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WSTEP

Dalekowschodnie sztuki walki sg dzi§ elementem kultury globalnej. Na catym Swiecie
uprawia si¢ je w roznych celach: jako rodzaj walki obronnej (przygotowanie do
samoobrony), jako ¢wiczenia rekreacyjne i zdrowotne, a takze jako sporty walki
(realizowane badZ w formie bezposredniej konfrontacji zawodnikéw, badz
porownywania wyrazowych form ruchu 1 wynikéw sprawnosci specjalnej). Wszystkie te
kryteria spefnia tackwon-do, narodowa sztuka walki Korei a jednocze$nie dynamicznie
rozwijajaca si¢ dyscyplina sportu objeta wieloszczeblowym systemem zawodow.

Przygotowanie zawodnikéw tackwon-do (szczegdlnie formuty ITF) do rywalizacji (w
postaci czworboju - uktadow formalnych, walk, technik specjalnych 1 testow sity) na
najwyzszym poziomie sportowym wymaga tgczenia znanych prawidtowosci
postepowania treningowego i wychowawczego ze specyficznymi metodami
wypracowanymi przez pokolenia mistrzow tej sztuki walki.

Optymalne kierowanie procesem treningowym w ogole (niekoniecznie sportowcow)
wigze si¢ przede wszystkim z koniecznoScig kojarzenia informacji o stosowanych
obciazeniach wysitkowych oraz analizg ich skutkéw. Wiasciwy dobodr - w sensie
iloSciowym i jakoSciowym - Srodkéw w jednostce treningowej, mikro i makrocyklach, a
takze takze w calej karierze sportowej determinuje strukture obcigzen i stanowi wazne
ogniwo efektywnoSci treningu. O stopniu za$ systemowego oddziatywania obcigzef
wysitkowych na organizm decyduje migdzy innymi: dobér ¢wiczef i metodyka ich
stosowania, skutki ksztaltujace poszczegdlnych éwiczen, sposéb organizacji treningu
1 kontroli oddziatywania na sfere intelektualng zawodnikow. Poprawa stanu
wytrenowania (a tym samym tworzenie warunkOw osiggania coraz lepszych wynikéw
sportowych) z uwzglednieniem technologii dokumentowania i analizy wskaznikéw
charakteryzujacych poszczegélne sktadowe obcigzenia.
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Chociaz problematyka obcigzen wydaje si¢ mie¢ kluczowe znaczenie dla postgpu

w sporcie, to jednak krytyczna analiza fachowego piSmiennictwa, a zwlaszcza obszaru
praktyki nie mogg zadowalac¢ ani treneréw ani praktykow tackwon-do. Wydaje sie, ze
badanie struktury treningu w taekwon-do jest najpewniejsza drogg w poszukiwaniu
przestanek optymalizacji procesu szkolenia w tej malo jeszcze poznanej sztuce walki.

I ROZDZIAL - CEL PRACY, PYTANIA I HIPOTEZY BADAWCZE
Gtéwnym celem pracy jest rozstrzygnig¢cie nastepujacych pytan:

1. Jakie elementy struktury treningu tackwon-do charakteryzuja specyfike tej
dyscypliny sportu?

2. Czym charakteryzuje si¢ struktura stosowanych obcigzefi treningowych
w tackwon-do? Jakie réznice w wielkoSci 1 strukturze obciazen treningowych
wystepuja w tackwon-do pomigedzy zawodnikami o réznych poziomach
zaawansowania?

Konsekwencja tak postawionych pytan i doSwiadczen wyniesionych z praktyki jest
zweryfikowanie w tej pracy nastepujacych hipotez:

1. Przyjete w tackwon-do standardy treningowe nie maja w petni odniesienia do
udokumentowanych badan, lecz sg oparte na intuicji oraz do§wiadczeniu
szkoleniowcOw wzorujacych si¢ gtdwnie na przestaniach mistrzéw koreanskich.

2. Obciazenia treningowe zawodnikow osiggajacych sukcesy sportowe réznig si¢
strukturg oraz wielkoScig od pozostatych zawodnikéw na podobnym poziomie
wyszkolenia.

3. Uzyskiwane wyniki sportowe oraz inne efekty wytrenowania (zwtaszcza poziom
wydolnoSci) wigzg si¢ SciSle z wielkoScig 1 strukturg stosowanych obcigzen
treningowych.

4. Struktura stosowanych obcigzen wobec zawodnikéw o wysokim poziomie
wytrenowania jest miedzy innymi konsekwencja stosowania zasady
indywidualizacji, uwzgledniajacej okreSlone rozwigzania treningowe.

I ROZDZIAL - MATERIAL. BADAWCZY I METODY BADAN
W doborze materialu badawczego przyjeto nastepujace kryteria:

e mozliwo$¢ udziatu w rywalizacji na najwyzszych szczeblach - posiadacze
czarnego pasa stopnia I - IV dan;

e dtugos$¢ stazu treningowego;

e udziat w procesie treningowym w tym samym klubie pod okiem statego
szkoleniowca.

e organizacyjne mozliwosci przeprowadzenia badan;

W konsekwencji ustalono, ze materiat badawczy stanowié beda:

e zawodnicy tackwon-do na poziomie mistrzowskim (tab.1) obcigzani okre$§lonymi
wysitkami treningowymi i startowymi oraz osiggajacy okreSlone rezultaty
sportowe,

e materialy Zrédtowe i dokumenty szkoleniowe.

Tabela 1. Charakterystyka zawodnikéw objetych badaniami

poziom wyszkolenia (Dan)

Ip. nazwa klubu miejscowosé grupa liczba - . e
1 AZS AWF Biata Podlaska IT 12 7 2 1 2
2 Bialski Klub TKD Biata Podlaska III 2 2

3 Bialski Klub TKD Biata Podlaska III 4 3 1

4 Green Sport Club Lublin mmeé6 3 2 1



5 Klub Koreafniskiej Sztuki Walki  Lubin I 11 7 3 1
6 KS Wroctawska Akademia TKD Wroctaw ms 3 2
7 Lubelski Sportowy Klub TKD  Lublin Ir e 5 1
8 Miejski Klub Sportowy Ktodzko I 10 6 3 1
9 MKS Lewart Lubartéw Lubartéow I 10 6 1
10 SKS Start Olsztyn Olsztyn I 1 2 8 4
11 TKKF Taekwon Warszawa Warszawa I 5 4 1

W grupie badawczej znaleZli si¢ wszyscy medaliSci Mistrzostw Europy senioréw
w latach 1995 - 1997, medaliSci Mistrzostw Swiata z lat 1996-97 oraz Mistrzowie Polski
sezondéw 1995 - 97 senioréw i junioréw (tab. 2).

Tabela 2. Osiggnigcia sportowe zawodnikéw z klubéw objetych badaniami

ilo§¢ zdobytych medali

grupa nazwa klubu P % MSiME @
Lewart Lubartéw 66 19.58 20 28.99

I Start Olsztyn 91 2701 19 27.54
KKSW Lubin 51 15.13 13 18.84

MKS Bystrzyca Ktodzka 55 1632 2 290
facznie 263 78.04 54 78.27

WAT Wroctaw 20 593 7 10.14

II LSKT Lublin 20 593 2 290
AZS AWF Biata Podlaska 16 476 5 725
facznie 56 16.62 14 20.29

Gdanski Klub Taekwon-do 6 1.48 1 1.45

1 Taeckwon Warszawa 6 1.78 0 0
Green Sport Club 4 1.19 0 0
Bialski Klub TKD 3 089 0 0
facznie 19 534 1 145

razem 337 100,00 69 100,00

W badaniach zastosowano nastepujace metody:

e analiz obcigzen treningowych (uwzgledniono dwa obszary oddzialtywania:
informacyjny /W,U,S/ oraz energetyczny /zakresy 1...5/ pozwalajacych
charakteryzowaé wielko$¢ i strukture obcigzen oraz ich analiz¢ przy uzyciu
technik komputerowych);

¢ analiz wynikow sportowych (wykorzystano klasyfikacje punktowa zawodow
tackwon-do, a analizie poddano tylko imprezy najwyzszej rangi : Mistrzostwa
Swiata, Europy i Polski);

e oceny wydolnoSci (test Wingate - przyjmujac wielkoS¢ pracy maksymalnej J/kg,
warto$¢ mocy maksymalnej W/kg, czas uzyskania 1 utrzymania mocy
maksymalnej za wskazniki najtrafniej charakteryzujace podtoze energetyczne
specyficznych wysitkéw w tackwon-do);

e analiz materiatéw Zrédtowych i dokumentacji szkoleniowej;

e analiz poréwnawczych (kierujac si¢ ogélnymi kryteriami analizy logicznej
poréwnano nastepujace zmienne: relacje faczace wynik sportowy z obcigzeniem,
wydolno§¢ beztlenowa z obcigzeniem);

e analiz statystycznych (estymacja parametréw, wspoétzaleznoSci cech, istotno$§é
roznic dwoch zmiennych).



III ROZDZIAL - WYNIKI BADAN

1 - Analiza obcigzen treningowych

W przypadku obcigzen o charakterze wszechstronnym /W/ najwyzsza Srednig wartoS¢
zanotowano w grupie II wynoszaca 41%TR (tab.3), natomiast najnizsza w grupie I -

21% TR. w grupie trzeciej obcigzenia wszechstronne zajmowaty 37% TR.

Tabela 3. Srednie wielkosci zrealizowanych obcigzen wg ich rodzaju (W,U,S)

) ] ) GRUPA I GRUPA II GRUPA II
Rodzaj obcigzenia - - -
TR (min) |% TR (min) |% TR (min) |%
W 1488 21.25 |1748 41.10 |1381 37.21
U 2304 32.90 [453 10.60 658 17.72
S 3211 45.89 2053 48.26 |[1673 45.07
TR 7003 100 4254 100 3712 100

Analiza strukturalna obcigzen o charakterze ukierunkowanym /U/ ksztaltujacych
funkcjonalne mechanizmy specjalistycznych wysitkéw, wykazata znaczne réznice ich
Srednich wielkoSci w grupach. w grupie I Srednie obcigzenia o charakterze
ukierunkowanym wynosity 33 % TR, w grupie III - 18 % TR natomiast w grupie II tylko
11 % TR.

Analiza obcigzen o charakterze specjalnym /S/ ksztaltujacych specyficzny zespot
wiasciwosci funkcjonalnych, sprawnos$ciowych i ruchowych wykazata minimalne
roznice ich Srednich wielkoSci w udziale w obcigzeniu catkowitym /TR/ w
poszczegdlnych grupach. w grupie II Srednie obcigzenia o charakterze specjalnym /S/
wynosity 48 %TR, w grupie I - 46 % TR natomiast w grupie III - 45 %TR.

Poréwnanie struktury stosowanych obcigzen uwzgledniajacych trzy kierunki
oddziatywania treningu /W,U,S/ w wyodrebnionych grupach badanych wykazato
zblizony poziom warto$ci obcigzen o charakterze wszechstronnym /W/ - ryc.1,
natomiast zanotowano szczegdllnie wyrazne réznice w poziomie obcigzef o charakterze
ukierunkowanym /U/ i nieco mniejsze w obrebie obciazen o charakterze specjalnym /S/.

Rycina 1. Rozktad Srednich obciazen poszczegdlnych grup w obszarze informacyjnym
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Rozpatrujac strukture stosowanych obcigzen z uwzglednieniem poszczegdlnych
zakresOw intensy-wnosci stwierdzono takze wyraZne réznice wielkoSci obcigzen
charakterystyczne dla wyodrebnionych grup badanych (tab. 4).

Tabela 4. Srednie wielkosci zrealizowanych obcigzen w poszczegdlnych zakresach
intensywnosci (T1...5)

Rodzaj obcigzenia GRUPA 1 GRUPA 11 GRUPA 11
| | T




TR min |% TR min |% TR min |%

Tl 1057 15.09 |1037 2438 |1068 28.717
T2 1220 1742 1227 28.85 |708 19.07
T3 2347 33.51 |850 19.98 490 13.20
T4 2131 3043 894 21.03 |1086 29.26
TS 248 3.31 245 576  |360 4.71
T6 232 3.31 745 1751 |273 3.72

100 100 100

Najmniejsze réznice Srednich wartoSci czasu pracy pomi¢dzy badanymi grupami
zanotowano w obrebie obcigzen o charakterze podtrzymujacym (T1) chociaz o wyraznie
zréznicowanym udziale procentowym w obcigzeniu TR. Najwieksze za$ réznice
(zar6wno Sredniego czasu pracy jak 1 procentowego udzialu w TR) odnotowano w
obrebie obcigzefi o charakterze mieszanym (T3).

Przeprowadzajac analiz¢ wykorzystywanych Srodkéw zanotowano rézne iloSci ich
stosowania (tab.5) w treningu poszczegdlnych grup badanych. Jesli chodzi o ilo§¢
¢wiczen, ktore poszczegdlne grupy zawieraja, to wyrazne réznice zanotowano w
przypadku Srodkéw o charakterze ukierunkowanym oraz specjalnym pomig¢dzy grupami
I oraz II i III. TakzZe znacznie réznicowatl poszczegolne grupy badawcze czas
wykorzystania poszczegdlnych Srodkow.

Tabela 5. Wykorzystanie grup Srodkoéw treningu

Ilo$¢ grup éwiczen ‘2 e
5 o (obszar Tlosé grup éwiczen
Grupy llos¢ grup srodkéw . . (obszar energetyczny)
badanych treningu informacyjny)

w U s [Ti[r2[r3[T4[T5[(T6)
| 22 8 8 6 314 |7 15 |13 |(D)
11 28 8 7 13 317 |8 16 3)
I 27 9 5 13 517 |4 17 |4 |3

Poréwnanie wielkoSci obcigzen z wynikami osigganymi na zawodach najwyzszej rangi
wykazato wysoka zalezno§¢ statystyczng wyniku od rodzaju i wielkoSci obcigzenia
(tab.6).

Tabela 6. Wielko$¢ wspotczynnika korelacji obcigzen treningowych i wynikéw
zawodow

Wyniki zawodéw w  |Wyniki zawodoéw w Wyniki zawodoéw w
Gr.I (pkt) Gr.II ( pkt) Gr.III (pkt)
W 10,429 0,512 0,495
Obc. |U 10,903 0,486 0,504
wmin.|S 10,996 0,789 0.863
TR 10,907 0,991 0,552

2 - Analiza wynikéw sportowych

W rozpatrywanym okresie badani zawodnicy zdobyli facznie 406 medali (tab.7).

Klasyfikujac osiggane rezultaty w opracowanej skali punktowej, stwierdzono wyrazng
przewage zawodnikéw z grupy 1 - 78 % wszystkich medali zdobytych w latach 1995-
1997. Druga grupa badanych zanotowata 17% sukceséw medalowych, natomiast grupa
trzecia 5% (tab. 21 7).



Tabela 7. Zestawienie iloSci zdobytych medali podczas Mistrzostw §wiata, Europy
1 Polski przez badanych zawodnikow

Liczba Rozpigtos¢ |Warto$§¢ |Odchylenie |Rozproszenie

Grupa  |zdobytych . . 2
. % rozktadu (x |Srednia |standardowe|wynikow /%/

badanych |medali podczas .

MS.ME i MP min - X max) |x sd cv
I 317 78.08157-110 7925 12394 30.21
II 70 17.24121-27 2333 |3.21 13.76
I 19 4.68 |3-6 4.75 1.5 0.32
Razem |406 100

IloSciowa analiza wynikow osigganych w obrebie poszczegdlnych grup wykazata
(tab.8):

* w grupie pierwszej zdecydowang dominacje klubu MKS Lewart Lubartéw w kategorii
senioréw z wynikiem 3433 pkt, natomiast w kategorii junioréw Start Olsztyn z
wynikiem 2644 pkt - w punktacji tacznej najwiecej punktow zdobyt SKS Start Olsztyn -
5017 pkt stanowigc 33% wszystkich punktow tej grupy.

Tabela 8. Zestawienie wynikéw sportowych osiggnietych przez kluby zakwalifikowane
do Grupy I

Nazwa klubu Liczba pupkt?w % Llczba'pupktf)w % Razem|Razem
w kat. seniorow w kat. junioréw pkt %

KKSW 1597 1049|1691 111103288 [21.60

Lubin

MKS

Bystrzyca K. 081 6.45 |1470 0.65 2451 |16.10

Lewart 3433 22.56{1028 6.76 4461 [29.32

Lubartow

SKS Start 537, 15.60[2644 17.38[5018 [32.98

[Olsztyn

Razem: 8385 55.1016833 44.90(15218 [100

‘Warto$¢ Srednia x 3555

|Odchylenie standardowe sd 1389

Rozproszenie wynikéw cv 39%

* w grupie drugiej, w kategorii senioréw, dominacje¢ AZSAWF Biata Podlaska z 991 pkt
(tab.9), za$ w kategorii junioréw nieznaczng przewage¢ LSKT Lublin z 513 pkt nad WAT
Wroctaw z wynikiem 504 pkt. L.acznie najlepsze wyniki osiagneli zawodnicy WAT
Wroctaw zdobywajac 1315 pkt co stanowi 41% punktow zdobytych przez ta grupe.

Tabela 9. Zestawienie wynikow osiagnigtych przez kluby zakwalifikowane do Grupy 11

Nazwa  |Liczba punktow % Liczba punktow % Razem |[Razem
klubu w kat. seniorow ? w kat. junioréw ¢ pkt %
AZS

AWF BP 991 30.52(104 320 (1095 |33.72
LSKT 354 998 |513 1580|837 [25.78
Lublin

WAT ey 2498|504 1552|1315 |40.50
Wroctaw




Razem: [2126 |65.48|1121 34.52[3247 100
Warto$¢ Srednia x 1082
Odchylenie standardowe sd 239
Rozproszenie wynikéw cv 22%

* w trzeciej grupie w kategorii senioréw najwiecej punktéw zdobyt Taeckwon Warszawa
- 162, natomiast w kategorii junioréw Bialski Klub Tackwon-do - 225 pkt. L.acznie
najwigcej punktéw - 316 zdobyt klub z Warszawy co stanowi 35% wszystkich punktéw
zdobytych w tej grupie (tab.10).

Tabela 10. Zestawienie wynikow osiagnietych przez kluby zakwalifikowane do Grupy
I

Nazwa klubu Liczba pupktf)w % Llczba.pupktf)w % Razem |[Razem
w kat. senior6w w kat. junioréw pkt Y%

Tackwon 1, . 15.44|154 1468|316  [30.12

Warszawa

Gdanski

Klub TKD 93 8.87 (176 16.781269  |25.65

Green Sport g5 9.06 |114 10.86[200  {19.92

Club

Bialski Klub

TKD 0 0.00 |255 2431|255 [24.31

Razem 350 33.37|699 66.63[1049 |100

Wartos$¢ Srednia x 262

Odchylenie standardowe sd 44

Rozproszenie wynikéw cv 17%

Poréwnujac wszystkie grupy badanych (tab. 71 11), widoczna staje si¢ zdecydowana
przewaga w osiggnig¢ciach sportowych klubéw zakwalifikowanych do grupy I z
dorobkiem 317 medali i 14509 pkt co stanowi 78 % wszystkich zdobytych punktéw -
lecz jednocze$nie przy duzym rozproszeniu wynikow.

W grupie II zdobyto 70 medali, co daje wynik 3247 pkt (17 %) natomiast w grupie III
tylko 29 medali i 1049 pkt (5 %) przy jednocze$nie najnizszej dyspersji.

Tabela 11. Zestawienie wynikéw sportowych osiggnigtych przez kluby zakwalifikowane
do badan

. [lo§¢ zdobytych punktéw
Rodzaj zawodow .
Grupal |% Grupa II |% Grupa Il [% |bLacznie |%

MS sen. 505 259 |90 046 |0 0.00 |595 3.05
MS jun. 737 3.78 |223 1.14 |0 0.00 (960 4.92
ME sen. 2041 10.46 |598 3.06 |0 0.00 |2639 13.52
ME jun. 618 3.17 |116 0.59 |64 0.33 |798 4.09
MP sen. 5839 12992 |1438 7.37 1350 1.79 |7627 39.08
MP jun. 3066 15.71 {630 3.23 |453 2.33 |4149 21.27
MP j. mt. 2412 12.36 {152 0.78 182 0.93 |2746 14.07
Razem 15218 |77.99 3247 16.63 {1049 5.38 19514 |100

Ocena wydolnosci beztlenowej



Badaniu 30 sekundowg wersja testu Wingate poddano zawodnikéw z poszczegdlnych
grup w 1995 1 1997 roku na poczatku okresu przygotowawczego (wrzesien). w
pierwszej grupie badanych (tab. 12) zaobserwowano wzrost Sredniej wartoSci pracy
maksymalnej. w przypadku Sredniej mocy maksymalnej zanotowano spadek wartoSci.
Analizujgc Srednie wartoSci czasu uzyskania mocy maksymalnej, zaobser-wowano
wzrost dtugosci czasu natomiast §redni czas utrzymania mocy maksymalnej ulegt

skroceniu.

Tabela 12. Charakterystyka liczbowa wynikéw testu Wingate w kolejnych badaniach w

I Grupie
Nr Rozpigtosé Warto$¢ |Odchylenie  |Wspétczynnik
Rodzaj badania . |rozktadu (x min - |$rednia [standardowe |zmiennoS$ci (%)
badania
X max) v X sd cv
Praca max. 1 267-300 287 12.77 4 .45
(J/kg) II 272-301 288 14.01 4.86
Moc max. 1 11.71-13.07 1276 |0.54 423
(W/kg) II 10.99-13.08 1234 [0.97 7.86
Czas uzyskania 1 1.80-2.24 2.00 0.15 7.50
mocy max (s) [T 1.99-2.76 227 0.36 15.86
Czas I 3.44-6.80 477 1.22 25.58
utrzymania
mocy max () 11 3.50-5.68 4.59 0.94 2048

W drugiej grupie (tab.13) konstatujemy wzrost Sredniej wartoSci pracy maksymalnej,
a w przypadku mocy maksymalnej zanotowano minimalny jej spadek. Analizujac
Srednie wartoSci czasu uzyskania i utrzy-mania mocy max. zaobserwowano wzrost
dtugosci czasu w II badaniu.

Tabela 13. Charakterystyka liczbowa wynikéw testu Wingate w kolejnych badaniach w

IT Grupie
Nr Rozpietos¢ Warto$¢ |Odchylenie |Wspotczynnik
Rodzaj badania . |rozktadu (x min - |Srednia |[standardowe |zmiennoSci(%)
badania
X max) v X sd cv
Praca max. I 252-281 267 1 1 92 4 46
(J/kg) Il 257-275 272 7.20 2.65
(W/kg) Il 10.60-12.20 1123  0.56 4.99
Czas uzyskania 1 1.80-3.28 2.33 0.60 25.75
mocy max (s) |11 1.80-2.72 241 0.34 14.11
Czas 1 3.00-7.52 5.03 1.63 3241
utrzymania

W trzeciej grupie badanych zaobserwowano (tab. 14) wzrost Sredniej wartoSci pracy
maksymalnej. w przypadku mocy maksymalnej zanotowano identyczne Srednie

wartoSci w obu badaniach. Analizujac Srednie wartoSci czasu uzyskania i utrzymania
mocy maksymalnej widaé skrécenie dtugosci czasu.

Tabela 14. Charakterystyka liczbowa wynikéw testu Wingate w kolejnych badaniach w

III Grupie




Rodzaj badania [Nr Rozpigtosé Warto$¢ |Odchylenie  [Wspétczynnik

badania [rozktadu (x min-x [S§rednia |standardowe |zmiennoSci (%)
max) v X sd cv

Praca max. 1 235-270 255 16.50 648

(J/kg) Il 257-269 264 5.50 2.08

Moc max. I 10.43-11.10 10.71 ]0.28 2.61

(Wikg) Il 10.14-11.07 1071  |0.43 401

Czas uzyskania 1 2.00-2.52 2.52 0.53 21.03

mocy max (s) |II 2.04-2.60 230  |0.28 12.17

Czas I 3.84-10.72 6.11 2.79 45.66

utrzymania

mocy max (s) |[II 4.96-6.96 5.88 092 15.65

IV ROZDZIAL - DYSKUSJA

Poréwnujac wielkoSci obcigzen catkowitych /TR/ w poszczegdlnych grupach
stwierdzono zdecydo-wanie najwyzszg Srednig wartoS¢ obcigzenia w grupie I,
wynoszaca 7003 min. W grupie II wielkoS¢ TR wyniosta 4254 min, za§ w grupie 111
byta najnizsza - 3712 min. Najlepsi zawodnicy tackwon-do pracuja Srednio ok. 600 h
w roku, startujgc przecig¢tnie siedmiokrotnie w zawodach i toczac Srednio 21 walk.
Poréwnanie z zawodnikami innych sportow walki (ryc.2) sugerowac¢ moze tkwigce
rezerwy 1 ewentualny kierunek postepowania w rocznym cyklu treningowym.

Rycina 2. Roczna wielko$¢ pracy TR i iloSci startéw w wybranych sportach walki (za:
Matwiejew, Jagietto 1997 i Ptatonow, Sozanski 1991)
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WielkoSci obcigzen w obszarze informacyjnym (wg rodzaju obcigzefi: W,U,S) we
wszystkich grupach najwyzsza warto$¢ osiagnely obciazenia o charakterze specjalnym
/S/: w grupie I - 46%TR, w grupie II - 48%TR, w grupie III - 45%TR (ryc. 3).

Poniewaz badaniami objgto zawodnikéw etapu treningu specjalnego, to racze;j
zaskoczeniem jest stwierdzenie w obcigzeniu catkowitym az 41% udziatu Srodkéw

o charakterze wszechstronnym /W/. Literatura przedmiotu zaleca tu od 10 - 20% TR
tego typu obcigzen w odniesieniu do analizowanego poziomu zawodnikéw. Mozna to
wytlumaczy¢ specyfikg zaje¢ tackwon-do (dtugie rozgrzewki z duzg iloScig ¢wiczen
gibkoSciowych), co powoduje wiasnie wzrost obcigzen o charakterze W.

Obcigzenia o charakterze ukierunkowanym /U/ byly na drugim miejscu pod wzgledem
iloSci czasu pracy w grupie I, osiggajac 33% TR. W grupie III wyniosty 18% TR
natomiast w grupie II tylko 11% TR. Taki obraz obciazen U w grupach II i III wynika
przede wszystkim z celu, ktéremu podporzagdkowany byt proces treningu. Pokonywanie
wilasnej stabos$ci, doskonalenie techniki, podnoszenie sprawnoSci fizycznej, nabywanie
utylitarnych umiejetnosci - to tylko niektore idee przySwiecajace tym treningom. Udziat



w ry-walizacji sportowej traktowano jako cze$¢ sktadowg rozwoju na drodze tackwon-
do 1 to nie najwazniejsza.

Rodzaj przerw wypoczynkowych pomigdzy intensywng praca (¢wiczenia gibkoSciowe,
rozluZniajace i oddechowe rejestrowane jako W) i odbywajace si¢ zasadniczo w za-
kresie T1 w wymiarze 26% TR w grupie Il 1 III (tab.4) rzutuje na skonstatowany obraz
struktury obcigzen w tych grupach. Przy stosunkowo niewielkiej iloSci zaje¢ w tygodniu
(2 - 4) 1 niewielkim rocznym wymiarze godzin treningu (Srednio ok. 350h) - daje to
obraz budowy treningu S-W-U.

Rycina 3. Rozktad obcigzefi w obszarze informacyjnym (min.)
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W obszarze energetycznym Srednie wielkoSci obcigzeft w poszczegdlnych zakresach
intensy-wnoSci /1...5/ osiagnety wieksze zréznicowanie w badanych grupach (ryc.4).
Dominowaly obcigzenia ksztaltujace procesy tlenowo-beztlenowe (T3) i beztlenowe
kwasomlekowe (T4) stanowigc w grupie I 60% TR i ponad 40%TR w pozostatych
grupach. Taki obraz obszaru energetycznego wydaje si¢ byC charakterystyczny dla
specyfiki tackwon-do, stanowigc jeden z kierunkéw profilowania adaptacji organizmu
do wymogow startowych 1 prawdopodobnie charakteryzujac energetyke wysitku tej

dyscypliny.

Rycina 4. Rozktad obcigzefi w obszarze energetycznym
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Poréwnujac wykorzystanie sSrodkéw treningu w poszczegdlnych grupach badanych
(tab.5) dostrzegamy ich podobng frekwencj¢ w grupie I 1 III a nizszg w grupie I.
Zdecydowanie roznit badanych czas wyko-rzystania poszczeg6lnych Srodkéw 1 ich
procentowy udzial w obcigzeniu catkowitym TR. Zawodnicy grupy I na ¢wiczenia
techniczno-taktyczne, na przyrzadach oraz przygotowujace do walki poSwiecili Srednio
73% ogdlnego czasu pracy. W grupie II 1 III ¢wiczenia taktyczne wykorzystywano w ok.
33% 1 w podobnym wymiarze ksztaltujace sprawnosS¢ ogdlng i specjalng - réznicowat je
czas wykorzystania wynoszacy w grupie II Srednio 1420 min natomiast w grupie III ok.
1237 min.

Rozpatrujac wykorzystanie Srodkow treningowych w po- szczeg6lnych rodzajach
treningu /W,U i S/ obszaru informacyjnego, stwierdzono podobne iloSci grup ¢wiczen



wszechstronnych /W/ we wszystkich grupach badanych - po 8 - 9 grup ¢wiczen
oddziatlywania wszechstronnego.

W obszarze oddziatywania ukierunkowanego /U/ zanotowano wigksze zréznicowanie
wykorzy-stania grup é¢wiczen. Najwigksza iloS¢ grup ¢wiczefi wykorzystywano w grupie
I - osiem, w grupie II - siedem, natomiast w grupie III - piec.

Analizujac wykorzystanie grup ¢wiczen o oddziatywaniu specjalnym /S/, najnizszg ich
ilo§¢ widzimy w grupie I - szeS¢, natomiast w grupie II i III po trzynaScie grup ¢wiczen
o charakterze specjalnym. Charakterystycznym jest fakt, ze treScig cwiczen, ktore
dominowaty we wszystkich grupach badanych byty ¢wiczenia techniczno-taktyczne
przygotowujace do walki zajmujac az 2/3 catkowitego czasu pracy w grupie I oraz
okoto 1/3 czasu w grupie 11 i III. Nie powinno stanowi¢ to zaskoczenia zwazywszy na
charakter tackwon-do. Kluby (przede wszystkim) grupy II w praktycznym dziataniu
prébuja potaczyé nowoczesne (sportowe) trendy w tackwon-do z tradycyjnym
(historycznym) nurtem. Proces treningowy klubéw grupy I ukierunkowany jest przede
wszystkim na skuteczno$¢ startowg i1 pozostali chcac nawigzywac réwnorzedng walke
zmuszeni sg obra¢ podobny sposéb dziatania. Zwigkszenie wielkoSci obciazenia TR,
wzrost udziatu obcigzefi o charakterze ukierunkowanym to gtéwne drogi do wyréwnania
przepasci dzielacej szczegblnie kluby z grupy 11 III.

Wysoka zaleznoS¢ statystyczng wielkoSci obcigzen 1 uzyskiwanych wynikow
sportowych w tae-kwon-do potwierdzaja wyniki badafi w innych dyscyplinach sportu.
Wspétczednie zawodnicy na poziomie mistrzowskim w ciggu makrocyklu rocznego
muszg wykonywac olbrzymig prace treningowa dochodzaca w sportach walki do 1000 h
rocznie. Wiadomo, Ze na osiggane rezultaty sportowe i ich dynamik¢ maja wptyw nie
tylko wielkoS$¢ lecz i rodzaj realizowanych obcigzen oraz forma szkolenia. W zwigzku z
tym zdefiniowano dwa rodzaje treningu - intensywny i progresywny, prowadzace do
dwoch odmiennych skutkéw. Pierwszy z nich prowadzi do szybkiego przyrostu
wynikéw w wieku mtodziezowym, drugi do petni rozwoju w wieku dojrzatym.

Wielkos¢ obcigzen na etapie mistrzowskim (specjalnym) cechuje zblizanie si¢ do granic
mozliwoSci adaptacyjnych ustroju zawodnikéw i osiggania hipotetycznie przyjetego
pufapu wynikajacego z modelu mistrzostwa, stagd poszukiwania optymalnych rozwigzan
w kierowaniu i sterowaniu procesem treningu. Bazujac tylko na intuicji trenerskiej
(chociaz jej roli nie nalezy bagatelizowac) niemozliwe jest przewidywanie

1 antycypowanie zachowaf ludzkich i ich nastgpstw. Nieodzowne staje si¢ ujawnianie
tych mozliwoSci poprzez korzystanie z metod teorii sterowania i optymalizacji wraz z
nowoczesng technikg obliczeniows.

Na podstawie analizy wynikéw sportowych mozna okresli¢, ze klub z Olsztyna, Lubina
a szczeg-gdlnie z Bystrzycy Ktodzkiej stosujq - patrzac przez pryzmat wynikow -
rozwigzania treningowe cha-rakterystyczne dla rozwoju intensywnego, notujac wyzsze
wyniki w grupie junior6w niz seniorOw. Poniewaz, jak juz wspomniano juniorzy ¢wiczg
wspdlnie z seniorami, mozna przypuszczac, ze w mtodszej grupie wieku stosowany jest
trening zbyt forsowny. Ilustracje tej tezy stanowi¢ moze fakt startowania zawodnikéw
tych klubéw w dwéch kategoriach wieku. Szczegétowa analiza ujawnita nawet
przypadek startu jednej z zawodniczek w trzech kategoriach wieku w jednym sezonie.

Poréwnanie wynikéw junioréw i seniorow wydaje si¢ sugerowac, iz w klubie Lewart
Lubartéw wystepowato wlasciwe zréznicowanie procesu szkolenia w grupach junioréw
1 seniorow. Takie rozwigzanie nosi cechy postepowania perspektywicznego,
potwierdzeniem za$ sg kilkunastoletnie staze sportowe zawodnikow 1 ich sukcesy

w kategorii senioréw.

Analiza wynikéw osigganych w III grupie badanych (najstabszej wynikowo) Swiadczy
o zdecydo-wanej dominacji junioréw (67% pkt) a wigc zainteresowaniem klubéw
szkoleniem tej grupy wieku. Trenerzy tych klubéw wychodzg (prawdopodobnie) z
zatozenia, iz wyniki w kategorii seniorOw nalezy traktowac prestizowo, natomiast



podstawy funkcjonowania stanowig wyniki junioréw, punkty i budzetowe §rodki na
szkolenie dzieci uzdolnionych sportowo. W przypadku np. Bialskiego Klubu TKD
zawodnicy osiggajac wiek seniora przekazywani sg do klubu AZS AWF, stad zero
punktéw w rywalizacji tej kategorii wieku. Kluby sklasyfikowane w trzeciej grupie
dopiero od niedawna biorg udziat w rywalizacji sportowe;.

Zwréémy uwage, ze szczegblnie duze réznice osiggnie¢ wystepowaly w imprezach
miedzy-narodowych w kategorii senioréw oraz w Mistrzostwach Polski senioréw

1 junioréw. Kluby grupy I zdo-bywaty najwigcej medali zaréwno w imprezach
miedzynarodowych jak i krajowych. Mozna wysuna¢ tezg, ze wlaSnie dzieki
zawodnikom tych klubéw Polska w rywalizacji §wiatowej zajmuje drugie miejsce, na-
tomiast w Europie od siedmiu lat jest niepokonana. Trenerzy klubowi wiasnie tej grupy
byli i sg aktualnie trenerami reprezentacji Polski, majac najwigksze doSwiadczenia
sportowe cho¢ dlugos$cig stazu szkolenio-wego (w niektérych przypadkach) ustepuja
innym.

Zmierzajac do poglebienia charakterystyki stanu wytrenowania zawodnikow
uprawiajgcych tae-kwon-do szczegétowej analizie poddano uzyskane wyniki badan
wydolnoSci beztlenowej z dwdch po-miaréw w 1995 1 1997 roku, dotyczace wielkoSci
pracy maksymalnej, wartoSci mocy maksymalnej, czasu uzyskiwania i utrzymywania
mocy maksymalnej. Analiza walk sportowych judo, zapaséw, boksu oraz tae-kwon-do
wykazata, ze zawodnicy tych dyscyplin powinni charakteryzowa¢ si¢ zdolno$cig do
rozwijania w krétkim czasie maksymalnej mocy lub sity, zdolnoS$cig do czestego
powtarzania tych wysitkéw i utrzymania maksymalnej mocy przez jak najdtuzszy okres.

Obserwujac parametry charakteryzujgce wydolnosS¢ beztlenowa uwidocznit si¢ wzrost
Srednich wskaznikow pracy maksymalnej (w J/kg) podczas drugiego badania we
wszystkich grupach badanych - najnizszy w grupie I, najwyzszy w grupie III. W grupie I
zanotowano najwyzsze odchylenie jednostkowych pomiaréw od wartoSci Sredniej oraz
najwieksze rozproszenie wynikow. Natomiast w grupie III uwidocznit si¢ najnizszy
poziom zrdéznicowania wynikéw pomiaréw. Fakty te Swiadczy¢ mogg o zréznicowanym
wply-wie obcigzen o charakterze S-U-W (tab. 8,9, 10) na zawodnikéw
wysokokwalifikowanych, osiggajacych znaczne sukcesy sportowe (tab. 21 11),
natomiast mniej zindywidualizowanym wptywie nizszego wymiaru pracy TR na
zawodnikéw o skromniejszych osiagnieciach sportowych. Srednia wielko$¢ wykonane;
pracy maksymalnej w tescie jest zdecydowanie najwyzsza w grupie 1. Jednocze$nie
mata progresja wynikdw w drugim badaniu Swiadczy¢ moze o zblizaniu si¢ organizmow
¢wiczacych do granicznych mozliwosci adaptacyjnych ustroju. Wyniki grupy I stanowié
moga wartoSci modelowe dla tackwon-do cho€ to zatozenie wymaga dalszych badan na
szerszej populacji. Z uwagi na specyfik¢ przygotowania do rywalizacji w tackwon-do

i swoistoSci zmian adaptacyjnych by¢ moze forma testu i czas jego trwania nie w petni
ukazuja istote efektow kumulatywnych realizowanego procesu treningu.

Na podstawie uzyskanych wynikéw oceny wydolnos$ci mozna stwierdzié, iz globalny
wymiar pracy TR ma wptyw na wielko§¢ uzyskiwanej mocy maksymalnej. Analizujac
dyspersje wynikow w grupach zauwazalna jest jej najwyzsza wartoS¢ (8%) w grupie |
(tab. 8,9, 10). Wynika to prawdo- podobnie ze zr6znicowanego wptywu obcigzen na
organizm zawodnikéw najwyzszego zaawansowania podobnie jak w przypadku pracy
maksymalnej. Wysoki poziom warto§ci mocy maksymalnej charakteryzuje zawodnikow
osiggajacych sukcesy sportowe w tackwon-do.

Rozpatrujac czasy uzyskiwania mocy maksymalnej odnotowano nieznaczne ich
wydtuzenie w grupie I i II, natomiast takze niewielkie skrocenie w grupie III.
Prawdopodobnie nastgpito to w wyniku swoistej adaptacji organizméw do wysitkow

o charakterze beztlenowym (T4 i T5), ktérych w wymiarze bez-wzglednym najwigce;j
(34%) zanotowano wtaSnie w grupie III (tab. 4). Dyspersja wynikow w badaniu drugim
byta na podobnym poziomie, chociaz w grupie I wzrosta niemal dwukrotnie pod
wplywem realizowanych obcigzen. Jednak w Swietle osigganych wynikéw sportowych



w grupie I (tab. 11) raczej nie ma to ujemnego wptywu na skutecznos$¢ zawodniczg.
Pomimo prawie dwukrotnie wyzszego obciazenia catkowitego TR w grupie I niz

w grupie III (tab.3) nie wszystkie parametry mierzone testem Wingate ulegly progresji

1 mialy najwyzsze wartoSci wlasnie w grupie pierwszej. Uzyskiwane wyniki sportowe
wydajg si¢ potwierdzaé stuszno$¢ realizowanych obcigzen (ich wielkoSci i struktury)
charakterystycznych dla grupy I. Mimo, Ze na wynik sportowy wplywa wiele
czynnikow wsrod ktérych nie wszystkie podlegaja modyfikacji w procesie treningu (np.
uwarunkowania genetyczne, obiektywizm s¢dzidw, otoczenie, szczgscie), to jednak
rezultat rywalizacji pozostaje gléwnym kryterium oceny pracy trenera. Inne elementy
posiadajg znaczenie pomocnicze.

W przypadku specyfiki rywalizacji tackwon-do by¢ moze nie wszystkie wyniki testu
Wingate majg znaczenie strategiczne i1 sugeruja modyfikacj¢ przebiegu procesu treningu.
Pamigtac takze nalezy o ob-nizaniu masy ciala przez najlepszych przed zawodami i to
wplywa zapewne na niektore wyniki testu wsrdd tej grupy zawodnikow. Osobnicy

o wigkszej masie mieSni sg w stanie rozwing¢ wigksza moc 1 wykonac wigksza prace
podczas testu. Faktem jest najwyzszy poziom wyjSciowy badanych parametréw

w grupie I - z wyjatkiem czasu utrzymania mocy maksymalnej co stanowi efekt
adaptacji organizmu do specjalisty-cznych wysitkdw oraz sugerowaé moze marginalny
wptyw tego czynnika na efekty rywalizacji sportowej w tackwon-do.

Uwaza si¢, ze zawodnicy posiadajacy duzy udziat widkien szybkokurczliwych
w mig$niach sg w stanie rozwing¢ w krétkim czasie wysoka moc maksymalng, ale nie
potrafig jej utrzymac przez dtugi okres czasu oraz cechuje ich duzy spadek mocy.

W Swietle przytoczonych préb interpretacji wynikow koniecznym wydaje sie
prowadzenie dalszych badafi w tym kierunku, wyniki ktérych powinny poméce

w okreSleniu parametrow warunkujacych powo-dzenie w rywalizacji a tym samym
optymalizacji przebiegu szkolenia w tackwon-do. Pamieta¢ przy tym nalezy, ze
struktura ruchu podczas testu (wysitek na cykloergometrze) odbiega od struktury walki,
dlatego test Wingate zaliczy¢ nalezy do niespecyficznych dla tackwon-do. Takze poziom
motywacji do podjecia maksymalnego wysitku wptywa na koficowy wynik, §wiadczac
takze miedzy innymi o klasie zawodnika.

ROZDZIAL V - WNIOSKI

1. Prowadzone badania obcigzefi treningowych umozliwity uzyskanie
szczegotowych informacji o ich wielkoSci, rodzaju oraz strukturze, objgtoSci i
intensywnosci a takze charakterze stosowanych grup Srodkow.

2. Wyniki analizy obcigzen treningowych w kontekScie osigganych wynikow
sportowych upowazniajg do wydzielenia trzech drég rozwoju w tackwon-do:
sportowego (charakterystycznego dla i grupy badanych), mieszanego
(wyrézniajacego II grupe badanych) i klasycznego (historycznego,
ortodoksyjnego, utylitarnego) reprezentowanego przez grupg I11.

3. Modelowa charakterystyke struktury obcigzef treningowych w tackwon-do
"sportowym" poziomu mistrzowskiego (na dzien dzisiejszy) stanowi uktad S - 50
% TR, U-30 %TR,W - 20 %TR zapewniajac wtaSciwy poziom adaptacji i
osigganie znaczacych rezultatow sportowych.

4. Wymiar catkowitej pracy TR w rocznym makrocyklu powinien by¢ nie nizszy niz
600 h rocznie z tendencjg do 0k.30 % wzrostu w podetapie maksymalnych
osiggnigc etapu mistrzowskiego, zapewniajac progresje osigganych rezultatow.

5. Trening oparty w gtéwnej mierze (ok.35 %TR) na ksztaltowaniu mechanizméw
energetycznych tlenowo-beztlenowych (mieszanych) - T3 oraz beztlenowych
kwasomlekowych (ok. 30 %TR) - T4 zapewnia optymalne przygotowanie do
rywalizacji sportowej.

6. Badania wydolnoSci anaerobowej testem Wingate pokazuja bardzo wysoki
poziom adaptacji najlepszych zawodnikéw do specyfiki wysitku
charakterystycznego dla tackwon-do w §wietle osigganych rezultatow.



7.

10.

Analiza wynikéw sportowych dzigeki opracowaniu punktowej skali ocen wykazata
zarysowujace si¢ niebezpieczne tendencje, typowe dla wspéiczesnego sportu -
osiggania wysokich rezultatdéw w rywalizacji najmtodszych, w efekcie treningu

o charakterze intensywnym.

. Rézna reaktywno$¢ na bodZce treningowe najlepszych zawodnikéw (poziom

dyspersji wynikow testu Wingate oraz wynikow sportowych) wymaga
indywidualnego podejScia do kazdego zawodnika na tym poziomie
zaawansowania Sportowego.

. Zebranie stosowanych ¢wiczen w tackwon-do w rejestr grup Srodkéw

treningowych ufatwia (szczegdlnie mniej doSwiadczonym szkoleniowcom) prace
treningowa, planowanie i kontrol¢ przebiegu procesu treningu w oparciu

o rzeczywiste dane.

Zaadoptowana metodologia rejestracji i analizy a przez to i planowania obcigzefi
treningowych bardziej utozsamia tackwon-do ze sportem wyczynowym,
umozliwiajac (profesjonalnym podejSciem do treningu) poszukiwania
indywidualnych, racjonalnych rozwiazan i w efekcie optymalizacj¢ procesu
szkolenia nie odcinajgc si¢ jednoczes$nie od tradycji.
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