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i odpowiedniego uksztattowania genetycznie uwarunkowanych predyspo-
zycji do osiggania najwyzszych wynikéw w danej dziedzinie sportu [Wilmore,
Costill, 1999]. Warunki liczbowe potrzebne do uzyskiwania wysokich wynikéw
sportowych w danym kraju jest czesto sprowadzane do zwyktej funkcji mate-
matycznej. Przyjmujac, ze osoba z genotypem mistrza olimpijskiego zdarza sie
raz na kilka tysiecy osob, to trzeba jednoznacznie stwierdzi¢, ze im mniejsza
jest liczba oséb przechodzaca przez okres poczatkowego naboru, tym mniej-
sze prawdopodobienstwo uzyskania wysokiego poziomu kadry narodowej
w sporcie w danym kraju [Bompa, 1994]. Popieraja to badania angielskiego
naukowca Nicka Linthorne z Uniwersytetu w Brunel, ktére wykazaty, nie tyl-
ko matematyczna zaleznos¢ miedzy liczba catkowitej populacji kraju, a pozio-
mem osigganych wynikow w danym sporcie, ale przede wszystkim wysoka
korelacje miedzy liczbg oséb uprawiajacych dang dyscypline sportu w danym
kraju, a osigganymi wynikami sportowymi [Linthorne, 2007].

Dobor i selekcja

Odpowiedni dobor i selekcja w sporcie sa jednym z wazniejszych elementow
wptywajacych na osiggany poziom sportowy. Nie kazda osoba posiada gene-
tycznie uwarunkowane zdolnosci predysponujace do uprawiania okreslonej
dyscypliny sportu i dlatego odpowiednie metody doboru i selekgcji w sporcie
powinny zwieksza¢ potencjalnie skutecznos¢ programéw szkoleniowych po-
przez ,wychwytywanie” najzdolniejszych oséb. Wielu treneréw uwaza, ze lata
pracy szkoleniowej daty im wystarczajacy zakres wiedzy i doswiadczenia, aby
u kazdego dziecka w okresie rozpoczynania zaje¢ z ptywania méc kategorycz-
nie stwierdzi¢, czy ma ono predyspozycje do osiggania wysokich wynikow
sportowych w przysztosci. Nie jest jednak to takie proste. Wiadomo, ze do tej
pory w teorii sportu nie ma okreslonych regut doboru i selekgji dla poszczegdl-
nych dyscyplin sportowych, ktérymi bezkrytycznie mogliby kierowac sie szko-
leniowcy. Bompa [1994] podaje trzy cechy, ktére majg $wiadczy¢ o talencie do
uprawiania sportu ptywackiego:
+ niska gestos¢ budowy ciata (czyli lekka budowa kostna, niska ogélna mu-
skulatura);
 dtugi tutéw, dtugie ramiona oraz duze stopy;
« wysoka wrodzona pojemnos¢ tlenowa i beztlenowa.
W ptywaniu takze jednym z wazniejszych czynnikdow okreslajacych stopien
talentu jest umiejetnos¢ tzw. czucia wody. Zdolnos¢ ta umozliwia stworzenie

22 suwimsHoP,

www.swimshop.pl

Rozdziat 1: Podstawy sportu

skuteczniejszego napedu dzieki ruchom konczyn w srodowisku wodnym po-
przez lepsza percepcje réznicy cisnien warstw wody optywajacej ciato. Chociaz
dla doswiadczonego trenera moze by¢ oczywiste, ktére dziecko posiada takie
zdolnosci, to jednak trzeba by¢ swiadomym, ze w pewnym zakresie na stopien
czucia wody moze wptynac sam trening.

Duzo kontrowersji rygorystycznego doboru i wstepnej selekgji stwarza
fakt, ze nauka czasami rozmija sie z praktyka. Zdarza sig, ze osoby, ktére nie
posiadaja okreslonych cech warunkujacych talent w danej dyscyplinie lub oso-
by majace powazne problemy zdrowotne, odnosza $wiatowe wyniki sporto-
we. Mozna tutaj przytoczy¢ przyktad ptywaka Toma Dolana, chorego na astme
bytego rekordzisty swiata na 400 m stylem zmiennym, konkurencji, w ktorej
dostarczanie i utylizacja tlenu z wdychanego powietrza jest gtéwnym elemen-
tem tworzenia energii. Takze wielu byto wybitnych ptywakéw, ktérzy znacz-
nie odbiegali od antropometrycznego modelu ptywaka lub ktérzy zaczynali
trenowa¢ ptywanie w okresie p6znoszkolnym, nie majac wczesniej styczno-
$ci z zadnym treningiem wytrzymatosciowym. Janet Evans, wielokrotna byta
rekordzistka Swiata ma zaledwie 154 cm wzrostu, a Ed Moses jeszcze pare lat
przed zdobyciem srebrnego medalu olimpijskiego w Sydney i ustanowieniem
nowych rekordow Stanéw Zjednoczonych w stylu klasycznym trenowat golf.
Dlatego tez szkoleniowcy powinni by¢ swiadomi, ze na pozor nieutalentowane
dziecko moze okazac sie w przysztosci wybitnym zawodnikiem i bardzo ostroz-
nie dokonywac doboru i selekcji do okreslonej dyscypliny sportu.

W krajach gdzie liczba odpowiedniej infrastruktury nie jest wysoce roz-
winieta, oraz ruch rekreacyjny nie jest szeroko rozpowszechniony, do sportow
klubowych trafiajg juz osoby z predyspozycjami do trenowania danej dys-
cypliny (np. kraje Europy Srodkowej i Wschodniej). Proces wstepnej selekgji
i doboru do sportu odgrywa bardzo duza role [Kosendiak, 2008; Sachnowski
i inni, 2005]. W krajach wysoko rozwinietych (np. Europy Zachodniej, Australii,
Stanéw Zjednoczonych, Kanadzie) promowana jest filozofia ,sport dla wszyst-
kich” (ang. sport for all), niezaleznie od posiadanego talentu i predyspozycji do
okreslonej dyscypliny sportowej, na co pozwala szeroko rozwinieta infrastruk-
tura do prowadzenia szkolenia (ryc.2). Federacje sportowe w Wielkiej Brytanii
promuja filozofie trenowania oparta, na dwoéch fundamentalnych zasadach:

trenerzy musza respektowac prawo kazdej osoby w partycypowaniu w spo-
rcie;

trenerzy musza rozumiec i dziata¢ odpowiedzialnie, aby wspiera¢ kluczowy
koncept partycypowania w sporcie jako zabawy, zadowolenia oraz osia-
gnie¢ wynikowych [Lester i Slinn, 2009].
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Tworzenie mezocyklu
Nastepna krétsza jednostke czasowo-organizacyjng stanowi mezocykl trenin-
gowy. Jest to okres treningowy, trwajacy od 2 do 8 tygodni, charakteryzujacy
sie podobng objetoscia, intensywnoscia lub charakterem wykonywanej pracy
treningowej. Potrzeba wyznaczania poszczegdlnych mezocykli jest uzasad-
niona tym, ze wedtug wielu badan zawodnik wykonujacy przez dtuzszy czas
podobng prace treningowa dochodzi do momentu zatrzymania sie adaptagji
treningowej [Bompa, 1997; Koztowski i Nazar, 1995]. Oznacza to, ze bodziec tre-
ningowy, jezeli nie jest zmieniony, po pewnym czasie traci swoja efektywnos¢
dziatania, poniewaz organizm sie w petni do niego adaptuje. Hickson [1985]
dowodzi w swoich badaniach, ze organizm cztowieka adaptuje sie do danego
treningu fizycznego do okresu 3 tygodni, po tym nastepuje tak zwane plateau,
czyli zatrzymanie sie zmian wydolnosciowych u zawodnika w wyniku catko-
witej adaptacji do objetosci, intensywnosci czy charakteru bodzca treningo-
wego. Wielu treneréw uwaza, ze w kazdym czwartym tygodniu treningowym
nalezy zaplanowac tydzieh o zmniejszonym obcigzeniu, co ma spowodowacd
czesciowg regeneracje funkcjonalng zawodnika.. Takie tradycyjne tworzenie
mezocykléw, ktére zawierajg 4 tygodnie lub mikrocykle treningowe, jest naj-
lepszym sposobem na trenowanie mtodocianych sportowcéw, chociaz czesto
ostatni tydzien o mniejszym obciazeniu jest bardziej spowodowany dostoso-
waniem sie do termindw, w ktérych odbywaja sie zawody. Najkorzystniej dla
procesu treningowego bedzie, gdy tydzien o zredukowanym obcigzeniu przy-
padnie w tym samym czasie, w ktérym zawodnik ma startowac na zawodach
kontrolnych. Uwaza sig, ze podczas mikrocyklu o charakterze regenerujagcym
nastepuje superkompensacja energetyczna spowodowana nagtym zmniejsze-
niem sie obcigzenia treningowego, ktéra chwilowo znacznie zwieksza wydol-
nos¢ zawodnika. Takie ,odpuszczenie” moze trwa¢ 3-7 dni [Bompa, 1994].
Sposdb tworzenia mezocykléw jest rozny w zaleznosci od okresu przy-
gotowan oraz od same;j filozofii treningu danego trenera. Teoria sportu wy-
réznia konkretne modele konstrukcji mezocykléw dla treningu ptywackiego
(ryc. 28). Wielu jednak treneréw tworzy inne formy mezocykléw w ktérych
kolejno po sobie sg ksztattowane inne dyspozycje wysitkowe. Zmiana charak-
teru treningu powoduje zmiane bodzca treningowego i umozliwia dalszg ada-
ptacje zawodnika bez potrzeby wykonania mikrocyklu regenerujgcego. Takie
techniki jednak powinny by¢ konsekwentnie stosowane u zawodnikéw w pet-
ni dojrzatych i reprezentujacych wysoki poziom sportowy. Trener musi pamie-
ta¢, ze zmiana charakteru pracy treningowej w takim przypadku musi by¢ na
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Rozdziat 7. Trening fizyczny w ptywaniu
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A. Mezocykl o budowie schodkowej — obcigzenie (intensywnos¢ i objetosc)
progresywnie wzrasta od 1. do 3. tygodnia.
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20

0 . . . :
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B. Mezocykl o budowie statej — obcigzenie (intensywnos¢ i objetosc) jest
utrzymywana na podobnym poziomie w 1.-3. tygodniu.

100

“lm .

m Trening
60 sprinterski

40 O Trening .
wytrzymatosciowy

20

0 T T T :

Tydzien
C. Mezocykl o budowie zintegrowanej — obciqzenie wzrasta od 1. do 3. tygodhnia,
ztym ze w 3 tygodniu wzrasta intensywnos¢ przez duzy wzrost objetosci treningu
sprinterskiego na rzecz zmniejszenia objetosci treningu wytrzymatosciowego.

Ryc. 28. Rézne warianty budowy mezocykléw [za: Bompa, 1994; Maglischo,
1993].
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tyle wyrazna, aby nie spowolni¢ lub zatrzymac proceséw adaptacyjnych, ale

spowodowac ich dalsza aktywacje (tab. 37).

Ze wzgledu na obcigzenie treningowe mezocykle mozna podzieli¢ na
trzy podstawowe:

« mezocykl wprowadzajqcy — wystepuje na poczatku sezonu, jest zbudowany
z mikrocykli o matym lub $rednim obciazeniu, wprowadza i przygotowuje
zawodnika do gtéwnej czesci sezonu poprzez stopniowy wzrost obcigzen
treningowych;

« mezocykl treningowy (bazowy) — wystepuje w gtdwnej czesci sezonu, cha-
rakteryzuje sie w miare stalym obcigzeniem, powoduje gtéwne zmiany
wydolnosciowe u zawodnika, przez co stanowi gtéwna jednostke odpowia-
dajaca za przygotowanie zawodnika do startdw, zawiera najczesciej mikro-
cykle o $rednim, znacznym i duzym obciazeniu;

« mezocykl doprowadzajqcy (przedstartowy) — odpowiada za catkowite usu-
niecie objawdw zmeczenia treningowego u zawodnika z zachowaniem naj-
wyzszego stanu wydolnosci. Umozliwia doprowadzenie zawodnika w jak
najlepszej formie psychicznej i fizycznej do gtéwnych zawoddéw w sezo-
nie. Mezocykl lub jego koncowa czesc jest czesto okreslany jako etap BPS,
czyli Bezposredniego Przygotowania Startowego. Zty BPS moze zniweczy¢
i zmarnowac miesigce treningu fizycznego, a dobry BPS moze spowodo-
wac petna kulminacje dyspozycji zawodnika w dniu startu. Dlatego naj-
wiekszym wyzwaniem dla trenera jest przeprowadzenie optymalnego i jak
najbardziej skutecznego okresu BPS dla poszczegélnych zawodnikéw [Pta-
tonow, 1997].

Czesto trenerzy bfednie przez wiele tygodni aplikuja podobny trening za-

wodnikom, nie wiedzac, ze bez okresu ,odpuszczenia” taki trening, cho-

Ciaz wysoce wymagajacy obcigzeniowo, nie powoduje zmian w ich przy-

gotowaniu fizycznym. Zatrzymanie zmian adaptacyjnych nastepuje bar-

dzo szybko, dlatego tez trener powinien Swiadomie uzywac¢ mikrocykli
regenerujacych w celu zwiekszenia efektywnosci procesu treningowego

i spowodowania ciggtej oraz dynamicznej poprawy kondycyjnych dyspozycji

zawodnikéw [Olbrecht, 2000]. State réznicowanie tresci treningowej takze pet-

ni duza role w podtrzymywaniu progresji stanu wytrenowania, ktéry powinien
by¢ systematycznie kontrolowany, aby lepiej dostosowac obciazenia fizyczne.
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Rozdziat 7. Trening fizyczny w ptywaniu

Pierwszy wariant

Drugi wariant

Tydzien 1

6 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 24 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 38 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 44
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 38 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 2

6 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 24 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 4500 m w jednostce, 49,5
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 38 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 3

7 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 28 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 4500 m w jednostce, 49,5
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m —samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 4

7 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 28 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 5000 m w jednostce, 55
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 5

Dla ptywakéw moze to by¢ albo tydzien stabilizacji albo
adaptacji, zaleznie od celu treningowego.

8 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 32 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 5000 m w jednostce, 55
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 6

8 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 32 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami.
Interwat ulega zmianie

Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 5500 m w jednostce, 60,5
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 50 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Tydzien 7

9 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 36 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 5500 m w jednostce, 60,5
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

Tydzien 8

9 jednostek treningowych, 4500 m w jednostce, 40,5 km
w tygodniu

Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami.
Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego ptywania
i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

11 jednostek treningowych, 5500 m w jednostce, 60,5
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 35 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 44 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

Tydzien 9

11 jednostek treningowych, 6000 m w jednostce, 66
km w tygodniu

Utrzymywanie tempa 35 s na 50 m — ptywanie lub
samymi ramionami, niezaleznie od dystansu
Utrzymywanie tempa 44 s na 50 m — samymi nogami
Interwat dla dystansu 50 m — 45 s dla samego
ptywania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami
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Tabela 37. Przyktady dwdch wariantéw stopniowego wzrostu obcigzenia tre-
ningowego w mezocyklu treningowym dla dojrzatych ptywakéw proponowane
przez Brytyjski Zwiqzek Ptywacki [za: Atkinson, 2001].
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skoku wykorzystuja ruchy podwodne do delfina. W szczegélnosci jest to za-
uwazalne w stylach delfinowym i grzbietowym. Wiekszos¢ treneréw zgadza
sie z tym, ze zawodnik powinien w petni wykorzystywa¢ dystans 15 m na pty-
wanie pod woda w stylu grzbietowym. Maglischo [2003] dowodzi, ze ptywanie
pod wodg z nogami do delfina jest szybsze niz ptywanie stylem grzbietowym,
nawet na najkrétszym 50 metrowym dystansie. Uwaza, ze w przysztosci praw-
dopodobnie wiekszos¢ ptywakoéw bedzie ptywato cate 15 m pod woda, nawet
na dystansie 200 metrowym po kazdym nawrocie. Duzym btedem u grzbie-
cistéw wydaje sie pokonywanie po starcie 15 metréw pod wodg, nastepnie
pokonywanie znacznie krétszych odcinkéw po kolejnych nawrotach. Wedtug
Maglischo [2003], zawodnik powinien wykonywac stafg ilos¢ ruchow do delfi-
na pod woda po skoku i po nawrotach, co jest znacznie ekonomiczniejsze i nie
powoduje zbyt duzego zakwaszenia na poczatku wyscigu.

W stylu delfinowym wyzszos¢ ptywania pod wodg nie wydaje sie juz tak
oczywista. Zdaniem Maglischo [2003] ptywanie pod wodg niekoniecznie jest
szybsze niz normalne ptywanie, chociaz Sweetenham i Atkinson [2003] uwaza-
ja, ze delfinista powinien wykorzystywac faze podwodng po skoku i nawrocie.
Prawdopodobnie jest to bardziej uzaleznione od indywidualnych cech pty-
waka jaki dystans pod woda powinien pokonywac¢ zawodnik w delfinie. Takze
duza role w przypadku ptywania stylem delfinowym ma fakt, ze ptywanie zbyt
dtugie pod wodg moze spowodowac zaktécenie rytmu oddechowego pod-
czas samego wyscigu. W tym przypadku duze znaczenie ma zastosowanie tre-
ningu hipoksycznego w szkoleniu zawodnika. Aby efektywnie wytrenowac ru-
chy podwodne do delfina nalezy wykonywac¢ odpowiednie serie sprinterskie-
go ptywania pod woda. Sweetenham i Atkinson [2003] oraz Campbell [1998]
uwazajg, ze podstawowq zasada efektywnego nauczania ptywania pod wodg
nogami do delfina jest skupianie sie przede wszystkich na predkosci porusza-
nia sie ciata ptywaka pod woda, a nie na dystansie jaki ptywak moze pokonac.
Duzym walorem wydaje sie stosowanie ptetw i monoptetwy, (co byto opisane
wczesdniej) dla wzmocnienia miesni tutowia wspomagajacych szybki rytm pra-
cy konczynami dolnymi [Cambell, 1998; Morales, 2002].

Praca na ladzie
Oprécz specjalistycznego treningu ptywaka w wodzie nalezy uwzglednié pra-
ce na ladzie. Mniej ukierunkowana na wynik sportowy praca na ladzie ma za

zadanie zwiekszenie ogdlnej sprawnosci aparatu ruchowego, a dzieki temu
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Rozdziat 7. Trening fizyczny w ptywaniu

czesto tez zabezpiecza zawodnika przed réznego rodzaju mechanicznymi
kontuzjami.

Najwazniejszymi elementami pracy na ladzie jest ksztattowanie sity mie-
$niowej oraz zwiekszanie gibkosci w stawach bezposrednio odpowiedzialnych
za mechanike w ruchach ptywackich [Bartkowiak, 1999].

Trening sitowy
Trening sitowy wzbudza kontrowersje wsréd treneréw ptywania. Wedtug jed-

nych trening w wodzie i praca sitowa powinny by¢ réwnolegle wykonywane
przez caty sezon ptywacki bez wzgledu na specjalizacjg dystansowa. Z kolei
inni uwazajga, ze gtéwnie sprinterzy powinni pracowac nad zwiekszaniem pa-
rametréw sitowych, ale tylko do okresu startowego, natomiast ptywacy diugo-
dystansowi w ogdle nie moga wykonywac pracy sitowej na ladzie, gtéwnie ze
wzgledu na to, ze ma ona rzekomo negatywny wptyw na wytrzymatosc¢ oraz,
ze hipertrofia miesni szkieletowych istotnie zwieksza opér ciata w wodzie. Jed-
nak wiekszos¢ treneréw i naukowcédw jest zgodnych, ze wzrost, ogdlnie mé-
wigc, komponentéw sitowych ma bezposredni wptyw na wzrost wyniku na
dystansach sprinterskich, co zostato poparte wieloma badaniami [Costill, 1983;
Johnson i inni, 1993; Bradshaw i Hoyle, 1993]. Dlatego tez gtéwnie sprinterzy
powinni wykonywac¢ odpowiednio duze obcigzenia za pomoca treningu si-
towego. Natomiast ptywacy dystansowi muszg posiada¢ optymalny poziom
sity, ale poniewaz prawdopodobnie nie ma az tak bezposredniej korelacji mie-
dzy zwiekszeniem sity miesniowej a wzrostem wyniku wytrzymatosciowego,
dlatego w tym przypadku obcigzenia treningu sitowego powinny byg¢, jezeli
to konieczne, scisle uzaleznione od indywidualnych potrzeb zawodnika. We-
dtug badan Pfatonowa [1997] zawodnicy specjalizujacy sie na dystansach 100-
i 200-metrowych spedzaja rocznie okoto 130 godzin na treningu sitowym (czy-
li ok. 54% catkowitej objetosci na ladzie), natomiast zawodnicy ptywajacy dy-
stanse 400- i 1500-metrowe tylko 90 godzin (czyli ok. 39%). Potwierdza to fakt,
ze im zawodnik ptywa krotsze dystanse, tym zabezpieczenie sitowe odgrywa
wieksza role w przygotowaniu startowym.

W teorii sportu wyrézniamy rézne rodzaje i metody treningu sitowego.
Jednym z podstawowych podziatéw sposobu ksztattowania sity miesniowej sa
metoda izometryczna i metoda izotoniczna. Pierwszy ze sposobow jest gtéw-
nym (lub jedynym) srodkiem do ksztattowania sity duzych miesni stabilizacyj-
nych, poniewaz odbywa sie przy statym napieciu miesni i bez ich zmiany dtu-
gosci. Chociaz metoda izometryczna budowania sity miesniowej nie jest juz tak
popularna jak byta zwtaszcza w latach 60. [Bompa, 1994], dalej moze by¢ bardzo
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praktyczna przy pracy sitowej z dzie¢mi, poniewaz trudno takimi ¢wiczeniami
przecigzy¢ mtodych zawodnikéw ze wzgledu na aktywacje najczesciej duzych
partii miesniowych. Takze metoda izometryczna moze by¢ z powodzeniem
uzywana w przypadku zawodnikéw starszych w poczatkowej czesci sezonu
w celu podwyzszenia ogolnej sity lub sprawnosci miesniowej oraz stabilizacji
miesniowo-stawowej. Czesto ta metoda jest zaniedbywana, chociaz dzieki niej
gtéwnie mozna wzmocni¢ stabilizacyjne miesnie tutowia, ktére pomagaja nie
tylko w prawidtowym utozeniu i pracy ciata w wodzie, ale takze umozliwiaja
efektywniejszy transfer sity napedowej koriczyn na predkos¢ poruszania sie
ciata w przdd. W terminologii amerykanskiego treningu ptywackiego trening
stabilizacji miesniowej nazywa sie potocznie ksztattowaniem ,taricucha kine-
tycznego”. Ten tancuch to segmenty ciata, ktére odgrywaja bardzo wazna role
w ptywaniu oraz prawidtowej stabilizacji i koordynacji ruchéw ciata. Przyjmuje
sie, ze na tancuch kinetyczny sktadaja sie stopy i staw skokowy, biodra oraz
konczyny dolne, tutéw, gorna czes¢ plecéw, ramiona i koriczyny gérne. Odpo-
wiednia stabilizacja tancucha oraz odpowiednia koordynacja ma bezposredni
wptyw na site tworzenia napedu w wodzie [Avischious i inni, 2008; Maglischo,
2003; Salo i Riewald, 2008].

Aby jednak wzrost komponentéw sitowych przetozyt sie na site napedo-
wa w wodzie, gtdwnym sposobem ksztattowania sity zwtaszcza u ptywakow
na najwyzszym poziomie lub u mtodszych zawodnikéw w okresie specyficznej
pracy treningowej powinna by¢ metoda dynamiczna nazywana inaczej izoto-
niczng. Napiecie miesnia podczas ¢wiczen zmienia sie wéwczas wraz z jego
dtugoscia. Oczywiste jest, ze w sportach, w ktérych podczas wysitku prze-
wazajg ruchy dynamiczne, specyficznym srodkiem wspomagania i zabezpie-
czenia sitowego bedzie metoda izotoniczna [Wilmore i Costill, 1999]. Metoda
izometryczna jest najczesciej uzywana przy wzmacnianiu ogoélnej sity miesnio-
wej, w szczegdlnosci miesni stabilizujgcych sylwetke, a metoda izotoniczna ma
za zadanie wzmacnia¢ miesnie bezposrednio odpowiadajace za ruchy nape-
dowe, miedzy innymi migsnie konczyn.

W zaleznosci od obranej specjalizacji oraz predyspozycji fizycznych za-
wodnika szkoleniowiec powinien uwzglednia¢ w treningu sitowym tylko te
dziatania, ktére wspomagaja i s ukierunkowane na konkretne zmiany i efekty
treningowe (tab. 67 i tab. 68). Trener musi wiedzie¢, jaki trening sitowy jest
wskazany w konkretnej specjalizacji oraz jakie $rodki i metody nie tylko wspo-
moga proces rozwojowy zawodnika, ale takze mu nie zaszkodza.

268 suwimsHoP,

WWWWWWWW shop.pl

Rozdziat 7. Trening fizyczny w ptywaniu

Cel treningu

. Sita maksymalna Moc maksymalna | Wytrzymatos¢ sitowa
sitowego

Specjalizacja
ptywaka
Liczba

powtdrzen 2-4 3-6 15-30 20-40 40-70 40-100
w serii
Liczba serii 1-3 1-2 1-3 1-2 2-3 2-3
Liczba réznych
cwiczen
Liczba
jednostek
treningowych
w tygodniu

S-M M-L S-M M-L* S-M* M-L

5-12 5-8 5-10 4-6 4-5 4-8

1-3 1-4 1-4

Uwagi: obcigzenie - zawsze maksymalne dla danego ¢wiczenia ze wzgledu na
liczbe powtdrzen symbole specjalizacji: S — sprinter (ang. sprinter) do 100 m, M -
srednio dystansowiec (ang. middle distance swimmer) dystanse 200-400 m, D —
dtugo dystansowiec (ang. distance swimmer) dystanse 800 m i dtuzsze.

*dla tych ptywakdw ten rodzaj treningu nie jest konieczny

Tabela 67. Charakterystyka metodyczna treningu sitowego pod wzgledem po-
szczegdlnych specjalizacji [Olbrecht, 2000]. Zrédto, za zgodg: Dr. Jan Olbrecht, The
Science of Winning, publisher/owner copyrights: F&G Partners bvba, www.part-
nersinsports.be, Antwerp (Belgium), 1997-2007.

W zaleznosci od liczby powtdrzen, predkosci powtdrzen oraz obcigzenia
zawodnik moze ksztattowac albo site maksymalna, site zrywowa, albo wytrzy-
matos¢ sitowg za pomoca metody izotonicznej.

Nalezy takze wspomnie¢, ze istnieje wiele réznych sposobdéw ksztatto-
wania sity miesniowej metoda izotoniczna ze wzgledu takze na rodzaj wykony-
wanych ¢wiczen. Metody ksztattowania specjalistycznej sity miesniowej u pty-
wakoéw powinny by¢ jak najbardziej pod wzgledem biomechaniki zblizone do
ruchéw napedowych w wodzie. Dlatego w treningu sitowym korzystanie ze
specjalnych trenazeréw, ktore bardzo przypominajg prace ptywaka w wodzie,
wydaje sie najlepszym i najefektywniejszym sposobem w rozwijaniu kompo-
nentow sitowych.

Skutecznosc¢ treningu sitowego zalezy takze od czestotliwosci trenin-
gow. Badania wykazaty, ze trening prowadzony 3 razy w tygodniu pozwala na
uzyskanie istotnego wzrostu sity. Trzaskoma [1999] uwaza, ze 1 trening w tygo-
dniu wystarcza dla stabilizacji juz osiaggnietego poziomu, 2 treningi w tygodniu
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