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Rozdział 1: Podstawy sportu

skuteczniejszego napędu dzięki ruchom kończyn w środowisku wodnym po-
przez lepszą percepcję różnicy ciśnień warstw wody opływającej ciało. Chociaż 
dla doświadczonego trenera może być oczywiste, które dziecko posiada takie 
zdolności, to jednak trzeba być świadomym, że w pewnym zakresie na stopień 
czucia wody może wpłynąć sam trening. 

Dużo kontrowersji rygorystycznego doboru i wstępnej selekcji stwarza 
fakt, że nauka czasami rozmija się z praktyką. Zdarza się, że osoby, które nie 
posiadają określonych cech warunkujących talent w danej dyscyplinie lub oso-
by mające poważne problemy zdrowotne, odnoszą światowe wyniki sporto-
we. Można tutaj przytoczyć przykład pływaka Toma Dolana, chorego na astmę 
byłego rekordzisty świata na 400 m stylem zmiennym, konkurencji, w której 
dostarczanie i utylizacja tlenu z wdychanego powietrza jest głównym elemen-
tem tworzenia energii. Także wielu było wybitnych pływaków, którzy znacz-
nie odbiegali od antropometrycznego modelu pływaka lub którzy zaczynali 
trenować pływanie w  okresie późnoszkolnym, nie mając wcześniej styczno-
ści z żadnym treningiem wytrzymałościowym. Janet Evans, wielokrotna była 
rekordzistka świata ma zaledwie 154 cm wzrostu, a Ed Moses jeszcze parę lat 
przed zdobyciem srebrnego medalu olimpijskiego w Sydney i ustanowieniem 
nowych rekordów Stanów Zjednoczonych w stylu klasycznym trenował golf. 
Dlatego też szkoleniowcy powinni być świadomi, że na pozór nieutalentowane 
dziecko może okazać się w przyszłości wybitnym zawodnikiem i bardzo ostroż-
nie dokonywać doboru i selekcji do określonej dyscypliny sportu.

W krajach gdzie liczba odpowiedniej infrastruktury nie jest wysoce roz-
winięta, oraz ruch rekreacyjny nie jest szeroko rozpowszechniony, do sportów 
klubowych trafiają już osoby z  predyspozycjami do trenowania danej dys-
cypliny (np. kraje Europy Środkowej i  Wschodniej). Proces wstępnej selekcji 
i doboru do sportu odgrywa bardzo dużą rolę [Kosendiak, 2008; Sachnowski 
i inni, 2005]. W krajach wysoko rozwiniętych (np. Europy Zachodniej, Australii, 
Stanów Zjednoczonych, Kanadzie) promowana jest filozofia „sport dla wszyst-
kich” (ang. sport for all), niezależnie od posiadanego talentu i predyspozycji do 
określonej dyscypliny sportowej, na co pozwala szeroko rozwinięta infrastruk-
tura do prowadzenia szkolenia (ryc.2). Federacje sportowe w Wielkiej Brytanii 
promują filozofię trenowania opartą, na dwóch fundamentalnych zasadach:
•  �trenerzy muszą respektować prawo każdej osoby w partycypowaniu w spo-

rcie;
•  �trenerzy muszą rozumieć i działać odpowiedzialnie, aby wspierać kluczowy 

koncept partycypowania w  sporcie jako zabawy, zadowolenia oraz osią-
gnięć wynikowych [Lester i Slinn, 2009].

i  odpowiedniego ukształtowania genetycznie uwarunkowanych predyspo-
zycji do osiągania najwyższych wyników w danej dziedzinie sportu [Wilmore, 
Costill, 1999]. Warunki liczbowe potrzebne do uzyskiwania wysokich wyników 
sportowych w danym kraju jest często sprowadzane do zwykłej funkcji mate-
matycznej. Przyjmując, że osoba z genotypem mistrza olimpijskiego zdarza się 
raz na kilka tysięcy osób, to trzeba jednoznacznie stwierdzić, że im mniejsza 
jest liczba osób przechodząca przez okres początkowego naboru, tym mniej-
sze prawdopodobieństwo uzyskania wysokiego poziomu kadry narodowej 
w  sporcie w  danym kraju [Bompa, 1994]. Popierają to badania angielskiego 
naukowca Nicka Linthorne z  Uniwersytetu w  Brunel, które wykazały, nie tyl-
ko matematyczną zależność między liczbą całkowitej populacji kraju, a pozio-
mem osiąganych wyników w  danym sporcie, ale przede wszystkim wysoką 
korelację między liczbą osób uprawiających daną dyscyplinę sportu w danym 
kraju, a osiąganymi wynikami sportowymi [Linthorne, 2007]. 

Dobór i selekcja

Odpowiedni dobór i selekcja w sporcie są jednym z ważniejszych elementów 
wpływających na osiągany poziom sportowy. Nie każda osoba posiada gene-
tycznie uwarunkowane zdolności predysponujące do uprawiania określonej 
dyscypliny sportu i dlatego odpowiednie metody doboru i selekcji w sporcie 
powinny zwiększać potencjalnie skuteczność programów szkoleniowych po-
przez „wychwytywanie” najzdolniejszych osób. Wielu trenerów uważa, że lata 
pracy szkoleniowej dały im wystarczający zakres wiedzy i doświadczenia, aby 
u każdego dziecka w okresie rozpoczynania zajęć z pływania móc kategorycz-
nie stwierdzić, czy ma ono predyspozycje do osiągania wysokich wyników 
sportowych w przyszłości. Nie jest jednak to takie proste. Wiadomo, że do tej 
pory w teorii sportu nie ma określonych reguł doboru i selekcji dla poszczegól-
nych dyscyplin sportowych, którymi bezkrytycznie mogliby kierować się szko-
leniowcy. Bompa [1994] podaje trzy cechy, które mają świadczyć o talencie do 
uprawiania sportu pływackiego:
•  �niska gęstość budowy ciała (czyli lekka budowa kostna, niska ogólna mu-

skulatura);
•  długi tułów, długie ramiona oraz duże stopy;
•  wysoka wrodzona pojemność tlenowa i beztlenowa. 
W  pływaniu także jednym z  ważniejszych czynników określających stopień 
talentu jest umiejętność tzw. czucia wody. Zdolność ta umożliwia stworzenie 
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Rozdział 7. Trening fizyczny w pływaniu
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A. Mezocykl o budowie schodkowej — obciążenie (intensywność i objętość) 
progresywnie wzrasta od 1. do 3. tygodnia.

B. Mezocykl o budowie stałej — obciążenie (intensywność i objętość) jest 
utrzymywana na podobnym poziomie w 1.–3. tygodniu.

C. Mezocykl o budowie zintegrowanej – obciążenie wzrasta od 1. do 3. tygodnia, 
z tym że w 3 tygodniu wzrasta intensywność przez duży wzrost objętości treningu 
sprinterskiego na rzecz zmniejszenia objętości treningu wytrzymałościowego.

Ryc. 28. Różne warianty budowy mezocyklów [za: Bompa, 1994; Maglischo, 
1993].

Tworzenie mezocyklu
Następną krótszą jednostkę czasowo-organizacyjną stanowi mezocykl trenin-
gowy. Jest to okres treningowy, trwający od 2 do 8 tygodni, charakteryzujący 
się podobną objętością, intensywnością lub charakterem wykonywanej pracy 
treningowej. Potrzeba wyznaczania poszczególnych mezocykli jest uzasad-
niona tym, że według wielu badań zawodnik wykonujący przez dłuższy czas 
podobną pracę treningową dochodzi do momentu zatrzymania się adaptacji 
treningowej [Bompa, 1997; Kozłowski i Nazar, 1995]. Oznacza to, że bodziec tre-
ningowy, jeżeli nie jest zmieniony, po pewnym czasie traci swoją efektywność 
działania, ponieważ organizm się w  pełni do niego adaptuje. Hickson [1985] 
dowodzi w swoich badaniach, że organizm człowieka adaptuje się do danego 
treningu fizycznego do okresu 3 tygodni, po tym następuje tak zwane plateau, 
czyli zatrzymanie się zmian wydolnościowych u zawodnika w wyniku całko-
witej adaptacji do objętości, intensywności czy charakteru bodźca treningo-
wego. Wielu trenerów uważa, że w każdym czwartym tygodniu treningowym 
należy zaplanować tydzień o zmniejszonym obciążeniu, co ma spowodować 
częściową regenerację funkcjonalną zawodnika.. Takie tradycyjne tworzenie 
mezocyklów, które zawierają 4 tygodnie lub mikrocykle treningowe, jest naj-
lepszym sposobem na trenowanie młodocianych sportowców, chociaż często 
ostatni tydzień o mniejszym obciążeniu jest bardziej spowodowany dostoso-
waniem się do terminów, w których odbywają się zawody. Najkorzystniej dla 
procesu treningowego będzie, gdy tydzień o zredukowanym obciążeniu przy-
padnie w tym samym czasie, w którym zawodnik ma startować na zawodach 
kontrolnych. Uważa się, że podczas mikrocyklu o charakterze regenerującym 
następuje superkompensacja energetyczna spowodowana nagłym zmniejsze-
niem się obciążenia treningowego, która chwilowo znacznie zwiększa wydol-
ność zawodnika. Takie „odpuszczenie” może trwać 3–7 dni [Bompa, 1994]. 

Sposób tworzenia mezocyklów jest różny w zależności od okresu przy-
gotowań oraz od samej filozofii treningu danego trenera. Teoria sportu wy-
różnia konkretne modele konstrukcji mezocyklów dla treningu pływackiego 
(ryc.  28). Wielu jednak trenerów tworzy inne formy mezocyklów w  których 
kolejno po sobie są kształtowane inne dyspozycje wysiłkowe. Zmiana charak-
teru treningu powoduje zmianę bodźca treningowego i umożliwia dalszą ada-
ptację zawodnika bez potrzeby wykonania mikrocyklu regenerującego. Takie 
techniki jednak powinny być konsekwentnie stosowane u zawodników w peł-
ni dojrzałych i reprezentujących wysoki poziom sportowy. Trener musi pamię-
tać, że zmiana charakteru pracy treningowej w takim przypadku musi być na 
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Pierwszy wariant Drugi wariant

Ty
dz

ie
ń 

1 6 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 24 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 38 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

2 6 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 24 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 50 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

3 7 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 28 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 37 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m —samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

4 7 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 28 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 48 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

5

Dla pływaków może to być albo tydzień stabilizacji albo 
adaptacji, zależnie od celu treningowego. 
8 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 32 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

6

8 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 32 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami. 
Interwał ulega zmianie
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 50 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 60 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

7 9 jednostek treningowych, 4000 m w jednostce, 36 km  
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

8 9 jednostek treningowych, 4500 m w jednostce, 40,5 km 
w tygodniu
Utrzymywanie tempa 36 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 46 s na 50 m — samymi nogami.
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego pływania  
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 — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 44 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

Ty
dz

ie
ń 

9 11 jednostek treningowych, 6000 m w jednostce, 66 
km w tygodniu
Utrzymywanie tempa 35 s na 50 m — pływanie lub 
samymi ramionami, niezależnie od dystansu
Utrzymywanie tempa 44 s na 50 m — samymi nogami
Interwał dla dystansu 50 m — 45 s dla samego 
pływania i samymi ramionami, 55 s dla pracy nogami

Tabela 37. Przykłady dwóch wariantów stopniowego wzrostu obciążenia tre-
ningowego w mezocyklu treningowym dla dojrzałych pływaków proponowane 
przez Brytyjski Związek Pływacki [za: Atkinson, 2001].

tyle wyraźna, aby nie spowolnić lub zatrzymać procesów adaptacyjnych, ale 
spowodować ich dalszą aktywację (tab. 37). 

Ze względu na obciążenie treningowe mezocykle można podzielić na 
trzy podstawowe:
•  �mezocykl wprowadzający – występuje na początku sezonu, jest zbudowany 

z mikrocykli o małym lub średnim obciążeniu, wprowadza i przygotowuje 
zawodnika do głównej części sezonu poprzez stopniowy wzrost obciążeń 
treningowych;

•  �mezocykl treningowy (bazowy) – występuje w głównej części sezonu, cha-
rakteryzuje się w  miarę stałym obciążeniem, powoduje główne zmiany 
wydolnościowe u zawodnika, przez co stanowi główną jednostkę odpowia-
dającą za przygotowanie zawodnika do startów, zawiera najczęściej mikro-
cykle o średnim, znacznym i dużym obciążeniu;

•  �mezocykl doprowadzający (przedstartowy) –  odpowiada za całkowite usu-
nięcie objawów zmęczenia treningowego u zawodnika z zachowaniem naj-
wyższego stanu wydolności. Umożliwia doprowadzenie zawodnika w  jak 
najlepszej formie psychicznej i  fizycznej do głównych zawodów w  sezo-
nie. Mezocykl lub jego końcowa część jest często określany jako etap BPS, 
czyli Bezpośredniego Przygotowania Startowego. Zły BPS może zniweczyć 
i  zmarnować miesiące treningu fizycznego, a  dobry BPS może spowodo-
wać pełną kulminację dyspozycji zawodnika w  dniu startu. Dlatego naj-
większym wyzwaniem dla trenera jest przeprowadzenie optymalnego i jak 
najbardziej skutecznego okresu BPS dla poszczególnych zawodników [Pła-
tonow, 1997].

Często trenerzy błędnie przez wiele tygodni aplikują podobny trening za-
wodnikom, nie wiedząc, że bez okresu „odpuszczenia” taki trening, cho-
ciaż wysoce wymagający obciążeniowo, nie powoduje zmian w  ich przy-
gotowaniu fizycznym. Zatrzymanie zmian adaptacyjnych następuje bar-
dzo szybko, dlatego też trener powinien świadomie używać mikrocykli 
regenerujących w  celu zwiększenia efektywności procesu treningowego  
i spowodowania ciągłej oraz dynamicznej poprawy kondycyjnych dyspozycji 
zawodników [Olbrecht, 2000]. Stałe różnicowanie treści treningowej także peł-
ni dużą rolę w podtrzymywaniu progresji stanu wytrenowania, który powinien 
być systematycznie kontrolowany, aby lepiej dostosować obciążenia fizyczne. 
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często też zabezpiecza zawodnika przed różnego rodzaju mechanicznymi 
kontuzjami. 

Najważniejszymi elementami pracy na lądzie jest kształtowanie siły mię-
śniowej oraz zwiększanie gibkości w stawach bezpośrednio odpowiedzialnych 
za mechanikę w ruchach pływackich [Bartkowiak, 1999].

Trening siłowy
Trening siłowy wzbudza kontrowersje wśród trenerów pływania. Według jed-
nych trening w wodzie i praca siłowa powinny być równolegle wykonywane 
przez cały sezon pływacki bez względu na specjalizacją dystansową. Z  kolei 
inni uważają, że głównie sprinterzy powinni pracować nad zwiększaniem pa-
rametrów siłowych, ale tylko do okresu startowego, natomiast pływacy długo-
dystansowi w ogóle nie mogą wykonywać pracy siłowej na lądzie, głównie ze 
względu na to, że ma ona rzekomo negatywny wpływ na wytrzymałość oraz, 
że hipertrofia mięśni szkieletowych istotnie zwiększa opór ciała w wodzie. Jed-
nak większość trenerów i naukowców jest zgodnych, że wzrost, ogólnie mó-
wiąc, komponentów siłowych ma bezpośredni wpływ na wzrost wyniku na 
dystansach sprinterskich, co zostało poparte wieloma badaniami [Costill, 1983; 
Johnson i  inni, 1993; Bradshaw i Hoyle, 1993]. Dlatego też głównie sprinterzy 
powinni wykonywać odpowiednio duże obciążenia za pomocą treningu si-
łowego. Natomiast pływacy dystansowi muszą posiadać optymalny poziom 
siły, ale ponieważ prawdopodobnie nie ma aż tak bezpośredniej korelacji mię-
dzy zwiększeniem siły mięśniowej a wzrostem wyniku wytrzymałościowego, 
dlatego w  tym przypadku obciążenia treningu siłowego powinny być, jeżeli 
to konieczne, ściśle uzależnione od indywidualnych potrzeb zawodnika. We-
dług badań Płatonowa [1997] zawodnicy specjalizujący się na dystansach 100- 
i 200-metrowych spędzają rocznie około 130 godzin na treningu siłowym (czy-
li ok. 54% całkowitej objętości na lądzie), natomiast zawodnicy pływający dy-
stanse 400- i 1500-metrowe tylko 90 godzin (czyli ok. 39%). Potwierdza to fakt, 
że im zawodnik pływa krótsze dystanse, tym zabezpieczenie siłowe odgrywa 
większą rolę w przygotowaniu startowym. 

W teorii sportu wyróżniamy różne rodzaje i metody treningu siłowego. 
Jednym z podstawowych podziałów sposobu kształtowania siły mięśniowej są 
metoda izometryczna i metoda izotoniczna. Pierwszy ze sposobów jest głów-
nym (lub jedynym) środkiem do kształtowania siły dużych mięśni stabilizacyj-
nych, ponieważ odbywa się przy stałym napięciu mięśni i bez ich zmiany dłu-
gości. Chociaż metoda izometryczna budowania siły mięśniowej nie jest już tak 
popularna jak była zwłaszcza w latach 60. [Bompa, 1994], dalej może być bardzo 

skoku  wykorzystują ruchy podwodne do delfina. W szczególności jest to za-
uważalne w  stylach delfinowym i  grzbietowym. Większość trenerów zgadza 
się z tym, że zawodnik powinien w pełni wykorzystywać dystans 15 m na pły-
wanie pod wodą w stylu grzbietowym. Maglischo [2003] dowodzi, że pływanie 
pod wodą z nogami do delfina jest szybsze niż pływanie stylem grzbietowym, 
nawet na najkrótszym 50 metrowym dystansie. Uważa, że w przyszłości praw-
dopodobnie większość pływaków będzie pływało całe 15 m pod wodą, nawet 
na dystansie 200 metrowym po każdym nawrocie. Dużym błędem u grzbie-
cistów wydaje się pokonywanie po starcie 15 metrów pod wodą, następnie 
pokonywanie znacznie krótszych odcinków po kolejnych nawrotach. Według 
Maglischo [2003], zawodnik powinien wykonywać stałą ilość ruchów do delfi-
na pod wodą po skoku i po nawrotach, co jest znacznie ekonomiczniejsze i nie 
powoduje zbyt dużego zakwaszenia na początku wyścigu. 

W stylu delfinowym wyższość pływania pod wodą nie wydaje się już tak 
oczywista. Zdaniem Maglischo [2003] pływanie pod wodą niekoniecznie jest 
szybsze niż normalne pływanie, chociaż Sweetenham i Atkinson [2003] uważa-
ją, że delfinista powinien wykorzystywać fazę podwodną po skoku i nawrocie. 
Prawdopodobnie jest to bardziej uzależnione od indywidualnych cech pły-
waka jaki dystans pod wodą powinien pokonywać zawodnik w delfinie. Także 
dużą rolę w przypadku pływania stylem delfinowym ma fakt, że pływanie zbyt 
długie pod wodą może spowodować zakłócenie rytmu oddechowego pod-
czas samego wyścigu. W tym przypadku duże znaczenie ma zastosowanie tre-
ningu hipoksycznego w szkoleniu zawodnika. Aby efektywnie wytrenować ru-
chy podwodne do delfina należy wykonywać odpowiednie serie sprinterskie-
go pływania pod wodą. Sweetenham i Atkinson [2003] oraz Campbell [1998] 
uważają, że podstawową zasadą efektywnego nauczania pływania pod wodą 
nogami do delfina jest skupianie się przede wszystkich na prędkości porusza-
nia się ciała pływaka pod wodą, a nie na dystansie jaki pływak może pokonać. 
Dużym walorem wydaje się stosowanie płetw i monopłetwy, (co było opisane 
wcześniej) dla wzmocnienia mięśni tułowia wspomagających szybki rytm pra-
cy kończynami dolnymi [Cambell, 1998; Morales, 2002]. 

Praca na lądzie

Oprócz specjalistycznego treningu pływaka w wodzie należy uwzględnić pra-
cę na lądzie. Mniej ukierunkowana na wynik sportowy praca na lądzie ma za 
zadanie zwiększenie ogólnej sprawności aparatu ruchowego, a  dzięki temu 
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W zależności od liczby powtórzeń, prędkości powtórzeń oraz obciążenia 
zawodnik może kształtować albo siłę maksymalną, siłę zrywową, albo wytrzy-
małość siłową za pomocą metody izotonicznej. 

Należy także wspomnieć, że istnieje wiele różnych sposobów kształto-
wania siły mięśniowej metodą izotoniczną ze względu także na rodzaj wykony-
wanych ćwiczeń. Metody kształtowania specjalistycznej siły mięśniowej u pły-
waków powinny być jak najbardziej pod względem biomechaniki zbliżone do 
ruchów napędowych w  wodzie. Dlatego w  treningu siłowym korzystanie ze 
specjalnych trenażerów, które bardzo przypominają pracę pływaka w wodzie, 
wydaje się najlepszym i najefektywniejszym sposobem w rozwijaniu kompo-
nentów siłowych. 

Skuteczność treningu siłowego zależy także od częstotliwości trenin-
gów. Badania wykazały, że trening prowadzony 3 razy w tygodniu pozwala na 
uzyskanie istotnego wzrostu siły. Trzaskoma [1999] uważa, że 1 trening w tygo-
dniu wystarcza dla stabilizacji już osiągniętego poziomu, 2 treningi w tygodniu 

Cel treningu 
siłowego Siła maksymalna Moc maksymalna Wytrzymałość siłowa

Specjalizacja 
pływaka S-M M-L S-M M-L* S-M* M-L

Liczba 
powtórzeń  

w serii
2–4 3–6 15-30 20–40 40–70 40–100

Liczba serii 1–3 1–2 1–3 1–2 2–3 2–3
Liczba różnych  

ćwiczeń 5–12 5–8 5–10 4–6 4–5 4–8

Liczba 
jednostek 

treningowych  
w tygodniu

1–3 1–4 1–4

Uwagi: obciążenie – zawsze maksymalne dla danego ćwiczenia ze względu na 
liczbę powtórzeń symbole specjalizacji: S – sprinter (ang. sprinter) do 100 m, M – 
średnio dystansowiec (ang. middle distance swimmer) dystanse 200–400 m, D – 
długo dystansowiec (ang. distance swimmer) dystanse 800 m i dłuższe.

*dla tych pływaków ten rodzaj treningu nie jest konieczny

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

praktyczna przy pracy siłowej z dziećmi, ponieważ trudno takimi ćwiczeniami 
przeciążyć młodych zawodników ze względu na aktywację najczęściej dużych 
partii mięśniowych. Także metoda izometryczna może być z  powodzeniem 
używana w  przypadku zawodników starszych w  początkowej części sezonu 
w celu podwyższenia ogólnej siły lub sprawności mięśniowej oraz stabilizacji 
mięśniowo-stawowej. Często ta metoda jest zaniedbywana, chociaż dzięki niej 
głównie można wzmocnić stabilizacyjne mięśnie tułowia, które pomagają nie 
tylko w prawidłowym ułożeniu i pracy ciała w wodzie, ale także umożliwiają 
efektywniejszy transfer siły napędowej kończyn na prędkość poruszania się 
ciała w przód. W terminologii amerykańskiego treningu pływackiego trening 
stabilizacji mięśniowej nazywa się potocznie kształtowaniem „łańcucha kine-
tycznego”. Ten łańcuch to segmenty ciała, które odgrywają bardzo ważną rolę 
w pływaniu oraz prawidłowej stabilizacji i koordynacji ruchów ciała. Przyjmuje 
się, że na łańcuch kinetyczny składają się stopy i  staw skokowy, biodra oraz 
kończyny dolne, tułów, górna część pleców, ramiona i kończyny górne. Odpo-
wiednia stabilizacja łańcucha oraz odpowiednia koordynacja ma bezpośredni 
wpływ na siłę tworzenia napędu w wodzie [Avischious i inni, 2008; Maglischo, 
2003; Salo i Riewald, 2008]. 

Aby jednak wzrost komponentów siłowych przełożył się na siłę napędo-
wą w wodzie, głównym sposobem kształtowania siły zwłaszcza u pływaków 
na najwyższym poziomie lub u młodszych zawodników w okresie specyficznej 
pracy treningowej powinna być metoda dynamiczna nazywana inaczej izoto-
niczną. Napięcie mięśnia podczas ćwiczeń zmienia się wówczas wraz z  jego 
długością. Oczywiste jest, że w  sportach, w  których podczas wysiłku prze-
ważają ruchy dynamiczne, specyficznym środkiem wspomagania i zabezpie-
czenia siłowego będzie metoda izotoniczna [Wilmore i Costill, 1999]. Metoda 
izometryczna jest najczęściej używana przy wzmacnianiu ogólnej siły mięśnio-
wej, w szczególności mięśni stabilizujących sylwetkę, a metoda izotoniczna ma 
za zadanie wzmacniać mięśnie bezpośrednio odpowiadające za ruchy napę-
dowe, między innymi mięśnie kończyn. 

W zależności od obranej specjalizacji oraz predyspozycji fizycznych za-
wodnika szkoleniowiec powinien uwzględniać w  treningu siłowym tylko te 
działania, które wspomagają i są ukierunkowane na konkretne zmiany i efekty 
treningowe (tab. 67 i  tab. 68). Trener musi wiedzieć, jaki trening siłowy jest 
wskazany w konkretnej specjalizacji oraz jakie środki i metody nie tylko wspo-
mogą proces rozwojowy zawodnika, ale także mu nie zaszkodzą.




