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Charakterystyka obcigzen treningowych w ptywaniu.

Planowanie treningu ptywakoéw wymaga okreslenia przebiegu dtugosci
roznych etapéw: makrocykli, podokreséw i faz, mikrocykli i jednostek tre-
ningowych. Planowanie procesu treningowego wigze sie ze szczegdtowym
doborem réznorodnych srodkéw i metod, ukierunkowaniami procesu
treningowego oraz dynamika obcigzen treningowych i startowych. Jednym
z wazniejszych czynnikéw wptywajgcych na uzyskanie znaczacej formy
treningowej ptywaka sg obcigzenia treningowe. Objetos¢ “zewnetrzna”
w ptywaniu rozumiana jest jako sktadnik ilosciowy, wyrazony w wodzie
czasem lub iloscig przeptynietych kilometréw, ilos¢ powtdrzen nawro-
tow i finiszu, natomiast w ¢wiczeniach na lgdzie wyrazana jest odlegtos¢
czy ciezar. “Wewnetrzna” objetos¢ obcigzen treningowych w ptywaniu
charakteryzuje sie intensywnoscia, opisywana jest za pomocg takich
parametrow jak: szybkos¢ ptywania, szybkos¢ wykonywania skoku star-
towego, nawrotu czy finiszu.
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Charakterystyka bps-u w ptywaniu.

W polskim ptywaniu czesto wykorzystuje sie model BPS, ktory trwa
od 5-8 tyg. Mozna w nim wyrézni¢ trzy fazy: akumulacji, intensyfikacji
oraz transformacji. Akumulacja charakteryzuje sie przywréceniem sit
fizycznych oraz wypoczynkiem psychicznym po zawodach. Druga faza
BPS - intensyfikacji, nastepuje wzrost intensywnosci pracy w stosunku
od fazy odbudowujacej. Obcigzenie treningowe w tej fazie jest najwyzsze
i ma na celu zwiekszy¢ adaptacje organizmu do duzych obcigzenh. Dzieki
temu zwieksza sie poziom wytrenowania zawodnika i w kolejnej fazie
BPS wystepuje zjawisko superkompensacji. W tej fazie zawodnik powi-
nien osiggna¢ najwyzsza forme startowq. Trening w fazie transformacgji
ukierunkowany jest na wyréwnywanie drobnych btedéw technicznych,
wprowadzenie zawodnika w warunki startowe, poswiecenie uwagi na
najdrobniejsze elementy wptywajgce na uzyskanie jak najlepszego wy-
niku. Aby efektywnie kierowa¢ procesem treningu, nalezy bazowac tylko
na sprawdzonych sposobach odziatywania na zawodnika.
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