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Wprowadzenie.

Aktualnie dazenie do optymalizacji treningu sportowcoéw wigze si¢ z opracowaniem modelu
konstrukcji treningdbw w rocznych i wieloletnich cyklach treningowych [1, 2]. Stworzenie modelu
poprzedza analiza do$wiadczen dotyczacych przygotowania treningu, umozliwiajaca okreslenie
gléwnych sktadowych treningu, jego ilosciowe i jakoSciowe parametry, charakterystyke rozktadu
obcigzen treningowych w cyklu rocznym wsrdd sportowcoéw o roznych kwalifikacjach, a takze
okresli¢ istotne tendencje metodyki przygotowania treningu [3]. Problem okreslania takich
zalezno$ci wigze si¢ z tym, ze sg one w znaczne] mierze definiowane przez duza liczbe
réznorodnych czynnikoéw. Przy tym wszystkim bardzo wazne jest znalezienie racjonalnej istotnej
zalezno$ci pomiedzy wielkoscig funduszy przeznaczonych na szkolenia, ukierunkowanych na
rozwdj indywidualnych zdolno$ci motorycznych, a intensywnoscig ich realizacji. Nalezy wziaé
rowniez pod uwage, ze pod wptywem réznych kombinacji obcigzen, zmiany w funkcjonalnych
zdolnosciach ciata sportowcow moga odbiega¢ od planowanego kierunku. Aby wykry¢ te
zaleznosci i dokona¢ niezbednych korekt w odpowiednim czasie, konieczne jest posiadanie systemu
kontroli zawierajacego informacje, ktore parametry dokladnie i obiektywnie odzwierciedlaja
zmiany w organizmie pod wptywem treningu [4,5].

Material i metody.

Aby okresli¢ najbardziej racjonalne formy przygotowywania sportowcéw w rocznym cyklu
treningowym, analizie statystycznej poddane zostaly warianty planowania calorocznego
indywidualnego treningu kanadyjkarzy wysokiej klasy mistrzowskiej. ObcigZzenia treningowe
uwzgledniono w oparciu o praktyke i rekomendacj¢ czotowych treneréw Bialoruskiej Federacji
wiostowania na kanadyjkach.

Wyniki badan.

Obecnie przy opracowywaniu programow szkoleniowych przygotowujacych meskie
reprezentacje Republiki Biatorusi w kanadyjkarstwie, zalicza si¢ nastgpujace elementy stale:
sprawnos$¢ specjalna (wioslarstwo w roznych strefach intensywnosci); sprawno$¢ ogolna (ogdlne
szkolenie fizyczne OSF), do ktérego zaliczone sg: lekkoatletyka lub narciarstwo, trening sitowy,
gry zespotowe, ¢wiczenia ogdlnorozwojowe.

Wiostowanie na kanadyjce tradycyjnej wykonuje si¢ w pieciu strefach intensywnosci, w
zaleznosci od st¢zenia mleczanu (La): I - La< 2 mmol/l; Il - La 2-4 mmol/l; 111 - La 4-8 mmol/I; 1V
- La>8 mmol/l; V — bezmleczanowa.

Wiadomo, ze pierwsza strefa intensywno$ci odpowiada wytacznie beztlenowemu sposobowi
dostarczania energii aby uzyskaé¢ pozadang aktywnos$¢ mieéniowg. Druga strefa jest na granicy
metabolizmu beztlenowego (ANSP), ale jej nie przekracza. W trzeciej i czwartej strefie
intensywnos$ci dzialania mig$ni przewazaja tlenowe procesy dostarczanie energii. Pigta strefa
intensywnos$ci wioslowania przewiduje trening tylko dzigki mechanizmowi fosforanowemu,
substratem ktdrego jest tréjfosforan adenozyny (ATF) [6].

Okres od pazdziernika do stycznia wigcznie jest uwazany za okres przygotowania ogdlnego.
W tym okresie ktadziony jest szczegdlny nacisk, w wyborze $rodkow przygotowywania, na
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¢wiczenia aerobowe. Wsrdd nich sg: rdwnomierne wiostowanie na wodzie, ptywanie, narty, biegi
przetajowe.

W lutym rozpoczyna si¢ specjalny okres przygotowawczy zawodnikow. Objetosé
wioslowania w trybie aerobowym stopniowo wzrasta do kwietnia, nastepnie mozna zauwazy¢
pewien spadek, a maksymalne obcigzenie przypada na czerwiec, kiedy rozpoczyna si¢ etap
rywalizacji. W czerwcu planowana jest maksymalna objg¢to$¢ wiostowania w trybie mieszanym
beztlenowo-tlenowym. Rozktad ogolnego treningu fizycznego podczas rocznego cyklu
treningowego u kanadyjkarzy rozktada si¢ niemal réwnomiernie, z wyjatkiem etapu rywalizacji
(lipiec-sierpien). Oznacza to, ze dynamika obcigzen treningowych kajakarzy i kanadyjkarzy w
cyklu rocznym charakteryzuje si¢ cechami falistych i ptynnych zmian ich podstawowych
parametrow. Jest to jedna z kluczowych cech teorii periodyzacji treningu sportowego wedlug L.P.
Matveeva [7].

Tabela 1 prezentuje dane dotyczace obcigzenia treningowego meskiej druzyny Republiki
Biatorusi w kanadyjkach w cyklu rocznym 2016-2017. Dane te s3 wyrazone zar6wno w
wartosciach bezwzglednych, jak i we wzglednych (odsetkach) catkowitej sprawnosci specjalnej i
ogoblnej. Calkowita sumaryczna przeptynigta odlegtos¢ (w roku) kanadyjkazy w réznych strefach
intensywnosci wynosita $rednio 4521,95 km (100%).

Tabela 1. Parametry obcigzenia treningowego kadry druzyny meskiej w kanadyjkarstwie i1 ich
zwigzek z wynikiem pokonania dystansu w 500 metrow

. L Parametry
Strefy intensywnosci
Dystans (w km) | Czas (wgodz.) |

— = % r P

X c X o
Wioslarstwo w strefie I - La< 2 2021,42 |1151,64| 201,2 | 11,23 | 41,2 | 0,348 | <0,05
mmol/I
Wioslarstwo w strefie IT - La 2-4 | 1745,38 (62,87 | 178,5 | 5,62 | 34,3 | 0,558 | >0,05
mmol/I
Wioslarstwo w strefie III -La 4-8 | 465,63 |27,62| 38,2 | 3,02 | 8,6 | 0,749 >0,05
mmol/I
WioSlarstwo w strefie IV - La>8 | 215,65 |13,71| 16,7 | 2,64 | 4,2 | 0,642 >0,05
mmol/I
WioSlarstwo w strefie 73,87 | 7,88 6,1 051 1,3 | 0,812 >0,05
bezmleczanowej
Calkowita objetos$¢ wioslarstwa | 452193 - 440,7 - 100,0 - -
(km , godziny)
Biegi torowe, km 102,3 | 7,24 | 109,3 | 1,46 | 27,4 | 0,736 | >0,05
Trening na symulatorze (w godz.) - - 108,4 | 8,35 | 27,2 | 0,386 | <0,05
Trening obwodowy - - 986 | 7,82 | 248 | 0,682 | >0,05
Ogolne ¢wiczenia rozwojowe - - 819 | 3,92 | 20,6 - -
bez przyrzadow
Calkowita objetos$¢ ogolnego - - 398,2 | 20,95 |100,0 - -
treningu fizycznego

Analizujac stosunek objetosci w roznych strefach intensywnos$ci pracy miesni, widzimy, ze
objetos¢ wioslarstwa w 1 strefie natezenia wynosita $rednio 2021,42 km. Nalezy zauwazy¢, ze
udzial wioslarstwa w I-tej strefie intensywno$ci w catkowitej objetosci wszystkich specjalnych
treningdbw na wodzie kanadyjkarzy wynosi $rednio 41,2% calkowitej objetosci wiostowania.
Rownoczes$nie wspotczynnik korelacji charakteryzujacy zwigzek wynikow sportowych z objetoscia
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wiostowania w tej strefie wynosi 0,348. Wskazuje to na silniejsza zaleznos$¢, niz w przypadku
kajakarzy.

W drugiej strefie intensywnosci, objeto$¢ wiostowania wynosita $rednio 1745,38 km
(34,3%). Przy takiej intensywno$ci wioslowania st¢zenie mleczanu miesci si¢ w zakresie 2-4
mmol/l, a tetno na poziomie 170-180. Dostarczanie energii w mig¢sniach w tym przypadku odbywa
si¢ gldwnie kosztem mechanizmu tlenowego i czgsciowo kosztem mechanizmu beztlenowego.

Roczna objetos¢ wiostowania w III strefie intensywnosci wérdéd mezczyzn - kanadyjkarzy
reprezentacji narodowej jest znacznie zmniejszona w poréwnaniu z poprzednimi dwiema i wynosi
$rednio 465,63 km (8,6%). Intensywno$¢ wiostowania przekracza 10%, a predkos¢ poruszania si¢
todzi osigga maksymalnie 80-85%. Te¢tno zawodnikéw wzrasta do 190-200, a aktywnos$¢
migs$niowa przy takiej intensywnos$ci zapewnia nie tylko tlenowy, ale takze beztlenowy mechanizm,
dlatego stgzenie mleczanu zwigksza si¢ do 8 mmol/l. Wielkos¢ wiostowania w IV strefie
intensywnos$ci wynosi $rednio 215,65 km (4,2%). Predkos¢ todzi osigga 90-100% , a stezenie
mleczanu przekracza 8 mmol/l. Najmniejsza objeto§¢ wiostowania znajduje si¢ w V strefie
intensywnosci. Z reguly jest to odcinek o dtugosci od 20 do 80 metréw. Szybkos$¢ ruchu todzi na
odlegtos¢ osigga maksimum. Praca w cyklu rocznym trwa $rednio 73,87 km (1,3%).

Biorac pod uwage roczny naktad elementéw ogdlnego przygotowania fizycznego (OSF)
kanadyjkarzy, mozna sformutowac nastepujacy wniosek: roczna objetos¢ OSF dla kanadyjkarzy
wynosi 398,2 godziny. Gtowne pozycje w strukturze przygotowania ogolnego wsrdd kanadyjkarzy
zajmuja: biegi torowe — 109,3 godziny (27,4%) oraz trening na symulatorze wioslarskim - 108,4
godziny (27,2%). Jednoczesnie zwigzek pracy na symulatorze wioslarskim ze sportowym
rezultatem pokonania 500-metrowej odlegtosci kanadyjkarzy jest statystycznie istotny (p <0,05).

Mniejsze znaczenie w rocznym cyklu treningowym kanadyjkarzy ma trening obwodowy -
zajmuje on Srednio 98,6 godziny (24,8%). Najmniej czasu poswigca si¢ na ogdlne ¢wiczenia bez
przyrzadow - srednio 81,9g. (20,6%).

Zakonczenie.

Analiza struktury i zakresu rocznego cyklu treningowego meskiej reprezentacji Biatorusi w
kanadyjkach pokazata, ze konstrukcja procesu treningowego odpowiada optymalnemu rozktadowi
objetosci 1 intensywnosci podstawowych elementow treningowych. Takie podejScie znacznie
poprawito efektywno$¢ treningu kanadyjkarzy, co przyczynito si¢ do wzrostu ich sprawnosci
sportowej i poprawy wynikéw osigganych na zawodach.
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