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Obcigzenia treningowe w ptywaniu. Trening ptywacki w dzisiejszych
czasach charakteryzuje sie nadzwyczajnie wysokimi obcigzeniami
w poréwnaniu do innych dyscyplin sportowych. Planowanie treningu
zwigzane jest stricte z doborem i stosowaniem wyznaczonych Srodkéw
i metod treningowych, a takze ukierunkowaniem poszczegélnych eta-
pow treningu w jeden wielki i ztozony proces, ktéry bedzie skutecznie
realizowany na przestrzeni lat [1]. Dojscie do maksymalnych obcigzen
treningowych w systemie wieloletniego treningu jest najwazniejszym
czynnikiem okreslajacym skutecznos¢ treningu. Wyréznia sie system,
wedtug ktérego powinna funkcjonowac¢ dana intensyfikacja treningu
W Ciggu catej ontogenezy sportowej [2]. Wedtug tej idei obcigzenia
w treningu ptywackim charakteryzujg sie statym i regularnym wzrostem
obcigzen treningowych na przestrzeni lat. W treningu ptywackim dos¢
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powszechng czynnoscig jest etapowy wzrost srodkéw stymulujgcych
progres wydolnosciowy, ktory przyspieszy proces regeneracyjny po
treningach z duzg objetoscia i intensywnoscig wysitku [10]. Nie mozna
ignorowac aspektéw zwigzanych z psychikg danego zawodnika. Zalecany
jest staty wzrost zaangazowania psychicznego w proces treningowy. Bez
treningu mentalnego dany zawodnik, moze w petni nie wykorzystywac
swojego potencjatu sportowego [17].

Bezposrednie przygotowanie startowe w ptywaniu. Bezposred-
nie przygotowanie startowe (BPS) w odniesieniu do dyscypliny jaka jest
ptywanie, jest bardzo istotnym okresem w catym toku treningowym
zawodnika uprawiajgcego ptywanie. nalezy planowac zadania i ¢wi-
czenia, ktére sg wykonywane i realizowane w kazdym poszczeg6lnym
mikrocyklu, az do gtéwnej imprezy sportowej [4]. Dzieki planowaniu
procesu treningowego, dany zawodnik zwieksza swoja szanse na osig-
gniecie oczekiwanych i wymarzonych rezultatéw [5, 6]. W szczegélnosci
proces planowania odnosi sie do okresu treningowego jakim jest BPS,
co zwieksza szanse na osiggniecie sukcesu przez danego ptywaka.
W polskim toku szkoleniowym wyréznia sie dwa modele - bezposred-
niego przygotowania startowego; pierwszy wariant: model 6-tygodniowy
i drugi wariant: model 8 - tygodniowy. Niniejsza praca zgtebiajgc aspekty
BPS na modelu 6 tygodniowym. BPS w wariancie 6 tygodniowym, roz-
poczyna czasem na regeneracje, po ostatnie waznej imprezie sportowe;j
[13]. Okres aktywnego wypoczynku trwa od 5 do 6 dni, wchodzi w sktad
fazy akumulacji. Zgodnie z piSmiennictwem i wytycznymi charaktery-
zuje sie przede wszystkim odnowg pod wzgledem fizycznym, a takze
psychicznym [11]. Czas regeneracyjny ma przygotowac zawodnika do
stopniowego wejscia na «obroty» treningowe, stagd w tym przedziale
czasu wdrazany jest trening o fagodnym charakterze, lekkie obcigzenia
treningowe, majgce na celu przygotowanie fundamentéw treningowych
pod kolejne, znacznie wieksze obcigzenia w procesie bezposredniego
przygotowania startowego [15].

Metody i materiat badai. Materiat badawczy stanowili zawodnicz-
ki i zawodnicy w wieku 14-16 lat, na co dzien ptywajgcych w jednych
z tréjmiejskich klubow ptywackich. Przebadano ogétem 70 ptywakow
w tym 30 zawodniczek i 40 zawodnikéw. Czterdziesci oséb z rocznika
2006, a trzydziesci ptywakdéw z rocznika 2005. W pracy zastosowano
analize poréwnawczg obcigzen treningowych w BPS z 2020 i 2021 roku.
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W kazdym z tych dwéch BPS wykonano podziat na 3 fazy: akumulacji,
intensyfikacji i transformacji.
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Objetosc treningowa w BPS 2020 i BPS 2021
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Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonego badania
Wyk. 3. Poréwnanie objetosci treningowej BPS 2020
Z BPS 2021 w poszczegdlnych fazach

Podsumowanie i wnioski. Wykres nr 1 przedstawia wyniki za-
rowno w BPS 2020, jak i BPS 2021 w catym procesie treningowym
przewazajg jednostki treningowe o charakterze specjalistycznym
w wodzie. W obydwu BPS trening na lgdzie stanowi niespetna 1/7
catego treningu, jest to znikoma ilos¢ w skali catego programu trenin-
gowego. BPS 2021 cechowat sie wieksza, iloscig jednostek treningo-
wych w skali catego cykli w poréwnaniu do rok wczesniejszego BPS-u.
Byt wiekszy o tgcznie siedem jednostek treningowych w tym szes¢
jednostek w wodzie i jedng na ladzie. Wykres nr 2 ukazuje proporcje
jednostek treningowych, w obydwu przypadkach zostata zachowana.
Najwieksza ilos¢ treningdw w BPS 2020, jak i BPS 2021 wystepowata
w fazie akumulacji, a najmniejsza w fazie intensyfikacji. Natomiast
najwieksza réznica miedzy jednostkami treningowymi w fazie wyste-
powata w fazie transformacji, w ktérej réznica wyniosta doktadnie
6 jednostek treningowych wiecej w 2021 roku, niz 2020. Wykres nr 3
odzwierciedla, iz objetos¢ treningowa w BPS 2021, byta wieksza niz
w BPS 2020 tgcznie o0 4,4 km. BPS 2020 charakteryzowat sie znaczaco
wiekszg objetoscig w fazie akumulacji, w poréwnaniu do BPS 2021.

n2



Faza intensyfikacji mniej wiecej mozna okresli¢ o podobnej objetosci
co do obydwu cykli. Natomiast faza transformacji w znaczgcej war-
tosci byta wieksza w BPS 2021 niz BPS 2020 o blisko 40 km. Porow-
nujac ilos¢ jednostek w danym BPS do objetosci treningowej, mozna
okresli¢, ze w obydwu BPS, zaréwno ilo$¢ jednostek, jak i objetos¢
jest podobna. R6znice wystepujg w fazach akumulacji i transforma-
¢ji w odniesieniu do dwéch cyklow treningowych. BPS 2020 cechuje
sie wiekszg objetoscig w fazie akumulacyjnej, a krotszg objetoscia
treningowa w fazie transformacji spowodowang p6zniejszym niz
w BPS 2021 startem kontrolnym. Z tego powodu BPS 2021 ma wydtu-
zong faze transformacji, co za tym idg wieksze obcigzenia objetosciowe
w danym okresie. Zwazywszy na to, jak waznym elementem treningu
jest indywidualizacja catego programowania treningowego, majac na
uwadze mozliwosci i potrzeby danych zawodniczek i zawodnikow,
poprzez zapisy w dzienniku treningowym odnoszgcym sie do obje-
tosci treningowej badanych ptywakéw, jestem w stanie okresli¢, jak
wptyw obcigzen treningowych, a doktadniej objetosci treningowej
rzutuje na ostateczny wynik sportowy.
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