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KONFERENCJA METODYCINO-SZKOLENIOWA
POLSKIEGO ZWIAZKU LEKKIEJ ATLETYKI
W ZAKRESIE REALIZACJI PROGRAMU
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Ministerstwo

PLAN PREZENTACII

* Fizjologia biegu na 400m
S ° Technika biegu na 400m
<+ Fazy biegu na 400m

* Definicja sprawnosci i poszczegolnych
jej sktadowych

* Przyktadowe rozwigzania w treningu
szybkosci, sity, wytrzymatosci w biegu
na 400m i kierunek zmian w treningu
wraz z wiekiem

* Podsumowanie

* Dyskusja

‘rv‘,:):: o
et Lekkoatletyka
E, s .\y “’



Ministerstwo
Sportu i Turystyki

FIZJOLOGIA BIEGU NA 400M

y, Lekkoatletyka
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Bieg na 400m zalicza sie do kategorii wysitkow o charakterze szybkosciowo-sitowym,
wykonywanych z submaksymalng intensywnoscia. Wysitek fizyczny podczas biegu na
400m jest zwigzany w okoto 2/3 z wydolnoscig anaerobowg oraz w okoto 1/3 z
procesami tlenowymi. Bezposrednim zrodtem energii potrzebnej do skurczu
miesniowego w pierwszych sekundach pracy jest ATP. Zawartos¢ ATP w miesniach jest
niewielka i jego zuzycie nastepuje niemal natychmiast i musi on ulegac ciggtej,
resyntezie, odbywajgcej sie na drodze beztlenowej z fosfokreatyny. Rozpadowi
fosfokreatny na kreatyne i kwas fosforowy towarzyszy uwalnianie energii, ktora
stanowi rezerwe energetyczng stuzacg do szybkiej odbudowy ATP. Nastepnie w
procesie glikolizy miesnie korzystajg z glikogenu oraz kwasow ttuszczowych. Wtékna
miesniowe podczas biegu na 400m poddawane sg trzem zasadniczym, wzajemnie sie
przenikajgcym procesom metabolicznym:

a) system beztlenowy fosfagenowy (ATP + PCr) 20-25%

b) system beztlenowy glikolityczny 55-60%

C) system tlenowy 15-25% (Iskra 2014) G Leipatietyi (
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TECHNIKA BIEGU NA 400M

Lekkoatletyka
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TECHNIKA BIEGU NA 400M

Najwazniejsze elementy techniki biegu na 400m:

- aktywne opuszczenie nogi i mocne odbicie. Noga odbijajgca szybkim ruchem prostuje sie
w stawie biodrowym, kolanowym i skokowym. Udo nogi wymachowej energicznie wznosi
sie do przodu w gore, sprzyjajac efektywnemu odbiciu

- w fazie lotu noga wymachowa aktywnie opuszcza sie w dot i prostuje w stawie
kolanowym, dotykajac biezni przednig czescig stopy. Noga po odbiciu sitg bezwtadnosci
porusza sie do tytu w gore, a nastepnie zgina sie w stawie kolanowym i rozpoczyna sie
szybki ruch uda w dot do przodu,

- stopa w zadnej fazie nie dotyka biezni pietg,

gtowa w linii prostej z tutowiem

NS Lekkoatletyka
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BLEDY W TECHNICE BIEGU NA 400M

-brak petnego kroku biegowego, skracanie przedniego wahadta
- prostowanie lub zamykanie rak,

- zbyt dtugi krok, nacigganie kroku

- nadmierne usztywnianie na dystansie

- bieg z predkoscig maksymalng w pierwszej czesci dystansu

- nadmierne pochylenie tutowia w przéd

- odchylanie tutowia w tyt

- pochylona lub odchylona gtowa

- bieg na catych stopach lub na palcach

- stawianie stop na zewnatrz

- brak biegu w linii, rozrzut sity na boki, brak pracy w ptaszczyznie strzatkowej

NS Lekkoatletyka




FAZY BIEGU NA 400M (Z UWZGLEDNIENIEM ZDOLNOSCI
MOTORYCINYCH)

1 start z bloku (po wirazu) - sita, szybkos¢, koordynacja

2 przyspieszenie startowe (po wirazu) - szybkosé, sita, koordynacja,

3 bieg z optymalng predkoscia - szybkos¢, sita, wytrzymatosc, gibkosg,
koordynacja

4 bieg na dystansie ze spadkiem predkosci - wytrzymatos¢, wytrzymatosc
szybkosciowa, sita (wytrzymatosc sitowa), gibkos¢, koordynacja

5 finisz — atak mety koordynacja, wytrzymatosc

::.f:'vz.'=,._-;::i;--1 Lekkoatletyka
5 ‘FD dla kazdego! Y “’
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Sprawnos¢ cztowieka mowi nam na ile jest on
*  przystosowany i zdolny do prowadzenia
okreslonego trybu zycia. Wyrdzniamy
S5komponentdw sprawnosci:
- szybkosc
- wytrzymatosc
- sita

Y - gibkos¢
€ - koordynacja
Kazde ¢wiczenie w teorii rozwija jeden
" komponent sprawnosci np. — ¢wiczenie z
~ ciezarami rozwija site, w praktyce ¢éwiczenia
rozwijajg 2 lub wiecej komponentow sprawnosci

i

s/ Lekkoatletyka
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SZYBKOSC

To zdolnosc, ktora okresla mozliwosci organizmu w zakresie przemieszczania catego ciata lub jego
czesci w przestrzeni w jak najkrotszym czasie ( Szopa, Mleczko, Zak 1996). Na szybko$¢ sktadaja
sie trzy podstawowe elementy:

. czas reakcji e czas ruchu prostego e czestotliwosc ruchu.

a) szybkos¢ maksymalna

Biegi z maksymalng intensywnoscig na odcinkach do 60m z optymalnymi przerwami
wypoczynkowymi.

b) szybkos¢ techniczna

Biegi z submaksymalng intensywnoscia, z akcentem technicznym, np.: bieg z narastajgca
predkoscia,

C) elementy szybkosci

Cwiczenia ksztattujace technike biegu sprinterskiego- tzw sprinterskie ABC np.:skip A, B.

NS Lekkoatletyka
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Charakterystyka

SZYBKOSC MAKSYMALNA

Przyktad

1A. Starty z podporu, opadu

3x start z opadu +30m wybieg V=100% p=3’
5x start z podporu +20m wybieg V=95% p=3’

1B. Starty niskie

4x start niski+30m wybieg V=95-100% p=3’

1C. Odcinki lotne

5%X(20m nabieg +30m lotne) V=max p=5’

152 Lekkoatletyka
" dla kazdego!
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SZYBKOSC TECHNICINA

2A.Biegi z predkoscig kontrolowang

3x60m wejscie w wiraz V=85% p=4’
3x60m wyijscie z wirazu V=85% p=4’
3x60m po wirazu V=85% p=4’

2B.Biegi z narastajgca predkoscia

6x60m V=90% p=5’po prostej
6x60m V=90% p=5’ po wirazu

;' Lekkoatletyka
"*aé dla kazdego!
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SZYBKOSCIOWE CWICZENIA PLOTKARSKIE (BIEG)

3A.Biegi na niskich ptotkach 20cm ze stata
odlegtoscig miedzy ptotkami

3B. Biegi na niskich ptotkach 30cm ze statg
odlegtoscig miedzy ptotkami

3x30m wiraz+30m prosta V=90% p=4’ odl.7stop
3x30m prosta+30m wiraz V=90% p=4’ odl.7stop
6x60m po prostej V=90% p=4’ odl.7stop

6x60m po wirazu V=90% p4’ odl.7stép

6x40m +20m wybieg V=85% p=5’

3C.Biegi na niskich ptotkach ze zmienng
odlegtoscig miedzy ptotkami

6x60m prosta V=90% p=5’odl 4stop rosnie co 0,5stopy do 7stép
6x60m wiraz V=90% p=5’odl 4stop rosnie co 0,5stopy do 7stop
5x40m prosta V=95% p=4’odl 8stop i maleje co 0,5stopy do 6stop
5x40m wiraz V=95% p=4’od| 8stép i maleje co 0,5stopy do 6stop

3D.Biegi na listwach

Jak na niskich ptotkach- ze zmienng i stata odlegtoscig miedzy listwami

' Lekkoatletyka
*  dla kazdego!
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SZYBKOSCIOWE CWICZENIA PLOTKARSKIE (MARSZE)

4A. Ptotki (20-30cm) Marsz A przodem10pt odl 3stopy

Marsz A bokiem 10pt odl 3stopy

Akcent A- z boku ptotka 3x10pt

Marsz przez sSrodek na 1krok 10pt odl 3stopy
Marsz przez srodek na 2krok 10pt odl 3stopy
0,5 skip A srodek odl 4stopy+wybieg 30m p=4’

4B. Ptotki wysokie (84 cm) Marsz na NA i NZ Sr 3kroki odl 10stop
Marsz NA NZ Sr 1kroki odl 10stop
Marsz NA NZ Sr 1kroki odl 7stép
Marsz NA NZ Sr 1kroki odl 7stép

—
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ROZWIAZANIA W TRENINGU SZYBKOSCIOWYM NA
ROZNYM ETAPIE SZKOLENIA

Sz 3x30m Sz 3x80 2x60 2x40 p
akcentA,B,C 4’ /6’

j.w. w kolcach

20m A,B,C,D Sz 5xstart niski+ 3x40
+wybieg 30m +3x60+2x80 p4’5’ /7’

3x50m narastajgco
Start n na wirazu
3x40m

2x60m P 4’4’4’6’6

Brak biegéw ,,na stoper”
Szybkosc¢ realizowana w
formie biegéw technicznych
na wirazu oraz na niskich
ptotkach

. Lekkoatletyka . '
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WYTRZYMALOSC

To zdolnos¢, do wykonywania
czynnosci/wysitku o okreslonej
intensywnosci przez okreslony czas.
Istniejg 2 podstawowe typy
wytrzymatosci:

- wytrzymatosc¢ aerobowa

- wytrzymatosc¢ anaerobowa

Lekkoatletyka
dla kaidego!
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1A. WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA INTERWALOWA

Krotkie odcinki o dtugosci do 150m 4x5x60m, V=90%, p=1/5 min
biegane metodg interwatowg z 4x5x60m, V=90%, p =1/5 min 1i 2
predkoscig submaksymalng z krotkg |seria z sankami

przerwg wypoczynkowa 2x5x80m, V=90%, p=2" min/10min
2x4x100m, V=90%, p=2’/10’

T, o
et Lekkoatletyka
1 'iﬂ"\"s dia kaidego!




1B. WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA KLASYCIZINA

Odcinki o dtugosci 80-150m biegane |[2x3x150m V=90%, p=8'/10’ (3x z
metodg interwatowg z predkoscia blokéw)

submaksymalnga z optymalna 2x3x150m V=90%, p=8'/10’ (2 seria
przerwg wypoczynkowa na niskich ptotkach)

3x150+3x120 V=85-95%, p=6-8’
2x(150+120+100) V=90%, p=6-

8’ /10’

6x100m p6-8’ t 95%

i e
27 Lekkoatletyka
g\? % diakatdego!




1C. WYTRZYMALOSC SZYBKOSCIOWA MIESZANA
(KLASYCZNO-INTERWALOWA)
Odcinki o dtugosci 80-150m biegane 3x100m (z bloku) +3x100 p=8’
metod3 interwatowa z predkoscia 2’/10’ V=95%
submaksymalng na dtugich przerwach [3x150m (z bloku) +3x150 p=8’

potaczone z odcinkami na krétkich 2’/10’ V=95%
przerwach

T, o
et Lekkoatletyka
1 'iﬂ"\"s dia kaidego!




2A. WYTRZYMALOSC SPECJALNA 1

Odcinki o dtugosci 2x200m, V=95% i 98% p=10’

200-500m biegane z |2x300m, V=90 95%, p= 30’

submaksymalng 3x300m, V=85% 90% 95%, p=10" 15’
predkoscia 1x500m, V =98%

300m+500m+300m V = 85 90 95%, p = 10’ 20’
300+500+300+500 V=80-95% p 6’ 10’ 15’

350 V=98%

T, o
et Lekkoatletyka
1 'iﬂ"\"s dia kaidego!




2B. WYTRZYMALOSC SPECJALNA 2

Odcinki o dtugosci 500- 1x600m V = 98%
1000m biegane z
submaksymalng predkoscia

T, o
et Lekkoatletyka
1 'iﬂ"\"s dia kaidego!




3A . ,STRESS TRENING”

Odcinki o dtugosci 100-800 3x300m+100m V=95% p=1/10’
biegane metoda interwatowa z |2x4x(250m+150m) V90% p =1’30"/ 7’
predkoscig submaksymalng z 3x200m+60m V95% p=1/8’

krotka przerwa wypoczynkowa
(do 2min)

T, o
et Lekkoatletyka
g\?‘ 'ilﬂ"\"s dla kazdego!




3B. INTERWALY INTENSYWNE

Odcinki o dfugosci do |4x5x100m, V narastajgce do 85%, p=1’ 1’15” 1’5" 2’
150m biegane z /5’79

submaksymalna 3x4x150m, V=80% 85% 90% p=2’ 3’4’ /7’ 9’
predkoscia 3x(150m+120m+150m) V=85-90-95% p=2" 3’ 4’ /5’7’

T, o
et Lekkoatletyka
g\?‘ 'ilﬂ"\"s dla kazdego!




3C. WYTRZYMALOSC TEMPOWA

Odcinki o dtugosci 100- 5x300m, V = 65%70%75%80%85%, p=4’ 6’ 8’
500m biegane metoda 10’

interwatowg o sredniejl |4x500m, V=85%, p=6" 8’ 12’
submaksymalnej 4x(500m+300m) V=do 85% p5’/5’-9’
intensywnosci 4x(500m+500m) V= do 85% p 5/5-9’
5%(300m+300m) V=do 85% p=5/5-9’

T, o
et Lekkoatletyka
1 'iﬂ"\"s dia kaidego!




3D. WYTRZYMALOSC SILOWA

Podbiegi lub 10 x 200-m, podbieg, V =80%, i = 2’

wieloskoki na 2x4x200-m podbieg, V=70% p= 2’+5x100-m podbieg
odcinkach do V90% p=1’

200m 5 x 100 m wieloskok p=2’

=2

T )

e Lekkoatletyka
1 iﬂ"\-’s dla kazdego!




3E. WYTRZYMALOSC SILOWA INTERWALOWA

Skipy, wieloskoki, 5-8x x (60m skip A + 60m podskoki+ 60m
podskoki w seriach na |wieloskok + marsz na 6ptotkach 84cm odl
odcinku do 60m z krétka [10stop), p=15" /2’

przerwg wypoczynkowa

el o
s Lekkoatletyka
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4A. INTERWAL EKSTENSYWNY

Odcinki o dtugosci 300- |2x5x300m V=60% p=2-3’/5-7’
1000m biegane z niskga  |2x5x500m V=70% p=2-3’/5’
intensywnoscig w formie |2x5x600m V=60% p=2-3’/5’
interwatu 4-5x1000m V=60% p=4’
5x(500m+300m) V=70%, p=2"3"4’5’/3’ 5’ 7’




5A. BIEGI CIAGLE

Biegi ciggte o niskiej [3 x 12 min, pl sprawnosc¢ 10’ p2 sita biegowa
intensywnosci Wybieganie 20-30 min w ramach rozgrzewki
powyzej 12min Wycieczki gorskie

™ o
et Lekkoatletyka
1 '2‘"\9 dia kaidego!
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Rézne formy
wytrzymatosci
realizowane na l
treningu, np bieg
ciggly+interwat
ekstensywny+
wytrzymatosé
specjalnal lub
stress trening

6. WYTRZYMALOSC KOMPLEKSOWA

V95% p10’

BC 20’ + 2x3x300m p=3’4/5’ t= 54 51 +p=7’
V=90% p=1"100m V=95%) p=7’
4x(500+300p=marsz150) p=3-‘5’/5’7"9’ V=6

e
Temd o
o )
% ¢ ®

BC 20’ + 2x3x300m V=75% p=3’4/5’ +p=7" +2-3x300

+2-3x(300

0-85%

Lekkoatletyka
dla kazdego!
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ROZWIAZANIA W TRENINGU WYTRZYMALOSCI NA
ROZNYM ETAPIE

__ jumoka | miodzetowka | semoka ______

Biegi tempowe najczesciejw  3x3x300m p3’4’5’/5’7’ t 57 54 4x(500+300+150) p

parach, narastajgco, do 51-48” 3’4’5'/5'7°9" t 1’50-57 140-
8odcinkéw np. 4x(500+300) 54 135-51 130-48
05’/5'7'Y
4x(500+300) p j.w 2x4x300m p2’3/5’ t 57 54
4x(300+300) 3x5x100m p tr tr/marsz +p7’ +(300 51”+100mocno)

marsz/ 5’7’ T 14,5 14 13,5 p5-7’+ (300 48”+100mocno)
3x3x100m p2-3’ 150 -120-150

150-120-150

150-120-150p 456/79

£x e . '
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SILA 3

To zdolnos¢ ciata do oddziatywania na
inne obiekty. W lekkiej atletyce i w
kazdym sporcie najwazniejsza jest sita
funkcjonalna. Stanowi bardzo wazny
komponent sprawnosci. Doniesienia
naukowe mowig, ze mozna j3
ksztattowac w kazdym wieku!!! A
nauczanie technik podnoszenia wolnych
ciezarow mozna rozpoczgc w wieku 8-
11 lat w momencie otwarcia sie szans
rozZwWoju zrecznosci

£x e . '
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ROZWIAZANIA W TRENINGU SILY

S noria | mioddezowka | __seniorka

Zarzut,Rwanie: 6x20kg Z 6x30 4x35 2x40 Martwy cigg 6X50
Pp ze wspieciem do 4x40kg R6x25 4x30 2x35 4X60 2X70
Wejscia Pp 10x40 8x50 6x60 4x70 Z6x40 4x50 2x55
MM 2gtowe 2x80 1x62

Wyciskanie Wejscia 10x30 8x35 Pp 10x60 8x70
8x20kg+6x25kg+4x30kg Wyciskanie 10X20 8X30  6x80 4x90 2x100
Marsze z wypadem 6X40 Wprowadzono ¢w
Przeskoki2x8x20kg plajometryczne,
Wyskoki ze stop Wprowadzono PAP martwy ciag,

Wyskoki z potprzysiadu hiptrusty

o 5
. Lekkoatletyka . '
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PODSUMOWANIE

Na wczesnym etapie szkolenia nalezy zwraca¢ uwage na technike wykonywania
¢wiczenia (sita, technika biegu itp.)

Wszechstronny rozwéj (gimnastyka, ptywanie, gry, przetaje)

Najpierw objetos¢ pozniej intensywnosc- od wytrzymatosci tempowej do interwatow
(w ksztattowaniu wytrzymatosci)

Dbanie o rozwd;j sity

Jakosc¢ treningdw wazniejsza niz ilos¢

Zwiekszenie liczby dni na zgrupowaniach- liczby jednostek treningowych
Zgrupowania klimatyczne i trening w warunkach hipoksiji

Bardziej plastyczny plan treningowy - zmiany w trakcie na podstawie pomiaru kinazy,
rozmowy i samopoczucia zawodnika

Wyeliminowanie ¢wiczen, ktére nie majg bezposredniego wptywu na wynik
Systematyczne zwiekszanie obcigzen w treningu sitowym

- . . ’ ‘f Lekkoatletyka
/wiekszenie liczby startow o akientey l ‘ —
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DZIEKUJE ZA UWAGE | ZAPRASZAM DO DYSKUSJI

s Lekkoatletyka
& dia kaidego!




