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Wstep. We wspotczesnym sporcie wyczynowym najbardziej precyzyjnym
instrumentem kontroli intensywnosci oraz monitorowania zmian ada-
ptacyjnych zawodnika jako efektu treningowego jest przeprowadzenie
testoéw ptywackich [3]. Testy te nie tylko wykazujg precyzyjne zmiany
w metabolizmie tlenowym i beztlenowym, ale takze sg niezbedne
w okreslaniu réznych stref intensywnosci oraz oceny zmiennosci
indywidualnej techniki [1]. Gdy okres$lenie zakresdw sprinterskich
jest stosunkowo tatwe poprzez analize pokonywanego dystansu do
maksymalnej predkosci, to przy intensywnosci wytrzymatosciowych
duza precyzja jest podstawg skutecznosci wysoce wyspecjalizowane-
go programu treningowego [4]. Do kontroli efektow treningowych
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u ptywakow jest start na zawodach. Wymaga on od ptywaka pobudze-
nia uktadéw, narzagdéw i mechanizmoéw biorgcych udziat w wysitku
startowym [9]. Oprécz pomiaréw miedzyczasowych, stosuje sie coraz
czesciej monitoring ze zmianami predkosci w poszczegélnych fazach:
startu, ptywania, nawrotu i finiszu. Znaczgce réznice wynikajg z podziatu
na konkurencje i dystanse [10]. Test 4x25m jest narzedziem stuzagcym
do oceny i kontroli zmian indywidualnej techniki ptywania. Specyfika
tego testu jest mniejsze zmeczenie i krétszy dystans. Test okresla
potencjat techniki ptywania, czyli maksymalne mozliwosci techniczne
ptywaka [8]. Ocena kontroli wynika z predkosci ptywania, dtugosci
cyklu i czestotliwosci oraz indeksu techniki. Dzieki temu okreslane
sg poszczegblne kryteria: wartosci wzgledne dtugosci cyklu, czestotli-
wos¢ i indeks techniki od predkosci ptywania; wartosci maksymalne
potencjatu, czyli predkos¢ ptywania, indeks techniki ptywania; wartosci
krytyczne, czyli predko$¢ ptywania oraz dtugos¢ cyklu, czestotliwosci
oraz indeksu techniki. Aktualny potencjat techniki ptywania wzgledem
predkosci maksymalnej, wartos¢ indeksu techniki, dtugosci cyklu
i czestotliwosci [7].

Test 4x25m przebiega na ptywalni 25m. Zadaniem ptywaka jest po-
konanie dystansu 25m z progresywnie narastajacg predkoscig. Wazne
jest, aby przy pierwszym powtdrzeniu uzyskany czas nie powinien by¢
wolniejszy o okoto od 4 do 6 sekund od spodziewanego w ostatnim [6].
Roznice powinny by¢ réwne i wynosic¢ okoto od 1,0 sekundy do 1,5 se-
kundy. Kazda proba powtdrzeniowa powinna odbywac sie w cyklu 45
sekundowym po odbiciu od sciany ptywalni. Umozliwia to doktadny
pomiar techniki poruszania sie po powierzchni [2].

Metody i materiat badan. Zostato przebadanych 100 zawodni-
kow w wieku 16 lat jednego z trojmiejskich klubdw ptywackich. Cata
grupa realizowata jeden program treningowy. Zadaniem badanego
byto przeptyniecie 4 krotnie dystansu 25m. Rozpoczecie kazdego
powtérzenia odbywato sie w cyklu 60 sekundowym, po odbiciu od
Sciany. Test zostat wykonany na poczatku marca, a pdzniej zostat
powtérzony na poczatku maja. W badaniu zostata uzyta metoda
bezposrednia. Badany zawodnik nie byt informowany o czasie po-
konania poszczegdlnych odcinkéw.
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Wyniki
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Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonego badania
Wyk. 1. Rezultaty w tescie 4x25m zawodnika D.K stylem grzebitowym
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Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonego badania
Wyk. 2. Rezultaty w tescie 4x25m zawodnika D.K stylem dowolnym
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Test 4x25m (D.K.)
styl motylkowy
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Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie przeprowadzonego badania
Wyk. 3. Rezultaty w tescie 4x25m zawodnika D.K stylem motylkowym

Podsumowanie i wnioski. Wykresy przedstawiajg progres zawod-
nikdéw podczas préoby 4x25m. Kazdy z zawodnikdéw wykonywat test pod
wzgledem swoich ukierunkowanych styléw, ktérymi ptyng na gtéwnych
zawodach. Wykresy przedstawiajg prébe wykonywang podczas inten-
sywnego treningu, za$ druga préba byta przeprowadzona 3 tygodnie
przed zawodami. Sposréd wszystkich badanych dostrzega sie wazng
zaleznos$¢, ze u wszystkich respondentow szybkos$¢ ptywania poprawita
sie w znaczacy sposdb w poréwnaniu do czasu pierwszego testu 4x25
z marca. Kontrola jest istotnym elementem kierowania procesem tre-
ningu, dostarcza informacji o realizacji jak i efektach treningu. Dzieki niej
mozliwa jest takze ocena stanu wytrenowania zawodnikéw i wprowa-
dzanie ewentualnych korekt do programu [2]. Bardzo wazny dla efek-
tywnosci treningu jest odpowiedni dob6r obcigzen do indywidualnych
predyspozycji zawodnika. Kontrola treningu winna udostepniac zbiér
wiarygodnych informacji stuzgcych optymalizacji procesu szkolenia.
To takze istotny element kierowania procesem treningu, dostarcza
informacji o realizacji i efektach treningu [5].
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Stowa kluczowe: test 4x25m, intensywnos¢ ptywania, adaptacja

zawodnika do zmian w wysitku fizycznym.
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