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Proba wyznaczenia wieku osiggania optymalnych wynikow sportowych
najlepszych polskich maratonczykow.

Wprowadzenie

Historia biegu maratonskiego sigga 490 roku p.n.e., kiedy to Filippides przebiegl dystans ok. 37 km z Maratonu do
Aten z wiescig o zwycigstwie Grekow nad Persami. W erze nowozytnej maraton rozgrywany jest od I Igrzysk Olimpijskich
w Atenach (1896r.), gdzie bieg na historycznej trasie (Maraton — Ateny) wygrat grecki pasterz Spiros Louis. Na I0 w
Londynie w 1908 roku przesunigto start do patacu w Windsorze, aby rodzina krolewska mogta obejrze¢ poczatek biegu. To
przesunigcie wptyngto na dlugosé trasy biegu, ktora wynosi obecnie 42,195 km (1) .

Systematycznie wzrasta liczba biegdw maratonskich organizowanych na §wiecie i w Polsce. Na wielu maja miejsce
sukcesy i ludzkie dramaty. Prawie kazde igrzyska IO kreowaly nowego bohatera. W latach szescdziesiatych pojawilo sig
dwoch maratonczykow, ktorzy dokonali niebywalej sztuki. Pierwszy z nich, Etiopczyk Abebe Bikila, dwukrotnie wygrat
olimpijski maraton, w Rzymie (2:15.16) i w Tokio (2:12.11). Wielu wytrawnych fachowcéw w konkurencjach
wytrzymatosciowych twierdzito, ze tego mozna dokonac¢ tylko raz w zyciu. Drugim maratonczykiem byl Australijczyk Derek
Clayton. Nie mial on szczgscia, zeby zdoby¢ cho¢ jeden z medali olimpijskich , ale pierwszy na $wiecie ,,zlamal”
zaczarowang granic¢ 2:10.00. Dokonat tego w Fukuoce w 1967 r. i w Antwerpii w 2:08.33 (4,5). Tragicznie zakonczyta si¢
kariera Portugalczyka Lazaro, ktory na 10 w Sztokholmie (1912 rok) upadt na 30 km i zmart w szpitalu z przemegczenia i
odwodnienia. Natomiast w ubiegtym roku w londynskim maratonie wystartowata i ukonczyta po 11 godzinach i 34 minutach
90 — letnia biegaczka, Szkotka Jenny Wood Allen. Po biegu powiedziata: ,,Bolaly mnie bardzo kolana, bolaly uda, ale bytam
zdecydowana dobiec do mety” (3).

Obecnie w biegu maratoniskim udziat biorg zar6wno amatorzy, ktorzy traktuja bieganie jako formg rekreacji jak i
zawodnicy podejmujacy systematyczny, specjalistyczny trening sportowy. Coraz szersza wiedza obejmujaca zasady
teoretyczne i praktyczne wptywa na ztozony charakter procesu szkoleniowego maratonczykow (2). Zawodnicy uprawiajacy
maraton zaczynaja karier¢ sportowa gtéwnie od biegdw srednich w wieku mlodzienczym (800,1500 m), stopniowo
wydtuzajac dystans. Do ukonczenia maratonu z dobrym wynikiem sportowym wazny jest stopien przygotowania do wysitku
maratonskiego, ktory jest istotniejsza rzecza od wieku debiutu. Wysokiej klasy zawodnicy startuja w maratonie od 2 do 4
razy w roku (2).

Cel i zadania pracy
Celem niniejszej pracy uczyniono probeg przeanalizowania przebiegu kariery sportowej najlepszych polskich
maratonczykow.
Postanowiono:
1. dokona¢ okreslenia wieku do rozpoczgcia specjalizacji sportowej w maratonie,
2. okresli¢ optymalny wiek mistrzostwa sportowego w biegu maratonskim,
3. podjaé probg okreslenia najkorzystniejszego wieku dla maratonczyka, do osiagania najlepszych wynikow,
4. dokona¢ oceny tempa rozwoju wynikow u zawodnikoéw klasy mistrzowskiej w maratonie.

Material i metody badan

Analiza objeto najlepszych polskich maratonczykéw w historii tej konkurencji, ktorzy juz ukonczyli swoje kariery
sportowe. W pracy wykorzystano wyniki 21 biegaczy, ktorych rekordy zyciowe mieszcza si¢ w przedziale 2:09.41 — 2:13.50.
Zebrany material poddano analizie statystycznej, ktora udzielita nam informacji o rozwoju karier badanych
zawodnikow. Jako kryterium doboru zawodnikow do badanej grupy ustalono wynik biegu maratonskiego -
2:16.00, ktory okresla klasg mistrzowska krajowa.

Wyniki

Z analizy danych (tabela 1) wynika, Ze pierwsze starty w biegu maratonskim maja miejsce w granicach 22-28 roku
zycia (Srednio 26 lat). Zawodnicy debiutuja ze $rednim wynikiem 2:19.40. Najlepsze rezultaty zawodnicy osiagneli
pomigdzy 24 a 37 rokiem zycia z wynikiem $rednim 2:12.05.

Tabela 1. Charakterystyka wynikéw najlepszych polskich maratonczykéw.



GRUPA BADAWCZA

. . . Przebieg kariery na poziomie llos¢
Debiut Najlepszy wynik rezultgtéw miitrzor\:vskich lat

karier
Za | Rok Y

wo urod mlstrz_

P-| dn | zeni Wiek Wiek Wiek Wiek owskd
ik 2 |badanego Wynik badanego Wynik badanego Wynik badanego Wynik °
1. | N.A. | 1955 25 2:25:31 35 2:09:41 28 2:14:15 39 2:13:29 12
2. | HJ. 1960 28 2:17:11 32 2:10:07 29 2:13:12 37 2:14:24 9
3. | G.S. | 1964 26 2:21:32 29 2:10:38 26 2:13:30 30 2:15:20 5
4. | PW. | 1960 29 2:14:07 33 2:11:15 29 2:14:07 37 2:14:58 9
5. | SW.| 1955 28 2:18:16 31 2:11:18 29 2:13:35 36 2:14:01 8
6. |W.Cz.| 1958 25 2:16:43 28 2:11:34 26 2:15:12 28 2:11:34 3
7. | S.J. 1956 24 2:22:29 30 2:11:42 27 2:15:31 33 2:13:26 7
8. | K.B. 1957 28 2:11:43 28 2:11:43 28 2:11:43 30 2:14:22 3
9. | KKR. | 1952 24 2:16:21 31 2:11:50 30 2:14:49 32 2:11:50 3
10. | K.J. 1970 22 2:17:38 24 2:11:47 24 2:13:04 27 2:14:18 4
11. | N.Z. 1967 24 2:18:10 27 2:11:57 26 2:13:37 28 2:14:10 3
12. | M.R. | 1957 25 2:15:54 29 2:12:07 25 2:15:54 31 2:15:36 7
13. | P.Z. 1951 25 2:16:41 35 2:12:21 27 2:15:04 35 2:13:02 9
14. | M.R. | 1945 30 2:22:04 37 2:12:44 31 2:15:35 43 2:15:54 13
15. | L.H. 1956 24 2:25:48 32 2:12:49 26 2:15:11 33 2:16:00 7
16. | RW. | 1954 26 2:36:00 30 2:12:49 30 2:12:49 33 2:15:39 4
17. | D.K. | 1963 25 2:16:55 30 2:12:59 26 2:13:18 35 2:15:56 10
18. | P.P. 1965 27 2:17:15 29 2:13:01 28 2:15:47 35 2:15:28 8
19. | G.G. | 1969 24 2:27:55 29 2:13:37 29 2:13:37 30 2:14:55 2
20. | K.S. 1966 27 2:15:44 30 2:13:46 27 2:15:44 31 2:13:53 5
21. | G.M. | 1962 26 2:18:59 28 2:13:50 27 2:15:16 34 2:15:57 8
SREDNIA 26 2:19:40 30 2:12:05 27 2:14:20 33 2:14:29 6

Rozwdj kariery sportowej badanych zawodnikéw na poziomie rezultatow mistrzowskich przypada na
okres od 27 do 33 roku zycia. Mozna zauwazy¢ duze zréznicowanie w latach, zardbwno pomigdzy uzyskaniem
pierwszego wyniku na poziomie mistrzowskim 24 lata (K.J.) - 31 lat (M.R.) a mistrzowskim wynikiem, ktory
np. zawodnik (K.J.) uzyskat w wieku 27 lat za§ zawodnik (M.R.) w wieku 43 lat. Dlugo$¢ kariery sportowej na
poziomie mistrzowskim trwa $rednio 6 lat. Najkrocej, 2 lata trwala kariera (G.G.), a najdtuzej, 13 lat kariera na
poziomie mistrzowskim (M.R.).

Ponizsze wykresy (rysunek 1,2,3) przedstawiaja trzy istotnie rézniace si¢ kariery zawodnicze
czotowych polskich maratonczykéw. Wykresy obrazuja wyniki kolejnych ukonczonych startdéw w biegu
maratonskim. Rysunek 1 przedstawia karier¢ maratonczyka, ktoéry debiutowal w wieku 24 lat na tym
najdluzszym olimpijskim dystansie. Rekord zyciowy uzyskal w swoim 17. starcie, w 7 roku specjalizacji
sportowej. Srednia najlepszych pieciu maratonéw zawodnika (S.J.) wynosi 2:12.49. Jego najlepszy wynik
wynosi 2:11.42. Uzyskiwat je w trakcie szeSciu kolejnych lat, majac wtedy 28-33 lata.




Przebieg kariery S.J.
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Rysunek 1. Przebieg kariery S.J.

Przebieg kariery K.J.
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Rysunek 2. Przebieg kariery K.J.

Kariera drugiego zawodnika (rys. 2), przedstawia si¢ odmiennie od maratonczyka (S.J.). Zawodnik
debiutowat w 22 roku zycia, (dwa lata szybciej niz S.J.), i uzyskat zdecydowanie lepszy rezultat — 2:17.38.
Najlepszy swoj wynik uzyskat w swoim 5 starcie, dwa lata po debiucie maratonskim. Srednia najlepszych pieciu
maratonéw wynosi 2:14.21, uzyskat ja w ciagu czterech lat, w wieku 24 — 27 lat.

Trzeci wykres (rys. 3) przedstawia przebieg kariery maratonskiej zawodnika legitymujacego si¢ wynikiem
2:12.44, ktory uzyskat w wieku 37 lat, 7 lat po specjalizacji sportowej w tej konkurencji. Byt to jego 18 bieg na
tym dystansie.



Przebieg kariery M.R.
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Rysunek 3. Przebieg kariery M.R.

Zawodnik ten ukonczyt juz ponad 50 maratondw, srednia jego najlepszych pigciu wynosi 2:13.21, uzyskat je w ciagu 4 lat,
w wieku 35-38lat. 17 maratonéw przebiegt ponizej wyniku 2:16.00. Wér6d omawianych karier, maratonczyk (M.R.)
utrzymywat najbardziej stabilna i najdtuzsza formeg na poziomie mistrzowskim, trwata ona az 13 lat.

Podsumowanie

1.

Optymalny wiek polskiego maratonczyka rozpoczynajacego specjalistyczny sportowy trening wynosi 26 lat.
Zauwazalna jest zalezno$¢ migdzy wiekiem zawodnika decydujacego si¢ na debiut w maratonie a dlugoscia
utrzymywania rezultatdw na poziomie mistrzowskim. Im blizej 30 roku Zzycia, nast¢gpowala specjalizacja do biegu
maratonskiego tym duzej trwata jego kariera na poziomie mistrzowskim.

2. Optymalny wiek uzyskiwania mistrzostwa sportowego w biegu maratonskim wynosi 30 lat.

3. Rozwoj kariery sportowej w maratonie trwa 6 - 7 lat, przypada na wiek od 27 do 33 roku zycia.

4. Zaobserwowano wyrazne zréznicowanie indywidualnego rozwoju wynikéw najlepszych maratonczykéw. Bezsporna
wydaje si¢ konieczno$¢ indywidualizowania treningu u czotowych biegaczy polskich w maratonie.
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