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Wstep

Pomimo dynamicznego rozwoju sportu we wspoétczesnym $wiecie, jego znaczenia
i zasiegu, uzyskiwanie znaczacych wynikéw ciggle wigze sie z witasciwie zaplanowanym
oraz prowadzonym procesem szkolenia. Nowe, zminiaturyzowane narzedzia do kontroli
efektdw potreningowych, ich liczba i dostepnos¢ oraz nowoczesny sprzet treningowy
a takze tatwos¢ korzystania z wynikdéw badan, stanowig ogromng pomoc trenerom nie
zwalniajgc jednoczesnie od logicznego myslenia, wyciggania wnioskéow i wdrozen do
praktyki. To nie metody, formy i Srodki treningowe stanowig tajemnice warsztatu
trenerskiego. Sposéb myslenia i podejscie strategiczne decydujg o sukcesie badZ jego
braku.

Fenomenem mozna nazwac niestabngce zainteresowanie sportami i sztukami
walki coraz bardziej zhumanizowanych spoteczenstw, zamieszkujgcych rézne kontynenty.
Dawniej otaczane tajemnicg i ukrywane, w latach 50 ubiegtego wieku otworzyty sie na
Swiat. Ich liczba, réznorodna filozofia dotyczaca szkolenia i taktyki walki, pozwala
praktycznie kazdemu znalez¢ taki rodzaj, ktéry odpowiada typowi temperamentu,
psychice, budowie somatycznej, poziomowi sprawnosci fizycznej i uzdolnien ruchowych.
Znaczna podaz rodzi konkurencje, ktéra wymusza utrzymywanie wysokiego poziomu
szkolenia oraz poszukiwania coraz to skuteczniejszych rozwigzan treningowych. Pomimo
wielowiekowych tradycji w obrebie szczegdlnie sztuk walki, funkcjonujg rozwigzania
archaiczne czy wrecz szkodliwe w kontekscie aktualnej wiedzy zwigzanej z fizjologia
wysitku, procesem nauczania-uczenia sie czy wychowywania i ksztattowania osobowosci.
Akceptacja rywalizacji sportowej, mozliwo$¢ sprawdzenia sie w walce toczonej wedtug
réznych regulamindw, bezlitosnie weryfikuje legendy, obiegowe opinie czy odziedziczone
przekazy.

Koreanskie taekwon-do powstate wspétczesnie (oficjalna nazwa funkcjonuje od
1955r.) pomimo korzeni zwigzanych ze sztukami walki, od samego poczatku
zaakceptowato wspétzawodnictwo sportowe jako sktadnik szkolenia. Doswiadczenia
sportowe pozwalajg na ciaggla weryfikacje i modyfikowanie zaréwno sfery techniczno-
taktycznej oraz zalecanych rozwigzan treningowych. Znalazto to wyraz w podziale
taekwon-do na dwie federacje o zasiegu miedzynarodowym (nie bez wptywu polityki)
a w efekcie przyznanie statusu dyscypliny olimpijskiej i dwukierunkowego rozwoju
taekwon-do: jako typowego (z uwagi na cele treningu) sportu walki (wersja WTF') oraz
sztuki samoobrony i sportu walki (wersja ITF?).

Nie wnikajgc gtebiej w podtoze takiego podejscia, zaréwno w sportach walki jak
i sztukach samoobrony na efekty adaptacyjne ma wptyw trening, a gtéwnie rodzaj,
wielkos¢ i struktura obcigzen realizowanych w cyklach rdéinej diugosci. Mechanizmy
przystosowawcze odkryte w latach 30 ubiegtego wieku, pozwalajg tak oddziatywad

WTF jest skrétem nazwy organizacji World Taekwondo Federation, promujacej taekwon-do olimpijskie
% TF, skrét od nazwy International Taekwon-do Federation promujgcej korearska sztuke walki



wysitkiem na organizm, aby profilowa¢ jego zmiany w pozadanym kierunku
a najwazniejsze efekty osiggac¢ w okreslonym czasie.

Doceniajgc wage i znaczenie obcigzen treningowych w procesie szkolenia, celem
pracy uczyniono probe analizy wysitkéw najlepszych Polskich zawodnikéw taekwon-do
W ciggu rocznego makrocyklu, rozpatrujgc zrealizowang prace w dwodch obszarach:
informacyjnym i energetycznym. Tego typu podejscie wielokrotnie znalazto
odzwierciedlenie w praktyce nie tylko sportéw walki (np. Sozanski, Sledziewski 1995)
i pomimo krytyki czy zastrzezen (np. Wazny 1999, Zatorn 1998) nadal funkcjonuje
w praktyce (Btach 2005, Kuder i in. 2005, Kruszewski 2004, Laskowski 2006, Nowak 2006,
Ozimek i in. 2005, Ratkowski 2005).

Wieloletnie do$wiadczenia w wykorzystywaniu tej metody rejestracji i analizy
obcigzen treningowych w taekwon-do (Bujak 1996, Bujak 1998, Bujak 2007 Litwiniuk,
Bujak 1997) pozwolity na praktyczng weryfikacje jej wartosci, znajdujac liczne odniesienia
aplikacyjne na réznych poziomach szkolenia.

Praca sktada sie z trzech gtdwnych czesci obejmujgcych zagadnienia teoretyczne,
metodologiczne i badawcze zwigzane z celem pracy i w ogdlnym zarysie nie odbiega od
przyjetych standardéw prac empirycznych w naukach o kulturze fizycznej (Karolczak-
Biernacka 1979, Sozanski 1996, Weiner 2003).



1. Problematyka badawcza w literaturze

Czes$¢ teoretyczna zwigzana z tematyka pracy zostata przedstawiona w trzech
podrozdziatach tematycznie réznych lecz spdjnych i zazebiajacych sie tresciowo.

1.1. Obcigzenia treningowe w teorii i praktyce

W pismiennictwie anglojezycznym tradycje poszukiwan zwigzkéw miedzy
rodzajem i wielkoscig pracy a ich efektami siegajg jeszcze lat dwudziestych XX wieku.
Mozna uznac, ze poczatek zrobit w 1925 Hill porzadkujac wiedze na temat fizjologicznych
podstaw rekordéw sportowych (Hill 1925). Rozwazania juz bardziej szczegétowe, to
poszukiwania zwigzkdéw miedzy zapotrzebowaniem tlenowym a predkoscig biegu (Sargent
1926).

Kontynuacje fizjologicznych kierunkéw badawczych wida¢é w pdzniejszych
wynikach badan m.in. Schneidera i Karpowicha, Morehouse'a i Millera, Cordeya i Irwinga,
Bunna (za Sozanski 1992). Bardzo szeroko podejmowaty one problematyke wysitkow
fizycznych, a uwzglednienie réznych sktadowych wykonanej pracy (np. intensywnosci,
dtugotrwatosci, rodzaju) umozliwiato wdrozenia wynikéw badan do praktyki treningu.
Badaczem, ktéry bardzo trafnie powigzat klasyczng fizjologie wysitku ze specjalistycznymi
wymogami treningu sportowego, byt Costill (1968). Wiele innych prac opublikowanych
takze w latach szes$cédziesigtych XX wieku, znaczgco rozwinety wiedze na temat wysitkow,
istotnie wptywajac na sposéb pojmowania treningu.

Kompleksowe rozwiniecie problematyki obcigzen w treningu szybkosci przedstawit

Dintimann (1974). Zaproponowat szczegétowy specyfikacje grup srodkow treningu dla
doskonalenia podstawowych cech sprintera oraz wskazania doboru parametréw objetosci
i intensywnosci pracy, a takze planowania obcigzen.
Bardzo rozwinietg problematyke obcigzen zaréwno w sferze terminologii, jak tez
planowania przestawit w swojej pracy Bompa (1983). Zawiera obszerng propozycje
dokumentowania oraz rejestracji obcigzen z uwzglednieniem objetosci i intensywnosci
pracy.

Kolejne znamienne przyktady konceptualizacji problematyki obcigze stanowig
prace Sharkeya (1984) i Burke (1986). Wigzg oni obcigzenia treningowe z tzw. treningiem
sprawnosci energetycznej. W tej koncepcji wazng role odgrywa czestos¢ skurczéw serca,
jako wskaznik informujgcy o intensywnosci obcigzenia treningowego i jego
wspotzaleznosci z poziomem wydolnosci fizycznej zawodnika z uwzglednieniem wptywu
czynnikdw zewnetrznych obnizajgcych jego wydolnosé.

W 1993 roku Sleamaker przedstawit bardzo konkretny model procesu
treningowego z uwzglednieniem bardzo waznej roli obcigzen, ktére stanowig narzedzie
budowania formy i stuzg jako czynnik sterowania. Zwrdcono uwage na rejestracje
obcigzen wedtug zaprogramowanego schematu, ktdry pozwala na statg konfrontacje
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z planem i mozliwosci wprowadzania koniecznych modyfikacji. Podkreslono takze role
wiasciwego zapisu obcigzen i umiejetnosc ich analizy, jako klucza skutecznosci treningu.

Pierwsze wzmianki o obcigzeniach w literaturze niemieckojezycznej spotykamy
z konicem lat trzydziestych. Juz wéwczas formutowano podstawowe zasady ,obcigzenia
organizmu treningiem”, gtdwnie w aspekcie pracy uktadéow krazenia i oddychania.
Podsumowaniem niemieckiej ,teorii treningu” lat trzydziestych i czterdziestych byta praca
Prokopa i Rosnera (1959). Problematyka obcigzen byta tu przedstawiona gtéwnie
w aspekcie doboru ¢wiczen w catorocznym treningu w kolejnych jednostkach. Uzywa sie
pojec intensywnosci i objetosci pracy wyrazanych procentem maksymalnych mozliwosci.
Za miernik kontroli obcigzen uznaje sie przede wszystkim czestos¢ skurczéw serca (za:
Sozanski 1992).

Catoksztatt wiedzy o treningu obejmowata praca Harre (1985). Wyrdzniono dwa
rodzaje obcigzen: zewnetrzne, mierzone objetoscia i intensywnoscia pracy oraz
wewnetrzne, jako reakcja ustroju na zastosowane bodzce. Autor zwrdcit uwage na relacje
miedzy strukturg obcigzen zewnetrznych a charakterem obcigzen wewnetrznych, oraz
kierunki i tempo adaptacji. W literaturze niemieckiej zwraca uwage silny nurt dotyczacy
normowania obcigzen gtdwnie w treningu mtodocianych. Potwierdzeniem tego sg m.in.
prace Martina, Kula, Grossera, Weinecka, Hahna, Riedera i Fischer (Sozanski 1992).
Uwzgledniajgc dynamike przemian w ontogenezie, sformutowano ogdlne zasady rozktadu
obcigzen w kolejnych fazach rozwoju osobniczego z uwzglednieniem rodzaju dyscypliny
sportu.

Problematyka obcigzen treningowych bardzo wczesnie znalazta sie réwniez
w badaniach naukowych prowadzonych w ZSRR. Zapoczatkowano tutaj wiele rozwigzan
ktadacych podwaliny teorii sportu, ktére przeniknety do wielu krajéw, wywierajgc znaczny
wptyw na ksztattowanie réznorakich rozwigzan. Konieczno$é dostarczenia zrzeszeniom,
klubom i szkotom jednolitych wytycznych (scentralizowanie sportu wyczynowego)
wymusita podjecie na poczatku lat trzydziestych ubiegtego wieku unikalnych prac
koncepcyjnych i programowych czego efektem staty sie m.in. programy lekkiej atletyki
dziecieco-mtodziezowych szkét sportowych (Ljach 2000). W tych programach nie byto
jeszcze wprawdzie konkretnej definicji obcigzen, ale zawieraty rozktad treningu w skali
roku. Posiadaty takze zalecane liczby i rodzaje ¢éwiczen itp. Niektére podreczniki
specjalistyczne z tego okresu juz wyraznie formutujg idee regulacji treningu,
a podstawy naukowego podejscia do planowania i periodyzacji treningu stanowita praca
Kriestownikowa (1939). Nurt ten byt kontynuowany w pracach teoretycznych, m.in.
Ozolina, Kuzniecowa i Wierchoszanskiego (za: Sozanski 1992).

Zagadnienia obcigzen treningowych poruszano takie w pracach z zakresu
medycyny sportu i fizjologii (np. Zimkin 1964, Farfiel 1960, Jakowles 1974) prezentujgc
szczegbtowe wyniki badan i formuty planowania obcigzen treningowych.

Praca Handelsmana i Smirnowa (1970) szeroko obejmuje problematyke obcigzen
z podaniem wskazan metodycznych, natomiast Koc (1986) traktuje obcigzenia



treningowe, jako decydujgcy czynnik budowy mistrzostwa sportowego, a do ich oceny
sugeruje wykorzystanie réznorakich wskaznikéw fizjologicznych.

Szczegdlne znaczenie dla ksztattowania sie systemu poje¢ oraz miejsca obcigzen
w teorii treningu miaty prace Matwiejewa (1967, 1977) ujmujace periodyzacje treningu
w cyklach réznego rodzaju. Matwiejew operowat sktadowymi obcigzen w postaci
objetosci i intensywnosci pracy, sformutowat prawa planowania treningu (w tym takze
obcigzen), przedstawit takze propozycje oceny wielkosci i metody kontroli obcigzen
oparte na wykorzystaniu pomiaru czestosci tetna.

Nowsze i systemowe ujecie problematyki obcigzen prezentuje Ptatonow (1987)
wyrdzniajac: obcigzenia treningowe i startowe oraz specyficzne i niespecyficzne; mate,
$rednie, submaksymalne i maksymalne; szybkosciowe, sitowe, koordynacyjne,
wytrzymatosciowe i gibkosciowe; tlenowe, beztlenowe kwaso i niekwasomlekowe;
rozwijajgce strukture ruchu, ksztattujgce dyspozycje psychiczne, doskonalgce taktyke;
obcigzenia w (¢wiczeniach standardowych i niestandardowych; wedtug napiecia
psychicznego na intensywne i mato intensywne; obcigzenia zewnetrzne i wewnetrzne.

W polskim pismiennictwie, juz w latach dwudziestych pojawity sie przestanki
rozpatrywania treningu zaréwno w kategoriach technicznych oraz uwzgledniajgce
zaangazowanie réznych funkcji organizmu. Chociaz w pozycjach z lat trzydziestych nie
spotykamy jeszcze okreslenia ,obcigzenia treningowe”, to poruszana jest problematyka
podziatu pracy w ciggu roku, stopniowania wysitku, regulacji intensywnosci, roli przerw
itp. (Sozanski 1992).

Pojecie ,0obcigzen treningowych” (stosowano zamiennie z terminem ,,0bcigzenia
fizyczne”) wprowadzito do polskiej literatury ttumaczenie pracy Ozolina (1952), natomiast
w ttumaczeniu pracy Matejewa (1957) r. mowi sie juz konkretnie o obcigzeniu
treningowym w aspekcie metodycznym i fizjologicznym. W Polsce, podobnie jak w innych
krajach problematyka obcigzen treningowych znajdowata oparcie na rodzimych pracach
z zakresu fizjologii wysitku. W pracy Sidorowicza (1984) poruszono temat wptywu
treningu na organizm (obcigzenie) i roli tetna jako miary wysitku. Missiuro (1952) opisuje
rozne aspekty wysitku fizycznego i reakcji organizmu. Koztowski (1976), Malarecki (1973)
i Wojcieszak (1972) zagadnienia obcigzen odnoszg do réznych wptywoéw i rodzajow
wysitkow.

Pierwszg definicje obcigzen, uwzgledniajgcg nie tylko ,wewnetrzng” strone
procesu, lecz réwniez specyfike organizacji i warunki, w jakich funkcjonowat polski sport
sformutowat Ulatowski (1981). Wazny, jako jeden z pierwszych definiuje obcigzenia jako
wielkos¢ wykonanej pracy uwzgledniajgc objetos¢ oraz intensywnos$¢ wysitku.
Kontynuujgc badania nad obcigzeniami Wazny rozwinat koncepcje Wotkowa i Koriagina
(1977). Opierajac sie na klasyfikacji wysitku w strefie energetycznej, uwzglednit potrzebe
rownolegtego rozpatrywania obcigzen w kategoriach kierunku wptywu ksztattujgcego.
W ten sposdb wyodrebnit trzy rodzaje ¢wiczen: ogdlne, ukierunkowane i specjalne,
nazywajac te ptaszczyzne obszarem informacyjnym.



Prekursorem innego kierunku byt Fidelus (1974) podajac propozycje jednolitego
pomiaru obcigzen treningowych. Objeto$s¢ nalezy mierzy¢é pracg wilozong zas
intensywnos¢ mocg wiozong. Oryginalnos¢ tej metody polegata na tym, ze dzieki
zastosowaniu jednolitych jednostek pomiarowych (tzw. Sekund zredukowanych), mozna
byto poréwnac prace zewnetrzng z kosztem energetycznym wykonania réznych ¢wiczen
fizycznych, a rezultaty korelowac z wynikami np. poziomu sprawnosci fizycznej.

Inny sposéb rejestracji i analizy obcigzen zaprezentowali Wachowski i in. (1986)
wykorzystujgc badania treningu kajakarzy. Postuzyli sie tu parametrami rzeczywistymi:
masg, liczbg powtdrzen, dystansem i czasem, proponujac wspodtczynniki do wyliczenia
objetosci i intensywnosci pracy.

Opierajagc sie na metodach rdéznych autorow Jaskolski i Kalina (1979)
zaproponowali prébe ich modyfikacji i wykorzystania w judo. Wychodzac z zatozenia, ze
obcigzenie charakteryzuje iloczyn czasu pracy i $redniej czestotliwosci tetna w czasie
wysitku, sporzadzali arkusze rejestracji obcigzen, oraz metodyke ich analizy w cyklach
réznego rodzaju.

Sikorski (1985) opracowat (w judo) propozycje zastosowania skali intensywnosci
wysitku na podstawie czestosci skurczow serca oraz katalog srodkéw treningowych
uwzgledniajgcych poziom stezenia kwasu mlekowego we krwi, co umozliwito wyrazanie
obcigzen w skali punktowe;j.

Sozanski (1986) prowadzit analizy zaleznosci miedzy stanem wytrenowania
a wielko$ciami obcigzen w skokach lekkoatletycznych. Swoistym przygotowaniem do tej
pracy byly badania nad narzedziami umozliwiajgcymi pomiar aktywnosci wysitkowej.
Konsekwencjg tego byto wiele prac obejmujacych planowanie obcigzen w lekkoatletyce
oraz treningu mtodocianych. Réwnoczesnie wynikaty stgd wskazania dotyczgce sposobu
rejestracji i analizy obciazer: (Sozanski, Sledziewski 1989). Podsumowaniem tej fazy badan
jest praca traktujgca o zwigzkach miedzy obcigzeniami treningowymi a rodzajem rozwoju
sportowego. Rozpatrujgc wptyw obcigzen na ksztattowanie sie mistrzostwa sportowego
autor definiuje dwa rodzaje treningu: progresywny i intensywny, wraz ze szczegétowo
sklasyfikowanymi ich sktadowymi. Proponuje réwniez wzdér zapisu obcigzen
uwzgledniajacy 24 parametry.

W drugiej potowie lat osiemdziesigtych XX w., pod kierunkiem prof. H. Sozanskiego
podjeto badania nad optymalizacjg obcigzen treningowych w procesie szkolenia. Efektem
byta praca dotyczaca technologii dokumentowania, opracowywania i analizy danych
o obcigzeniach treningowych w réznych dyscyplinach sportu (Sozanski, Sledziewski 1995).
Realizowano tez prace nad zastosowaniem roéznorakich technik pomiaru parametrow
charakteryzujgcych wysitki w naturalnych warunkach treningu oraz wykorzystania technik
komputerowych do opracowywania danych.

Na zakonczenie warto wspomniec¢ o propozycji prof. Waznego (1999), opiera sie
na ukazaniu kosztu energetycznego poniesionego w trakcie wysitku dzieki przeksztatceniu
posiadanych danych o czgstkowym i sumarycznym czasie wykonywanej pracy, na wartos$é
kosztu energetycznego. W zwigzku z faktem, ze obcigzenie treningowe to reakcja
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organizmu na zastosowany s$rodek (,obcigzenia wewnetrzne”, Sozanski, Zaporozanow
1993) ukazanie kosztu energetycznego wydaje sie by¢ blizsze rzeczywistej strukturze
obcigzen. Istotg tej metody jest ocena udziatu poszczegdlnych przemian energetycznych
w maksymalnych wysitkach o poszczegélnym czasie trwania. S3 one przedstawione
w tabeli 1 opracowanej przez Astranda i Rodhala (za Wazny 1999).

Tabela 1. Procentowy udziat toréw przemian metabolicznych w wysitkach o réznym czasie trwania

Rodzaj przemian metabolicznych
Maksymalny czas
. . beztlenowe beztlenowe
trwania wysitku . tlenowe
niekwasomlekowe kwasomlekowe
5s 85 10 5
10s 50 35 10
30s 15 65 20
1 min 8 62 30
2 min 4 46 50
4 min 2 28 70
10 min 1 9 90
30 min 1 5 95
1lh 1 2 98
2h 1 1 99

Podstawg tej metody jest zatozenie, iz dla pracy tlenowej charakterystyczne sg
wysitki trwajgce ok. 2 h (w 99% procesy tlenowe, 1% beztlenowe), dla pracy
wykorzystujgcej mniej wiecej w rownym stopniu mechanizmy tlenowe i beztlenowe (tzw.
praca mieszana) trwajgce ok. 2 min. (50% tlenowe, 50% beztlenowe) , dla kwasomlekowej
ok. 30 s (20% tlenowe, 80% beztlenowe), i dla niekwasomlekowej trwajgce okoto 5 s
(5%tlenowe, 95% beztlenowe) (Waziny 1999). Poniewaz wartosci maksymalne
ukazywatyby nieco wyidealizowany obraz obcigzen, dlatego poszczegdlnym rodzajom
pracy przypisano sredni koszt energetyczny (w kcal). W przypadku pracy ksztattujgcej
mechanizmy tlenowe wyniesie on 20,4 kcal/min (odpowiednik Sredniego kosztu biegu
maratonskiego), dla mieszanej — 61,7 kcal/min (odpowiednik sredniego kosztu biegu na
800 m.), dla pracy beztlenowej kwasomlekowej — 141 kcal/min, dla pracy beztlenowej
niekwasomlekowej — 294 kcal/min. Koszt pracy o charakterze anabolicznym oszacowad
mozna na 200 kcal/min (tab. 2).

Tabela 2. Energetyczne koszty pracy w wybranych konkurencjach lekkoatletycznych (wg
Hollmanna i Hettingera za Wazny 1999)

Konkurencja Uzyskany Koszt pracy Catkowity koszt
(bieg) Wynik (s, min, h) (kcal/min) pracy (kcal)
100 m 10,2 294,1 50
400 m 46,8 141,0 110

1500 m 3.48,0 36,8 140
Maraton 2:17.30,0 20,4 3046
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Relacja pomiedzy srednim kosztem energetycznym wyrdznionych grup srodkéw
treningowych wynosi wiec 1: 3: 7: 14 i do 10 (tab. 3). Przyjmujac te liczby jako wagi
rdéznicujgce energetycznie poszczegdlne grupy ¢wiczen i mnozac przez nie faktyczny czas
trwania ¢wiczen otrzymujemy przyblizony koszt energetyczny konkretnej pracy (Wazny
1999).

Tabela 3. Charakterystyka wysitkéw wedtug kosztu energetycznego

Rodzaj prac Tlenowa | Mieszana Beztlenowa
J pracy kwasomlekowa | niekwasomlekowa
Sredni kqszt energetyczny 204 61,7 141 294
(kcal/min)
Liczby jako wagi réznicujgce 1 3 7 14

Przy zatozeniu, iz zawodnik wykonuje ¢wiczenie przez jedng minute, ktére zostato
zaklasyfikowane do 4 zakresu intensywnosci, stosujgc powyzsze przeliczniki otrzymujemy
wartos$¢ 7 kcal (1 min x 7 = 7 kcal). Wynika z tego, ze zawodnik nie tylko wykonywat
¢wiczenie przez 60 s, ale, ze zastosowany srodek wywart skutek na organizm zawodnika
postaci kosztu energetycznego 7 kcal.

1.2. Charakterystyka taekwon-do ITF

Taekwon-do jest odmiang sedziwej postaci niezbrojnej walki wrecz praktykowane;j
w wielu krajach Orientu — takg definicje stosowano w latach pieédziesigtych XX w. (Choi
1965). We wczesnych latach funkcjonowania, taeckwon-do byto trudne do odréznienia od
japonskiego karate-do. Jeszcze w 1965 roku, Choi Hong Hi réwnolegle z witasnymi
sformalizowanymi uktadami ¢éwiczen, ciggle uczyt form karate. Taekwon-do jest prawie
identyczne jak karate, stwierdzit Cho (1968) podkreslajgc powszechnos¢ okreslenia -
koreanskie karate.

Mimo faktu, ze w swoich poczatkach taekwon-do byto zblizone do karate-do, to
przez lata rozwinefo sie w oryginalny koreanski styl walki wrecz. Btyskawiczny wzlot
taekwon-do ku stawie i jego wiodgca pozycja wsrdd sztuk walki, s3 same w sobie
potwierdzeniem wartosci jego technik i podstaw etyczno-moralnych (Burdick 1997).

W pierwszym podreczniku taekwon-do (Choi 1965) jasno okreslono rdznice
pomiedzy karate i taekwon-do. Karate, z uwagi na wczes$niejszy start, zdazyto uzyskaé
uznanie w Japonii i na polu sztuk walki dzieki wsparciu Japoriczykéw. Taekwon-do,
pochodzgce z niezbyt dobrze znanej Korei, uznawano za cos pokrewnego karate i przez 10
dziesie¢ lat po swoich narodzinach byto z karate powszechnie mylone. Tak wiec publikacja
ksigzki sprawita, ze taekwon-do zaczeto uznawaé za oryginalny dorobek koreanski,
posiadajgcy techniki oraz zatozenia filozoficzne rdéine od funkcjonujacych
w karate. Opracowywanie materiatdbw do wydania jednoczesnie wigzato sie
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z nieustajgcymi pracami nad doskonaleniem technik, poszukiwaniem najodpowied-
niejszych nazw i okreslen oraz definiowaniem terminologii (Choi 2000).

Z biegiem czasu wypracowano specyficzne dla taekwon-do standardy wykonania
technik (fala, ruch wsteczny, teoria sity), rywalizacji sportowej (4 konkurencje
indywidualne, odejscie od punktowania blokdw w walce sportowej, pucharowy system
wytfaniania zwyciezcow w uktadach formalnych), metodyki nauczania (minima
umiejetnosci na poszczegdlne stopnie wyszkolenia, nauczanie DO, egzamin techniczny na
VIl dan), kréj i wyglad doboku (pojedynczy pas, obszycia bluzy i lampasy, zamek
btyskawiczny). Do rywalizacji wprowadzono walke tradycyjng jako nowag forme
wspotzawodnictwa.

Akceptacja i uwzglednienie udziatu w rywalizacji sportowej w procesie szkolenia
taekwon-do oparto na zatozeniach, ze sport posiada mozliwosci edukacyjne, ktére przy
pomocy specyficznych s$rodkédw i metod oddziatywan pedagogiczno-wychowawczych
w wysokim stopniu stuzg rozwijaniu dzielnosci i walecznosci a tym samym odpornosci na
pobudzanie wifasnej agresywnosci. Naturalnym etapem ewolucyjnego rozwoju
wspoéfzawodnictwa sportowego stato sie podjecie dziatan dotyczacych witgczenia
taekwon-do w poczet dyscyplin olimpijskich. Przyznanie organizacji XXIV Igrzysk
Olimpijskich Korei byto okazja do promocji taekwon-do, ktérg Koreariczycy doskonale
wykorzystali. Efektem byto uznanie narodowego sportu Korei za petnoprawng dyscypline
olimpijska.

W taekwon-do od poczatku jego powstania, dokonano podziatu ¢éwiczen
technicznych — najpetniej ilustrujg to uktady ¢wiczen formalnych oraz wewnetrzna
struktura procesu nauczania, stad (jak uwaza twodrca tego systemu) jest fatwe
W hauczaniu - uczeniu sie. Zasady wykonania technik taekwon-do sg nastepujace (Choi
1972):

- kazdy ruch powinien umozliwia¢ kreacje maksymalnej sity zgodnie z zasadami
biomechaniki;

- podstawy powinny by¢ tak proste aby nawet nie znajgcy taekwon-do byli w stanie
odréznié¢ ruch prawidtowy od nieprawidtowego;

- odlegtos¢ i katy ruchu powinny by¢ tak dobrane, by zapewnié jak najwiekszg
efektywno$¢ ataku lub obrony;

- cel i sposéb wykonania ruchu powinny by¢ proste i tatwe do zrozumienia aby uproscié
proces nauczania i uczenia sig;

- metodyka nauczania powinna by¢ tak rozwinieta aby umozliwi¢ opanowanie taekwon-
do mtodym i dorostym, kobietom i mezczyznom;

- prawidtowe oddychanie bedgce warunkiem szybkosci i ograniczenia zmeczenia tgczy
sie z kazdym ruchem (technika) taekwon-do;

- atak powinien by¢ skierowany w najbardziej wrazliwe punkty ciata przeciwnika;

- sposbb ataku oraz czes¢ ciata wykorzystana w tym celu powinny by¢ jasno nazwane
i zgodne z biomechanika ruchu cztowieka;
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- kazdy ruch powinien by¢ tatwy do wykonania aby wszyscy uprawiajac taekwon-do
mogli to robi¢ w formie sportowej i rekreacyjnej;

- ruchy powinny by¢ harmonijne i rytmiczne aby oprdcz skutecznosci w samoobronie
dostarczaty takze wrazen estetycznych;

- ruchy ukfadéw formalnych powinny wyraza¢ osobowos¢ i ducha osoby od ktérej

przyjety nazwe.

Na wysokim poziomie szczegétowosci dopracowano metodyke szkolenia, co

znalazto odzwierciedlenie w:

@ sekretach treningu wg Choia (1983):

- znacirozumiec cel kazdego ruchu (techniki), sposéb wykonania i metodyke nauczania;

- odlegtosci i katy uderzen oraz blokéw, powinny by¢ tak dobrane aby zapewnié ich jak
najwiekszg skutecznos¢;

- kazdy ruch inicjujemy zamachem (ruchem wstecznym) i kontynuujemy wykonanie do
zakonczenia, bez zatrzymania w jakiejkolwiek fazie;

- kazdemu ruchowi towarzyszy wydech (z wyjatkiem ruchéw potgczonych);

- przygotowanie do wykonania ruchu wymaga rozluznienia ciata i odpowiedniego
ugiecia nég i ramion;

- kazdy ruch powinien by¢ wykonywany z sinusoidalnym przemieszczeniem $rodka
ciezkosci —falg;

- ruch wszystkich czesci ciata i wydech powinny by¢ zakoriczone w tej samej chwili.

@ wymogach poprawnego wykonania uktaddéw formalnych (Choi 1995):

- kazdy uktad powinien sie rozpoczynac i konczy¢ doktadnie w tym samym miejscu;

- przez caty czas wykonania nalezy zachowywaé wtasciwe utozenie wszystkich czesci
ciata;

- w odpowiednich momentach nalezy przechodzié¢ od napie¢ do rozluznied miesni;

- poszczegdlne elementy uktadu powinny by¢ wykonywane rytmicznie ale nie sztywno;

- ruch powinien byé zwolniony lub przyspieszony w zaleznosci od interpretacji
wykonywanej formy;

- przed przystgpieniem do nauki kolejnego uktadu nalezy dokfadnie opanowac¢ ukfad
poprzedni;

- ¢wiczacy powinien znaé cel kazdego ruchu uktadu;

- kazdy ruch powinien by¢ wykonany mozliwie najrealniej;

- techniki ataku i obrony, nozne i reczne, w lewg i w prawg strone powinny by¢
wykonywane jednakowo;

- ¢wiczacy powinien znaé nazwy wykonywanych technik oraz symbolike ukfadu.

@ klarownej systematyce nauczania walki (Choi 1973):
- zaaranzowana: trzykrokowa, dwukrokowa i jednokrokowa;
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potwolna;

wolna, sportowa;
tylko przy uzyciu nég;
pokazowa;

wolna zaaranzowana;
tradycyjna;

wolna od umowy.

@ standardach wykonania technik podstawowych (Choi 1983):

¢wiczenia podstawowe rozpoczynajg sie z okreslonej pozycji;

bloki rozpoczyna sie lewg reka lub stopa, ataki prawg reka lub stopa; zdarzajg sie
rzadkie wyjatki, a ¢wiczy¢ nalezy w lewg i prawa stroneg;

atak czy obrona jest wykonywana na strefe srodkowg chyba, ze instruktor wyda inng
komende;

¢wiczenia s3 wykonywane w miejscu zanim bedg praktykowane w ruchu czy po
obrocie;

¢wiczenia poruszania w przod sg pofaczone z poruszaniem w tyt i obrotami z kilkoma
wyjatkami;

¢wiczenia krokéw w tyt i obrotéw sg rozpoczynane od przyjecia lewej gunnun sogi,
nachuo sogi, dwitbal sogi lub niunja sogi;

stopa rozpoczynajaca ruch powraca po wykonaniu ¢wiczenia do pozycji gotowosci;
kazdy atak i blok jest wykonywany w kierunku ustawienia pozycji chyba, ze jest inne
polecenie;

wszystkie uderzenia sg wykonywane w przdéd chyba, ze podana jest inna komenda;
pies¢ jest sciggana do biodra réwnoczesnie z uderzeniem czy blokiem wykonywanym

druga reka.

@ zaleceniach ksztattujgcych dyscypline wewnetrzna (Choi 1972):

podréze (odwiedzanie miejsc historycznych) uczace patriotyzmu;

wspinaczki gérskie (obok przygotowania fizycznego wzmacniajg duchowo, zwiekszajgc
poczucie zwyciestwa i triumfu);

zimne kapiele (hartujgc uczg nieustepliwosci i dumy);

praca spoteczna (nauka pokory, kolezernstwa i tolerancji);

etykieta (powszechnie uznane formy zachowania w codziennym zyciu jak i podczas
treningdw).

W procesie uprawiania taekwon-do zaréwno jako sztuki samoobrony oraz sportu

walki wystepujg wspdlne czesSci metodyczne, ktoére sg statymi i podstawowymi

elementami szkolenia. Zaliczamy do nich (Choi 2000):

techniki podstawowe (pozycje, przemieszczenia, bloki i ciosy);
uktady formalne (skodyfikowane sekwencje ruchdw, stanowigce wyobrazeniowy
model walki z jednym lub kilkoma przeciwnikami);
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- walke (sposoby rozwigzywania zaistniatej konkretnej sytuacji przy wykorzystaniu
technik podstawowych lub ich modyfikacji);

- C¢wiczenia przygotowujgce (utwardzanie, hartowanie) powierzchnie (najczesciej dtoni
i stop) wykorzystywane w ataku i obronie.

W zaleznosci od celu szkolenia (przygotowanie do wspoétzawodnictwa sportowego,
nabycie utylitarnych umiejetnosci zawodowych, doskonalenie specyficznej sprawnosci
fizycznej) wymienionym sktadowym poswieca sie rézng uwage (intensywnos¢, objetosc,
czestotliwos$é, zakres stosowania) podczas realizowanych treningéw.

W taekwon-do, oprdécz nauki samoobrony kompleksowo ksztattowana jest
sprawnosc¢ fizyczna, ze szczegdlnym uwzglednieniem gibkosci i koordynacji ruchowe] —
cech tak przydatnych we wspotczesnym zyciu. Intensywnosc zajec¢ zapewnia stymulacje na
poziomie 60-85% HRmax pozwalajgc roztadowac napiecie i stres, a takze kanalizowac
agresje w oparciu o naturalny instynkt obronny (walcz albo uciekaj). Koniecznos¢
przestrzegania pewnych zachowan (pie¢ fundamentalnych zasad taekwon-do), przepiséw
(regulamin sali éwiczen), etykiety (kodeks postepowania) i form (przysiega taekwon-do),
za$ podczas zawodow przepisdw i regulamindéw sportowych, oddziatuje wychowawczo,
kreujgc spotecznie pozadane postawy.

Nauka ztozonych koordynacyjnie ruchéw, dazenie do perfekcji technicznej,
znaczna liczba ¢éwiczen w parach tak charakterystyczna w szkoleniu sportéw walki,
uwrazliwiajg na drugiego cztowieka i sktaniajg do autorefleksji dotyczgcej wtasnego ciata.
Systematyczny udziat w treningach wymusza wtasciwe proporcje pomiedzy wysitkiem
a odpoczynkiem, odpowiednie odzywianie (bogata w weglowodany i witaminy diete)
i higieniczny tryb zycia, sprawiajgc tym samym iz taekwon-do mozna traktowad jako
stymulator zdrowia i tezyzny fizycznej praktycznie w kazdym wieku, przez nieograniczong
liczbe lat. Bogactwo ruchowe (sklasyfikowano 3200 technik taekwon-do), ¢wiczenia
wyobrazeniowe i oddechowe zapewniajg atrakcyjnos¢ zaje¢, chronig przed znuzeniem
i schematyzmem ruchowym. Uprawiajgcych taekwon-do (ale takze i inne sztuki walki)
cechuje umiejetnosc btyskawicznego podejmowania decyzji, ewentualnego wycofania sie
z btedu i ponownej, juz poprawnej préby rozwigzania zaistniatej sytuacji (Jaskélski 1998).

Proby taczenia w taekwon-do tradycyjnych sposobdéw ksztattowania cztowieka
z nowoczesnymi metodami treningowymi, zapewniajg w miare optymalne efekty pracy.
Szczegdlnego znaczenia dziatania takie nabierajg przy planowaniu i realizacji wieloletniego
przygotowania do udziatu w sporcie. Wtgczenie taekwon-do (w 1995 r.) do polskiego
systemu wspotzawodnictwa dzieci i miodziezy obejmujgcego mtodzikéw (12-13 lat),
junioréw mtodszych (14-16 lat) i junioréw (17-18 lat), umozliwia poréwnywanie efektéw
szkolenia w tej niewymiernej dyscyplinie sportu, natomiast w wieku seniora (pow. 18 lat)
udziat w zawodach pozwala je traktowac takie jako specjalny i specyficzny Srodek
treningowy.

Jak juz wspomniano, taekwon-do posiada w swoim arsenale pokazny zaséb
technik z czego 2200 to techniki reczne, a 1000 stanowig techniki nozne (Choi 1983). Tak
znaczna liczba wynika z wtasciwosci klasyfikacji, w ktérej np. ta sama technika nozna badz

16



reczna wykonana w innej pozycji, jest uwazana za oddzielng. W skonfrontowaniu

z bogatym arsenatem wszelkiego rodzaju przemieszczen (pracy ndg) oraz ustawien

w stosunku do przeciwnika lub przeciwnikdéw (przodem, bokiem, tytem, pétbokiem itp.)

liczba ta wydaje sie by¢ usprawiedliwiona. Warto zaznaczy¢, ze znane sg inne sztuki walki

np. koreanskie shim gum do gdzie wymienia sie liczbe 330 000 technik (Kim 1981).

Biorgc pod uwage wspdtzawodnictwo sportowe, badania dziatan techniczno-
taktycznych wykazaty, ze w konkurencji walki sportowej zawodnicy wykorzystuja tylko ok.
30% z technik ofensywnych (punktowanych) dozwolonych regulaminem zawodoéw.
Wskazuje to na szczegdlny charakter walki sportowej, gdzie dgzenie do maksymalnej
efektywnosci zaweza arsenat srodkéw, uwzgledniajac najwyzej oceniane, najprostsze
w zastosowaniu, najlepiej dopasowane do preferowanego stylu walki czy aktualnych
mozliwosci zawodnika.

Taekwon-do jest takze aktywnoscig psychofizyczng o acyklicznym charakterze
ruchow z dominacjg wysitkdw gtédwnie o charakterze tlenowo-beztlenowym (mieszanym)
(Bujak 1998). W walce taekwon-do dominujg akcje niestandardowe, o duzych walorach
widowiskowych, klasyfikowane jako kombinacje technik defensywnych i ofensywnych.
Aktywnos$¢ zawodnika cechuje techniczna wszechstronnosc i wielka dynamika czynnosci
koordynacyjno-ruchowych (Choi, Bryl 1990).

Wystepujgce w taekwon-do stopnie zaawansowania technicznego oraz sposéb ich
zdobywania wyznacza ¢éwiczagcemu droge, na ktérej uczy sie nie tylko technik ale
i swoistego kodeksu postepowania, ujetego w pie¢ fundamentalnych zasad: uprzejmosci,
rzetelnosci, wytrwatosci, opanowania i odwagi. Obok pieciu zasad, postepowanie etyczno-
moralne porzadkuje przysiega taekwon-do, ktérg sktadajg ¢wiczacy na poczatku szkolenia,
obejmujaca obok specyficznych odwotan takze przestanie uniwersalne:

1. Bede przestrzegat zasad taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat umiejetnosci taekwon-do.

4. Bede wspierat wolnos¢ i sprawiedliwosé.

5. Bede popierat pokd;j.

Biorgcych udziat we wspdtzawodnictwie sportowym (specyficzna metoda
szkolenia) dodatkowo obowigzujg okreslone normy postepowania, zawarte w regulaminie
zawodoéw np. (Bujak 1999):

- zawodnicy powinni posiadac specjalny stréj sportowy (dobok), zwigzany (pojedynczo)
pasem okreslajgcym posiadany stopien zaawansowania oraz wyrazajgcy swoistg
symbolike: podazanie do jednego wytyczonego celu, lojalnos¢ wobec jednego mistrza,
rozstrzygniecie starcia jednym ciosem;

- przed rozpoczeciem rywalizacji i po jej zakonczeniu zawodnicy muszg wykonaé ukton
w strone sedziego Gtéwnego Planszy oraz do przeciwnika;

- zawodnik nie akceptujgcy decyzji lekarza moze zostac zdyskwalifikowany;

- kwestionowanie decyzji Dyrektora Zawoddw moze spowodowacé dyskwalifikacje
zawodnika lub catej ekipy;

17



- zdyskwalifikowanym mozna zostaé takze za: zniewazenie honoru i prestizu taekwon-
do, $wiadome i celowe spowodowanie urazu przeciwnika, niesportowe zachowanie,
brak kontroli cioséw lub bardzo silny kontakt.

Jezeli zawodnik podczas rywalizacji, dziatajgc pod silng presjg i w stresie jest
w stanie respektowac tyle zasad, to w kazdej innej sytuacji bedzie postepowat moralnie
i etycznie zgodnie z przyjetymi normami (Kalina 2000). Tak wiec udziat w zawodach ma
takze wybitne walory hartujgce psychike i ksztattujgce osobowosé.

Miejsce treningu takze posiada swodj regulamin, ktéry porzadkuje zachowania,
oddziatujgc dyscyplinujgco i wychowawczo. Dawniej czesto treningi sztuk walki odbywaty
sie w budynkach przyklasztornych, wiec juz samo miejsce zobowigzywato do zachowania
powagi i skupienia. Powigzanie ¢wiczen fizycznych z duchowa dyscypling i koncentracja
miato na celu intensyfikacje oddziatywan treningowych i wychowawczych. Regulamin sali
¢wiczen taekwon-do zawiera nastepujgce wymogi (Choi 1983):

1. Zakaz palenia tytoniu.

2. Unikanie nieuzasadnionych rozméw.

3. Wykonywanie ¢wiczen tylko za zgodg instruktora.

4. Zakaz noszenia obuwia.

5. Wykonanie uktonu przed kazdym wejsciem i wyjsciem.

6. Zakaz spozywania napojow alkoholowych oraz zywnosci.

Zasady, normy, regulaminy, prawa i kodeksy postepowania obowigzujgce
w taekwon-do majg swoje Zrédta zarédwno w przesztosci jak i wynikajg z czasow
wspobfczesnych. Nagromadzona wiedza i doswiadczenie pozwalajg wpajaé zasady
cywilizacji moralnej, budowad silne poczucie sprawiedliwosci, rozwija¢ i wzmacniaé
emocjonalne, postrzegawcze i psychologiczne cechy osobowosci (Choi, Bryl 1990).
Aktualnie, przy zatozeniu pewnej umownosci takiego podziatu, wykreowaty sie trzy
modele praktykowania taekwon-do (Bujak 2004):

1. Model tradycyjny (historyczny, klasyczny)

Ten rodzaj szkolenia opiera sie na zatozeniu, ze gtdwnym celem w taekwon-do jest
umiejetnosé obrony przed jednym badz kilkoma przeciwnikami (Choi 1995). Polega na
przygotowaniu ¢wiczgcego do konfrontacji z przeciwnikiem w oparciu o arsenat technik
i wiedzy dotyczacej punktéw witalnych (wrazliwych na uderzenia) wystepujgcych na ciele
cztowieka. W sktad treningu tradycyjnego wchodzga: techniki podstawowe, uktady
formalne, réznego typu walki, specjalne przygotowanie powierzchni ciata do ataku
i obrony.

W doborze do grup ¢wiczebnych nie stosuje sie zadnych form czy metod selekcji.
Jest to rodzaj szkolenia przeznaczony dla wszystkich bez wzgledu na wiek, pte¢, poziom
sprawnosci motorycznej czy budowe ciata. Czestotliwos¢ zaje¢ 2 — 3 razy w tygodniu.
Celem gtéwnym jest dgzenie do perfekcji, opanowywanie coraz bardziej zaawansowanych

18



rozwigzan techniczno-taktycznych, doskonalenie umystu poprzez trening ciata, poprawa
lub zachowanie zdrowia.

2. Model sportowy

Gtéwnym celem treningédw jest przygotowanie do skutecznego udziatu we
wspoétzawodnictwie sportowym, ktore jest wielobojem sktadajgcym sie z nastepujgcych
konkurencji:

- ukfadéw formalnych — zestawy pojedynczych technik taekwon-do, usystematyzowane
w ciggi ruchowe stanowigce standardy postepowania w wyimaginowanej walce
z przeciwnikiem (lub przeciwnikami) — sformalizowana walka z cieniem;

- walki sportowej — prowadzonej w systemie dwurundowym, ktérych czas trwania
uzalezniony jest od wieku, a zawodnicy podzieleni wedtug masy ciata;

- testéw sity — wykazanie sie maksymalng sitg podczas rozbijania desek (30x30x2cm) lub
desek plastikowych wielokrotnego uzycia, umieszczonych w specjalnym stojaku;

- technik specjalnych - rozbicie deski (30x30x1cm) umieszczonej na jak najwiekszej
wysokosci (4 kopniecia) i jak najdalszej odlegtosci (1 kopniecie). Obecnie standardowo
uzywa sie specjalnych wysiegnikow (,maszyn do technik specjalnych”), gdzie deska
zostata zastgpiona uchylng ptytkg, o wymiarach 30x30 cm i pokrytg elastycznym
materiatem, co zapewnia wzglednie jednakowe warunki wszystkim zawodnikom.

Brak obligatoryjnego obowigzku udziatu we wszystkich konkurencjach, pozwolit na
waska specjalizacje. Analizy wynikdw mistrzostw swiata wykazaty (Bujak 2004), ze do
rzadkosci nalezg przypadki wygrania co najmniej dwdch konkurencji indywidualnych przez
jednego zawodnika. Poziom rywalizacji jest tak wysoki, ze tylko waska specjalizacja,
poprzedzona wieloletnim przygotowaniem pozwala nawigzaé rownorzedng walke. Jest to
zjawisko typowe dla sportu wyczynowego. Wystarczy poréwnac np. wyniki sprinteréw na
100 m i wieloboistdw na tym samym dystansie.

Czestotliwos$¢ treningdw jest wyzsza obejmujgc 3-6 jednostek w tygodniu,
wystepuje periodyzacja obcigzen, okresowosé szkolenia i budowanie formy na zawody
gtowne. Wykorzystuje sie pewne procedury selekcyjne oraz stosuje zachowania
charakterystyczne dla innych dyscyplin sportu np. sztuczne zbijanie wagi, specjalizacje
tylko w wybranej konkurencji, startowanie w dwdch kat. wagowych na jednych zawodach
(zgodnie z aktualng masg ciata i w wyzszej), starty junioréw w zawodach seniorowskich
itp. Tresci treningdw (czesto o wysokiej intensywnosci wysitku) koncentrujg sie na walce
sportowej.

3. Model mieszany

Model mieszany tgczy w sobie oba powyzsze nurty, usitujgc powigzaé nowoczesne
trendy sportowe z tradycyjnym podejsciem do szkolenia. Udziat w rywalizacji sportowej
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jest traktowany jako czes¢ sktadowa procesu treningu, majaca na celu przygotowanie
psychiczne ¢wiczgcego do konfrontacji z przeciwnikiem. Udziat w rywalizacji sportowej nie
jest gtdwnym celem, a tylko jednym z rodzajow przygotowania. Model mieszany jest
charakterystyczny rowniez dla tych klubdéw, ktére stosujg model tradycyjny prowadzenia
treningédw, a jednoczesnie chcg zafunkcjonowaé na arenach sportowych, desygnujac
najlepszych z éwiczacych w celu weryfikacji prawidtowosci szkolenia. Z tak szkolgcych
kluboéw wywodzg sie najczesciej sedziowie i znaczna grupa instruktoréw oraz kandydaci
do uzyskiwania kolejnych poziomdéw czarnego pasa. Treningi odbywajg sie z rding
czestotliwoscig (2-5 x w tygodniu) obejmujgc zaréwno elementy sportowe (walka,
techniki specjalne) jak i tradycyjne (walki umowne 3,2 i jednokrokowe, techniki
podstawowe i ich kombinacje, utylitarng samoobrone).

Strukture szkolenia i rywalizacji sportowej taekwon-do w Polsce, mozna
przedstawi¢ w formie piramidy - ryc. 1. Jej poszczegdlne pietra charakteryzujg specyficzne
wymagania, ktérym muszg sprostaé chetni do wspdtzawodnictwa. Najliczniejszg grupe
tworzg najmtodsi (mtodzicy), ktérzy po ok. 5-6 latach treningdéw osiggng wiek seniora
(powyzej 18 lat). Mtodzicy rywalizujg tylko w konkurencjach technicznych (uktady
formalne i techniki specjalne), wiec zawody stanowig specjalny s$rodek treningu,
mobilizujgcy do podnoszenia poziomu indywidualnych umiejetnosci.

/\

seniorzy, pow. 18 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe,
tech. specjalne, testy sity indywidualnie i druzynowo
Zawodv: Turnieie ogdlnobolskie. MP. ME. Puchar S.. M$

/ \
juniorzy, 17 - 18 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe, tech. specjalne
Zawody: Mistrzostwa Miedzywojewddzkie, MP, ME, Puchar Swiata, M$
/ \

juniorzy mfodsi, 14 -16 lat
Konkurencje: uktady formalne, walki sportowe, tech. specjalne
Zawody: Mistrzostwa Miedzywojewddzkie, MP (OOM)

/ \

miodzicy, 12-13lat
Konkurencje: uktady formalne, techniki specjalne Zawody: mistrzostwa wojewddzkie, klubowe

Ryc. 1. Struktura szkolenia i wspdtzawodnictwa sportowego taekwon-do ITF w Polsce

(Bujak 2004)

Biorgc pod uwage podstawowe pola dziatania wspodtczesnej kultury fizycznej tj.:
sport w rodzinie, wychowanie fizyczne w szkole, sport wszystkich dzieci, specjalne
programy sportowe, sport wyczynowy dzieci i mtodziezy, sporty elitarne (nobilitujgce)
i sporty ,ekstremalne” (Sozanski 2000) - za wyjatkiem ostatnich, taekwon-do moze by¢
uzyteczne i uprawiane we wszystkich obszarach, spetniajgc ich specyficzne wymogi. Taki
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uniwersalizm nie powinien wywotywac zaskoczenia w gronie specjalistow od sztuk walki.
Z dylematéw popularnosci jako sportu i uzytecznosci jako formy utylitarnej rekreacji
wybrnieto proponujgc najlepszym rywalizacje w wieloboju sportowym, natomiast
pozostatym “sprawdzanie sie” podczas egzamindw na kolejne stopnie (pasy) i udziale
w pokazach. Cele wuprawiania sportéw a szczegdlnie sztuk walki ewoluujg
w kierunku samodoskonalenia, samorealizacji i samoobrony (Cynarski 2006) podobnie jak
stosowane metody treningowe czy preferencje zwigzane z wyborem technik i taktyk
walki.

1.3. Badania obcigzen treningowych w taekwon-do

Jedne z pierwszych badan zwigzanych z charakterystykg wysitku w taekwon-do
(relacje poziomu zaawansowania technicznego i reakcji uktadu krazenia przy
wykorzystaniu Sport Testera) pozwolity stwierdzic¢ ze (Bujak 1996):

- wystepuja wyrazne powigzania poziomu zaawansowania z reakcjg ukfadu krazenia na te
same wysitki specjalistyczne;
- tetno podczas poszczegdlnych konkurencji taekwon-do jest zréznicowane (tab. 4):

Tabela 4. Wyniki pomiaréw tetna w réznych grupach zaawansowania

Poziom wyszkolenia Liczba Warto$¢ HR (ud./min)
(gup/dan) Uktady formalne | Walka | Techniki specjalne
4 12 135 200 135
2 11 145 198 128
1 5 154 193 121
-1 4 162 185 108

Préba oceny obcigzen treningowych stosowanych w taekwon-do oraz weryfikacja
w praktycznym uzyciu metody ,,dwdch obszaréw” stanowita tresc kolejnych badan Bujaka
i Litwiniuka (1997). Badaniami objeto 90 oséb z dziewieciu klubow. Rejestracji obcigzen
dokonywano podczas treningéw, zgrupowan i zawodow taekwon-do zapisujgc w sumie 30
mikrocykli. Analiza wynikéw pozwolita stwierdzi¢, ze :
= stosowana metoda jest mozliwa do wykorzystaniania w rzeczywistych warunkach
treningu i zawodoéw;
® nie wymaga bezposredniej ingerencji i dostepu badacza do zawodnikow;
= pozwala weryfikowaé skutecznos¢ rdéznych grup srodkdow, metod i form treningu
zaleznie od indywidualnych reakcji zawodnika;
= pomaga okresli¢ optymalny czas przerw wypoczynkowych;
= zostata zaakceptowana przez zawodnikow i szkoleniowcdédw taekwon-do.
W 1997 roku przeprowadzono badania obcigzen treningowych reprezentacji
kobiet przygotowujacych sie do startu w Mistrzostwach Swiata, w ktérych uczestniczyto
sze$¢ zawodniczek przebywajacych w dniach 16-29.06.97 r. na zgrupowaniu w Olsztynie.

21



Zarejestrowano prace wykonang podczas 35 jednostek treningowych. Sredni czas trwania
jednostki wynidst 90 min, tgczny czas treningdw 52,5 h w tym “czystego” wysitku 42,6 h
natomiast przerw wypoczynkowych 9,9 h. Struktura obcigzen byta nastepujgca:

= obszar informacyjny : W —25.9 h (60.8% TR), U—10 h (23.4% TR), S—6.7 h (15.8% TR);

= obszar energetyczny : zakres T1 — 9.3 h (21.9% TR), zakres T2 — 9.4 h (22.2% TR),
zakres T3 —-7.8 h (18.2% TR), zakres T4 — 7.0 h (16.4% TR), zakres T5 —9.1 h (21.3% TR).

Analiza wykorzystanych srodkéw treningu wykazafa :
= w zakresie T1 — 56.3% czasu wykorzystano na rozgrzewki o charakterze ogdlnym;
= w zakresie T2 — 42.4% czasu poswiecono na ¢wiczenia zwigzane z po-ruszaniem sie po

planszy i walki z cieniem;

= w zakresie T3 — 30.1% czasu przeznaczono na wykonywanie ¢wiczen specjalnych
i wspomagajacych o charakterze technicznym oraz doskonaleniu statych fragmentéw
walki;

= w zakresie T4 — przez 42.9% czasu wykonywano ¢wiczenia kombinacji technik;

= w zakresie T5 — 50.6% czasu zajety ¢wiczenia techniczno-taktyczne doskonalgce
réznorodne zadania atakowania, obrony i rozpoczynania walki.

Przytoczone wyniki badan byty prezentowane przez Z. Bujaka w 1997 roku podczas
Prekongresu “Kobieta i sport”, ktory odbyt sie 23-25.07.99 w AWF w Gdansku (materiaty
nie publikowane).

Wielkosci i struktura obcigzen treningowych na etapie treningu specjalnego byty
przedmiotem kolejnych badan (Bujak 1998). W efekcie ich analizy (w potaczeniu
z badaniami wynikéw sportowych i wydolnos$ciowych testem Wingate) stwierdzono:
= w taekwon-do wyrdzni¢ mozna trzy drogi rozwoju: sportowy, mieszany i klasyczny

(tradycyjny);

= modelowa charakterystyka obcigzen poziomu specjalnego stanowi uktad S —50% TR,
U—-30% TR, W — 20% TR zapewniajgc wtasciwy poziom adaptacji;

= wymiar TR w rocznym cyklu treningowym powinien by¢ nie nizszy niz 600 godz.
z 30% tendencjg wzrostowg;

® trening oparty o ksztattowanie mechanizmdéw energetycznych tlenowo-beztlenowych
(T3 ok. 35% TR) oraz beztlenowych kwasomlekowych (T4 ok. 30% TR) zapewnia
optymalne przygotowanie do rywalizacji sportowej;

= zebranie stosowanych ¢éwiczen w taekwon-do w rejestrze grup srodkéw treningowych
utatwia prace treningowg, planowanie i kontrole przebiegu procesu treningu
W oparciu o rzeczywiste dane;

» zaadoptowana metodologia rejestracji i analizy (a przez to i planowania) obcigzen
treningowych bardziej utozsamia taekwon-do ze sportem wyczynowym, umozliwiajgc
poszukiwania indywidualnych i racjonalnych rozwigzan nie odcinajgc sie jednoczesnie
od tradycji.

Kolejne badania dotyczyty pomiaru i rejestracji obcigzen startowych
w taekwon-do (Bujak 1999). Badano zawodnikéw Bialskiego Klubu Taekwon-do
i AZS AWF Biata Podlaska startujgcych w Mistrzostwach Makroregionu oraz
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Miedzynarodowych Mistrzostwach Belgii. Tetno rejestrowane podczas walk uzyskiwato
wartos¢ w granicach 180 — 203 ud./min, $redni czas pojedynczej akcji wynidst 1.6 s.
W konkurencji uktadéw wartosci HR wynosity od 135 do 162 ud./min. Stosowanie tej
metody pozwala uzyskaé informacje umozliwiajgce okreslenie poziomu wytrenowania
zawodnika. Stwierdzono takie, ze stosowanie Sport-Testera nie przeszkadza
w prowadzeniu walki, natomiast wykonywane i przyjmowane uderzenia nie zaktécajg jego

pracy.

Obcigzenia treningowe podczas bezposredniego przygotowania startowego
w taekwon-do byly przedmiotem badarn Bujaka i in. (2000). Badaniami objeto junioréw
mitodszych (wiek 14 lat), o $rednim stazu treningowym 3,6 roku z trzech klubow:
Bialskiego Klubu TKD — 12 oséb, MKST Bystrzyca Ktodzka — 18 os., SKS Start Olsztyn — 6 os.
Najwyzsze wartosci obcigzen stwierdzono:
= w obszarze informacyjnym: wszechstronnych (W) — 41%TR w klubie z Olsztyna,
ukierunkowanych (U) — 33% TR w klubie z Bystrzycy Ktodzkiej, specjalnych (S) — 48%
TR w klubie z Olsztyna;
= w obszarze energetycznym: w zakresie T1 — 29%TR w Bialskim KTKD, w zakresie T2 —
29% TR w Start Olsztyn, w zakresie T3 —34% TR w MKST Bystrzyca Kt., w zakresie T4 —
30% TR w klubie z Bystrzycy, w zakresie T5 — 6% TR w Start Olsztyn.
Analiza srodkow treningu wykazata wykorzystanie: 22 srodkéw (éwiczen) podczas
BPS-u w Bystrzycy Ktodzkiej, 28 srodkéw w Olsztynie oraz 26 srodkéw w Biatej Podlaskiej.

W badaniach Jaskdéty (2000) scharakteryzowano strukture obcigzen treningowych
na etapie treningu wszechstronnego w klubie Orient Ktobuck. Analizie poddano pétroczny
okres treningéw (wrzesien 1999 — marzec 2000) od chwili naboru do pierwszego
egzaminu na stopnie zaawansowania taekwon-do. W analizowanym czasokresie
zawodnicy wykonali 25 h rdznorodnych ¢wiczern podczas 40 jednostek treningowych.
Struktura obcigzen przedstawia sie nastepujaco:
= obszar informacyjny : W—=52% TR, U —15% TR, S—33% TR;
= obszar energetyczny : T1 —50% TR, T2 —28% TR, T3 - 13% TR, T4 — 8% TR, T5 — 1% TR.

Analiza stosowanych srodkow treningu wykazata wykorzystanie 25 grup ¢éwiczen
z ktérych w najwiekszym zakresie (24%) stosowano <¢wiczenia o charakterze
wszechstronnym (rézne formy biegu, podskokow, ksztattujgcych éwiczen gimnastycznych
i gibkosciowych i koordynacyjnych) oraz w 20% ¢wiczen techniki taekwon-do w nauczaniu
podstawowych ruchdw.

Kolejne badania dotyczyly obcigzen treningowych podczas BPS-u przed Xl
Mistrzostwami Europy (Bujak, Litwiniuk 2001). Analizowano prace wykonang przez
siedmiu zawodnikdw przygotowujgcych sie na zgrupowaniu do startu w mistrzostwach.
Zarejestrowano 27 jednostek treningowych. Struktura obcigzen byta nastepujaca :
= obszar informacyjny: wszechstronne (W)-10%TR, ukierunkowane (U)-6 %TR, specjalne

(S)-84%TR;
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= obszar energetyczny: zakres T1 i T2 — 21%TR, zakres T3 — 60% TR, zakres T4 — 10% TR,
zakres T5 —9%TR.
W pierwszym mikrocyklu (4 dni) realizowane obcigzenia miaty charakter objetosciowy
(26 h pracy), drugi mikrocykl charakteryzowata wysoka intensywnos$¢ (20 h pracy w ciggu
5 dni).

W swoich badaniach Cynarski, Bujak i Rut (2001) dokonali m.in. analizy obcigzen
treningowych w jujutsu i taekwon-do. Jak sie okazato, w taekwon-do na etapie treningu
wstepnego (wszechstronnego) i podstawowego (ukierunkowanego) obcigzenia
o charakterze specjalnym zdecydowanie przewyzszajg (o 30%TR) realizowane w innych
(la, gry zespotowe) dyscyplinach sportu. Natomiast etap specjalny wyrdznia nizsza wartos$¢
wysitkow specjalistycznych (o ok. 10%) niz ma to miejsce w wymienionych grupach
dyscyplin. Analizujgc obszar energetyczny wida¢ wyrazne dysproporcje w obrebie
wysitkdbw  tlenowo-beztlenowych i beztlenowych niekwasomlekowych pomiedzy
wielkosciami obcigzen etapu wstepnego i podstawowego.

Badania wysitku fizycznego studentéw AWF podczas zaje¢ programowych
prowadzit Bujak (2005). Na podstawie czestosci tetna, okreslono wielko$¢ wysitku
w punktach oraz oszacowano procentowy udziat pracy o charakterze ksztattujgcym wsréd
46 osbéb (studenci dzienni, niestacjonarni oraz stuchacze specjalizacji instruktorskiej).
WSsrdd studentéw Il roku Srednie tetno wynosito 143 ud./min podczas 45 minutowych
zaje¢, a 26% czasu pracy miato charakter ksztattujgcy. Studentdédw niestacjonarnych
charakteryzowato s$rednie tetno 154 ud./min i 52% wysitkdw ksztattujgcych, natomiast
stuchaczy specjalizacji instruktorskiej — 144 ud./min i 26% pracy ksztattujgcej. W konkluzji
stwierdzono konieczno$¢ indywidualnego doboru obcigzen treningowych do
poszczegdlnych uczestnikdw zajed.

Fizjologicznej i metodycznej charakterystyki typowych jednostek treningowych
w sztukach samoobrony i sportach walki podjeli sie Bujak i Czubak (2007). Na podstawie
reakcji tetna oraz analizy wykorzystywanych srodkéw treningowych w boksie, zapasach,
taekwon-do i krav maga oceniono jednostki treningowe stanowigce podstawowe ogniwo
szkolenia. Stwierdzono, Ze poszczegdlne odmiany walki wrecz znacznie réznig sie
pomiedzy sobg w: objetosci obcigzen, intensywnosci ¢wiczen, dystrybucji tetna oraz
proporcjach czasu poswieconego réznym rodzajom wytrenowania. Najwyzszym
poziomem intensywnosci pracy charakteryzowaty sie zapasy (Srednia HR podczas
analizowanych treningdw wyniosta 162 ud./min), najwiecej ¢wiczen technicznych (42%
obcigzenia catkowitego TR) wykorzystywano w taekwon-do, natomiast ogdlno-
rozwojowych (35% TR) w zapasach.

Okreslenia wielkosci i struktury obcigzen treningowych rutynowo stosowanych na
trzech etapach szkolenia w taekwon-do, dokonat Bujak (2007). Etap wstepny,
charakteryzuje nastepujaca struktura obcigzen: wszechstronne (W)-48%, ukierunkowane
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(U)-6%, specjalne (S)-46%, tlenowe (T)-65%, mieszane (M)-18%, beztlenowe
kwasomlekowe (BK)-13%, beztlenowe niekwasomlekowe (BNK)-4%. Etap podstawowy
posiada nastepujace proporcje: W-42%, U-12%, S-46%, T-46%, M-31%, BK-18%, BNK-5%.
Etap mistrzowski istotnie statystycznie rézny od etapu wstepnego miat nastepujaca
strukture: W-33%, U-20%, S-47%, T-40%, M-33%, BK-20%, BNK-7%. Najwieksze rdéznice
pomiedzy etapami szkolenia w taekwon-do wystgpity w zakresie obcigzeld o charakterze
tlenowym oraz globalnie wykonywanej pracy.

Bujak i in. (2008) dokonali charakterystyki obcigzern wsrdd kobiet uprawiajgcych
taekwon-do i zapasy w wybranych cyklach treningowych. Poddajac analizie mezocykle
wprowadzajgce, podstawowe i przedstartowe stwierdzono prawie dwukrotnie wyzszg
objetos¢ wykonanej pracy u zapasniczek, zdecydowang przewage wysitkdw o charakterze
tlenowym u zawodniczek taekwon-do i zblizone wartosci w obrebie wysitkow
beztlenowych kwasomlekowych. Wyzsza objetos¢ pracy ukierunkowanej w mezocyklach
podstawowym i przedstartowym charakteryzowata zawodniczki taekwon-do. Zapasniczki
cechuje intensywny rozwdj sportowy natomiast zawodniczki taekwon-do rozwdj
progresywny.

2. Metodologia badan wtasnych

2.1. Cel pracy i pytania badawcze

llos¢ wykonanej pracy, jej intensywnos¢ oraz czestotliwo$¢ powtarzania ¢wiczen
ma znaczacy wptyw na tempo oraz zakres zmian adaptacyjnych u zawodnikéw (Ptatonow
1990). Mozliwosci kierowania wahaniami formy sportowe] i uzyskania jej najwyzszego
poziomu w okreslonym czasie (zawody gtéwne) wynikajg z racjonalnego stosowania
obcigzen treningowych i kontroli procesu szkolenia (Ptatonow, Sozanski 1991).
Szczegétowe dane, w miare doktadnie opisujgce zrealizowang prace treningowa
pozwalajg racjonalnie planowaé wysitki w kolejnym cyklu i na tej podstawie optymalnie
prowadzi¢ szkolenie. Wzrost poziomu wspdtzawodnictwa sportowego wymaga od
treneréw poszukiwania rezerw w wyszkoleniu. W przypadku zawodnikéw kadry Polski jest
to szczegdlnie trudne, gdyz wymaga koordynacji oddziatywan na treningach klubowych,
(gdzie wykonuje sie gtéwng prace szkoleniowg) oraz zgrupowaniach kadry (praca
o charakterze bezposredniego przygotowania do zawoddw).

Doceniajac role wiedzy zwigzanej z realizacjg pracy szkoleniowej gtéwnym celem
badan uczyniono analize obcigzen treningowych rocznego makrocyklu grupy (5 oséb)
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najlepszych zawodnikow taekwon-do w Polsce. Realizacje celu umozliwi znalezienie

odpowiedzi na nastepujgce pytania badawcze:

1. Jaka byta globalna wielko$s¢ zrealizowanej pracy w rocznym makrocyklu
z uwzglednieniem jego poszczegdlnych sktadowych?

2. Jak przedstawiata sie struktura obcigzen w dwodch obszarach oddziatywania
(informacyjnego i energetycznego)?

3. Ktore srodki treningowe dominowaty w sktadowych makrocyklu?

2.2. Materiat badan

Badania obcigzen treningowych i startowych prowadzono wsrdd piecioosobowej
grupy zawodnikow MKS ,Lewart” Lubartéow, reprezentujacych Polske podczas XXl
Mistrzostw Europy Senioréow, ktére odbyty sie w Popradzie, Stowacja w dniach 27-
29.04.2007 r. Tabela 5 prezentuje podstawowe charakterystyki badanych.

Tabela 5. Zestawienie zmiennych charakteryzujgcych badanych zawodnikéw

Badani Wiek Poziom Straz treningowy | Klasa sportowa
(inicjaty) | (lata) techniczny (lata) (M/MM)
(dan)

J.S. 34 \Y 21 MM

M.M. 26 Il 17 MM

M.D. 23 Il 8 M

M.W. 21 I 7 M

D.D. 25 1] 12 MM
Srednia 25,8 13

Materiat badan (dane o zrealizowanej pracy) zbierano bezposrednio podczas
wybranych cykli szkoleniowych (okres przygotowawczy i startowy, BPS, zawody,
mikrocykle) oraz analizujgc dokumentacje trenerska (jednostki treningowe).

2.3. Metody badawcze

W badaniach wykorzystano metode umozliwiajgcg rozpatrywanie obcigzen pod
wzgledem dwdch kierunkéw wptywu (Sozanski, Sledziewski 1995) z niewielkg modyfikacja
polegajgcg na kwalifikowaniu obcigzen tlenowych podtrzymujacych i ksztattujgcych do
jednej grupy oraz nie wyodrebnianiu obcigzen o charakterze anabolicznym. Tego typu
modyfikacja bardziej trafnie ilustruje specyfike obcigzen w taekwon-do. Wysitki
treningowe (i startowe) rozpatrywano wg nastepujgcych kryteridow:

- ze wzgledu na rodzaj przygotowania (obszar informacyjny);
- ze wzgledu na oddziatywanie obcigzenia na mechanizmy energetyczne ustroju (obszar
energetyczny).
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W sktad obszaru informacyjnego wchodzg: srodki o charakterze wszechstronnym
(W) rozwijajace potencjat ruchowy lecz nie majgce bezposredniego wptywu na dyspozycje
specjalistyczne; ukierunkowanym (U) ksztattujgce gtdwnie funkcjonalne mechanizmy
wysitkow specjalistycznych oraz srodki o charakterze specjalnym (S) wyrabiajace
specyficzny zespdét mozliwosci funkcjonalnych, sprawnosciowych i ruchowych zawodnika.

Narzedziem kwalifikujgcym $rodki do danej grupy jest rejestr grup srodkow
treningowych w taekwon-do (Bujak 1998) (Zatacznik). Cwiczenia wykorzystuja
i jednoczesnie oddziatujg na rézne zrddta zabezpieczenia energetycznego (Sozanski 1993).
| tak kazdy srodek z rejestru moze wykorzystywac inne zrédto energetyczne. Szczegdlnie
jest to istotne jesli chodzi o Zzrédta energii przy wysitkach beztlenowych kwasomlekowych
i beztlenowych niekwasomlekowych, ktdére czerpig energie w oparciu o rdine
mechanizmy fizjologiczne. W obrebie obszaru energetycznego wyrdzniono 4 zakresy
intensywnosci wysitku. Podstawg do klasyfikacji zakresow byta czestos¢ skurczéw serca
przed i po wysitku oraz czas trwania wysitku.

Zaleta metody ,,dwdch obszaréw” jest postugiwanie sie tylko jedng jednostkg —
czasem. Catkowite obcigzenie treningowe jest sumg czasdw pracy w trzech rodzajach
przygotowania (wszechstronne-W, ukierunkowane-U, specjalne-S) oraz w czterech
zakresach intensywnosci (tlenowe-T, mieszane-M, beztlenowe kwasomlekowe-BK,
beztlenowe niekwasomlekowe-BNK). Uzyskane dane wpisuje sie do arkusza rejestracji
obcigzen (tab. 6), ktérego uniwersalny charakter pozwala go wykorzystac¢ dla dowolnie
wybranego odcinka czasu zbierania danych.

Tabela 6. Arkusz rejestracji obcigzen treningowych

Obszar energetyczny
Obszar ;
. | tlenowe | mieszane beztlenowe beztlenowe
informacyj ;
ay kwasomlekowe | niekwasomlekowe tacznie
W
U
S
W+U+S "

Rozpatrujgc srodki treningowe wg kryterium energetycznego, sklasyfikowano je
uwzgledniajac fizjologiczne uwarunkowania pracy organizmu, oparte na zewnetrznym
wskazniku jakim jest HR (czesto$¢ skurczéw serca) (Sozanski, Sledziewski 1995):
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1. Cwiczenia o umiarkowane] i duzej intensywnosci — wysitek tlenowy (T), tetno na
poziomie 140 ud./min.- 180 ud./min, czas trwania pojedynczego obcigzenia od 5 do
kilkudziesieciu minut.

2. Cwiczenia o naprzemiennej intensywnosci (duzej i submaksymalnej) — wysitek
tlenowo-beztlenowy (M) trwajacy do 5 min, rejestruje sie przyspieszenia tetna
o okoto 55 ud./min (bezposrednio po wysitku HR > 180 ud./min).

3. Cwiczenia o submaksymalnej intensywnosci — wysitek beztlenowy kwasomlekowy
(BK), tetno powyzej 190 ud./min., czas trwania pojedynczego obcigzenia od 20
sekund do 2 minut.

4, Cwiczenia o maksymalnej intensywnosci — wysitek beztlenowy niekwasomlekowy

(BNK), tetno ok. 180 ud./min., czas trwania do 20 sekund - gtéwnym kryterium

intensywnosci jest czas kazdego powtdrzenia w odniesieniu do maksymalnych

mozliwosci.

Metoda dwéch obszaréw pozwala na zgromadzenie informacji o trzech

najwazniejszych cechach realizowanej pracy (Sozanski 1993):

- rodzaju pracy (éwiczenia wszechstronne, ukierunkowane, specjalne);

- intensywnosci pracy na podstawnie wskaznikéw fizjologicznych i metodycznych co
umozliwia kwalifikowanie danej grupy ¢wiczen do odpowiedniego zakresu
intensywnosci;

- objetosci pracy — czysty czas pracy bez przerw wypoczynkowych w poszczegdlnych

rodzajach wysitku czy w okreslonych zakresach intensywnosci.

3. Wyniki badan
3.1. Plan rocznego makrocyklu i struktura obcigzen

Sezon startowy 2007 byl nietypowy ze wzgledu na Mistrzostwa Swiata
zaplanowane na czerwiec. Jednak dla najlepszych zawodnikéw to Mistrzostwa Europy
byty zawodami gtéwnymi w rocznym makrocyklu, gdyz to one decydowaty o kwalifikacji
do wyjazdu na Mistrzostwa Swiata. Dlatego tez caty rok szkoleniowy podzielono na dwie
czesci: ,dtugi” makrocykl roczny (wrzesien 2006 — potowa maja 2007) oraz wydzielony
okres bezposredniego przygotowania do Mistrzostw Swiata w Kanadzie (maj-czerwiec
2007). Ze wzgledu na nietypowg pore treningdw (aklimatyzacja do czasu kanadyjskiego)
ale gtownie indywidualne zadania wyznaczone poszczegdlnym zawodnikom w analizie nie
uwzgledniono zrealizowanych obcigzen tego wydzielonego okresu.

Przed zawodami gtéwnymi kadrowicze brali udziat w trzech zawodach kontrolnych
(tacznie 9 dni). Strukture makrocyklu zaprezentowano w formie tabelarycznej (tab.7).
W sumie w catym makrocyklu rocznym zrealizowano 168 jednostek treningowych oraz
zawodnicy przebywali 97 godzin na sali zawoddéw (kontrolnych i gtéwnych).
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Tabela 7. Ogodlny plan makrocyklu 2007 najlepszych zawodnikow taekwon-do w Polsce

Rodzaj zadania Termin realizacji Uwagi Liczba treningéw
Okres przygotowawczy | 1.09.06 - 31.01.07 | Podziat na 4 mezocykle 116
| BPS 4-12.02.07 Zgrupowanie w Spale 23
Okres startowy 15.02 - 14.04.07 9-11.03.07-Puchar Polski A (Lublin) 31 oraz 6 dni
31.03-1.04.07-Viking Cup (Szwecja) zawodoéw
13-14.04.07-Puchar Polski B (Sycow)
Il BPS 16.04 - 26.04.07 | Zgrupowanie w Stroniu SI. 24

Zawody gtéwne

27-29.04.07

Mistrzostwa Europy Senioréw
(Poprad, Stowacja)

3 dni zawodoéw

Okres przejsciowy

30.04 - 10.05.07

Gry zespotowe, ptywalnia, marszobieg

Okres

przygotowawczy obejmowat

ponad potowe wszystki

ch jednostek

treningowych zrealizowanych w makrocyklu (ryc.2). Dla przejrzystosci analizy, dzien
zawodoéw potraktowano jako jeden trening. BPS-y stanowily ponad 20% objetosci, co
sugeruje znaczng intensywnos$¢ wykonanej pracy, gdzie praktycznie wiekszo$é czasu
poswiecono na utrwalanie i dostosowywanie (do réznie walczgcych przeciwnikéw) dziatan
techniczno-taktycznych w walce sportowe;j (tab. 8).

0 . 5577

30 -~

20 A

10 -

% obciazenia catkowitego (TR)

17,79

"l

i

Objasnienia: A — okres przygotowawczy, B
okres przejsciowy

— | BPS, C — okres startowy, D

— iy ey

— Il BPS, E — zawody gtéwne, F —

Ryc. 2. Struktura objetosci (liczba jednostek treningowych) poszczegdlnych czesci
makrocyklu w obcigzeniu catkowitym (wartosci bezwzgledne)

Tabela 8. Struktura i tres¢ podstawowej jednostki treningowej realizowanej podczas BPS

Temat: WALKA SPORTOWA — KONTRATAK NA YOP

Czas trwania: 90 min

Liczba uczestnikow: 16 osob

Prowadzacy: Jacek Wach

ata

Cz. treningu Zadanie Czas Uwagi
1. | Zbidrka, ukton, powitanie 2 min.
2. | Rozgrzewka indywidualna — éwiczenia w truchcie ( krgzenie, sktony, zwody itp 5 min
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3. | Berek czarodziej (krowa) 2 min
4. | Berek w parach — A ucieka, B goni caty czas przez 7 s — za kazde dotkniecie A po zabawie 2 min
robi 3 pompki
5. | W tréjkach — kazdy kazdemu prébuje przytozy¢ obie dfonie na plecy 2 min
6. Indywidualne poruszanie sie w poprzek sali —
a. slajd noga - x 2 dtugosci
b. twimyo jirugi po kroku w tyt ( odejsciu) — x 2 dtugosci 4 min
K c. twimyo jirugi po odejsciu w bok ( unik przed yop) — x 2 dtugosci :
Rozgrzewka d. skip bokserski — x 2 dtugosci
. e. skip dollyo — x 2 dtugosci
(20 min) =P COVo _X 2 CLE , _
7. | Rozcigganie indywidualne, zaktadanie sprzetu 3 min
1. | Wtrdjkach - W sprzecie
a. walka kazdy z kazdym — same rece — po 20 s. ochro
b. walka kazdy z kazdym — dollyo — po 20 s 4 ny
c. walka kazdy z kazdym — yop — po 20 s mi osobis
d. walka kazdy z kazdym — jung jumook — po 20 s X
e. walka kazdy z kazdym — naeyro — po 20 s n tej
f. walka - dwdch na jednego — dwdch kopie dollyo a jeden skraca — po 20's
g. walka — jak wyzej — dwéch atakuje naeryo a jeden skraca —po 20 s
2. | W parach — A atak yop, B unik + ponowienie twimyo jirugi — po 10 x 4 min
3. | W parach — A atak na slajdzie ( dowolne kopniecie nogg wykroczng) — atak ciggiem przez
10's, B skrét - dollyo lub rece - 4
4 zmiany w parach w tempie—A 10's, przerwa 10s,B 10 s mi
n
4. | W parach — A atak na slajdzie ( dowolne kopniecie nogg wykroczng) — atak ciggiem przez
10 s, B skrot - obrotéwka lub rece - 2 min
4 zmiany w parach w tempie—A 10 s, przerwa 10s,B 10 s
5. | W parach — A atak obrotéwka po kroku, B skrét rekami w dowolnym momencie 2 min
4 zmiany po30s—,1zal”
6. | W parach — A atak yop + rece, B kontratak dollyo lub rece — 4 zmiany w parach w .
X 4 min
tempie—A 15 s, przerwa 10s,B 15 s
7. | W parach — A atak po kroku w tyt — twimyo jirugi na wystawiong rekawice B ( A ma 2 min
uspic czujnosé B — krokiem w tyt i zaatakowac) — po 10 x kazdy
., 8. | Odpoczynek, uzupetnienie ptynéw 2 min.
Czeéé poczy p pty .
, 9. | Wparach Z tarczami
gfowna a. A cofa si¢ ztarcza, B dollyo w ataku + rece na odchodzaca tarcze — po 4 dtugosci sali
(61 min) b. A idzie w przdd z tarcza, B na odejsciu twimyo jirugi + bandae — po 2 dtugosci 7 min
c. A idzie w przdd z tarczg, B na odejsciu twimyo jirugi + bandae + dwit na odejsciu — po 4 '
dtugosci
d. A idzie w prz6d z tarcza, B na odejsciu dollyo — caty czas ta sama noga - po 4 dtugosci Sali
10.| W piatkach A trzyma tarcze B,C,D,E ustawieni na przeciwko
e. B,C,D,E atakujg po kolei — dwit i dwit ( obie nogi)
f B,C,D,E atakujg po kolei — dollyo i dollyo (obie nogi-P i LN) + dollyo i dollyo (obie nogi-LN i PN) .
g B,C,D,E atakujg po kolei — dollyo i dollyo i dollyo 360 + dollyo i dollyo i dollyo 360 7 min
h B,C,D,E atakuja po kolei — dollyo+dollyo+ dollyo 360 i bandae + dollyo i dollyo i dollyo 360 i
bandae
1. | ndywidualnie — bieg po przekatnej sali ( bieg wahadtowy — sprintem z dotknieciem linii) — po 4 3 min
Zakonczeni dtugosci x 3 serie
2. 3 serie po 5 szybkich pompek 1 min
e
3. 3 serie po 10 scyzorykow 1 min
(9 mln) 4. | Masazw parach 2 min
5. | Zbidrka, pozegnanie 2 min

Uwzgledniajgc dwa obszary oddziatywania (informacyjny i energetyczny), rodzaj,

intensywnosc i objetosé zrealizowanej pracy wyniki analiz zestawiono w tab. 9. Wielkos¢

obcigzenia w kazdym wydzielonym cyklu potraktowano jako 100%, co utatwia analize

struktury wykonanej pracy. Jak wida¢ w okresie przygotowawczym wysitki wszechstronne

i specjalne stosowano w podobnych proporcjach (po ok. 40%). W BPS-ach oczywiscie

dominowaty wysitki specjalistyczne, cho¢ w |l

BPS-ie trenerzy prowadzili prawie

trzykrotnie dtuzej éwiczenia ukierunkowane celem poprawy mozliwosci w zakresie

sprawnosci motorycznej. Znalazto to takie odzwierciedlenie w wielkosci wysitkow

beztlenowych niekwasomlekowych (BNK = 21%). Wptyw na takie postepowanie miaty

wyniki analiz zawoddw kontrolnych i postawa poszczegdélnych zawodnikdw.
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Tabela 9. Wielkos¢ i struktura obcigzen treningowych w dwodch obszarach
z uwzglednieniem proporcji w poszczegdlnych cyklach

tacznie | Obszar informacyjny (min) | Obszar energetyczny (min)

Cykle treningowe TR
min| W u s T M | BK | BNK

6426 2635 1028 2763 | 2892 | 1671 | 1414 | 449
100% 41% 16% 43%| 45%| 26%| 22% 7%
1760 176 106 1478 | 370| 1056| 176| 158
100% 10% 6% 84%| 21%| 60%| 10% 9%
3744 786 1236 1722 | 1198| 1273| 1123| 150
100% 21% 33% 46%| 32%| 34%| 30% 4%
1215 209 292 714 523| 243| 194| 255

Okres przygotowawczy

| BPS

Okres startowy

Il BP
> 100% |  17%]| 24%| 59%| 43%| 20%| 16%| 21%
Okres oraeiéciow 375 297 56 221 323 37 4] 11
przejsciowy 100%|  79%| 15% 6%| 86%| 10%| 1%| 3%

13520 4103 2718 6699 | 5306 | 4280 | 2911 1023
100% 30% 20% 50%| 39%| 32%| 21% 8%

tacznie makrocykl

Struktura obcigzen treningowych w makrocyklu wykazuje zdecydowang przewage
wysitkow o charakterze specjalnym (S), ksztattujacych przemiany tlenowe (T) i mieszane
(M) — ryc. 3. Zdziwienie budzi¢ moze do$é znaczny udziat pracy wszechstronnej oraz
wysitkdw ksztattujgcych przemiany tlenowe, biorgc pod uwage kierunki przygotowania
(gtéwnie do walki sportowej) oraz przebieg walki w kontekscie jej struktury rzeczowej,
czasowej i dynamiki dziatan techniczno-taktycznych zawodnikdw.
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Objasnienia: W,U,S — obszar informacyjny; T,M,BK,BNK — obszar energetyczny
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Ryc. 3. Struktura obcigzenia catkowitego (TR) zrealizowanego w makrocyklu rocznym

3.2. Obciagzenia treningowe w okresie przygotowawczym
Okres przygotowaweczy jako jednostka autonomiczna stanowit najdtuzej trwajacy

wycinek catego makrocyklu. Przez pie¢ miesiecy zawodnicy zrealizowali zadania czterech
mezocykli, podczas 116 jednostek treningowych. Strukture obszaru informacyjnego
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charakteryzuje zblizona objetos¢ pracy wszechstronnej (W = 41%) oraz specjalnej (S =
43%) — ryc. 4. W obszarze energetycznym na zblizonym poziomie zrealizowano prace
o charakterze tlenowo-beztlenowym (M = 26%) i beztlenowo kwasomlekowym (BK =
22%). Blisko potowe, stanowity wysitki ksztattujgce tlenowe mechanizmy produkcji
energii.
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Ryc. 4. Struktura obcigzen w okresie przygotowawczym i catym makrocyklu (objasnienia jak
naryc. 3.)

Odnoszgac strukture i proporcje charakteru wysitkdw w okresie przygotowawczym
do catego makrocyklu zauwazalne jest, ze rodzaj, intensywno$¢ i objetos¢ zrealizowanej
pracy stanowig w przyblizeniu pofowe obcigzenia catkowitego. Tabele 10 i 11 prezentujg
budowe i tres¢ typowych jednostek treningowych przeprowadzonych w okresie
przygotowawczym.

Tabela 10. Struktura srodkdéw w jednostce treningowej z poczatku okresu
przygotowawczego

Uwagi
Cz. treningu |Nr. éw Zadanie Czas (s)
1 |pajacyki 00:25,93
2 ftwimyo jirugi 00:24,52
3 |podwdjne twimyo jirugi 00:30,50
4 |pajacyki 00:27,00
5 odpér przodem, wyrzuty nn, jednonéz, obunéz 00:31,20
6 |pieg z przeszkodami (lezace tarcze): bieg slalomem, bieg nad tarczami, skip A, bieg| 05:55,08

bokiem p/l strona, skoki obunéz bokiem p/l strona, skoki obunéz w przéd, skoki nal
ednej nodze p/l, zajecze skoki, zabki, 3 skoki obundz w przéd 1 w tyt

7  €.w. j.w. wieksze odlegtosci miedzy tarczami, skoki obunéz w przéd 01:57,92

8 |bieg przodem, powr6t bieg tytem 00:20,08

bieg przodem, powrét bieg przodem 00:15,12

Rozgrzewka | 10 krok odstawno-dostawny, powrdt j.w. 00:15,62
11 |pieg przodem z obrotem, powrdt j.w. 00:18,34

12 |ap chagi-slide, powrét j.w. 00:31,14

13 dollyo chagi-slide, powr6t j.w. 00:21,03

14 |yop chagi-slide, powrdt j.w. 00:23,67

15 |niskie naeryo chagi, powrot j.w. 00:30,12

16 |czworakowanie przodem, powr6t czworakowanie tylem 00:22,06
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17 [ajecze skoki, powrot zajecze skoki tytem 00:24,07
18 Jrozkrok, sklony do p/In, do srodka 01:22,27
19 wypad p/In w przéd, rr na karku, plecy proste 00:59,42
20 |ekki rozkrok, skton do p/In prostej opartej na piecie 00:40,61
21 Jrozkrok, skton tutowia w przéd, rr oparte na podtodze 00:16,40
22 [siady wykroczno-zakroczny, poprzeczny, wspierane na rr 01:39,06
23 siad prosty, skton tutowia w przéd 00:30,52
24 frzymanie techniki: ap chagi p/In 00:26,17
25 j.w: yop chagi p/In 00:36,98
Czesc gidwnal g i w: dollyo chagi p/in 00:42,68
27 |Saju jirugi p/in 00:25,78
28 |Saju makgi p/In 00:24,07
29 |Chon-Ji tul 5powtérzen 02:33,88
30 |kopniecia w tarcze: ap chagi p/In 01:08,45
31 |.w. podwdjne ap chagi p/In 01:15,12
32 j.w. dollyo chagi p.In, noga zakroczna 01:16,34
33 j.w. podwojne dollyo chagi p/In, noga zakroczna 01:38,67
34 |.w. ap chagi p/In, ruch ciaglty 00:54,30
35 |.w. dollyo chagi p/In, ruch ciaglty 00:57,08
36 |.w. yop chagi p/In, ruch ciagly 00:41,22
37 j.w. podwdjne yop chagi p/In 01:22,95
38 |.w. ap chagi, dollyo chagi p/In 01:54,14
39 |.w. yop chagi ruch ciggty, noga kopigca opada na podtoge p/In 00:57,37
40 |.w. twimyo ap chagi p/In 01:26,66
41 |.w. twimyo dollyo chagi p/In 01:27,75
42 |.w. twimyo yop chagi p/In 01:34,08
43 |koncéwki dollyo chagi p/In 02:35,43
44 koncéwki goro chagi p/in 00:49,06
45 koncdéwki naeryo chagi p/in 00:54,23
koti;zo.wa 46 |brzuszki, pompki, grzbiety 01:20,36
47 Ew. rozluzniajgce 00:56,21

Czas trwania treningu 89:46,53

Czas ¢wiczen 47:40,66

Tabela 11. Struktura jednostki treningowej ksztattujgcej szybkos¢ specjalng

Cz. Nr. Wykorzystane $rodki treningu (éwiczen) Czas Uwagi
treni éw. trwania o realizacji
ngu
1-4 | Bieg po okregu, krazenia i wymachy ramion, skipy A,B,C, wielosk. | 0:04:30
2 5 Poruszanie sie po planszy — lustrzane odbicie przez partnera - | 0:06:00 zmiany
§ forma zabawowa (3 x 2 min) przeciwnikéw
En 6 Walka z cieniem z wykorzystaniem réznych kombinacji 0:06:00
e 7 Cwiczenia uspokajajgco-oddechowe 0:02:00
8 Cwiczenia gibkosci - indywidualnie 0:05:00
9 Kopniecie dollyo ch.- noga zakroczna, w tarcze 0:04:30 szybkos¢
© 10 Kopniecie yop ch.- przednia noga (po przeskoku) w tarcze 0:05:30 | szybkos¢
\g 11 Szybkie kopniecia 180° yop ch. w tarcze 0:04:30 szybkosé
& 12 360° dollyo ch. na tempa w tarcze 0:03:30 szybkosé
:§ 13 Goro ch. w tarcze — przednia noga i po przeskoku 0:03:00 szybkos¢
o 14 Dosk. technik noznych wykonywanych na kontre 0:16:00 | szybkos¢
15 Walki zadaniowe — atak yop ch., obrona - ¢wiczone techniki 0:09:00 | (3 x3 min)
Zakon. 16-17 | Cwiczenia rozluzniajace i oddechowe 0:03:00
Czas trwania treningu 1:30:00 Czas ¢wiczen 1:12:30
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3.3. Charakterystyka okresu startowego

Okres startowy trwat ok. dwa i pét miesigca. Zrealizowano w nim 31 jednostek
treningowych a zawodnicy startowali w dwodch zawodach krajowych oraz miedzy-
narodowych. Starty w zawodach trudno jednoznacznie sklasyfikowa¢ pod wzgledem
objetosci pracy, gdyz w sumie jednorazowe wysitki nie sg diugie (walki trwajg 2 x 2
minuty) ale przed kazda nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke, a pomiedzy obserwowac
zmagania ewentualnych przysztych przeciwnikéw (system pucharowy), co wymaga
natezenia uwagi i obcigza psychicznie.

Zrealizowana praca treningowa tego okresu charakteryzuje sie dominacjg
wysitkdw specjalnych prawie rowno roztozonych w trzech rodzajach czerpania energii:
tlenowym, mieszanym i beztlenowo kwasom lekowym —ryc. 5.
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Ryc. 5. Struktura obcigzen w okresie startowym i objetos¢ w catym makrocyklu (objasnienia
jak naryc. 3)

Tre$¢ jednostek treningowych okresu startowego jest zblizona do siebie ze
wzgledu na charakter $rodkdéw, natomiast zréznicowana trescia w zaleznosci od celu
gtéwnego —tab. 12i 13.

Tabela 12. Tresc¢ jednostki treningowej o charakterze kompleksowym

Cz. . . . - . Czas Uwagi
trom Opis wykorzystanych srodkéw (éwiczen) trwania o realizacji
N | Rozne formy biegu, podskokéw, ¢w. gimnastyczne, gibkosci . pojedynczo
2 | ikoordyn., skipy A, B, C, éw. zwinno$ciowe i rbwnowazne 0:12:30 i w parach
& | Cwiczenia ksztattujgce gibkos$¢ 0:07:00 indywidualnie
Doskonalenie uktadéw formalnych 0:09:00 Dan-Gun, Yul-Gok
o | Doskonalenie wybranych elementéw techn. - taktycz. 0:05:30 w parach
c .
% Cwiczenia gibkosci w parach 0:03:00 éwicz. stojgc
S | Gwiczenie sity uderzen i kopnie¢ w tarcze 0:05:00 duze tarcze
QO
‘E, Walki samymi nogami 0:04:00 zmiany ¢wicz.
O | Walka sportowa 0:06:00 W sprzecie
Zakon. | Cwiczenia rozluzniajgce i oddechowe 0:05:30
Rzeczywisty czas trwania treningu: 1:25:00 Czas éwiczen 0:57:30
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Tabela 13. Jednostka treningowa o charakterze przygotowania techn.- taktycznego

Cz. tren. Opis wykorzystanych $rodkow (¢wiczen) mc/lvia:]?a o rLé\évl?zgalcji
N Cw. ksztatt. rr i nn (krgZenia, wymachy, przysiad, podsk 0:07:30 w biegu
g Cwiczenia rozluzniajgce 0:01:00 indywidualnie
& Cwiczenia ksztattujgce gibkosé 0:09:30 w parach
Sitowe uderzenia w tarcze 0:01:45 poz. bokserska
Seria lewy - prawy w tarcze - sitowe 0:01:30 poz. bokserska
© Kombinacje cioséw (ponad 3) w tarcze - sitowe 0:01:50 poz. bokserska
E Serie cioséw (ciggte) w tarcze — 3x7 s 0:00:21
o Walki zadaniowe (rece) — bez kontaktu 0:03:30 zmiany ¢éwicz.
:i’.; Walki “do pierwszego trafienia” (tylko rece) 0:03:00 zmiany ¢wicz.
o Skrot dystansu na atak nogg - éw. tech.-taktycz. 0:15:30 zmiany ¢wicz.
Walki zadaniowe: dowolny atak — skrét rekg 0:09:00 W sprzecie
, | Cwicz. ksztaltujgce m. brzucha i grzbietu 0:04:00 w lezeniu
Zakon. I"Eyiczenia rozluzniajace i oddechowe 0:01:30

Rzeczywisty czas trwania treningu: 1:30:00

Czas éwiczen: 0:58:36

3.4. Specyfika bezposredniego przygotowania startowego l il

W analizowanym makrocyklu wystgpity dwa okresy BPS o zblizonej liczbie
jednostek treningowych ale zréznicowanej strukturze i objetosci — ryc. 6. Pierwszy BPS
tacznie obejmowat ponad 29 godzin wysitkow, gtdwnie specjalistycznych ksztattujgcych
tlenowo-beztlenowe mozliwosci pracy organizmu. W drugim BPS-ie wzrosta objetosc
pracy ukierunkowane;j (tacznie o ponad 3 godz.) oraz beztlenowej kwasomlekowej (o ok.

% godz.) i niekwasomlekowej (o ok. 2 godz.).
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Ryc. 6. Struktura obcigzen treningowych w dwdch BPS-ach (objasnienia jak na ryc.3)

35



Poréwnujgc prace wykonang w dwdch BPS-ach (rozpatrywanych tgcznie) widac

zdecydowang przewage wysitkow specjalnych (S = 74%) oraz ksztattujgcych tlenowo-

beztlenowe mechanizmy produkcji energii.
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Ryc. 7. Struktura obcigzen w okresie startowym i objeto$¢ w catym makrocyklu (objasnienia

jak naryc.3)

Charakterystyke wykorzystywanych srodkéw treningowych w BPS-ie zawieraja

tabele 14-16 stanowigce wierny zapis przebiegu treningéw w BPS-ach.

Tabela 14. Struktura i objeto$¢ jednostki treningowej z BPS-u

Temat: WALKA SPORTOWA — KONTROLA DYSTANSU W KONTRATAKU

Czas treningu: 90 min Liczba uczestnikow: 16 oséb
Cz. treningu Zadanie Czas Uwagi
1.| Zbidrka, ukton, powitanie 2 min
2.| W miejscu w siadzie dowolnym — krgzenie w stawach 2 min
3. | Bieg w parach dookota sali
a.  wewnetrzni w kole obiegaja sprintem pozostatych wracajac na miejsce
b.  zewnetrzni w kole obiegaja sprintem pozostatych wracajgc na miejsce
c.  pary trzymaja sie za rece wzniesione do gory — ostatnia para przebiega pod 5 min
rekami pozostatych par
d.  ostatnia para przebieg slalomem pomiedzy pozostatymi parami
A i B w kroku odstawno - dostawnym nawzajem uderzajg twimyo jirugi w
wyciggniete dtonie partnera
4. | Berek z ochrong poprzez
1. ustawienie sie w pozycji zurawia
Rozgrzewka 2. ustaw?enie sig W pozycji jﬁskc’)’fk.i . .
3. ustawienie sie w pozycji na jednej nodze ( druga noga trzymana do 5 min
(30 min) apchagi — powyzej biodra)
4.  ustawienie sie w pozycji na jednej nodze ( druga noga trzymana do yopcha
jirugi chagi — powyzej biodra)
5.| Berek w parach — 1 minuta z 4 sygnatami na ,,premie” — za kazdego otrzymanego 1 min
berka + za gonienie w chwili sygnatu (premia) — gonigcy wykonuje 3 pompki
6. | W parach - lusterko 1 min
7.| W parach — A odpycha oburacz B, B po odepchnieciu wskok twimyo jirugi 1 min
8. | W parach — A odpycha oburacz B, B po odepchnieciu wskok apchagi 1 min
9. | W parach — A odpycha oburacz B, B po odepchnieciu wskok yop-dollyo 1 min
10| W parach — A odpycha oburgcz B, B po odepchnieciu wskok obrotéwka 1 min
11| Poruszanie sie w walce + rece bokserskie 1 min
12| Rozcigganie indywidualne, uzupetnianie ptyndéw, zaktadanie sprzetu 5 min
Czeéd 1 rek w sprzecie na matym polu — berek poprzez trafieniem reka 1 min
26s¢ 2 rek w sprzecie na matym polu — berek poprzez trafieniem nogg, mozna skracac 2 min SPRZET DO WALKI
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gtéwna (reka lub noga)
(52 min) Wearach . .
owolne ataki, B uniki, zejscia lub bloki 5 min
miany po 1 min - w tempie A—30s, B—30s, A
4 W parach
owolne ataki, B uniki, zejscia lub bloki + do dyspozycji 3 dowolne skréty 5 min
4 zmiany po 1 min - w tempie A-30s, B—30s, A
W parach
dowolne ataki nogami ( 50 % szybkosci), B dowolne skréty ( wykoriczone) z 5 min
ponowieniem
miany po 1 min w tempie A—30s, B—30s,
W parach — wszystkie pary ustawione w szpalerze
tak na slajdzie yop lub dol!yo, B skraca w doonnYm Amom'encie rekami o - 10 min
szpalerze caty czas atakuje rzad A, co 30 s przejscie o jedng osobe, po przejsciu wszystkich
osob, rzad A skraca a B atakuje
7 W parach — wszystkie pary ustawione w szpalerze W parach - A cofa sig z
tak yop lub dollyo ( na slajdzie lub pojedyncze), B skraca w dowolnym momencie tarcza, B w ataku -
noga ( dwit, bandae, dollyo na odslizgu), ponawia rekami i wykaricza noga ) dollyo + odejscie +
szpalerze caty czas atakuje rzad A, co 30 s przejscie o jedng osobe, po przejsciu 12 min ponowienie rece,
N B ’ ; ! dollyo i obrotéwka
wszystkich osdb, rzad A skraca a B atakuje {tq 5ama noga co
dollyo)
TARCZE
8 |parach A trzyma tarcze opuszczone, co jaki$ czas wznoszac je na moment do gory, l“r/a‘f’;'r,‘a‘:‘k’::t’fm;f';;;‘a::‘kf
B stara sie trafi¢ w pokazang tarcze ) odchodzac lub  wchodzac i
mian po 1 min —w tempie—A30siB130s 12 min B o e
4 zmiany po 2 min —w tempie —
A1miniB1min
1.| Na drabinkach wznosy kolan do klatki piersiowej x 20 1
2. | W staniu na rekach z nogami opartymi o drabinki — 10 pompek 2
Zakonczenie | 3.| Nietoperz z rozluznieniem miesni 1
. 4. | Mostek w pionie na drabince 1
(8 min) . ;
5. | Skton w przdd na drabince 1
6. | Tytem do drabinek zejscie do mostka — szczebel po szczeblu + powrdét 1
7.| Zbidrka, pozegnanie 1

Tabela 15. Struktura i objetos¢ jednostki treningowej z BPS-u

Temat: TECHNIKA - Doskonalenie uktadéw druzynowych, technik specjalnych i testow sity

Czas treningu

90 min Liczba uczestnikow 16 osob

Cz. treningu

Zadanie

Czas

Uwagi

Rozgrzewka

(25 min)

Zbidrka, ukton, powitanie

W miejscu — krazenie w stawach
,Trzeciak”
Rozcigganie indywidualne

PlWIN P

2 min
3 min
15 min
5 min

Czesc
gtéwna
(60 min)

W grupach — oddzielnie juniorzy, oddzielnie seniorzy
1. niorzy startujgcy w konkurencji testow sity — rozbijaja deski
maszynie, pozostali ¢wiczg indywidualnie uktady

a.  sonkal yop taerigi
b.  yopchajirugi
c.  dollyo chagi
d. apjoomuk jarugi
e.  bandae dollyo chagi

Juniorzy trenuja techniki specjalne ( na karton ):
a. nopiap
b.  twimio dollyo
c.  nomo yop chagi
d. twimyo bandae dollyo
e. twyo dolmyo yop chagi

Juniorzy i seniorzy w oddzielnych grupach trenujg uktady druzynowe

20 min

40 min

Kazda grup ¢wiczy po
10 min
i nastepuje zmiana

Zakonczenie
(5 min)

Dowolne éwiczenia rozluzniajgce
Zbidrka, pozegnanie

3 min

2 min.
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Tabela 16. Struktura i objetosé jednostki treningowej z BPS-u

Temat: WALKA SPORTOWA - Ponowienia
Czas treningu 90 min Liczba uczestnikow 16 oséb
Cz. treningu Zadanie Czas Uwagi
1. | Zbidrka, ukton, powitanie 2 min
2. | W miejscu —krazenie w stawach 2 min
3. | Berek z ochrong poprzez
a. ustawier?igsiz na tarczy tarcz o .
b.  ustawienie sie na tarczy w parach 8 min polow?mnlej
c.  ustawienie sie na tarczy w parach — A w bluzie, B w doboku . nz
L ¢wiczacych
d.  ustawienie sie na tarczy w parach — A czarny pas, B kolorowy
4. | W parach —chwyt za ramiona - przepychanie 1 min
5. | W parach — chwyt za przedramiona — przeciaganie 1 min
Rozgrzewka 6. W parach — chwyt splecionymi dtorimi za splecione dtonie wspdtéwiczacego -przeciggan 1 min
7. | W parach — chwyt za noge — przepychanie 1 min
(30 min) 8. | W parach —chwyt za noge - przecigganie 1 min
9. | W parach —chwyt za dtonie — préba nadepniecia na stope partnera 1 min
10.| W parach —A w podporze przodem, B chwyt za nogi A i proba przewrdcenia A —przez 30 s 1 min
11.| W parach — A i B ustawieni w odlegtosci ok. 2 m od siebie — na sygnat ,A” - A goni B, na sygnat | ,B”- B 2 min
goni A
12.| Indywidualne poruszanie sie do walki ( ze zawodami) 1 min
13.| Indywidualne poruszanie sie do walki — na sygnat pusty obrét 1 min
14.| Indywidualne poruszanie sie do walki — na sygnat krok w tyt i skok twimyo jirugi 2 min
15.| Rozcigganie indywidualne, uzupetnianie ptynéw, zaktadanie sprzetu 5 min
SPRZET DO WALKI
1. W parach - A yop, B kontra dollyo + ponowienie rekami z wykoriczeniem noga — 4 zmiany po 1 min—1za 1 5 min
2. W parach - A naeryo, B kontra dollyo + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg — 4 zmiany po1 min—1za 1 5 min
3. W parach - A dollyo, B bandae + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg —4 zmiany po 1 min—1zal 5 min
4. W parach - A dollyo, B dwit + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg — 4 zmiany po 1 min—1za 1l 5 min
5. W parach - A atak rekami, B dowolny skrét + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg — S min
4 zmianypolmin—1zal
6. W piatkach - ustawienie A,B.C,D w kole, E w $rodku, A,B,C,D atakuja po kolei apchagi, E
dowolne uniki lub skréty + ponowienie rekami z wykonczeniem nogg — | 3 min
kazda osoba po 30's
7. W piatkach - ustawienie A,B.C,D w kole, E w $rodku, A,B,C,D atakujg po kolei rekami, E
dowolne uniki lub skréty + ponowienie rekami z wykoriczeniem noga — | 3min
kazda osoba po 30's
Czeéé 8. W pigtkach - ustawienie A,B.C,D w kole, E w $rodku, A,B,C,D atakuja po kolei dollyo, E
gtéwna dowolne uniki lub skréty + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg — | 3 min
(52 min) kazda osoba po 30 s
9. W piatkach - ustawienie A,B.C,D w kole, E w $rodku, A,B,C,D atakujg po kolei yop, E
dowolne uniki lub skréty + ponowienie rekami z wykoriczeniem nogg — | 3 min
kazda osoba po 30 s
10.| Odpoczynek, uzupetnienie ptynéw
TARCZE
11.| W parach
a.  Acofasie z tarczg, B dollyo, rece, dollyo
b A cofa sie z tarczg, B dwit, rece i noga + odejscie + ponowienie rece i noga
c.  Acofasie ztarczg, B dollyo + odejscie + ponowienie rece i obrotéwka 15
d A cofa sie z tarczg, B w ataku dollyo, rece, dollyo — odstawienie nogi (tylko jeden min
krok w tyt) + ponowienie rece i apchagi
e. A idzie z tarcza w przdd, B dollyo i na nabiegajaca tarcze rece skrétem jirugi
i dollyo —tarcza znowu nabiega itd.
f. A trzyma tarcze w miejscu, B dowolne ataki przez 30 s
1. Wykonanie dowolnego uktadu mentalnie 1 min
2. W podporze przodem - pompki na 1 rece x5 2 min
3 W lezeniu przodem — chwyt po przekatnej reka za stope i rozciggniecie miesni — na jedng i 1 min
ZakoAczenie | na druga strong
(8 min) 4. W lezeniu przodem — chwyt za obie stopy i rozciggniecia miesni 1min
5. W lezeniu — préba ,,zmierzenia” (mentalnie) czasu — 1 minuta 1 min
6. Rozluznienie 1 min
7. Zbidrka, pozegnanie 1 min
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3.5. Okres przejsciowy

Krotki czas pomiedzy startami w Mistrzostwach Europy a rozpoczeciem
przygotowar: do Mistrzostw Swiata poswiecono gtéwnie na odpoczynek psychiczny oraz
regeneracje sit. Pie¢ jednostek treningowych obejmowato swojg trescig gtownie wysitki
o niskiej intensywnosci i zmiennej intensywnosci wynikajace gtéwnie ze specyfiki
wykorzystywanych srodkéw treningowych — gtéwnie gier i zabaw — tab. 17.

Tabela 17. Przyktad jednostki treningowej z okresu przejsciowego

Temat: GRY | ZABAWY SPORTOWO - REKREACYJNE
Czas treningu 60 min Liczba uczestnikow 12 oséb
Cz. treningu Zadanie Czas Uwagi
Rozgrzewka 1 | Zbidrka, ukton, powitanie 2 min.
. 2 | W biegu dookota boiska — dowolne ¢wiczenia rozgrzewkowe 5 min
(12 min) 3 | Rozciagganie indywidualne 5 min
¢ ot 1 | GRY | ZABAWY SPORTOWO - REKREACYJNE
CZ?Z; %n?:;na 2 | Gra w koszykéwke — 3 druzyny — kazda z kazdg po 7 min 21 min
3 | Gra w pitke nozng — 3 druzyny — kazda z kazdg po 7 min 21 min
Zakonczenie | 1 | Masaz 3 min
(6 min) 2 | Zbidrka, pozegnanie 2 min.

4. Dyskusja wynikow i wnioski

Biorgc pod uwage cel gtdwny makrocyklu oraz cele etapowe, zaplanowana
i zrealizowana struktura makrocyklu wydaje sie wtasciwa, a uwzgledniajgc mozliwosci
organizacyjne — optymalna. Co prawda okresy bezposredniego przygotowania startowego
stanowity 22% ogdlnego obcigzenia (TR) makrocyklu i przy 28% TR okresu startowego,
stanowig potowe ogdlnie wykonanej pracy. W przypadku zawodnikéw J.S., D.D. i M.M.,
ktorych staz treningowy wynosi ponad 14 lat, takie obcigzenie wysitkiem i jego struktura
jest wskazane (z uwagi na mozliwosci adaptacyjne), natomiast wsréd pozostatych wydaje
sie niekorzystne. Pamieta¢ nalezy, iz rozpatrywane taekwon-do jest wersjg nieolimpijska
i cele wieloletniego uprawiania sg nieco inne (przynajmniej te deklarowane) niz
w ,,typowych” czy tradycyjnych dyscyplinach sportu (Bujak 2004, Choi 1995, Kalina 2000).

Rozpatrujgc objetos¢ zrealizowanej pracy (ponad 225 godzin ,,czystego” wysitku
w czasie nieco ponad 7 miesiecy) nie wydaje sie ona imponujgca. W wiekszosci sportéw
walki (np. w boksie, judo, szermierce i zapasach) sumaryczna objetos¢ wysitkéw waha sie
od 600 do prawie 900 godzin (Jagietto 2000, Kruszewski 2004, Laskowski 2006,
Matwiejew, Jagietto 1997, Ptatonow, Sozanski 1991).

Struktura obcigzen w obszarze informacyjnym (W — 30%TR, U — 20%TR i S —
50%TR) jest charakterystyczna dla etapu specjalnego, zarébwno w sporcie wyczynowym

39



(Ptatonow 1997) oraz w taekwon-do (Bujak 1998). Nieco dyskusyjne moze by¢ roztozenie
wysitkbw w obszarze energetycznym. Analiza walki sportowej, w ktdrej dominujg
krotkotrwate, maksymalne wysitki (do ok. 4 sekund) przeplatane okresem wzglednego
spokoju (poruszanie sie po planszy, kontrola przeciwnika, przygotowywanie akcji, przerwy
sedziowskie) sugeruje, ze dominowac¢ powinny przemiany beztlenowe i mieszane. Jednak
rywalizacja w taekwon-do ITF jest wielobojem i zawodnicy przygotowujg sie do startéw w
co najmniej dwdch konkurencjach, pomimo wyraznej waskiej specjalizacji. Medal zdobyty
w walkach jest najbardziej spektakularnym efektem rywalizacji, niemniej jednak
w klasyfikacji korcowej posiada taka samg wartos¢ jak medale konkurencji uktadéw
formalnych, technik specjalnych czy testéw sity. A te konkurencje wymagajg ksztattowania
innych mechanizmdéw energetycznych dla pracy miesni. Znajomo$é rutynowo
stosowanych srodkéw treningu w taekwon-do, ich systematyki w oparciu o kryteria
metodyczne i energetyczne (ryc.8) pozwala w miare racjonalnie zaplanowac i prowadzié
szkolenie, uwzgledniajagc podstawowe zmienne: wiek ¢wiczacych, zaséb i poziom
umiejetnosci techniczno-taktycznych, przygotowanie fizyczne i wolicjonalne oraz cel
treningu (cyklu treningowego).
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Ryc.8. Charakterystyka intensywnosci wybranych srodkéw treningu taekwon-do (Bujak 2004a)

Uwzgledniajgc mozliwosci adaptacyjne organizmu (Jaskélski i in. 2005, Koztowski,
Nazar 1995, Ptatonow 1990), pragmatyczne (Choi 1965, Sozanski 1986) i metodyczne
(Choi 1983, Czajkowski 2004, Kalina 2000, Pawluk 1973) zrealizowany rozktad obcigzen
wydaje sie wifasciwy, umozliwiajgc kontynuowanie treningu przez wiele lat, kukulacje
sukcesdw w wieku seniora (w wyniku rozwoju progresywnego), naturalng selekcje i wybér
najbardziej wartosciowych osobnikdw (cechy osobowosci, rodzaj reaktywnosci na bodzce
treningowe), realizacje celéw etapdw perfekcjonistycznego i energetyzujgcego
charakteryzujgcych taekwon-do (Bujak 2004), co umozliwia wieloletnie funkcjonowanie
w obrebie sztuki walki i petnienie réznych funkcji.

Analiza struktury obcigzen (ryc. 9) w poszczegdlnych cyklach ujawnia procentowe
réznice wysitkbw w obszarze informacyjnym (najwieksze wsrdd wszechstronnych),
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natomiast nizsze wahania w obszarze energetycznym (najwyzisze wsrdd tych
o charakterze tlenowym i mieszanym) — ryc. 10.
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Objasnienia: A — okres przygotowawczy, B — pierwszy BPS, C — okres startowy, D — drugi BPS, E — okres
przejsciowy, W — przygotowanie o charakterze wszechstronnym, U - przygotowanie o charakterze
ukierunkowanym, S- przygotowanie o charakterze specjalnym

Ryc. 9. Profile obcigzen treningowych sktadowych makrocyklu w obszarze informacyjnym
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Ryc.10. Profile obcigzen treningowych sktadowych makrocyklu w obszarze energetycznym
(objasnienia jak wyzej)

Celem okresu przygotowawczego jest budowanie funkcjonalnych podstaw formy
sportowej. Stosowane ¢éwiczenia i obcigzenia réznity sie od startowych, gdyz gtéwnym
zadaniem byt wzrost potencjatu i akumulacja odpowiednich rezerw. Okres
przygotowawczy mozna podzieli¢ na dwa zasadnicze podokresy: przygotowania
wszechstronnego i specjalnego. Czas ich trwania zalezy od typu makrocyklu i poziomu
zawodnikéw (Bompa 1989, Sozanski 1999). Ze wzgledu na specyfike taekwon-do i pracy
trenera klubowego nie zanotowano wyraznego podziatu na wymienione podokresy mimo,
ze takze coraz powszechniej wydzielany jest jeszcze podokres przygotowania
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ukierunkowanego, tworzac funkcjonalny pomost pomiedzy podokresem wszechstronnym

i specjalnym (Ptatonow, Sozanski 1991). Kompleksowy charakter realizowanych w tym

czasie treningéw oraz réznorodnos¢ stosowanych ¢wiczen okreslajg charakter tego okresu

jako specjalno-przygotowawczy, majac za cel ksztattowanie sprawnosci ogdlnej

i ukierunkowanej, przestrajanie nawykéw ruchowych oraz nauke nowych umiejetnosci

technicznych (Prus 2003).

W pierwszym etapie okresu przygotowawczego stosowano wiele ¢wiczen techniki
(mimo zaawansowania technicznego zawodnikéw), bo choé¢ nawyki ruchowe bez
powtarzania éwiczen utrzymujg sie dtugo, to jednak stopniowo nastepuje “wygasanie”
doktadnosci ruchdw oraz pogarsza sie: jakos$¢ postrzegania, szybkos¢ reakcji, pewne
wtasciwosci uwagi (Czajkowski 1994). W realizacji zadan okresu przygotowawczego nacisk
byt ktadziony na podniesienie poziomu ogdélnego przygotowania motorycznego oraz
poznawanie nowych rozwigzan technicznych (zaréwno w ukfadach formalnych oraz
w walkach). W analizowanym makrocyklu o dtugosci tego okresu przygotowawczego
zdecydowat zaréwno poziom “wyjsciowy” zawodnikéw, cel gtébwny sezonu oraz
mozliwosci realizacji procesu treningu. Co prawda przebieg adaptacji powysitkowe;j
kontrolowany powinien by¢ poprzez sprawdziany (motoryczne i techniczne) przynajmniej
dwukrotnie (na poczatku i koncu), ktére dostarczajg informacji do ewentualnej korekty
planu przygotowan. Jednak w planie i realizacji analizowanego makrocyklu nie zostato to
uwzglednione. Trener klubowy i trenerzy kadry opierali swojg prace na intuicji,
wieloletnim doswiadczeniu i znajomosci zawodnikdéw oraz biezgcej obserwacji.

Dotychczas dla potrzeb praktyki treningowej taekwon-do nie opracowano
jednolitego zestawu testow, oceniajgcych poziom przygotowania. Sterkowicz i Madejski
(1999) zaproponowali zestaw ¢éwiczen kontrolnych dla hapkido (inna od taekwon-do
koreanska sztuka walki) ale z uwagi na specyfike przebiegu walki nie w petni nadaje sie do
zaadoptowania w taekwon-do. Choi i Bryl (1990) podajg przyktady dziatan kontrolnych
(gtownie efektéw potreningowych) w taekwon-do, ktdre obejmuja:

- pomiar szybkosci ukierunkowanej polegajacej na wykonaniu w jak najkréotszym czasie
kompleksu nastepujacych kopnieé lewg i prawa nogga: dollyo chagi, yopcha jirugi,
dwitcha jirugi, naeryo chagi, bandae dollyo chagi na wysoko$¢ gtowy; miarg préby jest
czas wykonania wszystkich kopnieg;

- pomiar wytrzymatosci specjalnej polegajacej na 10-krotnym wykonaniu z maksymalng
intensywnoscig przedstawionego wyzej kompleksu kopnie¢ z 10 s przerwami
wypoczynkowymi; miarg jest czas wykonania 10 powtdrzen oraz poziom kwasu
mlekowego we krwi;

- standardowa prdéba wysitkowa polegajgca wykonaniu ww. kopnieé¢ wedtug statego,
zadanego rytmu (jedna technika co 2 s) przez 30 s; catos¢ préby tworzy pie¢ 30
sekundowych powtdrzen przedzielonych 1 minutowymi przerwami wypoczynkowymi;
miare stanowi pomiar poziomu rownowagi kwasowo-zasadowej krwi (pH i BE),
stezenia kwasu mlekowego (LA) i tetna (HR);

- zestaw testow technicznych pozwalajgcych oceni¢ wykonanie poszczegdlnych technik.
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Zupetny brak w powyzszych propozycjach technik recznych, ktérych
wykorzystanie we wspotczesnej walce sportowej taekwon-do jest znaczne (np. Bujak
2001), a przy uwzglednieniu wysokiego kopniecia dwitcha jirugi i badnae dollyo chagi,
ktore z kolei zawodnicy wykonujg sporadycznie (mniej jak 5% wszystkich technik), brak
precyzyjnej oceny w tescie technicznym sugeruje zastosowanie tego sprawdzianu do
kontroli wsrdd ¢wiczgcych gtdwnie w celach utylitarnych.

Gtéwnym zadaniem okresu startowego powinno by¢ podwyzszenie osiggnietego
poziomu przygotowania specjalnego i petne jego wykorzystanie na zawodach. Cel gtéwny
realizowany jest poprzez zbiory éwiczen startowych oraz éwiczen specjalnych (Ptatonow,
Sozanski 1991). W okresie startowym nie powinno sie jednak catkowicie rezygnowac
z ksztattowania wszechstronnych i ukierunkowanych zdolnosci wysitkowych, gdyz sg one
niezbedne przez caty rok. Zaniechanie ¢wiczen sprawnosciowych bardzo szybko powoduje
znaczne obnizenie poziomu sprawnosci czynnosciowo - ruchowej (Czajkowski 1994).
Czasami okres startowy dzielony jest na dwa podokresy: stabilizacji formy i zawodéw.

W analizowanym makrocyklu okres startowy poprzedzit pierwszy BPS, ktéry miat
na celu (przynajmniej w zatozeniach) uzupetnienie ewentualnych brakéw i utrwalenie
poziomu wytrenowania. W sportach walki, poza roznymi elementami technologii treningu
bardzo wazng role odgrywajg sparingpartnerzy, co podkresla zaréwno M.Tyson (Stowinski
2003) oraz D. Michalczewski (2004). Dlatego tez BPS w formie zgrupowania najlepszych,
dawat mozliwos$¢ trenerom ocene ,,wartosci bojowej” zawodnikéw. Podczas trwania tego
okresu ksztattowano takze okreslony rytm wahan wydolnosci specjalnej w ciggu doby,
zgodnie z porg rozgrywania zawoddw, gdyz zawodnicy rdznie reagujg na ¢wiczenia. Typy
wspoifczulne szybko uzyskujg wysokg forme sportows, ale szybko tez jg tracy. Typy
przywspoétczulne do formy dochodzg powoli lecz i dtugo jg utrzymujg (Czajkowski 1994).

W taekwon-do wersji ITF od 1995 r. okres startowy obejmuje réznej rangi zawody
— pucharowe (krajowe i miedzynarodowe), kwalifikacyjne do Mistrzostw Polski oraz
Mistrzostwa Polski senioréw, junioréw i junioréw mtodszych.

Poniewaz zawody taekwon-do rozgrywane sg zwykle w soboty i niedziele, te dni
tygodnia uwzglednity jednostki o duzych i znacznych obcigzeniach (intensywnosci)
z “wysyceniem” éwiczeniami startowymi. W soboty, poranne treningi miaty charakter
techniczny (konkurencja uktadéw formalnych i technik specjalnych), popotudniowe
i wieczorne doskonality walke sportowg lub jej elementy. W niedzielne przedpotudnie
tres¢ zaje¢ obejmowata wszystkie sktadowe rywalizacji sportowej, wykonywane w formie
startowej. W celu symulacji warunkéw startowych “weekendowe” zajecia potaczono
z kursem sedziowskim i wybrane fragmenty treningu byly oceniane przez sedziéw
»urealniajgc” wspoétzawodnictwo a sedziom pozwalato na doskonalenie ich umiejetnosci.

Struktura drugiego BPS-u wynikata ze specyficznych celéw i kalendarza startow.
Zastosowano metodyczng zasade stopniowego wzrostu obcigzen w kazdym mikrocyklu
zgodnie z zaleceniami teorii i metodyki treningu sportowego (Bompa 1989).
Podstawowym warunkiem narastania efektéw potreningowych i podniesienia poziomu
wytrenowania jest realizacja powtdrnego obcigzenia w fazie superkompensacji. Nalezy

43



przy tym pamietaé o czasie niezbednym do zaistnienia tego zjawiska a zaleznym od
rodzaju i wielkosci obcigzenia, formy odnowy biologicznej i poziomu zaawansowania
zawodnika. Znacznemu skréceniu czasu odnowy sprzyjajg zajecia o nizszych obcigzeniach
i innym ich rodzaju (Bompa 1989, Naglak 1979, Malarecki 1981, Sozarski 1999).

Specyfika rywalizacji sportowej w taekwon-do wymusza w praktyce stosowanie
treningdw o charakterze kompleksowego oddziatywania, z zaznaczonymi akcentami na
poszczegdlne sktadowe rywalizacji. Poniewaz trening kompleksowy o duzym obcigzeniu
oddziatuje na organizm bardzo szeroko, dlatego wielkosci obcigzen starano sie dobierac
tak, aby nie doprowadzi¢ do przedwczesnego wyeksploatowania zawodnikéw i brakiem
maksymalnej formy w czasie zawoddw. Trenerzy starali sie takze uwzglednic¢ zasade, ze
w sportach o dominujacej roli szybkosci, mocy i koordynacji ruchowej w okresie
startowym, objetos¢ treningu powinna wynosi¢ ok. 50-75% poziomu objetosci z okresu
przygotowawczego. Towarzyszy¢ temu powinien takzie wzrost intensywnosci zaje¢,
ktorego maksimum powinno przypada¢ na 2-3 tygodnie przed gtéwnymi zawodami
(Bompa 1989).

W makrocyklu wykorzystano 23 grupy srodkéw treningowych. Dominowaty
¢wiczenia o charakterze ogdélnym, wykonywane w formie rozgrzewek lub profilujgce
sprawnos¢ fizyczng, a takie ¢Ewiczenia specjalne i wspomagajgce o charakterze
technicznym oraz doskonalgce fragmenty walki. Zblizanie sie terminu zawodéw gtéwnych
wigzato sie ze wzrostem naktadéw pracy na ¢wiczenia kombinacji technik oraz ¢wiczenia
techniczno-taktyczne doskonalgce réznorodne zadania atakowania, obrony i rozpoczy-
nania walki.

Okres przejsciowy jest niezbednym nastepstwem okresu startowego. Zapewnia
warunki do odnowy biologicznej i wypoczynku, zapobiegajagc negatywnym skutkom
stosowanych obcigzen treningowych i startowych (Sozariski 1999). Okres przejsciowy trwa
zwykle 3 - 8 tygodni i zalezy od wielu czynnikdw. Wyréznia sie w nim dwa podokresy:
planowego obnizenia formy i czynnego wypoczynku. Stosowane powinno by¢
zmniejszanie obcigzen treningowych i stosowanie éwiczen o charakterze kompleksowym.

W analizowanym makrocyklu mozliwosci organizacyjne pozwolity zaplanowad
i zrealizowa¢ okres przejsciowy w wymiarze 11 dni, w ktérym przeprowadzono piec
jednostek treningowych. Dominowaty s$rodki z grupy wszechstronnych (Zatacznik),
gtownie o charakterze tlenowym i przerywanej formie pracy. Poniewaz praktycznie
wszystkie treningi w makrocyklu odbywaty sie w sali, wiec w okresie przejsciowym wysitki
odbywaty sie w innym srodowisku (boisko, teren, ptywalnia), co miato na celu m.in.
intensyfikacje proceséw regeneracji i podniesienie komfortu psychicznego czynnego
wypoczynku.

Efektem zaréwno analizowanego makrocyklu jak i catego, wieloletniego procesu
treningu byly nastepujgce wyniki sportowe, osiggniete podczas Xl Mistrzostw Europy
Senioréw (www.pztkd.lublin.pl):

J.S. — pierwsze miejsce w konkurencji indywidualnych uktadéw formalnych IV-VI Dan oraz
w uktadach druzynowych mezczyzn;
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M.M. — trzecie miejsce w konkurencji walki sportowej, w kat. 63 kg oraz w ukfadach
i walkach druzynowych mezczyzn;

M.D. — trzecie miejsce w konkurencji walki sportowej, w kat. 71 kg;

M.W. — pierwsze miejsce w konkurencji indywidualnych uktadéw formalnych, w kat. | Dan
oraz w uktadach druzynowych mezczyzn;

D.D. — tylko medale w konkurencjach druzynowych.

Zebrany materiat badawczy oraz jego analiza umozliwiajg sformutowanie
nastepujacych wnioskéw:

1. Plany i programy rocznych cykli szkoleniowych w nieolimpijskiej wersji taekwon-do
determinowane sg terminem Mistrzostw Europy.

2. W rocznym makrocyklu zrealizowano 225,3 godziny pracy treningowej oraz przez 97
godz. zawodnicy przebywali na sali zawoddéw w czasie pieciu wydzielonych cykli
szkoleniowych.

3. Struktura obcigzen przedstawiata sie nastepujgco: w obszarze informacyjnym W =
30%TR (68,4 godz.), U = 20%TR (45,3 godz.), S = 50%TR (111,6 godz.); w obszarze
energetycznym T = 39%TR (88,4 godz.), M = 32%TR (71,3 godz.), BK = 21%TR (48,5
godz.), BNK = 8%TR (17,1 godz.).

4. W makrocyklu dominowaty srodki specjalne (elementy walki i walki kontrolne)
wykonywane w strefie energetycznej mieszanej i beztlenowej kwasomlekowe;j.

5. Trenerzy nie uwzglednili i nie przeprowadzili zadnej , wymiernej” kontroli efektow
adaptacyjnych poza kontrolg wzrokowa.

6. Nie stosowano wyrazniej formy indywidualizacji szkolenia (poza zawodnikiem J.S.)
specjalizujgcym sie konkurencji uktadéw formalnych.

7. Obcigzenie catkowite w makrocyklu powinno ulec zwiekszeniu (nawet o 50%)
i zmodyfikowanym kierunkiem oddziatywania w obszarze energetycznym.

8. Wtasciwe przygotowanie zawodnikéw do zawoddw najwyzszej rangi wymaga scistej
wspotpracy treneréw klubowych i reprezentacji zaréwno w fazie planowania jak
i realizacji.
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Zatacznik

Rejestr grup srodkéw treningowych w taekwon-do

Srodki oddziatywania wszechstronnego (W)

1. Rozgrzewka o charakterze wszechstronnym sktadajgca sie z réznych form biegu, podskokdw,
ksztattujgcych éwiczen gimnastycznych, gibkosciowych, koordynacyjnych itp. bez tzw. czesci
ukierunkowanej i specjalistycznej (¢wiczenia wchodzgce w sktad tych czesci rozgrzewki
rejestruje sie zgodnie z ich charakterystykg wedtug pozycji 3-28), (1).

2. Cwiczenia rozluzniajace, uspokajajace, relaksacyjne wykonywane po intensywnych obcigzeniach
treningowych np. trucht, cwat, podskoki, ¢wiczenia gibkosci, uspokajajgce zabawy ruchowe,

(1).

3. Cwiczenia ksztattujgce kompleksowo cechy motoryczne, realizowane w formie celowo
zaprogramowanych toréw przeszkdd, obwodow, strumieni:
3.1. o umiarkowanej intensywnosci (2),
3.2. o duzej intensywnosci (3),
3.3. o submaksymalnej intensywnosci (4).

4. Cwiczenia sprawnosci wszechstronnej realizowane w formie gier i zabaw ruchowych:
4.1. o umiarkowanej intensywnosci (2),
4.2. o duzej intensywnosci (3),
4.3. o submaksymalnej intensywnosci (4).

5. Cwiczenia koordynacji — zwinnosciowe, réwnowazne, skipy A, B, C, itp.:
5.1. o matej intensywnosci (1),
5.2. o umiarkowanej intensywnosci (2),
5.3. o duzej intensywnosci (3).

6. Cwiczenia gibkosci indywidualnie i z pomocg wspétéwiczacego lub sprzetu dodatkowego:
6.1. o matej intensywnosci (1),
6.2. o umiarkowanej intensywnosci (2),

7.Sporty uzupetniajgce:
7.1. o umiarkowanej intensywnosci jako forma ¢wiczen dopetniajacych (2),
7.2. stosowane jako forma rozgrzewki lub ¢wiczen uspokajajacych (2),
7.3. jako forma pracy ksztattujgcej sprawnosc fizyczng z akcentem na wytrzymatosé
szybkosciowa (3).

8. Cwiczenia sitowe o charakterze sktondw, skretéw, ugieé, podporéw, zwisdw itp. bez obcigzer
i z obcigzeniem do 20% masy ciata, liczba powtdrzen w serii:
8.1. 10-12, intensywno$¢ submaksymalna, metoda interwatowa (4),
8.2. do 10, intensywnos$¢ maksymalna, metoda powtérzeniowa (5).

9. Cwiczenia sitowe z obcigzeniem zewnetrznym (sztanga, atlas, wspétéwiczacy), metoda
powtdrzeniowa:
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9.1. obcigzenie duze, liczba powtdrzen 5-7 (2),
9.2. obcigzenie submaksymalne, liczba powtérzen 2-4 (5).

10. Cwiczenia szybkosci, metoda powtdrzeniowa:
10.1. biegi wahadtowe, biegi ze zmiang kierunku na dystansie do 80 m. (5),
10.2. sprinty na dystansie do 60 m. (5),
10.3. starty z rdznych pozycji wyjsciowych na dystansie do 30 m. (5).

Srodki oddziatywania ukierunkowanego (U)

11. Wszelkie formy rzutéw i pchnie¢ jedno- i oburgcz, réznym sprzetem (pitki lekarskie, kule itp.):
11.1. intensywno$¢ duza (3),
11.2. intensywnos¢ submaksymalna (4).

12. Cwiczenia akrobatyczne: rézne formy skokéw, salta, wychwyty (4).

13. Cwiczenia skocznosci doskonalgce odbicie w gére lub w przédd wykonywane w réinych
wariantach z akcentem na moc maksymalng, metoda powtdrzeniowa (5).

14. Wieloskoki ptaskie — wszelkie formy wieloskokéw (jednondz, obundz) z kierunkiem ruchu
w przdd, w bok i w tyt:
14.1. intensywno$¢ duza, czas pracy do 2 minut (4),
14.2. intensywno$¢ submaksymalna i maksymalna, czas pracy do 30 s (5).

15. Pétprzysiad z obcigzeniem — wszelkie ¢wiczenia o charakterze pétprzysiadu i powstania
z obcigzeniem zewnetrznym, metoda powtdrzeniowa:
15.1. obcigzenie submaksymalne, liczba powtdrzen w serii 5-7 (5),
15.2. obcigzenie duze, liczba powtdrzen w serii 5-7 (4),
15.3. obcigzenie Srednie, liczba powtdrzen w serii 8-10 (4).

16. Cwiczenia zwinnosci z partnerem oraz indywidualne zwigzane ze sposobami poruszania sie po
planszy:
16.1. o umiarkowanej intensywnosci (2),
16.2. o duzej intensywnosci (4).

17. Cwiczenia ze skakanka:
17.1. o umiarkowanej intensywnosci (2),
17.2. o duzej intensywnosci (3).

18. Walka z cieniem z obcigzeniem zewnetrznym:
18.1. o duzej intensywnosci (3),
18.2. o submaksymalnej i maksymalnej intensywnosci (4).

19. Cwiczenia wytrzymatoséci ukierunkowanej na przyrzadach (worek, duze tarcze, manekin)
z zastosowaniem rdéznych metod treningowych:
19.1 o intensywnosci umiarkowanej, metoda zmienna (2),
19.2. o intensywnosci duzej, metoda zmienna (3),
19.3. o intensywnosci submaksymalnej, metoda interwatowa (4).
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Srodki oddziatywania specjalnego (S)

20. Elementy techniki taekwon-do w ¢wiczeniach metodycznych — (¢wiczenia specjalne
i wspomagajace o charakterze technicznym:
20.1. stosowane w nauczaniu, intensywnos¢ mata (1),
20.2. stosowane w doskonaleniu faz i elementéw techniki, intensywnos¢ umiarkowana (2),
20.3. stosowane w doskonaleniu petnej techniki, intensywnos¢ duza (3),
20.4. stosowane w doskonaleniu petnej techniki, intensywnos¢ submaksymalna
i maksymalna (4).

21. Rozgrzewka specjalistyczna realizowana w formie walki z cieniem, walk uproszczonych,
uktaddéw éwiczen wykonywanych w réznych tempach oraz przed zawodami (2).

22. Cwiczenia kombinacji technik (tylko nogi, nogi-rece, itp.), metoda powtérzeniowa:

22.1. stosowane w nauczaniu, intensywnos$¢ mata (1),

22.2. stosowane w doskonaleniu, intensywnos¢ umiarkowana (2),

22.3. stosowane w doskonaleniu z uzyciem sprzetu pomochniczego, intensywnos¢ duza (3),

22.4. stosowane przy uzyciu sprzetu pomocniczego oraz ze wspotéwiczacym, intensywnos¢
submaksymalna (4),

22.5. stosowane w doskonaleniu z réznymi przeciwnikami w formie réznego rodzaju walk oraz
na zawodach, intensywnosé submaksymalna i maksymalna (4).

23. Cwiczenia techniczno-taktyczne doskonalace rdéinorodne zadania atakowania, obrony,

rozpoczynania walki realizowane ze wspotéwiczagcym, metoda interwatowa, zmienna
i powtérzeniowa:

23.1. o intensywnosci umiarkowanej (np. sambo, ibo, ilbo matsogi, elementy uktadéw i uklady
¢wiczen, hosin-sul — wykonywane w réznych tempach) (2),

23.2. o intensywnosci duzej (np. odpowiedzi na atak, wyprzedzenia) (3),

23.3. o intensywnosci submaksymalnej (np. z uzyciem technik w wyskoku, sprzetu

pomocniczego) (4),
23.4. o intensywnosci submaksymalnej i maksymalnej w walkach treningowych (5).

24. Specjalno-wspomagajace ¢wiczenia sitowe z uzyciem trenazeréw, workéw, materacy
przysciennych, manekindw, tarcz, desek wielokrotnego rozbicia, gum, sprezyn oraz ¢wiczenia
utwardzajgce powierzchnie atakujace i bronigce, indywidualnie i ze wspdtéwiczacym
wykonywane w réznych pozycjach, metoda powtdrzeniowa:

24.1. o umiarkowanej intensywnosci (2),
24.2. o duzej intensywnosci (3),
24.3.0 submaksymalnej intensywnosci (4),

25. Sprawdziany i testy sprawnosci:
25.1. Szybkosci, zwinnosci, sity dynamicznej, skocznosci (U-5),
25.2. szybkosci specjalnej (S-5),
25.3. wytrzymatosci szybkosciowej (S-4),
25.4. techniki (S-2).

26. Proby czynnosciowe:

26.1. okreslajgce wydolnosci beztlenowg (W-5),
26.2. okreslajgce wydolnosé tlenowo-beztlenowa (W-3).
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27. Zawody sportowe (4).

28. Inne ¢wiczenia techniczno-taktyczne. wszelkie ¢wiczenia nie mieszczgce sie w pozycjach 22-24,
metoda powtdrzeniowa:
28.1. stosowane w nauczaniu, intensywnos$¢ mata (1),
28.2. stosowane w nauczaniu i doskonaleniu, intensywnos$¢ umiarkowana (2),
28.3. stosowane w doskonaleniu oraz ze wspdtéwiczacym, intensywnos¢ duza (3),
28.4. stosowane w doskonaleniu, intensywnos$¢ submaksymalna (4).
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