Waldemar Cierpinski

Waldemar Cierpinski w mistrzowskim stylu rozegral taktycznie 1 sierpnia
1980 bieg maratonski podczas Igrzysk Olimpijskich w Moskwie,
zdobywajac zloty medal. W ten sposob powtorzyl swoje osiagniecie sprzed
4 lat, broniac tytul mistrza olimpijskiego w maratonie.

Waldemar Cierpinski, ur 3. 8. 1950 w Neugattersleben ( Halle)

Najwicksze sukcesy: mistrz olimpijski w maratonie 1976 i 1980, 3 miejsce MS
1983, 4 miejsce ME 1978.

Rekordy zyciowe: 1500 m 3:42,2 (1974), 3000 m 7:56,2 (1974), 5000 m 13:36,6
(1975), 10000 m 28:28,2 (1976), 3000 m z przeszkodami 8:32,2 (1974), maraton
2:09:55 (1976)

W1976 podczas Igrzysk Olimpijskich w Montrealu Waldemar Cierpinski
powtorzyl swoj sukces w maratonie.

Waldemar Cierpinski urodzit si¢ w chlopskiej rodzinie 1 dorastat w
powojennych czasach w biednych warunkach. Sam chetnie o tym opowiada, gdy
juz wtedy jako dziecko uczyt si¢ ,,rozwijania takich cech jak dyscyplina,
wytrzymato$¢ oraz gotowosci znoszenia bez zajgknigcia obcigzen, ktdre potem
pozytywnie procentowaly w czasach uprawiania sportu wyczynowego.” Stynny
stat si¢ pewnego razu jego niedzielny bieg o dtugosci 55km, ktory 15-letni (1)
wowczas Waldemar pokonal, zjadajac przedtem tylko kawalek ciasta, gdyz
chciat w ten sposéb przetestowac, jak daleko jest w stanie bez przerwy dobiec.

Jego talent szybko zostal odkryty 1 Cierpinski zostat wlaczony do sytemu
rozwijania mtodych talentow w 6wczesnym NRD. W 1972 byt najlepszym
biegaczem na 3000m z przeszkodami (8:32,2), jednak 2,2 sek zabrakto mu do
spetnienia normy na [O w Monachium.

W 1974 Cierpinski pobiegt swoj pierwszy maraton w Koszycach, zajmujac

3 miejsce z czasem 2:20:28 1 postanowit zosta¢ maratonczykiem. Poprawiat
kolejno swoje rekordy zyciowe: 2:17:31 (Koszyce 1975, 7 miejsce), 2:13:58
(zwycigstwo w dwcezesnym Karl-Marx-Stadt 1976) i nastepnie 6 tygodni pdzniej
uzyskat kwalifikacj¢ olimpijska na Igrzyska w Montrealu, wygrywajac maraton
w Wittenberdze z czasem 2:12:22.



Podczas samego biegu maratonskiego na olimpiadzie utrzymywat dystans nie
wiekszy niz 30m do éwczesnego faworyta Franka Shortera, ktory probowat
pierwszych atakoéw juz w potowie biegu. Na 34km sam zaatakowal, udato mu
si¢ uzyskac¢ przewage i zaskoczyt wszystkich wygrywajac maraton.

Juz kilka tygodni po triumfie olimpijskim Cierpinski rozpoczal wraz ze swoim
trenerem prace nad planem ,,Olimpiada 1980”. W tym okresie zwickszat
stopniowo objetos¢ treningu. Jednak dopiero wygrana w roku olimpijskim
maratonu w Karl-Marx-Stadt (dzisiaj: Chemnitz) z czasem 2:11:17 data mu
kwalifikacj¢ olimpijska. Sam bieg w Moskwie stat si¢ na koncowych km
elektryzujagcym pojedynkiem pomiedzy Cierpinskim a 6wczesnym rekordzista
Europy Gerardem Nijboer’em, ktory rozstrzygnat na swojg korzys¢ Waldemar
Cierpinski, wbiegajac na mete z przewaga zaledwie 17sek. z czasem 2:11:17.
Do dzisiaj tylko Waldemar Cierpinski i legendarny Abebe Bikila (1960, 1964)
sg jedynymi, ktorym udato si¢ dwa razy z rzedu wygra¢ maraton podczas
Igrzysk Olimpijskich. Ostatnim wielkim sukcesem Cierpinskiego byto 3 miejsce
podczas Mistrzostw Europy w Helsinkach w 1983 (2:10:37). W olimpiadzie
w Los Angeles (1984), na skutek bojkotu, nie wystapit.

Cierpinski zakonczyt swojag kariere sportowa, tam gdzie stal si¢
maratonczykiem, w Koszycach (2:19:05, 5 miejsce). Dzisiaj prowadzi swoj
sklep sportowy w Halle i jest ikong Mitteldeutsche Marathon rozgrywanego

w Halle. Doradza réwniez swojemu synowi Falkowi, ktory rozczarowany
brakiem nominacji do kadry triatlonistow postanowit i1$¢ §ladami ojca (debiut w
Sydney, 2:24:27, 4 miejsce).

Bieg ciggly we wszystkich wariantach byt jego ulubionym treningiem. Byla to
kombinacja biegow z duzg predkoscia (zwykle ok. 20km) oraz typowo
maratonskich wybiegan rzedu 35km 1 wigcej. Do tego dochodzity jednostki
treningowe o dt. 15-25km ze $rednig intensywnoscig (3:20-3:40 min/km).

W swoich najlepszych czasach biegat przyktadowo 20km w czasie 1:02h, by
nastepnego dnia przebiec 40km ,,spokojnym tempem” (4:00 min/km).

Cierpinski o sobie: ”Aby biec osiggna¢ pewna okreslong predkos¢ docelowa

(w jego przypadku byto to 3:06 min/km na wynik koncowy 2:10 w maratonie),
musze by¢ nie tylko wytrzymaty, ale rowniez mie¢ wy¢wiczone inne cechy
motoryczne, a wigc by¢ w stanie pokona¢ 400m w czasie ponizej 60sek. Dlatego
biegatem rowniez krétkie 1 szybkie tempowki, ktore nie byty specyficzne dla
dystansu maratonskiego. Planowo zwigkszatem ich czestotliwos¢ w pierwszych
20 tygodniach planu rocznego 1 z czasem redukowatem ich ilo$¢. Potem



koncentrowalem si¢ na trenowaniu elementéw kondycyjnych tzn.
wytrzymatosci. W tym czasie zwigkszatem stopniowo zarowno ilo$¢ jak

I predkos¢ biegow cigglych, zaczynajac od 15km w tempie 4 min/km dochodzac
do dtugosci pdétmaratonu w tempie 3:15 min/km.”

Przyktad z roku przedolimijskiego (10 1980) pokazuje jak Cierpinski zwigkszat
predkosc¢ biegow ciaglych tempowych: tygodnie 1-10 3:13 min/km, tygodnie
11-20 3:10 min/km, tygodnie 21-30 3:09 min/km, tygodnie 31-40 3:07
min/km, tygodnie 41-50 3:02 min/km.

Przed Igrzyskami Olimpijskimi w 1976 wykonat podobng prace osiagajac
postep w tym samym przedziale czasowym z predkos¢i 3:16 min/km do 3:06
min/km podczas biegu cigglego!

Oto typowy tydzien treningowy Waldemara Cierpinskiego z przygotowan do
Igrzysk Olimpijskich w Montrealu 1976.

Poniedzialek

rano: biegi ze zmiennym tempem na biezni: 45 min rozbieganie, 10 x 1000 m
w 2:50min (600 m przerwa w tempie 3:20 min/km), nastgpnie 4000 m w tempie
3:00 min/km, rozbieganie

Wtorek
rano: 40 km rozbieganie spokojnym tempem (3:40—4:00 min/km)
po potudniu: trening sitowy , gimnastyka

Sroda
rano: 15-20 km $rednim tempem (3:20-3:30 min/km)
po potudniu: 15 km rozbieganie spokojnym tempem (3:40-3:50 min/km)

Czwartek

rano: 15-20 km rozbieganie spokojnym tempem (ca. 3:40 min/km), dodatkowo
20 x 200 m rytmy

po potudniu: 15-20 km rozbieganie spokojnym tempem (ca. 3:40 min/km)



Piatek

rano: biegi ze zmiennym tempem na biezni: 45 min rozbieganie, 10 x 1000 m in
2:50 min (600 m przerwa w tempie 3:20 min/km), nast¢pnie 4000 m w tempie
3:00 min/km, rozbieganie

Sobota
rano: 15-20 km rozbieganie spokojnym tempem (ca. 3:40 min/km)

Niedziela
rano: 15-20 km $rednim tempem (3:20-3:30 min/km)
po potudniu: 15 km rozbieganie spokojnym tempem (3:40—3:50 min/km)

Waldemar Cierpinski



"Nie spodziewalem sie¢ tego zwyciestwa, za swoj Zyciowy sukces uwazalem
zakwalifikowanie sie do reprezentacji NRD. Po prostu chcialem da¢ z siebie
wszystko, ukonczyc¢ bieg na mozliwie najlepszym miejscu. W miare uptywu czasu
czutem sie coraz lepiej. Odpowiadat mi profil trasy, lubie tez typ pogody, ktory
panowat w dniu biegu. Kilometry mijaly, a ja stale, bez wigkszego wysitku
utrzymywatem sie w czotowce. Zaryzykowatem wreszcie samotny atak, to
przeciez byta moja Zyciowa szansa. Udalo sie, wygratem. Powtornie uwierzytem
w swoje mozliwosci. Przeciez nie ma co ukrywac, nie bytem zawodnikiem
wielkiej klasy. Raz jeszcze sie okazalo, Ze praca nie idzie na marne."”

Rezultat Niemca jest do dnia dzisiejszego siddmym wynikiem w historii tych
uzyskiwanych na olimpijskich trasach.

Materiat przygotowata pani Iwona Stankiewicz



