach w oparciu o kije
3. Cwiczenia techniki imitacji w chodzie i skokami. 2 20 min
Odcinek 30 —40m; 5 —7 serii x (2 ¢w. w chodzie + 2 ¢w.
skokami) z przerwa pomiedzy seriami ok 1 min
4. Cross imitacyjny 2 40 -60 min
—wykorzystanie doskonalonych wczesniej elementéw
5. Bieg 1 10 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 -15min
1. Bieg 1 10 min
2 2. Cwiczenia ksztattujace: 15 min

4. Bieg

10 min

5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace

10min

Zajecia szkolnego wychowania fizycznego

1. Berek

5 min

2. Cwiczenia ksztattujace w miejscu

10 min
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. o . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . A A
intensywnosci trwania
3. Cross/marszobieg z przewaga biegu w terenie — na 2 70-80 min
6 podbiegach podczas marszu imitacja
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10 min
7 Wolne
Mikrocykl podstawowy — listopad—grudzien (,,pierwszy $nieg”)
G as . Zakres Czas
Dzient Tres¢ treningu . a q
intensywnosci Trwania
1. Rozgrzewka — berek na nartach, z jedng nartg itp. 5 min
2. Doskonalenie techniki — tor zadaniowy 1 25 min
3. Bieg ciagty na nartach w terenie falistym: % 70 min
—szczegdlna uwaga na stosowane kroki w zaleznosci od
1 uksztattowania terenu, sposéb zmiany kroku
— konfiguracja (trudnosc) trasy —tatwa; w 4— 5 mezocy-
klu mozna przej$¢ na trudniejsza
4. Bieg na nogach 1 10 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
2 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego
1. Rozgrzewka — bieg na nartach + tor zadaniowy(tatwy) 1 20 min
2. Bieg ciggty na nartach 45 -50 min
4. Cwiczenia sitowe 3 serie x 10— 12 stacji, przerwa po- 25-30 min
miedzy seriami 3 min przerwy, ¢wiczenia z obcigzeniem
witasnego ciata — 50% max ilosci powtdrzen, pojedyn-
cza stacja nie powinna trwac dtuzej niz 30s:
— podciggniecia na drazku (RR)
— sktony T z lezenia tytem (B — proste)
— wykroki w tyt z postawy stojgc (NN)
— ugiecia ramion w podporze przodem — tokcie na ze-
wnatrz(RR)
3 —z lezenia przodem RR wyciagniete w przéd — unoszenie

T i NN z réwnoczesnym Sciggnieciem dtoni na wysokos¢
barkéw, tokcie skierowane w tyt-gore, powrdt do pw. (G)
— wyskoki i zeskoki na stopien (krzesto) wys 60 cm (NN)
— skrety T w siadzie réwnowaznym (B — sko$ne)

— ugiecia ramion w podporze tytem (RR)

— lezenie przodem na skrzyni — unoszenie prostych NN
do poziomu (G)

— przeskoki boczne nad przeszkoda (NN)

—z kleku podpartego, biodra nisko, ugiecia RR z tokcia-
mi blisko T (RR)

— zwis tytem na drabince gimnastycznej — unoszenie
prostych NN do poziomu (B)

Dzien Tres¢ treningu . Zakres . Czas.
intensywnosci Trwania
3 5. Bieg na nogach 1 5 min
6. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
4 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego
1. Cw. rozgrzewkowe (np. wymachy i krazenia RR, NN) 1 15 min
+ bieg na nartach
2. Bieg na nartach ze zmienng intensywnoscig dykto- 2 50-55 min
wang uksztattowaniem terenu
—zwracamy uwage, aby na koricu podbiegu biec szcze-
gblnie aktywnie oraz wykonac kilka silnych odepchnie¢
5 na poczatku zjazdu
3. Doskonalenie techniki zjazdow i podbiegéw na wy- % 20 min
branych odcinkach — tor zadaniowy, na koniec 2 zaba-
wy — berek na jednej narcie, berek — rzucanie $niezka
w 0sobe goniong;
4. Bieg na nogach 1 10 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
1. Rajd — pokonywanie terenu z wykorzystaniem odpo- % 100-110 min
6 wiedniej techniki w zaleznosci od réznorodnosci tere-
nu
2. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
7 Wolne
Uwaga:

W nastepnych tygodniach po ,pierwszym $niegu” proponuje si¢ w dniu 3 zamiast
¢w. sitowych w sali site specjalna na nartach, przykladowa seria: odepchniecia syme-
tryczne w bezkroku (,pchanie”) na odcinku 150-200 m, teren plaski + bieg tyzwowy
bez kijkéw w terenie falistym, ok. 2-3 min. Proponowane 3—4 serie. W przypadku
trudnosci terenowych w plynnym laczeniu bezkroku i lyzwowania mozna wykonaé
najpierw 4 powtdrzenia bezkroku, potem 4 powtérzenia tyzwowania.

Dzien 5, ¢w. 2: bieg ze zmienng intensywnoscia (zakres 2/3) dyktowana uksztalto-
waniem terenu.

Po wykonaniu 4 mikrocylki tygodniowych treningédw na nartach proponuje si¢
przeprowadzanie sprawdzianéw biegowych w dniu 6. W tym przypadku zmienia si¢
w dniu 5 ¢w. 2: bieg zmienny (zakres 2/3) na bieg réwnomierny z intensywnoscia 1.

Podczas zgrupowan proponuje sie oprécz ¢wiczen sifowych na nartach 1 x w ty-
godniu w treningu popotudniowym przeprowadzac¢ réwniez ¢wiczenia wzmacniajace
z obciazeniem wlasnego ciala.

PRZYKLADOWE OBCIAZENIA TRENINGOWE DLA MLODYCH BIEGACZY NARCIARSKICH

29



30

Mikrocykl podstawowy — styczen—marzec (okres startowy)

. ” . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . a5 A
intensywnosci | trwania
1. Rozgrzewka — berek na nartach, z jedng nartg itp. 5 min
2. Bieg ciagty na nartach w terenie % 70 min
1 3. Doskonalenie elementéw techniki w formie toru zada- A 15 min
niowego
4. Bieg na nogach 1 10 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
2 Zajecia szkolnego wychowania fizycznego
1. Rozgrzewka (10 min.) + bieg ciggty na nartach (30 min) 1 40 min
2. Gry i zabawy w formie wyscigdw rzeddw, réznego rodzaju 2/3 20 min
sztafet — ksztattowanie szybkosci na krotkim odcinku.
Gdy w tygodniu sg planowane dwa starty, ograniczamy liczbe
3 wyscigdw, ¢w. rywalizacyjnych, intensywno$¢ do 2
3. Bieg ciagty na nartach % 15-20 min
4. Bieg na nogach 1 10 min
5. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
a Zajecia szkolnego wychowania fizycznego z akcentem na
¢w. sitowe
1. Rozgrzewka (10 min) + bieg ciggty na nartach, zapo- % 40 min
znanie sie z trasg startowg sprawdzianu, rozpoznanie pod
5 wzgledem taktycznym (30 min)
2. Bieg na nogach 1 10 min
3. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciggajace 10 min
Zawody lub sprawdzian
1. Rozgrzewka: 20 min
— bieg na nartach
— bieg z maksymalna intensywnoscia
6 — ¢w. ksztattujgce
2. Bieg na dystansie startowym 3 5x80
—100m
3. Rozbieganie na nartach 1 15-20 min
4. Cwiczenia uspokajajace, korektywne, rozciagajace 10 min
7 Wolne

Uwaga:

1.

Jesli w poprzednim tygodniu byly dwa starty, proponuje sie:

dzien 1 — wf szkolny, 1godz, gtéwnie ¢w. rozciggajace, korektywne wykonywane
z niska intensywnoscia ruchu;

dzien 2 — rozgrzewka + bieg na nartach z intensywnoscia 1, ok. 30 min+ ¢w.
konicowe (jak zwykle).

. W tygodniu bez startu/sprawdzianu biegowego w dniu 6 moze by¢: rajd w te-

renie urozmaiconym (jak w mikrocyklu listopad—grudzien) lub bieg na nartach
z intensywnoscig zmienng 2 i 3, trwajacy 40—-50 min (poprzedzony i zakonczo-
ny ¢w. jak podczas innych treningéw).

. Po zakoniczonych startach i przy mozliwo$ciach $nieznych pozwalajacych na

treningi na nartach proponuje si¢ realizowa¢ gléwnie ¢wiczenia doskonalace
elementy jazdy oraz réznorodne technicznie, stosujac tory zadaniowe (przykla-
dy narciarskich toréw zadaniowych znajduja sie w poradniku ,Dzieci na nartach
i snowboardzie”).
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3. Przyktady treningéw dla dziewczat i chtopcéw w wieku 15, 16 lat

Mikrocykl podstawowy — maj-lipiec

. ” . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . A q
intensywnosci | trwania
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszystkie 1 15 min
partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika tyzwowg z elementami 1-2 60 —70 min
ksztattowania szybkosci
Wariant 1:
Wprowadzenie w czasie biegu ciggtego elementéw szyb- 3-4
kosci — krétkie odcinki z narastajacg szybkoscig w zmie-
niajacym sie terenie. PrzysSpieszenia: 6 x 10 s na podbie-
gu, 6 x 10s w dot
1 Wariant 2:
Tor sprawnosciowy na nartorolkach doskonalacy elemen- 3-4
ty taktyczne biegu, tj. start z miejsca, slalom, bieg przez
trawe, bieg tytem, bieg po désemce, obroty o 180 stop-
ni, pokonywanie zakretoéw na duzej predkosci, przeskoki,
,petelki” wokdt pachotkdw
3. Ksztattowanie sity — ¢wiczenia z wiasnym ciezarem cia- 20 min
ta. 6 stacji: 30 s pracy / 30 s odpoczynku — 2 serie
4. Rozbieganie, ¢wiczenia rozciggajace 20 min
1. Rozgrzewka: bieg w terenie pfaskim i ¢wiczenia ksztat- 1 15 min
tujace
2. Skippingi A, B, C x 20 metrow x 2 serie 10 min
2 3. Skoki (obundz w przdd, naprzemianstronne, na NL, na 10 min
NP) — po 8 skokéw kazdego rodzaju x 2 serie. Po serii 3
minuty przerwy
4. Bieg zmienny w terenie falistym 1-2 70 —80 min
5. Rozbieganie, ¢wiczenia rozciggajace 1 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszystkie 1 20 min
partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technikg klasyczng w terenie fa- 2 80 min
listym, w tym:
3 — bezkrok 20 min
— bieg bez kijow 20 min
3. Bieg na nartorolkach — 5 x 20 s dynamicznego pchania 3 10 min
w bezkroku w terenie ptaskim
4. Rozbieganie i rozcigganie 1 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszystkie 1 20 min
i partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Cross w terenie falistym (2—3 zakres w zaleznosci od 2-3 60 —70 min
uksztattowania terenu)

A 3. Cwiczenia stabilizujace 20 min
4. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
5 Wolne
6 Bieg orientacyjny lub jazda na rowerze + ¢wiczenia roz- 1-2 120-130
ciggajace min
7 Marszobieg w terenie falistym lub gérzystym + ¢wicz. roz- 1 120 min
ciaggajace
OBOZ LETNI (lipiec lub sierpien)
Dzien Tres¢ treningu . Zakres . . | Czas trwania
intensywnosci
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1:
1. Rozgrzewka — trucht, éwiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika klasyczng w terenie fa- 2 80 min
listym, w tym:
— bezkrok 20 min
1 — bieg bez kijéow 20min
— bieg z kijami — przy$pieszenia 8 x 20 s 3
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujace wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Trening sity maksymalnej: 6—8 ¢wiczen po 3-5 powtd- 40 min
rzen x 3 serie, 3 min przerwy po kazdej serii
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Rozruch: 45 min
Trucht 20 min, éwiczenia ksztattujace i stabilizujace
Trening 1:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Cross w terenie falistym 2 50 min
3. Bieg imitacyjny pod goére: 4x3 min, 3 min odpoczynku 3 25 min
2 po kazdej imitacji
4. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst- 1 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Trening sity maksymalnej: 6-8 ¢wiczen po 3-5 powtod- 40 min
rzen x 3 serie, 3 min przerwy po kazdej serii
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
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Zakres

Dzien Tres¢ treningu . Zakres , . | Czas trwania
intensywnosci
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Nartorolki — technika tyzwowa. Tor sprawnosciowy na 40 min
7 nartorolkach doskonalacy elementy taktyczne biegu, tj.
start z miejsca, slalom, bieg przez trawe, bieg tytem, bieg
po ésemce, obroty o 180 stopni, pokonywanie zakretow
na duzej predkosci, przeskoki, ,petelki” wokét pachot-
kow
3. Rozbieganie i rozcigganie. 20 min
Rozruch: 45 min
Trucht 20 min, ¢wiczenia ksztattujace i stabilizujgce
Trening 1: 120 min
1. Cross w ternie falistym z kijami, na podbiegach imi- 1-2
tacja
3 2. Rozcigganie
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszystkie 20 min
partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika klasyczng w tym: 2 80 min
— bezkrok — 30 min
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
9 Dzien wolny — aktywny lub nieaktywny wypoczynek.
Rozruch: 45 min
Trucht 20 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujace wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg zmienny w ternie falistym: 1-3 70 min
— bieg po ptaskim i w dot w 1 zakresie
— podbiegi imitacjg w zakresie 3
10 3. Cwiczenia stabilizujace i rozcigganie 20 min
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie.
2. Bieg na nartorolkach technika tyzwowa w terenie fa- 2-3 70 min
listym, w tym:
— na podbiegach przyspieszenia ok. 10 s, zakres 3
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min

Dzien Tres¢ treningu . . . | Czas trwania
intensywnosci
Rozruch: 45 min
Trucht 20 min, ¢wiczenia ksztattujace i stabilizujace
Trening 1:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
3 2. Bieg na nartorolkach technika tyzwowa w terenie fa- 2 90 min
listym, w tym:
— 2x10 min w 3 zakresie (pod goére), przerwa aktywna — 3-1
8 min w 1 zakresie
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Trening 2:
Gry zespotowe 100 min
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1: 1-2 150 min
q 1. Marszobieg
2. Rozcigganie 10 min
Trening 2:
Wolne popotudnie.
5 Dzieri wolny — aktywny wypoczynek.
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1: 1 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujgce wszyst-
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Sita obwodowa — ksztattowanie wytrzymatosci sito- 50 min
wej, 10-12 stacji, 30 s pracy, 3 serie, miedzy seriami 3—5
min przerwy (3 min w truchcie, 2 odpoczynku)
6 - - -
3. Rozcigganie 20 min
Trening 2: 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, éwiczenia mobilizujagce wszyst-
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika klasyczng, w tym: 1 90 min
—8x20 s przyspieszenia: 4 x bezkrokiem i 4 x na podbiegu
krokiem naprzemianstronnym 3
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1:
7 1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujace wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Gry i zabawy ruchowe, gry zespotowe 100 min
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
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Mikrocykl podstawowy — sierpien—pazdziernik

Dzien Tres¢ treningu . Zakres . . | Czas trwania
intensywnosci
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
11 Trening 1:
1. Rozgrzewka — trucht, éwiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika klasyczng, w tym: 2 100 min
—doskonalenie techniki klasycznej — ¢wiczenia bez kijow
30 min
— doskonalenie techniki klasycznej — ¢wiczenia z kijami
30 min
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
11 -
Trening 2:
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujace wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Trening sity maksymalnej: 6-8 ¢wiczen po 3—5 powtd- 40 min
rzen x 3 serie, 3 min przerwy po kazdej serii
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Rozruch: 45 min
Trucht 30 min, ¢wiczenia ksztattujace
Trening 1: 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia mobilizujace wszyst-
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Nartorolki — technika tyzwowa. Tor sprawnosciowy na 2 80 min
nartorolkach lub zabawy w formie wyscigéw rzeddéw, do-
skonalace elementy taktyczne biegu: start z miejsca, sla-
L lom, bieg przez trawe, bieg tytem, bieg po ésemce, obro-
ty o 180 stopni, pokonywanie zakretéw na duzej predko-
$ci, przeskoki, ,petelki” wokét pachotkdw
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
Trening 2: 1-2 120 min
1. Cross z kijami w ternie falistym, w tym 3-4
— bieg pod gore, ok.10 s x 8 szybkosS¢ max
2. Rozbieganie i rozcigganie 20 min

_ o . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . - .
intensywnosci trwania
1 1. Rozgrzewka — trucht, éwiczenia mobilizujgce wszyst- 20 min
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika tyzwowg 2-3 50 min
Wariant 1:
tyzwowanie z ptynnym przenoszeniem ciezaru ciata na
duzej predkosci w terenie opadajacym. Ksztattowanie
réwnowagi poprzez dtugg jazda na nartorolce. Cwicze-
nia techniczne z kijami i bez kijéw doskonalace ptynne
przenoszenie ciezaru ciata
Wariant 2:
Tor sprawnosciowy na nartorolkach doskonalgcy ele-
1 menty taktyczne biegu, tj. start z miejsca, slalom, bieg
przez trawe, bieg tytem, bieg po ésemce, obroty o 180
stopni, pokonywanie zakretéw na duzej predkosci, prze-
skoki, petelki wokdt pachotkéw
3. Ksztattowanie sity — éwiczenia z wtasnym ciezarem cia- 20 min
fa.
8 ¢wiczen — 30 s pracy / 30 s odpoczynku — 3 serie
4. Cwiczenia stabilizujgce 10 min
5. Rozbieganie i ¢wicz. rozciggajace 1 20 min
1. Bieg w terenie ptaskim i ¢wiczenia ksztattujgce 20 min
2. Skippingi A, B, C x 30—40 metrow x 2 serie 2 15 min
2 3. Skoki (obundz w przéd, naprzemianstronny, lewa 3-4 25 min
noga, prawa noga) — 8 skokéw x 3 serie. Po serii 3 mi-
nuty przerwy
4. Rozbieganie, ¢wiczenia rozciggajace 20 min
1. Rozgrzewka — trucht, éwiczenia mobilizujgce wszyst-
kie partie ciata, dynamiczne rozcigganie
2. Bieg na nartorolkach technika klasyczng w terenie fa- 2 80 min
listym, w tym:
3 — bezkrok 20 min
— bieg bez kijéw 20 min
3. Bieg na nartorolkach z kijami—5 x 20 s dynamicznego 10 min
pchania w bezkroku w terenie ptaskim
4. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
1.Wielostronna aktywnos$¢ ruchowa: rézne dyscypliny, 70 min
np. gry zespotowe, bieg, jazda na rowerze.
4 2. Ksztattowanie sity maksymalnej, 6 ¢wiczen x 3—5 po- 30 min
wtdrzen x 3 serie
3. Rozbieganie i rozcigganie. 20 min
5 Wolne
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. ” . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . A q
intensywnosci trwania
1. Rozgrzewka — trucht, ¢wiczenia ksztattujgce 20 min
6 2. Bieg w falistym terenie — naturalny interwat. 2-3 60 min
3. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
7 1. Bieg ciggty w terenie falistym 1-2 120 min

Mikrocykl podstawowy — listopad (,,pierwszy $nieg”)

Dzien Tres¢ treningu . Zakres Czas'
intensyw. trwania
1. Rozgrzewka: ¢wicz. bez nart + berek na nartach 15 min
2. Doskonalenie techniki: kroki klasyczne i tyzwowe 1 30 min
bez kijéw + tor zadaniowy (stosowanie réznych kro-
1 kéw oraz elementéw jazdy i zmiany kierunku)
3. Bieg ciagty klasyczny na nartach w terenie falistym, % 70 min
(poczatkowo trasa tatwa, w nastepnych tygodniach
trudniejsza)
4. Trucht + ¢wicz. korektywne, rozciggajace 1 15 min
2 Jak dzier 1, zmiana: zamiast biegu klasycznego —tyzwowy
1. Rozgrzewka — bieg na nartach + tor zadaniowy 1 20 min
2. Bieg ciagty na nartach 1 60—70 min
3 3. Cwiczenia sity specjalnej na nartach (odepchniecia 20-25 min
réwnoczesne w bezkroku + 3 tyzwowania bez kijow),
czas trwania kazdego ¢wicz. 2—3 min, liczba serii 3—4
4. Trucht + ¢wicz. uspokajajagce, korektywne, rozciggajace 1 15 min
4 Jak dzien 1, dodatkowo doskonalenie techniki zjazdow
Jak dzien 2, dodatkowo doskonalenie techniki zjazdow
5 Po potudniu trening 2: rozgrzewka + ¢wicz. sity, 8-10 60 min
stacji, 3 serie + ¢wicz. korektywne, rozciggajace
1. Rajd — pokonywanie terenu z wykorzystaniem odpo- % 100-120 min
6 wiedniej techniki w zaleznosci od réznorodnosci terenu.
2. Cwiczenia korektywne, rozciggajace 10 min
7 Wolne
Uwaga:

Po dwdch tygodniach proponuje sie trening w 6. dniu zmieni¢ na: ¢wicz. techniki
klasycznej i tyzwowej (30 min) + bieg ze zmienng intensywnoscia, zakres 2-3, czas
trwania 50—-60 min.

Po realizacji 3—4 mikrocylki tygodniowych treningdw na nartach proponuje si¢
przeprowadzanie sprawdzianéw biegowych w dniu 6. W tym przypadku zmienia si¢
treningi w dniu 5. na: bieg ciagly na trasie planowanego sprawdzianu wraz z ¢wicz. jej
trudniejszych fragment6w (zakres 1-2), czas trwania 50-60 min.

Mikrocykl podstawowy — grudzien—-marzec

o o . Zakres Czas
Dzien Tres¢ treningu . - .
intensywnosci trwania
1 1. Bieg ciggty na nartach stylem klasycznym. 1 120 min
Wolne
Trening 1
1. Rozgrzewka na nartach: gry i zabawy np. pitka noz- 20 min
na na nartach
2. Bieg na nartach technika klasyczna w terenie fali- 2-3 60 min
stym, w tym
— bieg bez kijow 20 min
— 10x15 s biegu w max predkosci w terenie wzno-
szacym sie
— doskonalenie elementéw taktycznych i technicz-
nych biegu:
3 pokonywanie zakretdw, zjazd, start
(alternatywnie tor przeszkod ksztattujacy szybko-
sci i doskonalacy elementy taktyczne biegu: zakret,
zjazd, start)
3. Rozbieganie na nartach i rozcigganie
Trening 2
1. Rozgrzewka
2. Trening sity eksplozywnej 4 serie po 8 ¢wiczen,
8-10 powtdrzen, ze zwrdceniem uwagi na dyna-
miczne wykonywanie ¢wiczen i poprawng technike +
¢wicz. rozciagajace
1. Rozgrzewka na nartach 20 min
2. Bieg kontrolujagcy technike z uwzglednieniem 2 20 min
f wszystkich krokéw
3. Bieg zmienny, interwat naturalny w terenie fali- 3 30 min
stym
4. Rozbieganie na nartach i rozcigganie 20 min
1. Poznanie trasy zawoddw, prze¢wiczenie trudniej- 1 45 min
5 szych technicznie elementéw biegu, préba nart
2. Rozbieganie i rozcigganie 20 min
6-7 Zawody

Uwaga: w tygodniu, w ktérym nie ma zawodéw:
Piatek: bieg ciggly na nartach, zakres 1, czas trwania 45 min + dynamiczne elemen-
ty sily na nartach (pchanie w bezkroku, lyzwowanie bez kijéw), czas trwania 25 min.
Sobota: bieg ciagly na nartach, zakres 2, czas trwania 120 min.
Niedziela: dzienn wolny
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4. Przyktadowe treningi realizowane przez zawodniczki
Kadry Narodowej w sezonie 2018/2019!

Proces szkoleniowy obejmuje nie tylko treningi i udzial w zawodach, ale takze od-
powiednie zachowanie przed i po nich. Dbato$¢ o wlasciwy odpoczynek i regenera-
cje, przestrzeganie zalecanej diety i higieny osobistej sa wymogami profesjonalnego
podejécia do sportu i znamionuja wysokiej klasy zawodnikéw.

Ponizej podano w ukladzie tabelarycznym wybrane przyklady obciazen treningo-
wych realizowanych podczas kolejnych zgrupowan Kadry Narodowej biegaczek nar-
ciarskich w rocznym cyklu szkoleniowym 2018/2019. Przyklady zawieraja tylko gtéw-
ne zadania treningowe, ktdre poprzedzala zawsze rozgrzewka oraz poranny rozruch.

Treningi realizowane w maju 2018

Dzien Trening przed potudniem Trening po potudniu
26.05 Bieg, 4-6 x 3 km (kontrolowany)* + gim- | Nartorolki, 60 min (do wyboru F,Cl) + trenazer
nast. strecz., 30 min Cross 5 x 3 min + balans
27.05** | Nartorolki, F lub Cl (do wyboru), 1:45 | Gry, 30 min + sita max
—2:15 + trucht, 20 min

28.05 Cross, 3—4 x 5 km + gimnast. strecz,. 30 | Nartorolki (pchanie), 60 min + trucht lub pty-

min wanie, 20 min

29.05 Nartorolki, Cl x F 2:30 —3:00 + gimnast., | Trucht, 30 min + ptywanie, 30 min + sauna
20 min

30.05 Wolne Wolne

* Podkreslono w tab. powyzszej i nastepnych treningi z duza intensywnoscia (kontrolowa-

ny). Zadanie polega na utrzymywaniu réwnego tempa biegu podczas wszystkich przy-
spieszen)
** W tab. powyzszej i nastepnych: niedziele

Treningi realizowane w maju—czerwcu 2018

Treningi realizowane w lipcu-sierpniu 2018

Dzien Trening przed potudniem Trening po potudniu

31.05 Nartorolki, Cl, 1:45-2:15 + gimnast. 20 | Nartorolki, F, 60 min + trenazer, 5 x 3 min
min + balans

01.06 Cross, 4-6 x 3 km + gimnast. strecz. 30 | Gry, 30 min + sita max
min

02.06 Nartorolki, F lub Cl (do wyboru), 1:30- | Nartorolki (pchanie), 60 min + trucht lub
2:00 + gimnast. 20 min ptywanie, 20 min

03.06 Cross, 2:00-2:30 Trenazer, 5 x 3 min + ptywanie

04.06 Wolne Wolne

1 Na podstawie wykladu wygloszonego podczas posiedzenia Komisji Biegéw PZN (Zako-
pane, maj 2019)

Dzien Trening przed potudniem Trening po potudniu
30.07. Nartorolki, Cl, 2:00-2:30 Cross 30 min + sita, 1:00
31.07. Nartorolki, F, 2:00 Cross, 1:15
01.08. Nartorolki, Cl, z opong, 2:30 Nartorolki, F, 1:20
02.08. Cross z imitacjg chodzong, 2:00 Wolne
03.08. Wolne Cross, 30 min + sita, 1:00
Treningi realizowane w sierpniu 2018
Dzien Trening przed potudniem Trening po potudniu
04.08. Nartorolki, Cl, 2:30 Cross, 1:20
05.08. Nartorolki, F, z opong, 2:30 Nartorolki, Cl (pchanie), 1:30
06.08. Cross z imitacjg chodzong, 2:00 Wolne
07.08. Wolne Gry, 1:00 + sita, 1:00
Treningi realizowane we wrze$niu 2018 (Livigno)
Dzien Trening przed potudniem Trening po potudniu
07.09. Wolne Wolne
08.09. Marszobieg w gorach, 3:00 (intensyw- | Nartorolki CL, 12 km (pchanie pod gére)
nos¢ srednia)
09.09. Nartorolki F, 2:40-3:00 (intensywnos$¢ | Cross, 1:30 (intensywnos¢ $rednia)
srednia)
10.09. Nartorolki CL, 12 km + 2 km pod gére (in- | Sita, 1:30 + ptywanie
tensywnosc¢ duza)
11.09. Wolne Wolne
Treningi realizowane we wrze$niu 2018 (Livigno) — c.d.
Dzien Trening rano Trening po potudniu
12.09. Rower (Livigno — St. Mor. — powrot) Nartorolki, Cl, 12 km (pchanie)
13.09. Nartorolki, F, 2:30-3:00 Sita + ptywanie
14.09. Cross, 1:30 (intensywno$¢ srednia) Nartorolki, Cl, 1:30-2:00 (pchanie po ptaskim)
15.09. Nartorolki, Cl, 12 km + 2,1 km Rower, 2:00 (po ptaskim)
16.09. Wolne Wolne
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Treningi realizowane w pazdzierniku 2018 (Ramsau-Dachstein)

Dzien Trening rano Trening po potudniu
11.10. Wolne Wolne
12.10. Narty, F, 2:00 Sifa, 1:20, gimnastyka
13.10. Narty, Cl, 2:00 Imitacja skakana, 40-50 min
14.10. Narty, Cl, 2:00 Cross, 1:40, gimnastyka
15.10 Narty, F, 2:00 Nartorolki, Cl, 1:30, rozbieganie
16.10. Wolne Wolne
Treningi realizowane w grudniu 2018 (St. Catherina)
Dzien Trening rano Trening po potudniu
04.12. Wolne Sita, 1:20, gimnastyka
05.12. Narty, Cl, 2:00, intensywno$¢ Srednia | Narty, F, zabawy sprinterskie
(po ptaskim x 2 bez kijkow)
06.12. Narty, F, 2:00, intensywno$¢ srednia, Narty, pchanie + trenazer
(50% technika bez kijkow)
07.12. Sita, 1:20 Wolne
08.12. Narty, F, 2:00, intensywnos$¢ srednia Narty Cl, zabawy sprinterskie
(50% technika bez kijkow)
09.12. Narty, Cl, 2:00, intensywnos¢ Srednia Narty, pchanie + trenazer
(po ptaskim x bez kijkow)
Mikrocykl startowy
tyzzi::ia Trening, start Trening po potudniu
Poniedziatek | Trening objetosciowy, 2:30-3:00 Wolne
Wtorek Wolne Sita
Sroda Trening, 2:00-2:30, intensywnos$¢ | Wolne
$rednia
Czwartek Trening rekonesansowy Sita
Pigtek Test nart, parafin, proszkow Wolne
Sobota Start Trucht (lub narty), 40-50 min + gimnastyka
Niedziela Start Trucht (lub narty), 40-50 min + gimnastyka
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