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WSTEP

Apoloniusz Tajner

Srodowisko narciarskie od dtuzszego czasu oczekiwato na ukazanie sie
ksigzki dotyczacej narciarstwa biegowego i obejmujgcej w miare najdoktadnie;j
jego szeroka i roznorodng problematyke. Podkresli¢ nalezy, ze od wielu lat
mamy do czynienia ze znacznym zapotrzebowaniem na tego rodzaju publi-
kacje, wynikajacym z faktu, iz narciarstwo biegowe cieszy si¢ i w Europie,
i w Polsce coraz wigcksza popularnoscig. Niezbedne stato sie zatem dostar-
czenie tym wszystkim, ktérzy sg nim zainteresowani, podstawowej wiedzy
dotyczacej réznorodnych aspektéw treningu biegacza narciarskiego na po-
ziomie wyczynu sportowego, a takze na poziomie amatorskim i narciarstwa
rekreacyjnego.

Jestem przekonany, ze niniejsza monografia spelnia te oczekiwania.
W sposéb jak najbardziej fachowy, a jednocze$nie przystepny, przybliza
podstawowe zasady metodyki szkolenia sportowego, takie jak np. stop-
niowanie objetosci pracy treningowej w cyklu rocznym oraz w cyklach
wieloletnich. Stopniowanie to dotyczy zaréwno nowicjuszy rozpoczyna-
jacych treningi w mltodszych grupach wiekowych, jak i zaawansowanych
narciarzy uprawiajacych biegi narciarskie wyczynowo. Zawiera informacje
dotyczace metod treningowych oraz stopniowania intensywnosci, obejmuje
zasady planowania i rejestracji treningu w poszczeg6lnych jednostkach tre-
ningowych, mikrocyklach, mezocyklach czy wreszcie w wieloletnim planie
treningowym. Publikacja ta ma charakter praktyczny, gdyz opiera si¢ na
wieloletnich do§wiadczeniach najlepszych treneréw, prowadzacych grupy
szkoleniowe w kadrach narodowych PZN oraz w narciarskich Szkotach
Mistrzostwa Sportowego PZN, a takze renomowanych pracownikéw na-
ukowych Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie i innych uznanych
specjalistow.

Poszczegolne rozdzialy ksigzki przedstawiajg klarownie i w sposob prak-
tyczny fizjologiczne aspekty treningu wytrzymato$ciowego, ktore sg poparte
przyktadami i dopasowane do potrzeb narciarstwa biegowego. Wyjasniono
tutaj role badaf diagnostycznych, praktyczne ich wykorzystanie w treningu,
a takze zagadnienia z zakresu treningu wysokogérskiego oraz istoty jego
stosowania. Opisane zostaly podstawowe zasady diety sportowca uprawia-
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jacego konkurencje wytrzymato$ciowe. Scharakteryzowano biomechaniczne
uwarunkowania stosowania dwu podstawowych sposobéw biegu: techniki
klasycznej i tyzwowej.

Na przykladzie naszej najlepszej biegaczki Justyny Kowalczyk przyblizono
poszczegdlne kroki biegowe. Oprocz tego zamieszczono informacje na temat
podstawowych elementéw jazdy na nartach, tak waznych w nauczaniu po-
czatkowym, zwlaszcza dzieci. Znaczna cze$¢ monografii zajmujg rozwazania
na temat aspektéw psychologicznych uprawiania narciarstwa biegowego —
zarOwno wyczynowego, jak i rekreacyjnego, turystycznego.

Niniejsza ksigzka zawiera wiedze, ktéra moze okazaé si¢ przydatna dla
kazdego trenera pracujacego w klubie sportowym z dowolng grupg wiekowa,
na dowolnym poziomie zaawansowania. Co wazne, z wiedzy tej korzystaé
mogg nauczyciele wychowania fizycznego pracujacy z mtodzieza szkolng np.
w Uczniowskich Klubach Sportowych, instruktorzy rekreacji — na potrzeby
powszechnego narciarstwa rekreacyjnego oraz amatorzy samoucy, ktorzy
w tej ksigzce na pewno znajda wyjasnienie swoich watpliwosci czy wrecz in-
formacje wprowadzajace ich we wlasciwe zaplanowanie i realizacje wlasnego
treningu narciarza biegowego.

Gratuluje autorom pomystu i efektu finalnego, ktorym jest ta ksigzka.
Podjeli bowiem trud stworzenia systemowych podstaw i zasad, ktére powinny
obowigzywac¢ na wszystkich etapach szkolenia sportowego w biegach nar-
ciarskich. Bardzo wazne jest, ze wszystko to znalazlo si¢ w jednym opraco-
waniu. Moze ono stanowi¢ matryce przydatng w pracy wszystkich treneréw,
instruktoréw i zaawansowanych narciarzy amatorow, ktdrzy coraz czesciej
podejmujg samodzielny trud przygotowan na potrzeby rywalizacji w biegach
masowych o ré6znym stopniu trudnosci.

Bardzo goraco polecam i zachecam do korzystania z tej publikacji, mato
tego — uwazam, ze ksigzka ta powinna si¢ znalez¢é w biblioteczce osobiste;j
kazdego trenera, instruktora czy narciarza amatora.
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