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Streszczenie

W powyzsze] pracy dokonano proby okreslenia obcigzen treningowych zawodnikow z reprezentacji
kraju juniorow w ptywaniu i ich wptyw na koncowy wynik w gtownych zawodach. Chcac efektywnie
kierowac procesem treningu, nalezy bazowa¢ na sprawdzonych sposobach oddzialywania na zawodnika.
Tu bardzo wazny jest wlasciwy dobor obcigzeni treningowych, a poszukiwanie przykfadow skutecznego
ich oddziatywania dostarcza cennych informacji szkoleniowych 1 wnioskow aplikacyjnych. W pracy
zastosowane zostaty metody badawcze w postaci analizy poréwnawczej obcigzen tremngowych
w makrocyklu od wrzesnia do grudnia 2020 roku. Przebadanych zostato przebadanych 6 juniorow
reprezentacji Polski w plywaniu, ktorych wplyw obcigzen treningowych miat zastosowanie na wysokie
rezultaty w randze krajowej. Przebadanych zostato 3 dziewczat i 3 chtopcéw. Wszyscy zawodnicy byli
w wieku 16 lat. Cata grupa realizowala jeden program treningowy. Sprawdzenie danych uzyskanych
z analizy umozliwito wykazanie informacji dotyczacych wielkoéci obcigzen tremngowych w wodzie
zawodnikow, w ktorych ptywacy byli poddani startom kontrolnym we wrze$niu we Wroctawiu,
przeptywajac na jednej jednostce treningowej okoto 8 km, w pazdzierniku 160 km majac start kontrolny
w Lublinie, przeptywajac okoto 7 km. Ostatnie 14 dni przed gtéwnymi zawodami, zawodnicy przeptywali
w pierwszym tygodniu okoto 5,5 km, a w drugim okofo 3,6 km. Ptywacy realizowali ten sam program
treningowy. Zaplanowane obc1qzema treningowe przymosiy zaplanowane rezultaty podczas Mistrzostw
Polski, gdzie zawodnicy poprawili swoje dotychczasowe wyniki Zyciowe, wywalczajge przy tym zlote
i srebrne medale. J edng z drog osiagnigcia mistrzostwa jest znalezienie optymalnych zaleznosci migdzy
realizacjg obcigzen treningowych, a zmianami zachodzacymi w poziomie wytrenowania zawodnika.

Stowa kluczowe: obciazenie treningowe, bezposrednie przygotowanie startowe.

Y 1aHOMY JI0CITIUKCHHI aBTOPH CPOOYBai BUSHAYHTH TPEHYBAJIbHI HABAHTAKCHHS IPABIIB IOHALlb-
Koi 301pHOI 3 IIaBaHHs Ta iX BILUIMB HA MIJICYMKOBHil PE3yJIbTaT B OCHOBHUX 3MaraHHsx. SIKIIO BU Xo4e-
Te ePeKTHBHO KEPYBATH TPEHYBAILHUM IPOLECOM, CIiJ MOKIAJATHCs HA NEPEBIpeHi COCOOH BIUMBY
Ha rpasus. Jlyxe BakIMBO NPAaBHIBHO MiIOpaTi TPEHYBAIbHE HABAHTAKCHHS, @ MOLIYK NPHUKIALIB iX
e(heKTHBHOTO BILIMBY /A€ LIHHY IHOPMALIIIO LIO/0 MIATOTOBKH Ta BUCHOBKH L1010 3acTocyBaHHs. Cepen
METO/IB JOCII/DKEHHSI BUKOPHCTOBYBABCS MOPIBHSUIBHUA aHAIli3 TPCHYBAIBHUX HABAHTAKCHD y MAKpo-
LMK 3 BepecHs 110 rpyAeHb 2020 poky ckiazxae: 6 1oHIOpiB (3 AIBYMHKA Ta 3 XJIOIL) 361pH01 [Monbuii
3 IUIABaHHs, TPCHYBAJIbHI HABAHTAKCHHS IKUX BILUIMHYIIM HA BUCOKI PE3yJIbTaTH HALlIOHAIIBHOI PEHTHHTY,
CTalll y4acHUKAaMH JOCII/UKCHHs. Yei rpasii Oy BikoM 16 pokiB. Yest rpyna TpeHyBaacst 3a OJHI€H0
nporpamoro. IlepeBipka JaHuX, OTPUMAHKX B Pe3yIbTaTi aHali3y, 103BOIMIA PE/ACTABUTH IHPOPMALLiO
LOAO KUIBKOCTI TPCHYBAIBHUX HABAHTKCHb y BOAI IpaBLiB. KOHTPONb MOKa3HUKIB IPABLIB [0YaBCs
y BepecHi y Bpouuiasi, BoHu nmporuikBany OM3bKo 8 KM 3a OJMH TPeHYBallbHUIL CeT, y xOBTHI 160 kM.
ITotim OyB KOHTpONIBHUI cTapT y JIt0OMiHI — POMIKB O1u3bKO 7 KM. 3a ocTaHH1 14 qHIB epei OCHOBHUMHU
3MaraHHsMH CIOPTCMEHH NPOILIMBAK Ou3bKO 5,5 KM 3a NepuInii TIKICHD 1 3,6 kM 3a Apyruii. [lnasui
MaJli OZHAKOBY IIPOrpaMy TPEHYBAHb. SamanoBati “TPeHyBaJIbHI HABAHTAXKCHHS! [IPHHECIIH 3aIlIAHOBaHI
pesynbraty mij yac Yemmionary [lonbii, fe rpaBii MOKPAIIMIN CBOI TOCATHEHHS, 3aBOIOBABILIH 30JI0Ti
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Ta cpiOHI Meaani. OAHUM 13 IUISAXIB JOCATHEHHS MalCTEPHOCTI € MOUITYK ONTUMAaJIbHUX B3a€MO3B’S3KiB
MK BUKOHAHHSIM TPEHYBaJbHUX HABAHTAXKEHD 1 3MIHOIO PIBHS MiJATOTOBKH CIIOPTCMEHA.
Knrouosi cnosa: TpenyBanibHI HABaHTQKCHHS, MIJATOTOBKA JIO TIPSIMOTO CTapTYy.

In the above work, an attempt was made to determine the training loads of the players from the national
team of juniors in swimming and their impact on the final result in the main competitions. If you want to
effectively manage the training process, you should rely on proven ways of influencing the player. Here,
the correct selection of training loads is very important, and the search for examples of their effective impact
provides valuable training information and application conclusions. The study used research methods in
the form of a comparative analysis of training loads in the macrocycle from September to December 2020.
Need-data 6 juniors of the Polish national team in swimming were examined, whose influence of training
loads on high results in the national rank. 3 girls and 3 boys were examined. All players were 16 years
of age. The whole group followed one training program. Checking the data obtained from the analysis
made it possible to show information on the amount of training loads in the water of the players in which
swimmers were subjected to control starts in September in Wroctaw, swimming about 8 km on one training
unit, in October 160 km, having a control start in Lublin, swimming about 7 km. In the last 14 days before
the main competition, the riders swam about 5.5 km in the first week and 3.6 km in the second. The swim-
mers followed the same training program. The planned training loads brought the planned results during
the Polish Championships, where the players improved their life results so far, winning gold and silver
medals. One of the ways to achieve mastery is to find the optimal relationships between the implementa-
tion of training loads and changes in the level of the competitor’s training.

Key worlds: training loads, direct boot preparation.

Wstep. Plywanie jest jedng z dyscyplin
wodnych, na ktorych opiera si¢ polski sport,
reprezentujagc je na arenach calego $wiata.
Ptywacy przywoza medale z wielkich imprez
mie¢dzynarodowych, takich jak Mistrzostwa
Europy, Swiata, przynoszac rado$é¢ sympatykom
ptywania.  Znaczacy  postgp  polskiego
ptywania nalezy obserwowa¢ w stworzeniu
doskonatych warunkéow do treningu wraz
z wiedza naukowym. Doswiadczenie 1 wiedza
trenerska oparte sg badaniami naukowym, ktore
mialy wplyw na podniesienie poziomu w tej
dyscyplinie. Przygotowanie zawodnikow startow
kontrolnych i startéw gléwnych oraz odpowiedni
dobor obcigzen treningowych staly si¢ jednym
z wazniejszych elementoOw w procesie szkolenia
polskich zawodnikow [13]. Efektywno$¢
treningu zawodnika w kategorii juniora
w znacznym stopniu zalezy od prawidlowo
prowadzone;j, mozliwie kompleksowej
diagnostyki. Zachowanie wzglednej réwnowagi
poszczegolnych sktadowych stanu wytrenowania
jest niezbednym elementem przygotowania
startowego [5].

Obciazenia treningowe

Obcigzenia  treningowe rozumiane sg
jako warto$¢ pracy jaka wykonat zawodnik
w okreslonym przedziale czasowym, jednostce
treningowej czy cyklu szkoleniowym. Gtéwnymi

czynnikamiokreslajagcymiobcigzeniatreningowe
sa objeto$¢ 1 intensywno$¢ wysitku. Objetosé
wyraza ilosciowy skladnik pracy okreslony
czasem, odlegloscia 1 licza powtdrzen, za$
intensywno$¢ jest sktadowa pracy wynikajaca
z szybko$ci wykonywania ¢wiczen, liczby
powtorzen wjednostce czasu, liczby seriiiprzerw.
Pierwsza definicje obcigzen treningowych
przedstawil T. Ulatowski w 1964 roku, ktora
uwzgledniala rodzaj organizacji i warunkow
sportu w Polsce. Obcigzenia treningowe
wedlug T. Ulatowskiego nalezalo rozumie¢
jako liczbe ¢wiczen lub treningéw odbytych
w zaplanowanym przedziale czasowym, jak
rowniez sume¢ ci¢zaru w trakcie treningu, za$
intensywno$¢ pracy oznaczala natg¢zenie pracy
treningowe w okreslonym czasie [16]. Zdaniem
K. Fidelusa obcigzenia treningowe s3 jednym
z gléwnych zmian treningu jest osiagnigcie
zmian fizjologicznych o okreslonym charakterze
1 wielko$ci stanowigcych miar¢ przy ocenie
jakosci zaje¢ treningowych, a dla wielko$ci
icharakteru bezposredniego efektu treningowego
niezbedna jest doktadna rejestracja parametrow
obcigzen treningowych 1 fizjologicznych [3].
Wedlug Z. Naglak proces treningowy przewiduje
duzg ilo$¢ rozmaitych $rodkéw w rdznych
formach 1 pofaczeniach. Proces treningowy
zmienia si¢ w zalezno$ci od wielu warunkow.
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Na efekt treningowy ma najwigkszy wplyw
suma elementéw obcigzen treningowych, jak
réwniez rodzaj stosowanych ¢wiczen czy ich
objetos¢, intensywno$¢ 1 wielkos¢ przerw
wypoczynkowych [8]. Kompleksowy poczatek
obcigzen treningowych znajdziemy w monografii
Ptatonowa z lat 80-tych 1 90-tych. Autor
podzielil obcigzenia treningowe na 6 treningowe
1 startowe oraz na specyficzne i niespecyficzne.
Schemat obcigzen treningowych prezentowat
Ptatonow wyrdzniajac obcigzenia: male, $rednie,

submaksymalne 1 maksymalne, natomiast
ze wzgledu na kierunek oddziatywania:
szybkosciowe, sitfowe, koordynacyjne,

wytrzymatos$ciowe, gibkosciowe. Wyodrebniono
obcigzenia ze wzgledu na obszar energetyczny:
beztlenowe kwasomlekowe i niekwasomlekowe
oraz tlenowe. Wyr6zniono takze obcigzenia:
wewnegtrzne- charakteryzowane poprzez
wskazniki intensywnos$ci oraz zewngtrzne-
okreslane poprzez objeto$¢ pracy. Problematyka
obcigzen treningowych 1 ich odpowiedni
dobor czegsto podejmowane sa przez wielu
teoretykow 1 praktykéw, specjalizujacych sig
w roznych dyscyplinach sportu [10]. Badania
naukowe dotyczace obcigzen treningowych
oraz udoskonalenia w procesie treningowym
trwajg caly czas, co $wiadcza liczne publikacje
naukowcow [6]. Wspotczesne ukierunkowania
maja na celu indywidualne dostosowanie
predyspozycji 1 potrzeb zawodnika we
wszystkich etapach szkolenia, od doboru
i selekcji do ukonczenia kariery.

Charakterystyka obciazen treningowych
w plywaniu

Planowanie treningu plywakow wysokiej
klasy wymaga okreslenia przebiegu dtugosci
réznych etapow: makrocykli, podokresow
1 faz, mikrocykli 1 jednostek treningowych.
Planowanie procesu treningowego wiaze si¢ ze
szczegdtowym doborem réznorodnych srodkoéw
imetod,ukierunkowaniamiprocesutreningowego
oraz  dynamika obcigzen treningowych
istartowych[11]. Jednym z gtownych czynnikow
wptywajacych na uzyskanie znaczacej formy
treningowej plywaka sa obcigZzenia treningowe.
Definicja obcigzen treningowych odnosi si¢
do dwodch najwazniejszych komponentdw,
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ktérymi sa objeto$¢ intensywnos$¢ wysitku.
Wedtug H. Sozanskiego obcigzenia treningowe
to wielkos¢ pracy okreSlonego rodzaju
1intensywnos¢, jaka wykonat zawodnik w danym
¢wiczeniu, jednostce czy cyklu. Objetose
“zewngtrzna” w plywaniu rozumiana jest jako
sktadnik ilo§ciowy, wyrazony w wodzie czasem
lub iloscig przeptynietych kilometrow, opierajace
si¢ na klasyfikacji ¢wiczen o charakterze
wszechstronnym, ukierunkowanym i specjalny,
ilos¢ powtdrzen nawrotow 1 finiszu, za$
w ¢wiczeniach na ladzie wyrazana jest odlegtos¢
czy ciezar. “Wewngtrzna” strona obcigzen
treningowych w ptywaniu charakteryzuje si¢
intensywnoscia. Jakos¢ ptywania okreslana jest
za pomocg takich parametréw jak: szybko$¢

ptywania; stosunek rdznych parametrow
obcigzenia do warto$ci ogolnej; szybkos¢
wykonywania skoku startowego, nawrotu

1 finiszu; liczba powtdrzen w jednostce czasu;
czas trwania i charakter przez wypoczynkowych.
Cwiczenia na ladzie charakteryzuja sie
przez  wielko§¢  opordw  zewnetrznych,
liczby powtorzen 1 serii w jednostce czasu.
H. Sozanski w swoich pracach przedstawia
sposoby kontroli efektow treningowych [13].
Kontrola efektow oparta jest o liczne systemy,
urzadzenia 1 programy pomiarowe. Licznie
stosuje  si¢  urzadzenia  specjalistyczne
urzadzenia pomiarowe, uzyskujac reakcje na
zadany S$rodek treningowy. System kontroli
w procesie treningowym od fazy programowania
1 planowania zapewnia statg kontrol¢ o skutkach
zmian adaptacyjnych organizmu niezbednych do
wlasciwego kierowania przebiegiem treningu.
Kontrola na etapie treningu specjalistycznego
wigze si¢ do przygotowania sprawnos$ciowego
oraz efektywno$ci rozwigzan technicznych.
Podstawg jest poréwnanie wyniku dziatania
z jego celem, by méc nastgpnie dokonaé oceny
efektu 1 mozliwie wprowadzi¢ modyfikacje
w odniesieniu do celu lub poszczegdlnych
elementow dziatan. Prowadzenie kontroli
procesu treningowego odbywa si¢ poprzez
monitoring realizacji treningu, na ktory sktadaja
si¢ wszystkie sktadowe obcigzen treningowych
z  wyszczegllnieniem:  iloSci  jednostek,
czasu trwania, czestotliwo$ci, intensywnosci
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oraz metod 1 form zastosowanych s$rodkow
treningowych. System kontroli treningu jest
najbardziej efektywnym sposobem do kierowania
zawodnikiem, uwzgledniajac w tym czasowe
efekty oddziatywania wsroéd nich wyrdzniajac:
kontrole biezaca- ocena efektu bezposredniej
reakcji na dane obcigzenia treningowe podczas
trwania  jednostki  treningowej;  kontrolg
operacyjng- porownujaca efekty oddziatywania
na obcigzenia w stosunku do zaplanowanego
obcigzenia treningowego; kontrole okresowa-
korzystne, efekty kumulatywne dlugofalowego
procesu treningowego. Podczas wyboru metod
kontroli efektow treningowych nalezy sugerowac
si¢ przydatnoscig ich wynikow w praktyce.
Nalezy  oddzieli¢ niezbedne informacje
pochodzace z badah prowadzonych w warunkach
laboratoryjnych od treningowych. Im blizsza jest
procedura testowa codziennej pracy zawodnika
w specyfice srodowiska, tym wigcej jest w stanie
udzieli¢ cennych informacji. Planujac obcigzenia
treningowe u plywakéw nalezy uwzgledniad
odpowiednie zasady treningu i prawidlowos¢
przygotowania  etapowego,  uwzgledniajac
trening wszechstronny, ukierunkowany
1 specjalistyczny. Z kazdych etapdéw treningu
nalezy wzig¢ pod uwage: procentowy udzial
¢wiczen wszechstronnych, ukierunkowanych
1 specjalistycznych; procentowy udziat ¢wiczen
o charakterze tlenowym 1 beztlenowym,
procentowy  udziat na  ladzie [15].
Najwazniejszym etapem w karierze ptywakow
jesttrening specjalistyczny. Doboér odpowiednich
srodkoéw treningowych ma ogromny wplyw na
poziom osiagnigcia wynikdw sportowych. Na
etapie treningu specjalistycznego wyrdzniamy
trzy fazy: faza 1 — specjalnego przygotowania
bazowego; faza 2 — rozwoju maksymalnych
osiggnie¢ sportowych; faza 3 — stabilnych
osiggni¢e¢ sportowych; faza specjalistycznego
przygotowania bazowego charakteryzuje si¢
wzrostem objetosci treningowej w stosunku do
etapu treningu ukierunkowanego. Objetos¢ moze
wynosi jedynie 70-80 % tej, ktora zaplanowato
si¢ na kolejng fazg. Faza ta charakteryzuje
si¢ przygotowaniem zawodnika do realizacji
¢wiczen uwzgledniajac specyfik¢ stylowa
1 dystansowa. Faza maksymalnych obcigzen

treningowych w petni wykorzystuje mobilizacje
psychiczng jak rowniez fizyczne mozliwo$ci
funkcjonalne organizmu ptywaka. Czas trwania,
ilo$§¢ jednostek 1 charakter treningu zalezny

jest od specyficznych cech ksztalttowania
w  poszczegolnych  konkurencjach — [18].
W ostatniej fazie utrzymania osiggnig¢

treningowych wystepuje petna indywidualizacja
treningu, ktéra musi uwzglednia¢ poziom
rezerw fizycznych 1 psychicznych u plywakow
w potaczeniu z wiekiem 1 planowana dtugoscia
stazu  treningowego.  Nastgpuje  znaczne
zmniejszenie  objetosci  treningowej  oraz
proporcjonalnie wigksze niz w poprzednim
okresie ~ zwigkszenie  iloSci  mikrocykli
uderzeniowych 1 mezocykli o najwyzszych
obcigzeniach [7].

Obciazenia treningowe w plywaniu dzieci
w wieku 16 lat

Caly proces wychowania zawodnika
w plywaniu wyrdznia si¢ czterema etapami
szkoleniowymi; etap pierwszy, etap drugi, etap
trzeciietap czwarty. Etap pierwszy charakteryzuje
si¢ przygotowaniem sportowym w wieku 7-8 lat.
Polega na korzystnym oddziatywaniu ¢wiczen
fizycznych na ogoélnym rozwoju dziecka. Etap
drugi trwa od 2 do 3 lat. Jest okre$lany jako etap
poczatkowej specjalizacji. Etap ten szczegdlna
uwage zwraca na opanowanie przez ¢wiczacego
okreslone techniki sportowej. Etap trzeci
wyroznia si¢ dalszym doskonaleniem techniki
1 taktyki sportowej, oraz prac¢ nad rozwijaniem
cech motorycznych  zawodnika  poprzez
zwigkszenie objetosci treningowej. Ostatni
etap, czyli czwarty obejmuje specjalistyczne
przygotowanie 1 doprowadzenia zawodnika
do  najwyzszych  wynikow  sortowych.
Trening juniora (15-16 letniego) nie rézni si¢
istotnie od treningu osobnika dorostego [17].
Wplywa na to wysoki stopien rozwoju uktadu
mtodzienca. Wynika to ze znaczacego przyrostu
cech szybkosciowych, a rozw6j organow
wewnetrznych jest przySpieszony w wyniku
stosowania ¢wiczen treningowych. W tym wieku
mozna zaobserwowaé znaczny wzrost cech
motorycznych, takich jak sita, wytrzymatosc,
szybkos¢ zwinnos¢ 1 gibkose, ktore utrzymuja
si¢ osiagnigtym poziomie. Zmiany te skutkuja
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réwnoczesnie ze zmiang w technice ptywania.
Ruchy ptywaka przyjmuja ostateczng forme,
dzigki ktérej mozna moéwié¢ o uksztattowaniu
si¢ stylu zawodnika [8]. Wedtug E. Bartkowiaka
charakterystyczne  doskonalenia  sportowe
ptywakow pozwala stwierdzi¢, ze przygotowania
mtodego zawodnika do lat 16 polega zasadniczo
na stwarzaniu korzystnych warunkow dla
rozwoju jego organizmu i na doskonaleniu
techniki plywania sportowego [1]. Zadaniem
treningu sportowego prowadzacego do sukcesow
w plywaniu w procesie treningowym nalezy
uwzgledni¢ kilka réznorodnych kierunkow
przygotowania  zawodnika:  przygotowanie
fizyczne (ogdlne i specjalne); przygotowanie
techniczne 1 taktyczne;  przygotowanie

Ryec. 1. Ilos¢ przeplyni¢tych kilometrow przez pltywakow
od wrzesnia do grudnia 2020 roku

Zrodto.: Opracowanie wiasne

Ryc. 2. 4 tygodniowy cykl obciazen treningowych przed

Mistrzostwami Polski
Zrédlo: Opracowanie wlasne
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wolicjonalne;  przygotowanie  teoretyczne.
Podziat ten ma na celu ulatwienie trenerowi
rozplanowaniardznorodnych ¢wiczen fizycznych
w poszczegdlnych etapach i1 okresach treningu
zawodnika. Podstawowym S$rodkiem treningu sa
¢wiczenia fizyczne, ktore stosowane wptywaja
na rozwdj fizyczny ¢wiczacego 1 zwigkszaja
mozliwos$ci funkcjonalne jego organizmu.

Material i metody. Celem badan bylo
okreslenie obcigzen treningowych plywakow
z Kadry Narodowej Juniorow i ich wptyw na
koncowy wynik w gtoéwnych zawodach.

Pytania badawcze:

1. Jaka byla wielkos¢ obcigzen treningowych
w wodzie zawodnikow?

2. Czy byla roznica wielkosci obcigzen
treningowych u  dziewczat
i chtopcow??

3. Czy zrealizowane wielko-
$ci obcigzen treningowych przy-
niosly zaplanowane rezultaty
u zawodnikow w Mistrzostwach
Polski?

4. Czyodpowiedniaobjetosé
treningu ptywackiego zmniejsza
si¢ w kolejnych fazach podczas
gdy wzrasta intensywno$¢
treningu?

Grupg badawcza stanowilo
6 zawodnikow Kadry Narodowej
Juniorow w plywaniu, ktérych
wplyw obcigzen treningowych
na wysokie rezultaty w randze
krajowej. Przebadanych zostato
3 dziewczat 1 3 chlopcow.
Wszyscy  zawodnicy  byli
w wieku 16 lat. Cala grupa
realizowala jeden program
treningowy. Metoda badan byta
analiza porownawcza obcigzen
treningowych w  makrocyklu

od wrzesnia do grudnia
2020 roku. Do opracowania
danych zastosowane
zostaly nastgpujace metody
statyczne; swimrankings.
net, ktory umozliwitl analize
poszczegblnych startow
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i wynikow na zawodach we Wroctawiu,
Lublinie 1 Mistrzostwach Polski. Dzieki
uzyskanym informacjom zostal stworzony
wykres stupkowy 1 liniowy, ktore przedstawiaja
réznice czasowe podczas startdéw kontrolnych
1 startdow ostatecznych, jak rowniez wielko$¢
obcigzen jaka ptywacy pokonywali w wodzie
podczas 4 miesiecy do zawoddw, ponadto
jakie byly wielkosci 14 obciazen na jednej
jednostce treningowej podczas 4 tygodniowego
przygotowania przed Mistrzostwami.

Wyniki badan

Objetos¢ treningowa w kolejnych miesigcach
byta zréznicowana. Najwigksza objetosc
treningu charakteryzowat si¢ pazdziernik,
w ktorym zawodnicy przeptywali 160 km.
Minimalnie = mniejsza  objetos¢  treningu
osiggnely obciazenia w grudniu, po ktorych
nastapit start na Mistrzostwach Polski Juniorow.
W kolejnych miesigcach globalna wielkos¢
obcigzen treningowych osiaga zblizone warto$ci
od 130 km (wrzesien) do 140 km (listopad).

Rozpatrujac  obszar informacyjny mozna
zauwazy¢ przewazajaca wielko$¢ obcigzen
w 1 tygodniu mikrocyklu. Jedna jednostka
treningowa wynosita okoto 8 km. W trakcie
kolejnego tygodnia (2 tydzien) zawodnicy
przeplyneli okoto 7 km na jednej jednostce
treningowej. W ostatnich dwoéch tygodniach
(tydzien 3, 4) przed gtownymi zawodami mozna
zauwazy¢ znaczny spadek przeptynigtych
kilometréw. Dziewczgta 1 chlopcy realizowali
ten sam program treningowy.

Ryec. 3. Progres zawodnika nr 1 na dystansie
20 m stylem dowolnym i 400 m stylem
dowolnym w przeciagu trzech startow przed

glownymi zawodami na plywalni 25 m
Zrédlo: Opracowanie wlasne

Ryc. 4. Progres zawodnika nr 2 na
dystansie 50 m i 100 m stylem grzbietowym
w przeciagu trzech startéw przed
Mistrzostwami Polski Junioréw na ptywalni
25m

Zrodlo: Opracowanie wlasne

Ryc. 5. Progres zawodnika nr 3
na dystansie 50 m i 100 m stylem
grzbietowym w przeciagu trzech startow
przed Mistrzostwami Polski Juniorow
na plywalni 25 m
Zrodto: Opracowanie wlasne

Ryec. 6. Progres zawodnika nr 4
na dystansie 50 m i 100 m stylem
grzbietowym w przeciagu trzech startow
przed Mistrzostwami Polski Juniorow

na plywalni 25 m
Zrédlo: Opracowanie wlasne
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Ryc. 7. Progres zawodnika nr 5
na dystansie 50 m i 100 m stylem
motylkowym w przeciagu trzech startow
przed Mistrzostwami Polski Juniorow
na plywalni 25 m
Zrodto: Opracowanie wlasne

Ryc. 8. Progres zawodnika nr 6
na dystansie 50 m i 100 m stylem
motylkowym w przeciagu trzech startow
przed Mistrzostwami Polski Juniorow

na plywalni 25 m
Zrédlo: Opracowanie wlasne

Ryc. 3, 4, 5, 6, 7, 8 przedstawiaja progresje
zawodnikow na przetomie 3  miesigcy.
Zawodnicy podczas przygotowan do Mistrzostw
Polski mieli kontrole starty, ktére miaty na celu
zweryfikowania zmeczenia badz przetrenowania.
Kazdy z zawodnikow na kontrolnych startach we
Wroctawiu i Lublinie ptynat dystans, na ktorym
wystartuje na glownych zawodach. Pomimo
duzych obciazen w pazdzierniku i listopadzie nie
wptyneto to negatywnie na postepy zawodnikow.
Wigkszo$¢ ptywakéw na kontrolnych startach
poptyneta podobny czas do swojego rekordu
zyciowego badz nieco gorzej. Najwicksze
postepy osiagneli zawodnik nr 1, ktory poprawit
swoj rekord na dystansie 400 m stylem
dowolnym o 11 sekund i tym samym poprawiajac
rekord Polski. Ptywaczka nr 5 poprawita rekord
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zyciowy, w tym jej rekord Polski na dystansie
50 m stylem motylkowym, uzyskujac Minimum
na Mistrzostwa Swiata. Zawodnik nr 2 zdobyt
ztoty medal na Mistrzostwach Polski na dystansie
100 m stylem grzbietowym poprawiajac rekord
o0 2 sekundy 1 srebrny medal na dystansie 50 m
stylem grzbietowym poprawiajac go o sekunde.
Wyrdzniajacy  postgp  mozna  zauwazyc
u zawodniczki nr 4 ktéra podczas Mistrzostw
Polski poprawita swoj rekord na 50 m stylem
grzbietowym o 2 sekundy zdobywajac zloty
medal Mistrzostw Polski 1 ocierajac si¢ o pobicie
rekordu Polski, za$ na dystansie 100 m stylem
grzbietowym zawodniczka zlamala barierg
minuty 1 poprawila rekord o 3 sekundy. Nieco
gorzej wypadli zawodnicy nr 3 i nr 6. Pltywak
nr 3 na koronnym dystansie 50 m stylem
grzbietowym poprawil sw¢j rekord od startu
kontrolnego we Wroctawiu o 2 sekundy, co
uplasowal go na miejscu 4. Podczas startu
na dystansie 100 m stylem grzbietowym
zawodnik poprawil wynik o sekunde i zdobyt
srebrny medal na Mistrzostwach Polski, tuz za
swoim klubowym kolega — ptywakiem nr 2.
Zawodniczka nr 6 podczas swoich zmagan na
zawodach osiggnela 4 miejsce na dystansie
100 m stylem motylkowym, uzyskujac w tym
rekord Zzyciowy poprawiajac czas od startu
kontrolnego o 2 sekundy, za$ na dystansie 50 m
stylem motylkowym poprawita czas o sekunde
1 zajeta 5 miejsce. Podsumowujac, zawodnicy
w duzej mierze dzigki wysokim obcigzeniom
treningowym 1 kontrolnych startach realizujac

Ryc. 9. Objetos¢ treningowa plywakow
w pierwszym i ostatnim tygodniu

przygotowan do Mistrzostw Polski
Zrédlo: Opracowanie wlasne
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ten sam program treningowym uzyskali
zamierzone rezultaty na gtownych zawodach, co
wynika z kilkunastu medali ztotych i srebrnych,
rekordow Polski i rekordow zyciowych.

Objetos¢ treningowa zawodnikOw w pierwszy
tygodniu przygotowan wynosita 48,9 km.
W ostatnim tygodniu przygotowan mozemy
zaobserwowac¢ gwattowny spadek kilometrow,
ktory wynosi 21 km.

Whioski. Na podstawie uzyskanych wynikow
badan mozna udzieli¢ nastgpujacych odpowiedzi
na postawione pytania badawcze:

1. Wielko$¢ obcigzen treningowych wynosita
od wrzesnia do grudnia 466,5 km. Badani we
wrzesniu przeptyneli 130 km, w pazdzierniku
160 km przy tym mieli start kontrolny we
Wroctawiu, w listopadzie 140 km, lecz nie
spowodowato u wigkszo$ci zawodnikow regresji
przygotowan. Plywacy byli poddani startom
kontrolnym, ktore mialy zweryfikowaé ich
dotychczasowe przygotowania do Mistrzostw
Polski pod okiem trenera.

2. Ptywacy realizowali ten sam program
treningowy od wrze$nia do grudnia 2020 roku.

3. Zrealizowane  obcigzenia  treningowe
przyniosty  zaplanowane rezultaty podczas
Mistrzostw Polski, poniewaz zawodnicy uzyskali
lepszy wynik niz Rekordy Polski, uzyskali minima
na Mistrzostwa Swiata i pobili rekordy zyciowe
zdobywajac przy tym ztote 1 srebrne medale.

4. Najwigksza objetos$¢ treningowa podczas
przygotowan do zawodow byta 4 tygodnie przed
zawodami. Zawodnicy podczas 1 tygodnia
listopada przeptywali na jednej jednostce
treningowe okolo 8 km. Stopniowo z tygodnia
ta objetos¢ malata 1 wynosita okolo 7 km
w drugim tygodniu, w trzecim tygodniu okoto
5,5 km a w ostatnim tygodniu przed zawodami
na jednej jednostce treningowe plywacy
przeptywali okoto 3,6 km.

Dotychczas w literaturze spotykamy wiele
opublikowanych artykutow dotyczacych
obcigzen  treningowych  plywakéw  na
réznych etapach szkolenia ptywackiego [4].
W ostatnich latach ze wzgledu na zwigkszenie
liczby glownych zawodow, wzrosto
znaczenie racjonalnego planowania treningu
1 rozkladu obciazen treningowych. Wyniki

badan obcigzen treningowych pozwolily na
przeprowadzenie roéznorodnosci porownan ich
budowie 1 wielko$ci oraz wptyw ich na wyniki
sportowe osiagnigte na glownych zawodach
w plywaniu na poziomie krajowym. Analiza
wynikow umozliwita doktadne odpowiedzenie
na pytania badawcze [12]. Warto nadmieni¢, iz
w zalezno$ci od pfci 1 dystansu startowego, na
ktorym zawodnik si¢ specjalizuje, zmieniaja
si¢ parametry obcigzen. Objetos¢ u kobiet jest
srednio o 8,5 % nizsza niz u mezczyzn, a na
dystansach 1001200 metrow nizsza 0 9—10 % niz
na dystansie dtuzszym 400 metrow i 0 20-22 %
niz na 800 i 1500 metréw [19].

Podsumowanie. = Wspoélczesny  trening
ptywackiopierasi¢nadoktadnejkontroliobcigzen
treningowych 1 startowych. W powyzszej pracy,
wielko§¢ obcigzen treningowych wynosilta
od wrzesnia do grudnia 466,5 km. Badani we
wrzesniu przeptyneli 130 km, w pazdzierniku
160 km przy tym mieli start kontrolny we
Wroctawiu, w listopadzie 140 km, lecz nie
spowodowato u wigkszo$ci zawodnikow regresji
przygotowan. Plywacy byli poddani startom
kontrolnym, ktére mialy zweryfikowac ich
dotychczasowe przygotowania do Mistrzostw
Polski pod okiem trenera. Ptywacy realizowali
ten sam program treningowy od wrzesnia do
grudnia 2020 roku, a zrealizowane obciazenia
treningowe przyniosty zaplanowane rezultaty
podczas Mistrzostw Polski, poniewaz zawodnicy
uzyskali lepszy wynik niz Rekordy Polski,
25 uzyskali minima na Mistrzostwa Swiata
1 pobili rekordy zyciowe zdobywajac przy tym
ztote 1 srebrne medale. Najwigksza objetos¢
treningowa podczas przygotowan do zawodow
byta 4 tygodnie przed zawodami. Zawodnicy
podczas 1 tygodnia listopada przeptywali
na jednej jednostce treningowe okolo 8 km.
Stopniowo z tygodnia ta objgtos¢ malata
1 wynosita okoto 7 km w drugim tygodniu,
w trzecim tygodniu okoto 5,5 km a w ostatnim
tygodniu przed zawodami na jednej jednostce
treningowe plywacy przeptywali okoto 3,6 km.
Postugujac si¢ parametrami, testami, wynikami
mozliwe jest skuteczne opracowanie obcigzen
treningowych dla poszczegdlnych zawodnikow
wysokiej klasy ptywania.
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