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W\/JJJrJJ:' *tlenowa \/o2max powmna byc powyzej 70ml/min/kg
ZeSODBY/ nergetyczne i sprawnosc ich mobilizacji i
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RiZACdotowaniedechniczaes
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',),}”’ wzrokowa — musi by¢ na
DEZOIWYSOKIm poziomie, mozna okreslic
u POMOCy testow oraz Cwiczyc

= ,i_Jmle]etnOSC szybkiego kojarzenia,
== nallzy, Spostrzegawczosc

. - pozostatych czynnikéw mozna nauczyc
(min przygotowanie taktyczne, kierunek,
taktyka )
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RIZA/delowanie psychiczne:
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efnosc uzyskania wysokiej koncentracji
- Jysgﬁ*?

e dowanle motywacj

= ?uagnleae whnioskow z poprzednich lat

-,._f“i' “przeanalizowanie mozliwie wielu sytuacji
ktore moga nas spotkac podczas przygotowan
lub samego biegu
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1| :)J) 0 90min
=2 C WB’8km
= ,,_,; 3 SPR 70-90min
_,',;: - 4 wolne lub ptywalnia
~_® 5 SPR 70-90min
6 Na ogot TT lub OWB 90min ( sobota lub niedziela )
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| «/4.: ‘l':17993 okreslenie progu przemian beztlenowych
“".43<2km Poznarn

02 12.1993 — Badania wydolnosciowe w Warszawie
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Zgrupowanie kadry. w KWM

NI OEYKIE ANIOWY:

MOWER-SE /  OWB/SPR

> Croggl ;2}@:’ / OWB + R
SO ycieczkaz, 5h /  SPR + plywalnia
.J__;m ,lc fgm / OWB + SPR
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- - Celem zgrupowanla byto okreslenie celow oraz
- zmotywowanie grupy — objetosc ok. 160 — 170km w
tygodniu
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Objetoéc’: ok. 80-100km w tygodniu
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26,12.:1995 =240 lrf)" ZA I POWERIETKONGYCYINE
reorezent,wu ~/' arska Poreba |

=
ZX m]ery <J _f_c oWy
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SOV BT _-‘f»- . / OWB
= Crossl " / OWB + R
S OWB) NT Gleczka / SPR
'__-_;_-_«.z,:E G / OWB + SPR
-@WB/WyCIeczka / SPR
0 o BC2 (2x6km) / OWB + R
- e Crossi / OWB + SB

e WB38x3/3’

Objetosc okoto 160-170 km w tygodniu
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OB+ SPR.
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I8F="Star mkontrolny
_ _.,J\fV B 7(3-25km
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i bJetosc ok. 100km na tydzien

-
S

W okreS/e 2.01 — 1.02 bytem na zgrupowaniu w Szkiarskiej
Porepie brak danych z tego okresu.
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1802-9,02.1994"0bo: techmcznmspolmezsenlomm!_‘

PUsid rL)\)‘/"" -‘w (‘

S Warstwicowka, bieglliniowy; ustawianie p e —
OVVEFETRE . '

iplr="Wa StWICOWka pamlec (scorelauf), wejscie wyjscie

OWB -"»

FE= ,ra ng kompleksowy — scorelauf, pamiec, trasa z dtugimi

J)r'/l-ir aml

::g;.) bs—:
spTawdzanle wariantow

"‘f" TT — warstwicéwka + bieg liniowy
-~ OWB + SPR + gry
= e  Start kontrolny — bieg krotki
Start kontrolny — bieg krotki
®  Start kontrolny — 34 biegu klasycznego
e  Start kontrolny — bieg sztafetowy — start masowy



WE J \C]o) (start kontrolny )
‘ -_J_ﬁ i:ZO—ZSkm
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~-E'étosc ponad 100km na tydzien

5 19 02 1994 Start kontrolny w Jarocinie — coroczny test
biegowy dla zawodnikow WKS Grunwald Poznan
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OWB 20 J' + SPR
21.C J,L- 3 OWB 15km + SB ppg / OWB + SPR 90’

22.02 'Crossl 12km + R / OWB + SPR
___;.-__;‘;-“,E. 2 - SPR + OWB 18km / OWB + SB ppg
*- 2402 Crossl 12km / OWB + 10x200/200
?’-’. "‘7:-'25 02 BC2 2x6km + SB (w)/ OWB + SB ppg
~ & 26.02 Wycieczka 25km

Objetosc ok. 190 km
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0 Crogs 2
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> BC | WJ' ub Bz ( rozne warianty np. BC2 2x5km lub
B{E27C Jml _’WBB 2km )

S OWE 18km

J‘ _)(N"L -"_':-
_ -Start kontrolny
""IEI'- |
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16.03.1994 Badania wydolnosciowe w Warszawie
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PbE/a)5.1994 Konstiltacje techniczne - Udynla
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> NG orla | taktyka
J J:..,_J t— dystans krotki — Kostkowo ( ér 7/km )
- S ri~— dystans klasyczny — Wejherowo ( ok. 70" )
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- Start w dtugodystansowych MP — Jamna
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1851505, 1999 Konsultacje techniczne — Gdyniar
iet05- TT + teoria i ta

S35 Start — dystans kIasyczny ,,Dollna Radosu

(Jrﬂ./f//./ ,JJf}//-—’ ONTIR)T8
15,03 “Starnt— start masowy: bieg sztaretowy

g
B3~ ~

i

Pezoi05:1994 Konsultacje techniczne — Zarnowiec.

.’._ .;.._

-

) rr, - t ‘éorla I taktyka
< -,}-__., E(*Débrowka ) ustawianie pk, liniowka, azymuty.
~—  Start kontrolny — dystans krotki
= ‘6 --*-Start kontrolny - dystans krotki
;' Start kontrolny - dystans krotki

- o Start kontrolny — dystans krotki

4-5.06.1994 Start w zawodach — Géra Sw. Anny



Bezposrednie Pr-zygotow
Sta rigyiEs ‘BP@Q &,0/6=1L%

.08 — 12 Oo I)) Zc rJr ow,mw ,<ond\ sVine—Zakopanes

J 08,08 *C B + SB
WB 8km +SPR
a0/, JJ *ross 15km + SB + R
32 "OWB + SB + R

J D_;{}ZG —r ~ 1T 90min - mapa ,Witow”
= OWB + 10x200/200

-— '-
——

9:06_ OWB/Wycieczka 22km
:’:""j‘;‘:e_..-— Plywalnia

- -

- s 10.06 BC1 12km
e OWB + SPR
e 11.06 TT - mapa ,Witow” ( interwaty + wejscie wyjscie )
OWB + SPR

o 12.06 OWB + ppg 6x1min
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15,05 _..?Tfé" SPR

“OWB + R

‘OWB + BC2 7km + WB3 2km + 1km + 2x400m
“:OWB

06 -~ T, Osowa Gora” 70min
= OWB+R
=~ e~ 16, j Cross 10km
= OWB + R
- e 17.06 TT ,Zabinko” - dwie trasy po ok. 5,5km
- e 1806  Start w zawodach - , Trakt Poznanski”
° 19.06 OWB 8km
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1.C w”92m|n ( Chodziez )
J ’24.—  116min ( Dzwonowo )
) -): ,TT 472min — start kontrolny ( Dabrowka )
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28, JJ J,,lrr <o)plife
Stellil K ntrolny finat - ,Dabrowka”

27,06 S art kontroln

| z.{u OWB +SB
J-:'=—‘> 9.06 ‘OWB + BC1

Start — ,,Puc
Start — ,,Puc
Start — ,,Puc
OWB + SB

OWB + BC1 12km + R

..._-.
IAElifi

12km

nar Wawe
nar Wawe

nar Wawe

Aacier—".Dabrowke

— bieg klasyczny ,,Dolina Ewy™
(Ju_),l ~r—edn|a — bardzo duze przewyzszenie )
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.07 JW_) -J~_ R
/ U% ,5 tic ontrolny — Dolina Radogci” 3 klasyka
07 WB 12 + R
) 07 Start kontrolny — , Kostkowo™ 4,2km (ztamana
=3 Zrednia 6//km)

| "@? ‘OWB 10km + R
:_; = -—'11-07 BC1 6km + R
‘~'~‘” 12 07 TT

e "_.‘
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® 14.07 TT



Wmioska e

soglitorons nie szkolenia prze

ok — szkolenie centralne
ZEipeWanIajak najczestsze konsultacje witerenie podobn m do MS)

(rr-\_,JJnj.-warrr“c‘ 2 Prodl ezt enewWY (Ttest dr e co mi
zlclzir]le) wyr plnosciowe + morfologia w WarszaW|e
SiciENTIONILOrOWanIe Wynikow: Krwi

ONLI0)aSTied Inich predkpsci na km podczas sprawdzianow w. terenie
PEEBBRYIM Ao tego z MS

SUcIENTION itorowanie spadkow tetna po wysitku + spoczynkowego rano
-2 enle) 24elna praca zawodnikow nad taktyka, technika i pamiecig
”’:} Se) 90| ne zaangazowanie w dazenie do celu trener-zawodnik

cJai:mos'fera W grupie — ,zdrowa” rywalizacja wewnatrz grupy (
-‘"' Ji Gllszczynskl )

o "zedspo;owa praca kadry trenerskiej ( w mysl zasady co 2,3,4 gtowy to nie
e jedna

® wigczenie do zespotu psychologa i fizjologa ( stres zwigzany ze startem
we wiasnym kraju )

® odpowiednia suplementacja




