Jerzy Chrzanowski, Jerzy Rudzik

Hasla wystepujace w terminologii treningu

Bez ciaglego wzbogacania 1 urozmaicania treningdéw, staja si¢ one mato
skuteczne , nawet nudne.

Przedstawione ponizej kompendium zwrotow wystepujacych w praktyce
trenerskiej, ma utatwi¢ szkoleniowcom swobodne operowanie hastami wystgpujacymi w
terminologii treningu.

Adaptacja - proces przystosowywania organizmu do zmienionych warunkow
srodowiska wewngtrznego lub zewngtrznego, umozliwiajacy, dzigki zmianom
funkcjonalnym badz morfologicznym zachowanie homeostazy - zdolnosci organizmu do
zachowania stalego stanu rownowagi /z greckiego: homois —rowny, jednakowy, stasis
- stato$¢, stateczno$é/ -/5/.

Aerobowe procesy /tlenowe procesy/ - przemiany biochemiczne dostarczajace energii,
zachodzace w organizmie

Przy udziale tlenu atmosferycznego, polegajace na kontrolowanym utlenianiu glukozy
I zwiazkdéw organicznych. Przemiany te dostarczaja energii gléwnie w wysitkach
dlugotrwatych, typu wytrzymatosciowego.

Anaerobowe procesy / beztlenowe procesy/ - przemiany biochemiczne dostarczajace
energii, zachodzace bez udziatu tlenu atmosferycznego. Stanowia one zrodilo energii
glownie w wysitkach krotkotrwatych , o duzej intensywno$ci oraz na poczatku
wykonywania pracy w warunkach deficytu tlenowego.

Bieg tempowy - ¢wiczenie fizyczne stosowane jako s$rodek treningowy w
ksztaltowaniu wytrzymalo$ci, polegajace np. na pokonaniu zadanego dystansu w
okreslonym czasie.

Cechy fizyczne, zwane cechami motorycznymi sa wielkosciami charakteryzujacymi
mozliwo$ci fizyczne cztowieka - jego silg, szybko$¢ i1 wytrzymato§¢. Charakteryzuja
one mozliwosci potencjalne - moga by¢ wykorzystywane tylko réwnoczesnie z
opanowang technika danego ruchu.

Cwiczenia fizyczne - kazda praca, ktora prowadzi do usprawnienia funkcji uktadu
ruchowego czlowicka, a takze zwiazanych z nim ukladéw sterowania /nerwowy,
dokrewny/ oraz zasilania /oddechowy, sercowo-naczyniowy, pokarmowy/. Wspolne
usprawnienie funkcji uktadow - ruchowego, zasilania i nerwowego - prowadzi do
wzrostu poziomu cech motorycznych, takich jak: sita, szybko$¢, wytrzymatosé.
Usprawnianie wspotdziatania uktadéw ruchowego i1 sterowania prowadzi do
doskonalenia techniki ruchu.

Cykl szkoleniowy - og6t zjawisk, prac i procesow towarzyszacych ksztattowaniu
formy sportowej zawodnika, jej stabilizacji, czg¢sciowej jej utraty.



Cwiczenia wolne - ¢wiczenia fizyczne wykonywane na podlozu przez jedna osobe
bez dodatkowych urzadzen i przyborow / gtdownie ¢wiczenia 0 charakterze
szybkosciowym lub wytrzymato$ciowym.

Cwiczenia izometryczne - ¢wiczenia podczas ktorych migsnie zwigkszaja swoje
naprezenie przy statej ich dtugosci. Cwiczenia te moga dotyczyé pojedynczych jak i
kilku grup mig$niowych. Moga by¢ wykonywane jako ¢wiczenia wolne, z partnerem,
z przyborem lub na przyrzadach

Cwiczenia cykliczne - ¢éwiczenia, w ktorych ruchy powtarzaja sie systematycznie i
wielokrotnie, zachowujac t¢ sama kolejno$¢ powtdrzen.

Cwiczenia acykliczne - ¢éwiczenia, w ktérych dzialania sa wykonywane jednorazowo i
krotko, a po nich nastgpuja inne, niepodobne.

Dlug tlenowy - niedobor tlenu w stosunku do zapotrzebowania pokrywajacego
energetyczny koszt danej pracy, spowodowany niedostatecznym jego zuzyciem wskutek
opoznionej adaptacji, na poczatku pracy i w momentach zwigkszenia jej
intensywnos$ci. Praca wykonywana jest wtedy gléwnie kosztem beztlenowych procesow
przemiany energii.

Etap przygotowania specjalnego - etap treningu, ktorego celem jest ksztaltowanie i
doskonalenie mistrzostwa sportowego w danej specjalnosci sportowe;.

Forma sportowa - stan optymalnej gotowosci zawodnika do osiagania dobrego wyniku
sportowego, zalezny od zgodnej jednos$ci wysokiego poziomu przygotowania
sprawnosciowego, technicznego,. taktycznego, psychicznego i teoretycznego, bedacy
gtéwnym celem kazdego makrocyklu treningowego.

Forma treningu - organizacyjna strona jednostki treningowej

Intensywnos$¢ - jakosciowa skladowa pracy wynikajaca z szybkosci wykonania
¢wiczenia, liczby powtorzen w jednostce czasu itp.

Interwalowe wysilki - krotkotrwale, wielokrotnie powtarzane wysitki, z odpowiednio
dobranymi przerwami wypoczynkowymi, dajace m mozliwo$¢ regulowania obciazen
poprzez dobor liczby, intensywnos$ci 1 czasu trwania wysitkow oraz czasu 1 liczby
przerw wypoczynkowych . Stosowane migdzy wysitkami przerwy nie pozwalaja na
pelny wypoczynek, a kazdy nastgpny wysitek jest wykonywany na bazie nie
zlikwidowanych catkowicie objawow zmgczenia, co powoduje przyrost wytrzymatosci.

Jednostka treningowa /trening, lekcja/ podstawowa forma organizacyjna procesu
treningowego. Sklada si¢ z cze$ci wprowadzajacej / rozgrzewki/ - jej zadaniem jest
przygotowanie zawodnika do pracy, czg$ci gldwnej, ktorej realizowany jest zasadniczy
cel zaje¢ 1 czeSci koncowej majacej na celu doprowadzenie do zlagodzenia napigcia
migéni, powstajacego w czasie intensywnej pracy, a takze przejScie od intensywnej
pracy do wypoczynku.



Koordynacja ruchowa - zdolno$¢ precyzyjnego wykonania ztozonych aktow
ruchowych, umiejetnos¢ szybkiego przestawiania si¢ z jednych Scisle
skoordynowanych ruchéw na inne oraz zdolno$¢ dokonywania szybkiego wyboru
odpowiedniego aktu ruchowego w nieoczekiwanie powstajacych nowych sytuacjach..

Makrocykl - pelny cykl treningowy trwajacy pot roku /lub caty rok/, majacy na
celu doprowadzenie zawodnika do osiagnigcia wysokiej formy sportowej.

Metoda treningu - sposob funkcjonalnego wiazania poszczegdlnych srodkoéw treningu,
okreslenie 1intensywnos$ci i1 charakteru wykonania ¢wiczen, czasu pracy i przerw
wypoczynkowych.

Mezocykl - $redniej dlugosci cykl treningowy, charakteryzujacy dynamike obciazen i
charakter pracy wystepujace w okresach skladajacych sie z 3-6 mikrocykli

Najkrotrzy cykl treningowy, charakteryzujacy dynamike obciazen wystgpujacych w
ciagu kilku , kilkunastu dni /najcze$ciej tydzier/ .

Motywacja - psychiczny przejaw motoryczno$ci dotyczacy przyczyn podjgcia ruchu, a
posrednio 1 natgzenia $wiadomie kontrolowanej realizacji.

Nawyk ruchowy - , uktad zwiazkow czasowych realizowany w tej samej kolejnosci”
Przy powtarzaniu tego samego ¢wiczenia praca migsni jest zmienna, a ksztaltowanie
nawykoéw ruchowych jest ,powtarzaniem bez powtarzania” . Ksztaltowanie nawykow
ruchowych polega wigc - uogdlniajac -na wypracowaniu programu ruchu sktadajacego
si¢ z czgSci znaczeniowej i wykonawczej: czegs¢ znaczeniowa programu okresla ,, co
nalezy robi¢”, a cze$¢ wykonawcza ,jak nalezy robi¢”. Przy powtarzaniu tego
samego ¢wiczenia praca migsni jest zmienna, a ksztaltowanie nawykow ruchowych
jest 7 powtarzaniem bez powtarzania /2/.

Obcigzenie treningowe - warto$¢ pracy, jaka wykonat zawodnik w analizowanym
przedziale czasu - ¢wiczeniu, jednostce treningowej lub cyklu. Sktdowymi obciazenia
sa: objetos¢ oraz intensywno$¢ wysitku.

Objetos¢ - ilosciowy sktadnik pracy wyrazony czasem, odlegloscia, cigzarem lub
iloscia powtdrzen.

Odnowa biologiczna - proces majacy na celu przyspieszenie restytucji powysitkowej
, charakteryzujacy si¢ fazowoscia powrotu zdolnosci do pracy 1 niejednoczesna
odnowa dyspozycji wegetatywnych 1 gotowo$ci migsni do pracy.

Optymalizacja - proces polegajacy na ustaleniu takiego modelu obciazen, ktory w
sposob najbardziej efektywny prowadzi do adaptacji funkcji, zgodnie z wymogami
danej specjalizacji i biologicznymi mozliwo$ciami ustroju, bedacego w okres§lonej fazie
rozwoju.

Potencjal ruchowy - taczny efekt prawidtowosci rozwojowych, zdolnosci i
wszechstronnego zamierzonego i niezamierzonego oddziatywania treningu.



Plaszczyzna ruchu - plaszczyzny odniesione do czg$ci ciata istawow, ktore biora
udziat w danych ruchach. Np. ruch zginania w stawie tokciowym, niezaleznie od tego,
czy lokie¢ jest uniesiony w gorg, cofnigty w tyl lub odwiedziony, okreslamy zawsze
jako ruch w ptaszczyznie strzatkowej. GdybySmy ptaszczyzny wiazali z zewngtrznym
uktadem odniesienia, np. z ziemia, to zginanie w stawie tokciowym odbywatoby si¢ za
kazdym razem w innej ptaszczyznie.

Wymienmy trzy podstawowe plaszczyzny:

- plaszczyzna strzatkowa - plaszczyzna dzielaca glowe ituldw na czeéci prawe i

lewe oraz konczyny na czgsci boczna 1 przysrodkowa, przy réwnoleglym
ustawieniu stép 1 odwrdconym ustawieniu przedramienia wraz z reka. Ruchy ciala
w tej plaszczyinie nazywamy zginaniem i prostowaniem .
Zginaniem nazywamy ruch powodujacy zmniejszenie kata stawowego mierzonego po
stronie przedniej tulowia, glowy, konczyn gornych i stawdéw biodrowych oraz po
stronie tylnej stawow : kolanowych, goleniowo-skokowych i stawow stopy.

Prostowaniem nazywamy ruch powodujacy zwigkszenie kata stawowego mierzonego

jak podczas zginania.

- plaszezyzna czolowa - plaszcezyzna dzielaca tuldow, glowe i1 konczyny dolne na

czgsSci przednia i tylna oraz konczyny gorne na cze$ci dtoniowa i grzbietowa. Ruchy
konczyn w plaszczyinie czolowej nazgywamy przywodzeniem i odwodzeniem, ruchy
tutowia i glowy - sklonami w prawo i w lewo.

Przywodzeniem nazywamy ruch powodujacy zmniejszenic kata stawowego

mierzonego po stronie przysrodkowej konczyn.
Odwodzeniem nazywamy ruch powodujacy zwigkszenie kata stawowego mierzonego
jak podczas przywodzenia.

- plaszezyzna poprzeczna - plaszczyzna dzielaca tuléw 1 glowe na czeSci gorna i
dolna oraz konczyny naczgSci proksymalng /blizsza tulowia/ i dystalna /dalsza
tutowia/ . Ruch konczyn w stawach w plaszczyinie poprzecznej nazywa sig
nawracaniem i odwracaniem, a ruchy tutowia i glowy - skretami w prawo i w
lewo.

Nawracaniem nazywamy ruch powodujacy zmiang wielkosci kata stawowego przy

ruchu obrotowym konczyn do wewnatrz , wokot ich osi podtuznych
Odwracaniem nazywamy ruch powodujacy zmiang wielkosci kata stawowego przy
ruchu obrotowym konczyn na zewnatrz wokol ich osi podtuznych.

W praktyce czesto mowi sie o plaszezyinie zloionej lub kombinowanej.

Nie jest to jedna ptaszczyzna lecz niezliczona ich ilo$¢. Kazda z nich moze by¢

roztozona na plaszczyzny podstawowe.

Prognoza - naukowo uzasadnione przewidywanie przebiegu i stanu
prawdopodobnych przysztych zdarzen sportowych i szkoleniowych.

Przerwa wypoczynkowa - przerwy stosowane dla usuwania zmgczenia w obrgbie
jednego treningu, mikrocyklu, okresu lub cyklu szkoleniowego.

Przygotowanie taktyczne - wieloletni proces zdobywania, utrwalania i modyfikowania
umiejgtnosci  taktycznych.

Przygotowanie teoretyczne - wieloletni proces polegajacy na wyposazeniu zawodnika
w odpowiedni zas6b wiedzy o sporcie, cztowieku i o uprawianej dyscyplinie.

Przygotowanie wolicjonalne - proces ksztaltowania cech woli - cech charakteru.



Rozwoj sportowy intensywny - wyraza postgp osiagany przed podniesieniem
nat¢zenia pracy oraz duze naklady przynoszace efekty o charakterze doraznym, lecz
w krotkim horyzoncie czasu.

Rozw0j sportowy progresywny charakteryzuje si¢ stopniowym narastaniem
naktadow 1 wynikow. Trening jest nastawiony nie na osiagnigcia natychmiastowe,
lecz stopniowe przechodzenie na wyzszy stopien rozwoju.

Selekcja / kwalifikacja do sportu/ - proces zmierzajacy do naboru w danej
dyscyplinie osdb posiadajacych optymalne warunki morfologiczne, psychiczne i
sprawnosciowe, do osiagania w przysztosci wysokich wynikéw.

Skocznos$é - funkcja dwoch cech podstawowych: szybkosci i sity oraz budowy i
proporcji ciala. Wyraza moc pracy migsniowej iokresla zdolno$¢ przemieszczania
ciata w przestrzeni poprzez fazg lotu: najwyzej, najdale;j.

Sprawnos¢ fizyczna - stan narzadéw 1 funkcji ustroju, wyrazajacego si¢ efektywnym
rozwigzywaniem wszechstronnych zadan ruchowych, a uwarunkowanego stopniem
uksztattowania cech motorycznych.

Strategia sportowa - sztuka prowadzenia ,dziatan sportowych” obejmujacych
teori¢ 1 praktyke przygotowania i prowadzenia cyklu szkoleniowego, celem uzyskania
ostatecznego zwycigstwa lub miejsca odpowiadajacego poziomowi i realnym
aspiracjom zawodnika lub druzyny.

Stretching - stopniowe i ostrozne rozciaganie migéni. Metoda obrony organizmu
przed urazami oraz odzyskania sit po treningu, system redukowania stresOw 1 napigc
psychicznych 1 migsniowych.

Struktura treningu - uklad i rozmieszczenie elementow sktadowych procesu,
sposoby ich wzajemnego podporzadkowania i relacje migdzy nimi oraz zasady
faczenia w jeden system funkcjonujacy jako calos¢.

Styl - indywidualny sposob wykonania okreslonego zadania ruchowego.

Szybko$¢ - zdolno$¢ do wykonywania ruchow w najmniejszych dla danych
warunkéw przedzialach czasu.

System - fragment rzeczywisto$ci stanowiacy zbidr elementdéw wraz z relacjami
zachodzacymi migdzy nimi.

Taktyka sportowa - celowy, racjonalny, ekonomiczny i planowy sposob prowadzenia
walki, uwzgledniajacy poziom, umiej¢tnosci i mozliwosci wilasne i przeciwnika,
teren 1 warunki zawodow, a takze przepisy i regulaminy obowiazujace w danej

dyscyplinie.

Technika sportowa - zdolno$¢ adekwatnego do zadania ruchowego wykorzystania
mozliwosci, tj. fizycznych, psychicznych, somatycznych za posrednictwem
konkretnego ruchu w sposob zgodny z przepisami danej konkurencji lub dyscypliny.



Test - wystandaryzowana proba polegajaca na wykonaniu zadania lub zestawu
zadan przez jedna osobg lub grupg i stwierdzeniu wartosci badanych cech

Walka sportowa - System réznorodnych czynnikow 1 warunkow wzajemnie ze soba
powiazanych, a ujawniajacy si¢ podczas zawodow 1 w przygotowaniu do nich.

Wydolno$¢ - funkcjonalne zdolnos¢ii do wykonywania wysitkow fizycznych, przy
rozwinigciu najbardziej ekonomicznych i efektywnych reakcji ustroju..

Wytrzymalo$¢ - zdolno$¢ do kontynuowania dlugotrwatego wysitku o wymagane;j
intensywnosci, przy utrzymaniu mozliwie najwyzszej efektywnosci pracy i
zachowaniu podwyzszonej odporno$ci na zmegczenie, podczas wysitkow w réznych
warunkach $rodowiska zewngtrznego.

Zmeczenie - przejsciowy stan narzadu lub organizmu charakteryzujacy sig
naruszeniem rownowagi fizjologicznej, powstajacy w nastgpstwie wykonywanej pracy.

Zreczno$é - umiejetnos¢ dokladnego wykonania zadania ruchowego na podstawie
uksztattowanych uprzednio nawykow.
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