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ALGORYTM KOMPUTEROWO WSPOMAGANEGO
PROJEKTOWANIA SYSTEMOW TRENINGOWYCH

1. Istota projektowania systeméw treningowych

Projektowanie procesu treningowego jest jednym z podstawowych zadar trene-
ra, a jego umiejetno$¢ nalezy do podstawowych wyznacznikéw wyksztalcenia
trenera. Polega ono na wykonaniu szeregu kolejnych czynnosci, ktérych efektem jest
zbiér danych tworzacych projekt cyklu treningowego. Zawiera on zestaw zalozen,
uwarunkowan, celéw oraz srodkéw, ktére prowadza do osiggnigcia celéw. Projekt
powinien by¢ utworzony dla konkretnego zawodnika, a nie dla grupy treningowej, a
tym bardziej dla dyscypliny sportowej. Projekt nie powinien zawiera¢ rozwigzan
szczegotowych, przede wszystkim w zakresie doboru $rodkéw treningowych.

Nalezy zdecydowanie odrzuci¢ przekonanie, ze obcigzenia treningowe mozna
zaplanowac¢ na caly makrocykl treningowy, z dokladnoscia do ¢éwiczenia, ktére ma
by¢ wykonane w kazdej jednostce treningowej. Sugestie tego typu pojawiajg si¢
jeszcze w literaturze dotyczacej tego zagadnienia. Problem tkwi w tym, ze w sytu-
acji, gdy tak szczegélowo podchodzi sie¢ do planowania obcigzeri treningowych,
zazwyczaj gléwnym celem treningowym staje si¢ realizacja planu treningowego.
Ponadto, na ogdl nie jest mozliwe, aby przewidzieé, jak sportowiec w danej fazie
cyklu treningowego bedzie reagowal na zaplanowane duzo wczesniej obciazenia.
Precyzyjne planowanie wszystkich dzialan nie sprawdzilo si¢ w ekonomii i polityce,
nie ma tez racji bytu w sporcie. Mozliwe jest natomiast i konieczne zarazem projek-
towanie treningu, ktére sprowadza sig, jak wspomniano, do okreslenia struktury
celéw oraz sposobdw i warunkéw ich realizacji [Barszowski, Kosendiak 1999].

Niniejszy artykul ma charakter koncepcyjno-metodologiczny. Jego celem jest
ukazanie nowatorskiego podejscia do procesu projektowania treningu, wykorzystujace
systemowe ujecie treningu sportowego, a takze ukazanie algorytmu projektowania jako
ciggu zadan optymalizacyjnych. W tym sensie praca ta jest kontynuacja i uzupeinie-
niem poprzedniej publikacji autora zamieszczonej w 2004 r. w wydawnictwie AE we
Wroclawiu [Kosendiak 2004]. Zmiana podejscia do problemu projektowania procesu
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treningowego wydaje si¢ by¢ warunkiem istotnych jakoéciowo zmian efektywnosci
treningu sportowego realizujacego cele wspétczesnego sportu wyczynowego.

2. Algorytm procesu projektowania systemoéw treningowych

Projektowanie cyklu treningowego polega na realizacji nastepujacych krokéw
algorytmu projektowania [Kosendiak 1990]:

e Zdefiniowanie wspélzawodnictwa sportowego w danej dyscyplinie sportu
pod katem stwierdzenia wymagan, jakie stawia ono sportowcowi, aby mégt on
osiggac¢ sukcesy sportowe.

¢ Dokonanie pelnej charakterystyki zawodnika, ktérego dotyczy projekt. Ma ona
sta¢ sie nastepnie podstawa wyznaczenia struktury celéw treningowych oraz
dobrania srodkéw ich realizagji.

e Opracowanie struktury celéw treningowych, sformulowanie zamierzen i
odpowiadajacych im celéw gtéwnych, okreslenie celéw posrednich, wyzna-
czenie zadan, ktére sportowiec w danym cyklu powinien zrealizowac¢.

® Zbudowanie struktury czasowej treningu (struktura makrocyklu, mezocykli,
mikrocykli), ktéra bedzie stuzy¢ realizacji sformulowanych uprzednio celow
treningowych.

e Zdefiniowanie i sklasyfikowanie $rodkéw treningowych, ktére beda stuzy¢
realizacji celéw oraz opracowaniu strategii wykorzystania tych srodkéw w po-
szczegoblnych elementach struktury czasowej cyklu treningowego.

e Zaprojektowanie systemu kontroli procesu treningowego, ktéry bylby ade-
kwatny do struktury celéw treningowych, w mysl zasady, ze nie ma powodu,
aby dokonywa¢ jakichkolwiek pomiaréw w procesie treningowym, ktérych
wyniki nie mogga by¢ z niczym skonfrontowane i nie moga by¢ wykorzystane
do optymalizowania kierowania procesem treningowym.

¢ Precyzyjne zaprojektowanie dzialan logistycznych, sluzace zapewnieniu
zewnetrznych warunkéw osiggniecia celéw.

Algorytm ten zostal wielokrotnie zweryfikowany w praktyce. Opierajac si¢ na
algorytmie, projektowano trening w wielu dyscyplinach sportu (lekkoatletyka,
boks, gry zespolowe, ptywanie, a nawet opracowywany jest obecnie projekt proce-
su treningowego w golfie). W Akademii Wychowania Fizycznego we Wroclawiu
prowadzone sa tez przez autora pracy zajecia dydaktyczne na specjalnosci trener-
skiej z przedmiotu Teoria Treningu Sportowego, oparte na zaprezentowanym
schemacie. Kolejnym krokiem jest przedstawienie tego algorytmu jako ciaggu zadan
optymalizacyjnych, ktére mozna wspomaga¢ komputerowo.

3. Trening sportowy jako system

Proces treningowy mozna opisa¢ jako system ze sprzezeniem zwrotnym, w
ktérym wyrdzniamy nastepujace elementy (rys. 1) [Kosendiak 2004]:

X — wejscia — jest to caloksztalt oddzialywan, jakim poddawany jest zawodnik.
Jest to zmienna niezalezna, a Scislej zbiér zmiennych niezaleznych, czyli tych
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parametréw treningowych, ktérych wartosci moga by¢ skwantyfikowane (wyra-
zone liczbowo). W jezyku teorii sportu s3 to po prostu obciazenia treningowe.

Y — wyjscia - sa to mierzalne skutki treningu (efekty treningowe), ktdre prze-
kladaja si¢ na wynik sportowy.

F — operator — jest to funkcja charakteryzujaca wlasciwosci procesu treningo-
wego — opisuje ona model zaleznosci efektéow treningowych od obcigzen trenin-
gowych.

Z - s3 to te oddzialywania otoczenia, ktére wplywaja na efekt treningowy (Y),
na ktdre trener i zawodnik nie maja wplywu Z={Z';Z"}. Mozemy je podzieli¢ na
oddzialywania negatywne, czyli zaklécenia (Z'), oraz oddzialywania pozytywne,
czyli wzmocnienia (Z").

Y* — jest to zbiér skwantyfikowanych parametréw wyznaczajacych cele dzia-
lania systemu.

|2

X _ F Y Y
E=ly-Y"

y=F(X,Z,E) X - wejscle
Y=F(X.Z,VY.Y) Y-wyjscie
réwnanie rinicriowe Y!_ cel
Z - zakiécenia

.

Rys. 1. Systemowe ujecie procesu treningowego
Zrédlo: [Kosendiak 2004].

Réznica migdzy efektem treningowym a celem £ = | Y-Y*| stanowi dodatkowa
informacje wejsciowa, co jest wyrazone na rys. 1 pod postacia petli sprz¢zenia
zwrolnego. Zaleznosci wystepujace w tym systemie opisuje rownanie rozniczkowe
o postaci:

Y=F(X,Z)Y, Y*).

4. Algorytm projektowania systeméw treningowych jako ciag
zadan optymalizacyjnych

W treningu sportowym mamy do czynienia z nastepujacymi rodzajami dzialar
optymalizacyjnych (co szczegélowo oméwiono w pracy [Kosendiak 2004]:
e Poszukiwanie postaci funkgji F.
Poszukiwanie optymalnego X.
Estymacja (przyblizanie, prognozowanie) wyjscia Y.
Estymacja (przybliZanie, prognozowanie) wyjécia Y.
Minimalizowanie wplywéw otoczenia Z.
Uwzgledniajac powyzszy model procesu treningowego oraz powyzej opisane
rodzaje zadan optymalizacyjnych, mozna stwierdzi¢, ze algorytm projektowania
procesu treningowego sklada sie z ciagu zadan optymalizacyjnych, ktére zapre-
zentowano w tab. 1.
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Tabela 1. Algorytm projektowania procesu treningowego jako ciag zadari optymalizacyjnych

Projektowanie a optymalizacja

Zdefiniowanie walki sportowej w danej dyscyplinie sportu
pod katem shNierdzeruPaowymanaﬁ, jaki)e s)tlav»)',iz ona ’ > WYZNACZANIE
) . ; (SZACOWANIE) Y*
sportowcowi, aby mégl osiggac sukcesy sportowe
Dokonanie pelnej charakterystyki zawodnika, ktérego N POMIAR Y-1 +
rojekt dotyczy IDENTYFIKACJA F
Opracowanie struktury celéw treningowych, sformulowa-
nii zamierzeri i odpow);adajqcych i.mgcelé}\:v gléwnych, WYZNACZANIE
. . . ] ) > (SZACOWANIE) Y*+

okre$lenie celéw posrednich, wyznaczenie zadar, ktére PROGNOZA
sportowiec powinien zrealizowa¢ w danym cyklu
Zbudowanie struktury czasowej treningu (struktura
makrocyklu, mezocyk);i, mikroc;kli), k:ira( sluzyé bedzie > »ZADANIE ODWROTNE"

L . . ) (WYZNACZANIE X)
realizacji sformulowanych uprzednio celéw treningowych
Zdefiniowanie i .sHasyhk?wame érodkéfzv treningowych _ZADANIE ODWROTNE”
oraz oprac-owame strategii wykorzystania tych srodkow w 2> (WYZNACZANIE X)
cyklu treningowym
Zaprojektowanie systemu kontroli procesu treningowego, N POMIAR Y +
ktéry bylby adekwatny do struktury celéw treningowych POROWNANIE Y z Y*
Zaprojektowanie dzialari logistycznych, ktérych celem jest
zapewnienie zewnetrznych warunkéw realizacji celow > MINIMALIZACJA ,Z”
treningowych

Zrédlo: opracowanie wlasne.

5. Podsumowanie

Zadania optymalizacyjne sformulowane w niniejszym artykule moga by¢
rozwigzywane na podstawie specjalnej stworzonej w tym celu bazy danych. Musi
ona obejmowaé podstawowe dane dotyczace wymagan rywalizacji sportowej,
charakteryzujagce danego sportowca, zbiér zamierzen, celéw i zadar, arkusze do
programowania struktur czasowych (makro-, mezo- i mikrocykli), baze danych do
klasyfikacji i programowania obcigzeni treningowych w poszczegdlnych cyklach
oraz baze zawierajaca wyniki kontroli procesu treningowego. Tylko wéwczas
powyzszy algorytm uzyska znaczenie praktyczne i stanie si¢ narzedziem istotnie
wspomagajacym prace trenera.
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THE ALGORITHM OF THE COMPUTER-AIDED
DESIGNING OF THE TRAINING SYSTEMS

Summary

Designing of the Training System is one of the basic tasks of the Coach. And the skilled designing
is the basic indicator of his level of education. The Designing is a sequence of subsequent activities,
which forms the set of data named the Design of the Training Cycle. The Design includes set of
assumptions, determinants, aims and means to achieve the aims.

In this work the seven-step algorithm of training systems designing in is presented. At the same
time, the conception of the system approach to the training process results in the optimization tasks,
and solution of these makes possible to manage the sports training in efficient way. So, the seven-step
algorithm of training systems designing is, in fact, the sequence of optimization tasks.

The Algorithm could be used as the base of software, when databases with information on rivalry
demands in specific sport discipline, data on specific sportsmen, his aims, planed time structures of the
training, planed loads and control results are used. Only then, the Algorithm presented in this work
will be efficient tool and essentially aid for the Coach in his work.
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