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Wprowadzenie

Kick-boxing jest dyscypling, w ktérej wykorzystuje si¢ techniki reczne, zaczerpnigte z kla-
sycznego pigéciarstwa oraz nozne, zaadaptowane z dalekowschodnich sztuk walki, takich jak np.
japonskie karate, koreafiskie tackwondo, chinskie kung-fu. Kick-boxing rozpoczat swa wedréwke
w USA, by nastepnie rozprzestrzeni¢ si¢ na wszystkie kraje Europy. Jest to dyscyplina sportu,
a nie jedna ze sztuk walki. ,,To co wyraznie wyrdznia system walk europejskich od azjatyckich,
to brak powigzan i podbudowy religijno-filozoficznej. Dlatego tez o walkach Wschodu zwyklo
sie méwié «sztuki walki», a o systemach europejskich — «sporty walki»” [Wieczorek 1994, s. 4].

Kazdy z autorytetow zajmujacych si¢ badaniem, propagowaniem i rozwojem sportdw i sztuk
walki sformutowat wlasng definicje okreslajaca znaczenie pojeé: sztuka i sport walki. ,,«Sztuki
walki» — to historyczna kategoria perfekcyjnych systeméw walki wrecz i wiadania bronia, po-
wigzanych z elementami metafizyki” [Cynarski 2000 a, s. 49]. Zdaniem Wieczorka: ,,Sztuki
walki to sfera dziafalnosci czlowieka obejmujaca pierwiastek duchowy i fizyczny. Ksztaltowanie
sprawnosci, umiejetnosé obrony rekoma i nogami, $ci§le powiazane jest z aspektem religijnym
i filozoficznym. Doskonalenie ducha i sprawnosci fizycznej staje sie celem i sensem Zycia. Sport
za$ to wysilek fizyczny, uprawiany w celach hedonistycznych. Sporty walki sa o tyle charaktery-
styczne, ze wystepuje tu akcent utylitarny. Tymczasem takze nawet bardzo tradycyjne style
i szkoty podkreslajg przydatnosé swoich technik w samoobronie [Wieczorek 1994, s. 6].

»W obecnej chwili kick-boxing w pelni uwazany jest za dyscypling sportowa. Stalo sig to
dzigki odejsciu od tworzenia filozofii dalekowschodnich sztuk walki i zblizeniu do zasad i sys-
temu teoretyczno-metodycznego wspoltczesnego sportu. W zwiazku z powyzszym podobnie jak
w innych dyscyplinach sportowych, proces szkoleniowy w kick-boxingu realizowany jest po-
przez trening sportowy. Trening 6w jest wieloletnim z rozmystem przygotowywanym procesem
pedagogicznym, w ramach ktorego zawodnik uczy sig techniki i taktyki kick-boxingu, ksztattuje
swoja sprawnos¢ fizyczna, a takze cechy wolicjonalne i osobowo$¢ w celu uzyskania jak najlep-
szego wyniku sportowego” [Lubecki 2000, s. 64].

Przez roznorodnosé ¢wiczen, stosowanych w czasie treningu, kick-boxing jest dyscypling, ktéra
W sposdb wszechstronny rozwija wszystkie zdolnosci motoryczne. W pogoni za sukcesami
sportowymi, ktore sg celem sportu kwalifikowanego, widoczne jest stale zwigkszanie obciazen
treningowych 1 specjalizacji juz w pierwszych etapach szkolenia ukierunkowanego. Budzi to wiele
uzasadnionych zastrzezen z punktu widzenia zdrowotnego, wychowawczego i szkoleniowego.

Trening wyczynowy realizowany jest zgodnie z wypracowanymi metodami i procedurami.
Bierze w nim udziat wyselekcjonowana grupa uczestniczaca w systemie rywalizacji i wspolza-
wodnictwa. Prowadzona jest ona i ukierunkowana na osiaganie w przyszto$ci mozliwie najlep-
szych wynikdw sportowych w uprawianej konkurencji.

W planowaniu treningu wyczynowego nalezy respektowac ogolne i szczegoine wytyczne wy-
nikajace z podzialéw na: 1) cykle: makro, mezo, mikro; 2) okresy: przygotowawczy, startowy,
przejsciowy; 3) etapy przygotowania: wszechstronnego, ukierunkowanego, specjalnego.

Planowanie powinno by¢ perspektywiczne, elastyczne i rytmiczne. Perspektywiczne oznacza, ze
plan powinien obejmowaé mozliwie najszerszy horyzont czasowy. Perspektywe te wyznaczaja
przede wszystkim prawa i potrzeby rozwoju biologicznego wychowankéw i w zgodzie z nimi
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osiaggnigcie mozliwie najlepszych wynikéw. Elastyczne oznacza, ze trener w trakcie realizacji planu

perspektywicznego dokonuje systematycznej ewaluacji i wprowadza niezbgdne zmiany. Rytmiczne

to znaczy, ze plan perspektywiczny realizuje si¢ w okreslonych odcinkach czasowych.

W podziale wedtug T. Bompy wymienia si¢ jako formy planowania: a) jednostke treningowa;
b) mikrocykl; ¢) mezocykl; d) makrocyk! (plan roczny, plan wieloletni);

Klasyczna struktura jednostki treningowej to:

— wprowadzenie — sprawdzenie obecnosci, omowienie zadan, przydziat czynnosci;

— rozgrzewka — przygotowanie organizmu do wzmozonego wysitku fizycznego;

— cze$¢ gléwna — zasadnicza cze$¢ jednostki treningowej; trener w zaleznosci od potrzeb kla-
dzie nacisk na nauczanie nowych elementdw, utrwalanie i doskonalenie juz poznanych, roz-
wijanie zdolnoséci motorycznych lub sprawdziany i kontrole;

— czes$é koncowa — obnizenie wysitku, doprowadzenie czynnosci fizjologicznych organizmu do
stanu z poczatku treningu, oméwienie zrealizowanych zadan.

Jednostka treningowa w zaleznosci od potrzeb trwa od 45 minut do 2 godzin. W treningu wy-
czynowym w roznych okresach przygotowania sportowego jest rozna liczba jednostek treningo-
wych. Od trzech, czterech tygodniowo do 2-3 dziennie (oczywiscie zmienia si¢ czas trwania
treningu i jego intensywnosc).

Mikrocykl — to praktycznie plan tygodniowy, szczegétowo okreslajacy ilos¢ jednostek trenin-
gowych, ich czas, intensywno$¢ i rodzaj zadan do realizacji. Najczesciej sprawdzianem trafnosci
decyzji trenera jest udziat jego wychowankdéw w zawodach sportowych i osiagnigte rezultaty.

Makrocykl i mezocykl — to plany diugoterminowe i $rednioterminowe skladajace sig w tre-
ningu wyczynowym z kilku mikrocykli.

Na temat treningu wyczynowego utrwalit sig stereotyp, wedtug ktérego wynik sportowy stuzy
przede wszystkim zaspokojeniu potrzeb i ambicji 0séb lub srodowisk zwigzanych z dziatalnoscig
sportowa. Mimo licznych przeciwwskazan wynik jest celem nadrzgdnym. Popularne stwierdze-
nie: ,,sport to zdrowie” nie istnieje w sporcie wyczynowym. Jezeli mowi si¢ o ochronie zdrowia
zawodnika, w zasadzie mysli si¢ o tym, by nadmierna eksploatacjg nie popsuc jego kariery i nie
utraci¢ szansy uzyskania wysokiego wyniku sportowego w przysziosci. Zdrowie jest wigc warto-
§cia pomocnicza, a nie celem treningu. Trening sportowy z zastosowaniem wielu jego klasycz-
nych form powinien byé w odpowiednim wymiarze adekwatnym do potrzeb biologicznych
i psychicznych zawodnikéw. Celem tego artykulu jest ukazanie w jaki sposob ksztaltowaé mozna
zdolnosci motoryczne w kick-boxingu. ‘

Trening sily

Kluczowe znaczenie dla kick-boxerow ma trening dynamiczny z oporem. Do treningu tego
uzywa si¢ przyboréw, w ktorych mozna regulowacé ich cigzar — sztanga, hantle. ,Cwiczenia sitowe
w kick-boxingu winny mie¢ charakter syntetyczny, tzn. by¢ dobrane tak, by angazowaly kilka grup
mig$niowych réownoczeénie. Nie wolno zapomina¢ o rozwijaniu migsni antagonistycznych.
Skupianie sie tylko na niektérych (np. na tricepsie poprawiajacym silg ciosu) jest wypaczeniem
sensu sportu. Kolejnymi waznymi aspektami treningéw sifowych jest wszechstronna rozgrzewka
oraz wprowadzenie ¢wiczen gibkosciowych w przerwy wypoczynkowe” [Wieczorek 1994, s. 47].

W kick-boxingu na uwage zastuguje moc acykliczna, czyli ¢wiczenia z matym obciazeniem
wykonywane szybko i wytrzymatos¢ sifowa — ¢wiczenia o $redniej szybkosci 1 obciazeniach.

Dla rozwoju mocy acyklicznej stosuje sig:

1. Metode Moletta wykorzystujacg ¢wiczenia z hantlami, lekka sztanga, pitkami lekarskimi
oraz ¢wiczenia rozluzniajace i gibkosciowe.

2. Metode minimalnych obcigzen — sklony tutowia w siadzie, skakanka, jumping — s3 to ¢wicze-
nia bez obciazen dodatkowych wykonywane w czasie 15 sekund z maksymalng predkoscia.

3. Metode obwodowa, w ktorej wybiera si¢ zestaw 8-12 razy; obwdd powtarza sig¢ od 3 do
5 razy, a kazde ¢wiczenie wykonuje si¢ w liczbie okoto 20 powtdrzen.

Dla rozwoju sity wytrzymatosciowej stosuje sig:

1. Metode obwodowa — zasady podobne, jak przy ¢wiczeniu mocy, 6-12 stacji z obcigzeniami
przekraczajacymi 50% mozliwosci zawodnika. Obwod powtarza sig¢ okoto 3 razy, zwigk-
szajac obciazenie lub ilo$¢ powtdrzen.
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2. Metode maksymalnych powtérzen — stosuje si¢ w niej $rednie obcigZenie i Srednia predkosé
ruchéw. Cwiczenie zawiera duza liczb¢ powtérzen — do duzego zmeczenia — w przerwach
stosowane sg ¢wiczenia gibkosciowe.

3. Metode interwalows, ktorej cecha charakterystyczng jest to, iz nie dopuszcza do pelnej
regeneracji sil, stosujac niepelne przerwy wypoczynkowe.

Kick-boxing jest dyscypling sportowa charakteryzujaca si¢ kompleksowym wystgpowaniem
zdolnosci motorycznych. Konieczne jest zatem zwrécenie uwagi na ksztaltowanie sily dyna-
micznej, wytrzymalo$ciowej i szybkosciowe;.

Udziat kazdego rodzaju sily w caloksztalcie specjalnego przygotowania sifowego powinien
by¢ dokladnie okreslony. ,,W jednostce treningowej ¢wiczenia te winny znaleZ¢ si¢ po ¢wicze-
niach szybkosciowych lub technicznych, a przed wytrzymalosciowymi, o ile sa one w zajeciach
planowane. W cyklu tygodniowym, zaleznie od okresu, najwigksze obciazenia stosujemy
w érodku i pod koniec tygodnia. W rocznym cyklu okres przygotowawczy to podwyzszanie sily
ogolnej, oddziatywanie na wszystkie grupy migéniowe, stopniowe zwigkszanie obciazen i prze-
chodzenie do ¢wiczen ukierunkowanych na potrzeby kick-boxingu. Okres startowy to koniecz-
no$é ograniczenia ilogci i intensywnoéci ¢wiczen silowych. Osiagnigty poziom wskaznikéw
utrzymujemy ¢éwiczeniami mocy acyklicznej — male obciazenie i duza szybko$é ruchéw. Okres
przej$ciowy to przede wszystkim zmiana charakteru éwiczen, stosowanie bodzcow o malej inten-
sywnosci” [Wieczorek 1994, s. 47].

Nalezy pamigtaé o pewnej ogoélnej prawidiowosci dotyczacej wszystkich metod treningu sily.

Jak wskazuje Ulatowski, migdzy treningami o charakterze wybitnie ukierunkowanym na roz-
woj sity nalezy planowa¢ co najmniej jeden dzien odpoczynku lub zajecia o malej intensywnosci,
innym charakterze i obejmujace inne grupy migSniowe.

Uwagi powyzsze dotycza pierwszych miesigcy okresu przygotowujacego.

W okresie startowym natomiast nawet w dyscyplinach, w ktorych niezbgdne jest utrzymanie
osiagnigtego poziomu sily, ogranicza si¢ trening ukierunkowany (do jednego, a najwyzej dwdch
w tygodniu), przede wszystkim do ksztaltowania tej cechy, obnizajac jednoczesnie objgtos¢ tre-
ningu, a zwigkszajac jego intensywno$¢” [Ulatowski 1981].

Tabela 1. Dozowanie i metody treningu silowego / Table 1. Dosage and power training
[Ulatowski 1981, by: Horre 1971]

Procent | Tlo$¢ powtbrzen Rytm Przerwa 24 cars .
max sily W serii wykonania | Od 1 Tlos¢ serii Zastosowanie
. . Poczatkujacy 3-5 | Poprawa sity max. w sportach
0, - )4
100-85% | 1-5 Umiarkowany |25 min z i 58| acyklicznych
. Poprawa max sily.
85-70% |5-10 i‘““"::ln” Y |5 4 min 35 Podstawowa metoda
po cg0 dla sporu cyklicznego
6~10 przy max . Poprawa mocy pod warunkiem|
0, )
50-30% | vbkosci Inteosywny | 2-5 min 6 podniesienia sity
2%% 6-10 Bardzo szybko |25 min 4-6 Poprawa mocy oraz sity max.
20-30; 50-70% | Szybkido Poprawa wytrzymalo$ci
0 400 -
6 % max. ilo$¢ powtbrzer] umiarkowanego 0458 35 silowej
> N Jak wyzej, ale dla sportéw nie
40~25% %iS 150% ma:mn :‘J;ns':;tz:::;y Optymalna 46 wymagajacych tego jako
F podstawy motorycznej

[Ulatowski 1981, za: Horre 1971]

PRZYKLADY CWICZEN STOSOWANYCH DLA ROZWOJU SILY

Ksztattujac site zawodnikéw nalezy pamigtac o réwnomiernym trenowaniu sity ramion, tuto-
wia i nog. Sife tych partii mi¢gsniowych mozna trenowa¢ stosujac ¢wiczenia z pokonaniem oporu
wlasnego ciata, jak réwniez z oporem wspotéwiczacego: 1) uginanie ramion w podporze przo-
dem,; 2) przejscia z lezenia tylem do siadu réwnowaznego, tzw. ,,scyzoryki”; 3) podskoki obunéz
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w przysiadzie; 4) silowanie sie na reke; 5) ,,walka kogutow”; éwiczenie wykonywane w roéznych
pozycjach; 6) przeciaganie liny.

Pracujac nad przyrostem sity mozna réwniez wykorzystaC w ¢wiczeniach obciazenie w po-
staci pitek lekarskich:

— w parach podania pitki lekarskiej oburacz sprzed klatki piersiowej, znad glowy;
— krazenia tulowia, sktony z pitka lekarska trzymang w dioniach;
— podskoki obunoz z pitkg lekarska trzymanag stopami.

Mozna réwniez wykonywa¢ rzuty imitujace ciosy bokserskie. Nalezy przy tym pamigtac, ze cwicze-
nie takie moze by¢ wykonywane przez zawodnikéw, ktérzy opanowali prawidlowa technike cioséw.

Sile ukierunkowang trenuje si¢ na przyrzadach. Zawodnik zadaje pojedynczy cios z maksy-
malng silg lub akcentuje jedno silniejsze uderzenie w serii cioséw; np. na worku bokserskim —
wykonuje si¢ serie ciosOw rgcznych, konczac calg akcje mocng technika nozna Site ukierunko-
wang mozna réwniez ksztaltowac stosujac trening stacyjny lub obwodowy. Ten rodzaj treningu
wplywa takze na rozwdj wytrzymatosci.

Przykladowy zestaw ¢wiczen: podanie pitki lekarskiej imitujace cios; 1) praca na worku bok-
serskim; 2) praca z trenerem na tarczy; 3) pojedyncze techniki nozne poprzedzone przysiadem
Z przeniesieniem ci¢zaru ciata na noge wykonujacg cios.

Ksztaltowanie sity na etapie treningu specjalistycznego odbywa si¢ przez doskonalenie tech-
niki danego ruchu i wykonywanie go z maksymalna szybkoécia. Cwiczenia powinny by¢ krétkie
i dynamiczne, przerywane dluzszymi przerwami wypoczynkowymi, w ktorych stosuje si¢ ele-
menty ¢wiczen o charakterze rozluzniajacym.

Przykiady ¢éwiczen: a) w parach podania pitki lekarskiej imitujace ciosy przerywane walka
z cieniem; b) walka z cieniem, w dioniach trzymane odwazniki (ok. 0,5 kg) przerywana walka
z cieniem bez odwaznikéw.

Site ciosu mozna zmierzyé np. przez odleglo$¢ lotu uderzonej pitki lekarskie;j.

TRENING SZYBKOSCI

,-Okreslajac szybkos¢ spotkac si¢ mozna z wieloma jej definicjami, np.:

— zdolno$¢ cztowieka do szybkiego ruchu, gtéwnie w formie szybkiego przemieszczania sig,

— wrodzona zdolno$é wyrazajaca si¢ maksymalnym przyspieszeniem i predkoscia wykonywania
pojedynczych ruchéw albo jednakowo nastepujacych po sobie ruchéw z maksymalng czgstotliwo-
scig,

— mozliwo$¢ wykonywania okre$lonych czynnosci w okreslonych warunkach w jak najkrot-
szym czasie,

- zdolno$¢ cztowieka do wykonywania okreslonych ruchéw w jak najkrotszym czasie (przy
zalozeniu, ze wykonywane zadanie nie trwa dtugo i nie wywoluje zmgczenia),

— zdolno$¢ cziowieka do wykonywania ruchéw w minimainych dla danych warunkéw odeinku
czasu” [Duriasz 1993, s. 10]. W yjeciu Osinskiego [2003, s. 217] —,,Przez zdolnosci szybkosciowe
jako przejaw motorycznosei cztowieka rozumie si¢ poziom mozliwosci przemieszczania w prze-
strzeni calego ciata lub okreslonych jego czesci w mozliwie najkrétszym odcinku czasu”. Defini-
cje te nalezy uzupelni¢ stwierdzeniem, ze wykonywane zadanie nie moze wywolywac zmeczenia
obnizajacego predkosé ruchu. Dla czynnosci typu sportowego — jak sie przyjmuje — praktycznie
czas ¢wiczenia nie powinien przekracza¢ 30 sekund, ale zwykle jest on znacznie krotszy.
,Szybkos$¢ w kick-boxingu oceniana jest na podstawie zdolnosci do maksymalnego tempa ru-

chéw, mozliwosci zwigkszania szybkosci przemieszczania zardwno czeéci ciata, jak i catego ciata na

podstawie przeptywu pobudzenia w ukladzie nerwowo-mig$niowym oraz zdolnosci szybkiego i sku-
tecznego przeprowadzania akcji w ataku i obronie oraz poruszania si¢ po ringu lub planszy podczas
prowadzenia walki. Wartos¢ jej moze by¢ okreslana na podstawie szybkosci przeprowadzania ataku
pojedynczymi ciosami lub ich seriami, szybkoscig reakcji na atak przeciwnika oraz przemieszczania

sig¢ podczas prowadzenia walki w ataku i obronie” [Lubecki 2000, s. 66].

Szybkos¢ jako zdolnosé motoryczna ma jeden wymiar — czas i miesci w sobie trzy sktadowe:

1. czas reakcji lub inaczej utajony czas reakcji ruchu (s),

2. predko$é pojedynczego ruchu (s),

3. czestotliwosé ruchéw okreslong w cyklach.
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Czas reakcji uptywa od zadzialania bodzca do momentu zapoczatkowania ruchu. Zalezny jest on
od pozycji startowej, warunkéw startu, Srodkéw farmakologicznych. Predkosé pojedynczego ruchu
zalezy przede wszystkim od wielko$ci pokonywanego oporu. Czgstotliwosé ruchéw jest wskaznikiem
szybkosci, mierzonym poprzez rejestracje maksymalnej ilosci ruchéw wykonywanych przez dang
grupe migsniowa w okreslonym czasie. ,,Maksymalne tempo ruchow zalezy od sprawnosci osrodkéw
nerwowych zawiadujacych antagonistycznymi grupami mieéni, prowadzacymi do szybkiego prze-
chodzenia ze stanu pobudzenia w stan hamowania i odwrotnie” [Ufel 1991].

Metody trenowania szybkosci mozemy podzielié na kilka grup:

1. Rozwijanie czasu reakcji:

a) reakcja powtarzalna — rézne starty na sygnal, techniki, pojedyncze uniki, obrony na sygnat

(pojawiajaca sig tarcze lub cios)

b) metoda analityczna — wykonywanie éwiczenia (techniki) w utatwionych warunkach, np. zapo-
wiedziana technika w nieruchoma tarczg bedzie wykonana szybciej na sygnat trenera, co
pozwoli pokona¢ barierg czasu reakcji

c) metoda sensomotoryczna (czuciowa) — najpierw zawodnik wykonuje okreslone ¢wiczenie
w okreslonym czasie, nast¢pnie powtarza je starajac si¢ zmiescic z iloscig technik w prze-
dziale czasowym (stara si¢ wyczu¢ czas).

2. Do drugiej grupy zaliczamy metodg¢ rozwijania reakcji ztozonej. Na przykiad przez uczestnic-
two w grach zespolowych (uproszczona koszykowka). Reagowanie na pojawiajacy sie tarcze
okreslona kombinacja, wybieranie najlepszej techniki na konkretng pozycjg ruchomej tarczy.
‘Wybieranie optymalnej kontry po uniku przed ciosem trenera...

3. Trzecia grupg stanowiag metody rozwoju szybkosci catosciowej:

a) metoda powtérzeniowa:

— powtarzamy ¢wiczenie (technike) na submaksymalnej szybkosci przez 15-25 sekund;

— przerwa musi dac catkowity wypoczynek;

— stosujemy kilka serii, do zauwazalnego spadku szybkosci;

Mozna stosowaé odmiany tej metody, np.:

— przyspieszamy kazdy kolejny ruch (technike) tak, by kilka byto maksymalnie szybkich
— wszystkie serie wykonywane sa maksymalnie szybko, przedluzamy nieco czas, nie
pozwalajac jednak na spadek szybkosci; polecana dla grupy zaawansowane;j;

— ¢wiczenia wykonywane w sprzecie cigzszym od stosowanego na zawodach;

b) metoda zmienna — wprowadzamy rytmiczne zmiany intensywnosci ruchu; powtdrzenia
(serie) o wysokiej intensywnosci z dojéciem do maksymalnej szybkosci przeplatamy se-
riamt o niskiej intensywnosci [Wieczorek 1994, s. 50-51].

Przy stosowaniu standardowych metod, rozwéj szybkosci osiaga pewien putap zwany barierg
szybkosci. Stosujac te same metody treningowe z matymi zmianami zawodnik osiaga poziom, na
ktérym zaczyna si¢ dziata¢ stereotypowo, a w konsekwencji szybko$¢ nie ulega podwyzszeniu.
Aby przetamac¢ bariere szybkosci potrzebne sa nowe bodZce, przetamujace monotoni¢ treningu,
zmieniajace psychiczne i fizyczne cechy zawodnika. Do najbardziej skutecznych metod przeta-
mujacych bariere szybkosci nalezg te — prowadzone w fagodnych warunkach, przy zredukowa-
nym wewngtrznym oporze (Bompa 1990].

Przykiady takich ¢wiczen to: a) trening w 1zejszym sprzecie, b) walka z lzejszym przeciwni-
Kiem, ¢) proste ¢wiczenia sprinterskie (bieg po réwni pochylej), d) powrdt do podstawowych tech-
nik i kombinacji, e) éwiczenia lubiane przez zawodnika.

Stosowanie w treningu ¢wiczen ukierunkowanych i specjalnych przynosi najlepsze efekty, po-
niewaz proste przeniesienie (transfer) szybkosci zachodzi tylko w ruchach koordynacyjnie zbli-
zonych [Duriasz 1993, s. 10]. Nalezy jednak pamigtaé, by wprowadzac je do treningu wowczas,
kiedy zawodnik w bardzo dobry sposb opanowat technike. Podczas éwiczen szybkosciowych
uwaga zawodnika powinna by¢ skierowana na szybkos¢ wykonania zadania ruchowego, a nie na
Jjego poprawnosé.

Szybkos¢ jest bardzo istotng zdolnoscig motoryczna. Jest mocno zwiazana z sifg i wytrzyma-
foscia, albowiem maja one duzy wptyw na podnoszenie jej poziomu.

»opecyficznymi sferami treningu, majacymi na celu wspomaganie pracy nad szybkoscig oraz
opéZnienie wystgpowania stabilizacji bariery rozwoju szybkosci sa ¢wiczenia szybkoséciowo-
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sitowe 1 szybkosciowo-wytrzymatosciowe. Uzyskuje si¢ je w efekcie dodania do ¢wiczen szyb-
kosci zwigkszonych opordw zewngtrznych lub wydiuzonego czasu wykonywania ¢wiczen. Za
$rodki treningowe szybkosciowo-sitowe uwaza si¢ ¢wiczenia wykonywane z submaksymalng lub
maksymalng intensywnoscia i podwyzszonymi zewngtrznymi oporami. Opory zewngtrzne w po-
réwnaniu do zawodéw powinny by¢ tylko niewiele podwyzszone i ksztaltowa¢é si¢ w wysokosci
okoto 3% cig¢zaru ciata” [Duriasz 1993, s. 41].

Cwiczenia szybkosciowo-wytrzymato$ciowe polegaja na ksztattowaniu czestotliwosci ruchdw
lub przemieszczania sig calego ciala w czasie wydtuzonym w porownaniu do éwiczen szybkosci.
Szybkoscig wytrzymatosciowa zawodnika nazywamy jego zdolnosci kondycyjne, ktore okreslane
sa zwiazkiem migdzy predyspozycjami szybkosciowymi a wytrzymatoécia. Wigkszo$¢ pracy
wykonywana jest na bezdechu (dhug tlenowy). Cwiczenia szybkosciowo-wytrzymatosciowe
mozna prowadzié¢ metoda zmienng lub interwatows. Metoda zmienna polega na zmianie inten-
sywno$ci wykonywania ¢wiczenia od umiarkowanej do submaksymalnej lub maksymalnej.
W metodzie interwatowej powtarzane sa bodzce o duzej intensywnosci, podczas ktérych zawo-
dnik nie regeneruje w pelni swojego organizmu [Duriasz 1993, s. 4243].

Cwiczenia szybkosciowo-wytrzymatoéciowe i szybkosciowo-sitowe nalezy stosowaé w mo-
mentach laczenia szybkosci z sila i wytrzymatoscia. Roznig si¢ one od ¢éwiczen sitowo-szyb-
kosciowych i wytrzymato$ciowo-szybkosciowych wigkszym udzialem szybkosci wzglegdem sity
i wytrzymatosci. Specjalistyczne éwiczenia szybkosci wprowadza si¢ w drugiej czesci okresu
przygotowawczego. Ksztaltuje si¢ wowczas elementy szybkosci na bazie wytrzymatosciowo-
sitowej oraz odpowiednim poziomie mocy. W okresie przedstartowym i startowym sa one
dominujacym elementem zajeé. Rezygnuje sig z nich w okresie przejsciowym.

W mikrocyklu tygodniowym i konkretnej jednostce treningowej ustawiamy szybkos¢ jako
pierwsza cechg po dobrej, wszechstronnej rozgrzewce. Cwiczenia szybkosciowo-techniczne
(dtuzsze kombinacje technik) poprzedzi¢ nalezy przypomnieniem technik prowadzonych w wol-
nym tempie [Wieczorek 1994, s. 51-52].

Przed przystapieniem do trenowania szybkosci nalezy pamigtaé, ze: 1) technika musi by¢ opa-
nowana w sposob bardzo dobry, 2) szybko$¢ ruchdw podczas ¢wiczen musi by¢ submaksymalna,
3) éwiczenia musza by¢ poprzedzone rozgrzewka, 4) nalezy prowadzi¢ je na wypoczgtym organi-
zmie i jako pierwsze w jednostce treningowej, 5) ¢wiczenia te nalezy konczy¢, gdy zauwazony
bedzie spadek szybkosci maksymalnej, 6) czas trwania éwiczenia powinien by¢ taki, aby predkosé
nie ulegla spadkowi, 7) w przerwach nalezy odpoczywaé aktywnie.

PRZYKLADY CWICZEN STOSOWANYCH DLA ROZWOJU SZYBKOSCI

Trenujac czas reakcji prostej, ztozonej i predkosei pojedynczego ruchu mozna wprowadzac

rozne uklady éwiczen z piteczkami tenisowymi:

— parami naprzeciw siebie podania jednoracz piteczek tenisowych;

— parami, jeden z partneréw lezenie tylem, drugi wypuszcza z dloni pileczke tenisowa na
wysokoéci gtowy partnera, lezacy wykonuje unik w prawa 1 w lewa strong.

Szybkos¢ ksztattuja réwniez ¢wiczenia gimnastyczne. Cwiczacy musza z maksymalna pred-
kodcig zareagowaé na sygnal prowadzacego i wykonac¢ zadanie ruchowe. W przypadku trenowania
reakcji ztozonej nalezy wybra¢ z maksymalng predkoscia wlasciwg odpowiedz ruchowa z szeregu
mozliwych i wykona¢ ja z maksymalng predkoscia:

— parami obok siebie lezenie przodem, na ustalony znak prowadzacego jeden z ¢wiczacych wy-
konuje przejscie do pozycji zasadniczej i powrdt do lezenia przodem.

Czas reakcji prostej i ztozonej oraz czgstotliwo$é ruchéw mozna ¢wiczy¢ stosujac odpowied-

nie gry i zabawy biezne: a) w rzedach lub szeregach ,,wyscig numerow”; b) stojac w rozkroku

wykona¢ w okreslonej jednostce czasu maksymalng ilos¢ skionéw tutowia w przéd; c) pozy-
cja wyjsciowa jak wyzej; krazenia ramion; d) na sygnat bieg w miejscu.

Czas wykonywania ¢wiczenia powinien by¢ taki, by pod koniec trwania éwiczenia predkosé
ruchéw éwiczacego nie malata. Trenujac szybko$é nalezy pamietaé o réwnomiernym rozwijaniu
szybkosci ramion, tutowia i nég.

Etap treningu ukierunkowanego jest czgscig dlugofalowego przygotowania zawodnika do wy-
sokiego wyczynu. Zajecia na tym etapie przebiegaja wedtug wyznaczonych cykli treningowych
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i charakteryzuja si¢ réwnowaga mig¢dzy czasem przeznaczonym na ksztattowania ogdlnej i spe-
cjalnej sprawnosci fizycznej.

Szybkosé¢ ukierunkowang ksztattuje si¢ w oparciu o §rodki przygotowania ukierunkowanego
w okresie przygotowawczym i startowym. Ksztaltowaé ja mozna w treningu stacyjnym, pamie-
tajac o uwzglednieniu wszystkich elementéw skiadajacych si¢ na szybkosé: 1) praca na worku
bokserskim, 2) ,,walka z cieniem”, 3) bieg bokserski, 4) poruszanie si¢ w pozycji walki bez za-
dawania cioséw, 5) praca na tarczy z trenerem.

W walce kick-boxingu ten jest szybszy, kto potrafi zaatakowaé z taka szybkoscia, by prze-
ciwnik nie zdotat wykonaé skutecznej obrony, a w razie ataku umie¢ w pore zastosowaé takie
dziatanie, ktére udaremni ten atak.

Trening specjalistyczny przypada na okres startowy; na poczatku tygodnia lub na poczatku
kolejnych zajeé treningowych. Do éwiczen, jakie stosuje si¢ zazwyczaj w tego typu treningu naleza:
1. krotkie serie na worku bokserskim (5-10 s), po ktérych nastepuje okres odpoczynku i rege-

nerac;ji sit (ok. 30 s);

2. walka sparingowa, w ktérej rundy podzielone sa na odcinki czasowe:

— 10 sekund walki prowadzonej w maksymalnym tempie,

— 20 sekund walki o bardzo matej intensywnosci.

TRENING WYTRZYMALOSCI

,»Mimo licznych préb zmierzajacych do konfrontacji pogladéw, ustalenie zadowalajacej definicji
zdolnosci wytrzymatoSciowych napotyka na utrudnienia i kontrowersje. Na ogét przez motoryczne
zdolnosci wytrzymato§ciowe rozumie si¢ osobnicze mozliwosci przeciwstawienia si¢ zmeczeniu
i umiejetnoéci dlugotrwalego wykonywania okreslonej pracy. Przyjmujemy, ze w typowym wysitku
wytrzymato$ciowym praca powinna trwaé co najmniej 4 minuty, a jej natezenie wahac si¢ w gra-
nicach 60-80% maksymalnego [Osifiski 2003, s. 227, za: Wuest, Bucher 1991; Heyward 1997].

Wytrzymato$é mozna podzielié ze wzgledu na czas trwania wysitku na:

1. wytrzymatos¢ dtugiego czasu — czas trwania ¢wiczenia powyzej 8 minut;

2. wytrzymato$¢ éredniego czasu — czas trwania ¢wiczenia od 2 do 6 minut;

3. wytrzymato$¢ krotkiego czasu — czas trwania ¢wiczenia od 45 sekund do 2 minut.

W kick-boxingu mozna wyréznié:

1. Wytrzymato$é ogblng — wyrazajaca si¢ zwickszona wydolnoscia organdw i ukladow, szcze-
golnie uktadu oddechowego i uktadu krazenia.

2. Wytrzymato$¢ specjalng — wyrazajaca si¢ w przygotowaniu systemu nerwowego do spe-
cyficznej czynnosci w czasie walki. Dzigki niej zawodnik moze szybko i dokladnie reagowad
na zmieniajaca si¢ sytuacje w walce, koncentrowa¢ si¢ i rownoczesnie dzieli¢ swoja uwage
i wysitki na rzeczy w danym czasie istotne.

Wytrzymato$¢ ogolna rozwija sie¢ w okresie przejsciowym i we wezesnej fazie okresu przygoto-
wawczego za pomocg ¢wiczeh wzmacniajacych system migsniowy, uklad krazenia i oddechowy.
Stosowane do tego ¢wiczenia to: marsze, biegi, jazda na nartach, jazda na rowerze, gry druzy-
nowe, np. koszykdwka, tory przeszkéd.

Wytrzymatos$¢ ogoélna jest baza wytrzymatosci specjalnej. Wytrzymatosé specjalng ksztattuje
si¢ w okresie startowym. Intensywnos$¢ treningu przekracza czgsto intensywnosé startows. Stoso-
wane ¢wiczenia to przede wszystkim praca z partnerem: walka umowna i wolna walka.

Na poziom wytrzymato$ci maja wplyw ponizsze czynniki:

1) Odporno$é na zmeczenie centralnego ukladu nerwowego; 2) Sita woli zawodnika — nabiera

Znaczenia w miarg¢ narastajacego zmeczenia a jednoczesnie koniecznosci kontynuowania rywali-

zacji; 3) Wydolnos¢ tlenowa — czyli szybkosé transportu tlenu w organizmie; 4) Wydolno$é bez-

tlenowa — czyli poziom (ilo$é) ATP i fosfokreatyny w migsniach oraz szybkosé zamiany tych
zwiazkow w energie.

Do metod treningowych naleza:

1. Metoda ciagta — polegajaca na umiarkowanej intensywnosci pracy ciaglej przez 10-20 minut
dla grupy poczatkujacej i 30—60 minut dla grupy zaawansowane;.

2. Metoda zmienna — polega na zmianie intensywnosci pracy od umiarkowanej do maksymalnej
bez przerywania ¢wiczenia. Moze to by¢ bieg z géry i pod goére lub bieg z przyspieszeniami.
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3. Mala zabawa biegowa — to zestaw ¢wiczen do wykonania w terenie.
4. Metoda interwalowa — stosowana przy rozwijaniu wytrzymalosci specjalnej. Czas ¢wiczen

i dhlugos$¢ przerw jest scisle zaplanowana. Cwiczenie trwa 30-60 sekund i wykonywane jest

z submaksymalng intensywnoscia, a przerwy na odpoczynek nie daja petnej regenerac;i sit.

W treningu wytrzymatosci nalezy stosowa¢ progresje wysitku odpowiednio do wzrostu wy-
trzymatosci. Osiaga si¢ to przez wydtuzenie czasu trwania ¢wiczenia lub przez zwigkszenie jego
intensywnosci.

Roczny plan szkolenia zaklada: 1) okres przygotowawczy — rozwoj podstaw wytrzymalosci
specjalnej; 2) okres startowy — wytrzymatosé specjalna na poczatku okresu; 3) okres przejsciowy
— wytrzymatosé ogdlna.

PRZYKEADY CWICZEN STOSOWANYCH DLA ROZWOJU WYTRZYMALOSCI

Wytrzymatos$é ¢wiczy¢é mozna w terenie. Biegi urozmaici¢ mozna biegiem z wyprzedzaniem,
biegiem z pochytosci, podbiegiem, stosowaniem podporéw i podciagnigc. Diugosc trasy powinna
by¢ zroznicowana i dostosowana do stanu wytrenowania zawodnikéw: a) bieg z partnerem na
plecach, b) skoki obunéz na odcinku kilku metréw, ¢) gry sportowe, np. pitka nozna.

Cwiczac wytrzymatosé w sali gimnastycznej nalezy stosowaé tory przeszkod zawierajace:
bieg po prostej, skoki tygrysie, pelzanie, bieg slalomem, przeskoki przez przeszkody, przewroty.

Przykladowy tor przeszkod: a) bieg do pierwszej przeszkody, b) slalom miedzy choragiew-
kami, c) przeskok tygrysi przez skrzynig, d) przeskok obundz przez ptotek lekkoatletyczny,
e) przejscie pod plotkiem lekkoatletycznym, f) przewrdt w tyl na materacu.

Biegi po torze przeszkdd mozna prowadzi¢ upodabniajac czas ich trwania do czasu walki
kick-bokserskiej. Wprowadza si¢ zatem bieg ciagly przez okres 2 min., a nastgpnie zawodnicy
odpoczywajg 1 min. i powtarzaja cate ¢wiczenie kilka razy. Mozna takze pokonac tor przeszkod
z maksymalng predkoscia, by nastepnie przejs¢ do jego pokonania po niepetnym odpoczynku.
Tloé¢ takich powtorzen zalezy od stopnia wytrenowania ¢wiczacych.

Wytrzymalo$¢ ukierunkowang trenuje si¢ wykorzystujac $rodki przygotowania ukierunkowa-
nego w okresie przygotowawczym i startowym. Cwiczy sie ja na przyrzadach stosujac metodg
ciagla i interwatowa. Przy treningu na przyrzadach stosuje si¢ uktady rundowe, przy czym ilos¢
rund powinna by¢ znacznie wigksza niz podczas walki wlasciwej. Zwraca¢ nalezy uwage na
zmiane tempa wykonywanych ¢wiczen. W rozwijaniu wytrzymatosci ukierunkowanej stosuje sig
trening stacyjny lub obwodowy. Na poszczegdlnych stacjach wykorzystuje si¢ przede wszystkim
te ¢wiczenia, ktére bezposrednio wiaza si¢ z ruchami wykonywanymi podczas walki kick-
bokserskiej: a) walka z cieniem, b) rzuty pitka lekarska imitujace ciosy, c) praca na worku bok-
serskim, d) praca ze skakanka.

Ksztaltowanie wytrzymalosci na etapie treningu specjalistycznego odbywa si¢ migdzy innymi
poprzez staczanie roznego rodzaju walk sparingowych, ¢wiczen na tarczy z trenerem, ¢wiczefi
z partnerem, ¢wiczen na przyrzadach oraz walce z cieniem i skakance.

Wszystkie te zabiegi wykonuje si¢ po to, by zwigkszy¢ zdolno$¢ do intensywnej pracy, jaka
wymagana jest podczas walki w warunkach tlenowych i beztlenowych. Wytrzymato$¢ specjali-
styczna zdobywa sie przez stosowanie éwiczen metodg zmienng i interwalowa o duzej intensywnosci
ze zmiang tempa. Podczas walki treningowej odbywa sie to przez zwigkszenie ilosci rund,
wydhuzenie czasu trwania rund, skrocenie czasu wypoczynkowego migdzy rundami. Wytrzymatos¢
specjalng mozna takze trenowad zwigkszajac intensywno$¢ walki i podzielenie jej czasu trwania na
okresy krotsze. Zawodnicy moga otrzymac¢ zadanie toczenia walki w tempie szybszym niz zwykle.
Uzyskuje si¢ to dzigki wprowadzeniu do walki kolejnych, swiezych i wypoczgtych zawodnikow.
Wytrzymalo$c specjalng nalezy ksztattowaé w okresie przygotowawczym 1 startowym.

W mikrocyklu trening wytrzymatosci przypada na koniec tygodnia, przed weekendem, o ile
nie jest to weekend startowy.

Przyklady éwiczen: a) praca na przyrzadach; tempo dyktowane jest przez trenera, b) obwod
stacyjny; runda podzielona na odcinki czasowe (zaleznie od ilo$ci stacji); w czasie trwania jednej
rundy nalezy z duzg intensywnoscia ¢wiczy¢ na kazdej ze stacji.

Wytrzymato$¢ specjalna na etapie treningu specjalistycznego mozna mierzy¢ metoda opraco-
wang przez Eugeniusza Wachowskiego. Opis metody:
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Worek bokserski ustawiony nieruchomo (trzymany przez wspéléwiczacego). Od niego zakre-
§lona linia w ksztalcie tuku na odleglosci 2 m. Zawodnik ¢wiczacy zza linii zbliza si¢ do worka
i zadaje ciosy: cztery proste, cztery sierpowe i cztery z dotu ,haki”, po czym wycofuje si¢ za linig
i znéw powtarza ¢wiczenie.

Czas trwania proby to 2 min., czyli tyle, ile trwa runda. Nalezy dazy¢ do tego, by ilos¢ po-
dejs¢ do worka byta jak najwigksza.

TRENING GIBKOSCI

Gibkos¢ podobnie jak inne zdolno$ci motoryczne ma wiele definicji.

,\Gibkos¢ moze by¢ zdefiniowana jako zakres ruchu w pojedynczym stawie lub kilku sta-
wach” [Osinski 2003, s. 240; za: Borms, Van Roy 1996). ,,Gibkos¢ jest rowniez okreslana jako
zdolno$¢ stawu lub kilku stawoéw do ptynnego ruchu w catym zakresie ruchomosci” [Osifiski
2003, s. 240; za: Heyward 1997]. ,,Gibkos¢ mozna zdefiniowa¢ jako zdolnos¢ do osiagania duzej
amplitudy w wykonywanych ruchach” [Ufel 1991].

Rozrézniamy gibko$¢ statyczna i dynamiczna, Gibko$é statyczng charakteryzuje pelna ruachomo$é
stawéw w sytuacjach pasywnych. Gibkos¢ dynamiczna odnosi si¢ do stopnia zmiany pozycji w sta-
wie w rezultacie dziatania sit zewnetrznych. Charakteryzuje ona zdolnos$é do szybkiego i nalezycie
obszernego ruchu przy matych oporach [Osinski 2003, s. 241 za: Shellock, Prentice 1985].

»Sport walki, jakim jest kick-boxing, cechuje dziatanie dynamiczne catego ciata w oparciu
o dobrze rozwinigte i elastyczne pasma migsniowe. W tak dynamicznej dyscyplinie sportu nalezy
zadbaé przede wszystkim o migsnie brzucha, obreczy barkowej oraz migsnie przywodzace i ro-
tujace udo” [Listkowski 1994, s. 158].

Gibko$¢ ma ogromne znaczenie dla rozwoju ruchéw i doskonalenia techniki sportowej. Bada-
niem m.in. mozliwosci gibkosciowych organizmu czlowieka zajmuje si¢ biomechanika i taczaca
w sobie aspekty mechaniczny i psychiczny — kinezjologia. Niewlasciwy rozwdj gibkosci lub brak
rezerw gibkodciowych wywoluje pewne niepozadane zjawiska, takie jak:

— ostabienie tempa nauki réznych ruchéw i ich doskonaleniu,
— sktonnosé do kontuzji,

- trudno$¢ w rozwijaniu motorycznosci,

~ ograniczenie jakosci ruchu (swoboda, dynamika ruchu).

CZYNNIKI WPEYWAJACE NA GIBKOSC

Na gibkos¢ wplywaja nastgpujace czynniki:
~ elastycznosé wigzadel, Sciggien, migsni — jest to co prawda cecha wrodzona, ale parametry

mozna poprawié systematycznym treningiem;

— dobra koordynacja — (wrodzone predyspozycje do wykonywania zlozonych ¢wiczen, umie-
jétne rozluznianie i napinanie migsni antagonistycznych);

— wiek i ple¢ (dzieci i dziewczgta sg bardziej elastyczne, trudniej natomiast o efekty u zaczy-
najacych trening w wieku dorostym);

— temperatura ciala, a raczej grupy migéni — im wyZsza, tym fatwiej pracowaé nad gibkoscia;

~ pora dnia (z punktu widzenia fizjologii najlepszymi godzinami na trening sa godziny 10%-11%

oraz 16"-17%);

- zmegczenie, negatywne stany emocjonalne (odbijaja si¢ one na ukiadzie nerwowym, a on prze-
ciez stymuluje prace calego organizmu).

Wielko$¢ przyrostu gibkosci zalezy od stosowania odpowiednich $rodkow we wiasciwym
czasie, tj. adekwatnych do mozliwosci, wieku, doswiadczen ruchowych osobnika. ROwnie wazny
jest dobér efektywnych i réznorodnych metod.

1. Metoda aktywna:

Pozycje rozciagajaca migsni utrzymuje si¢ od kilku do kilkudziesi¢ciu sekund. Mozna przy

tym lekko kolysaé, dociskaé, poglebiac czy sprezynowaé. Na dany migsien stosujemy od kilku

do kilkudziesigciu serii, zwigkszajac stopniowo nacisk.
2. Metoda pasywna:

Rozciagajacym migsien jest partner, a postgpowanie podobne do poprzedniego. Partner stop-

niowo zwi¢ksza nacisk do granicy bélu i powoli rozluznia.
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3. Metoda taczona:

Wymaga od zawodnika rozciagnigcia konczyn az do granic mozliwosci, a nastgpnie wykonanie

maksymalnej akcji izometrycznej z wykorzystaniem oporu partnera: zawodnik usituje samodziel-

nie unie§¢ konczyn¢ do tej samej pozycji tak, aby przekroczy¢ dotychczasowy poziom
gibkosci.

Warunkiem rozpoczgcia ¢wiczen jest dobra, wszechstronna rozgrzewka. Cwiczenia rozciaga-
jace powinny by¢ przeplatane ¢wiczeniami ogdlnorozwojowymi i sifowymi. Zaleca sig ¢wicze-
nia, w ktorych srodek cigzkosci jest nisko potozony, a kregostup wyprostowany. Po ¢wiczeniach
rozciagajacych mozna stosowaé wymachy, ostroznie dawkujac ich silg. W ostatniej kolejnosci
wykonujemy rozciagganie do granic mozliwosci.

W grupie poczatkujacej ¢wiczenia rozciagajace stosuje si¢ na kazdym treningu. U zawodni-
kéw zaawansowanych i z duzym stazem treningowym nasilenie tego typu ¢wiczen wystgpuje
w drugiej czeSci okresu przygotowawczego. W okresie startéw zawodnicy stosuja kilka ¢wiczen,
ktdre sa ich ulubionymi i ktdre sa dla nich najbardziej efektywne.

Prowadzacy trening gibkosci powinien odznaczac si¢ aktywnoscia i inwencja tworcza. Nalezy
pamietaé o zmienno$ci ¢wiczen, gdyz korzystanie z gotowych wzoréw moze prowadzi¢ do sto-
sowania ¢wiczen bez wnikania w ich istote 1 wielkoé¢ oddziatywania na ¢wiczacego.

PRZYKLADY CWICZEN STOSOWANYCH DLA ROZWOJU GlBKdSCI

W rozwijaniu gibkosci stosuje si¢ dwa rodzaje ¢wiczen.

1. Cwiczenia czynne: a) skion i wyprost, b) skiony z poglebianiem, c) krazenia i wymachy
ramion 1 nog, d) krazenia tutowia.

2. Cwiczenia bierne: éwiczenia z pomoca partnera.

Ksztattujac gibkos$é nalezy pamigtaé, aby rownomiernie rozwija¢: 1) mig$nie ramion i pasa
barkowego — a) stojac, badZ w marszu po obwodzie kola, ramiona w bok, dionie zaci$nigte
w piesci, wykona¢ krazenia dtofimi, b) stojac wykona¢ wyprostowanymi ramionami sprezynujace
ruchy do tytu, c) stojac, badz w marszu, ramiona swobodnie opuszczone, wykonac krazenie bar-
kami; 2) miesnie szyi — skiony i krazenia glowa; 3) mies$nie tulowia — a) w rozkroku krazenia
tulowia, b) w szerokim rozkroku wykona¢ skretoskiony; 4) migénie nég — a) stojac, stopy razem,
wykona¢ skfon tutowia w przéd z dotknigciem dlonmi podloza, b) na przemian unosi¢ w gorg
ugieta w kolanie noge prawg i lewa i chwytajac za golen przyciaga¢ do klatki piersiowe;j,
¢) stojac w wykroku, energiczne wymachy noga zakroczng w gérg w przod (obie nogi wypro-
stowane); w momencie wymachu dotkna¢ dlonmi stopy.

ZAKONCZENIE

Cykl treningowy to okres, w trakcie ktorego realizuje si¢ konkretne zadania treningowe. Kick-
boxing jako dyscyplina sportowa wymaga adaptacji metod wypracowanych w teorii treningu.
Dotyczy to kolejnosci ksztattowania zdolnosci motorycznych, dawkowania obciazen treningo-
wych i przerw na odpoczynek. Wszystkie czynnosci maja prowadzi¢ do zapewnienia optymaliza-
cji procesu dochodzenia do mistrzostwa sportowego. Autor wyraza nadziejg, ze powyzsze opra-
cowanie bedzie pomocne zaréwno trenerom, jak i zawodnikom — kick-boxerom. Opisane metody
zostaty pozytywnie zweryfikowane w pracy trenerskiej autora.
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HNow

Key words: combat sports, kick-boxing, motorical abilities, training
SUMMARY
Kick-boxing is a sport discipline characterized by complex existence of motive skills:

STRENGTH TRAINING

Strength is the exterior expression of muscle work. Strength exercises in kick-boxing should have
the synthetic character — it means they should be matched in such a way to engage several groups of
muscles. There is a necessity to pay attention on forming dynamic, speed and endurance strength.

SPEED TRAINING

By speed skills we understand the level of possibilities to translocate the whole body or its parts in
space in the shortest possible time. We can divide methods of speed training into several groups:
1. developing reaction time;
2. developing complex reaction;
3. developing general speed.
During speed training we should remember about steady development of arms, body and legs speed.

POWER TRAINING

By power training we understand individual skills of resistance to tiredness and skills of doing
certain work for a long time.
Elements which have influence on power are:
. power of resistance of the central nerve system;
. strong will of a competitor;
. speed of oxygen transport in the organism;
. the amount of ATP and phosphokreatyne in muscles and speed changes of these compounds
and energy.

BN =

FLEXIBILITY TRAINING

Flexibility is a range of movement in a singular joint or several joints. Flexibility is important
for development of movement and improvement of sport technique. Elements which influence
flexibility are:

elasticity of copulas, tendons and muscles;

good co-ordination movement;

age and sex;

temperature of the body — group of working muscles;

the hour of a day;

tiredness and negative emotional condition.
ln development of ﬂex1b111ty the active or passnve exercises are used. We should remember
about variability of exercises in which gravity centre is low laid and the spine is upright.
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