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OBCIAZENIA TRENINGOWE W BEZPOSREDNIM )
PRZYGOTOWANIU STARTOWYM 15-16LETNICH PLYWAKOW

INFLUENCE TRAINING LOADS IN THE DIRECT STARTING
PREPARATION OF 15-16 YEAR-OLD SWIMMERS

Plywanie jest jednq z form aktywnosci fizycznej, ktora pozwala na wszechstronny rozwdj sprawnosci ruchowej. Uprawianie
tej dyscypliny sportu korzystnie wplywa na prawidtowy rozwdj fizyczny dzieci i mlodziezy, sprzyja ksztaltowaniu charakteru oraz
tworzy nawyki rekreacyjno-higieniczne. Umiejetnosé ptywania stata si¢ dobrem koniecznym, przez co wpisano jg do programow
szkolnych. Wymienione wyzej zalety sprawily, ze od wielu lat plywanie jest w programie wychowania fizycznego w szkole. Na

© Kreft P., Skalski D. V., Kowalski D., Mirska I., 2023 )



Haykosi npaui MixpezioHaneHoi akademii ynpasniHHa nepcoHanom. [ledazoeiyHi Hayku Bunyck 1 (54),2023

znaczqcy postep Polskiego plywania olbrzymi wplyw ma wykwalifikowana kadra trenerska oraz wySmienite warunki do treningu
dla zawodnikow kadry narodowej. Efektywnos¢ treningu zawodnika zalezy takze od prawidlowo prowadzonej diagnostyki.
Zachowanie wzglednej rownowagi poszczegolnych sktadowych stanu wytrenowania jest niezbednym elementem przygotowania
startowego. Ze wzgledu na to, ze w kalendarzu Polskiego Zwigzku Plywackiego znajduje si¢ wiele imprez sportowych, jednym z
najwazniejszych elementow w procesie treningu stato si¢ odpowiednie zaplanowanie startow gtownych oraz startow kontrolnych
dla poszczegolnych ptywakow. W jednym makrocyklu rocznym moze by¢ kilka startow gtownych, dlatego duzego znaczenia
nabrato bezposrednie przygotowanie startowe.
Stowa kluczowe: obcigzenia treningowe, BPS, jednostka treningowa.

Swimming is one of the forms of physical activity that allows for comprehensive development of physical fitness. Practicing
this sport has a positive effect on the proper physical development of children and adolescents, helps to shape character and
creates recreational and hygienic habits. The ability to swim became a necessary good, which is why it was included in school
curricula. The above-mentioned advantages have made swimming a part of the physical education program at school for many
years. The significant progress of Polish swimming is greatly influenced by qualified coaching staff and excellent training
conditions for national team players. The effectiveness of a player's training also depends on properly conducted diagnostics.
Maintaining a relative balance of individual components of the state of training is an essential element of starting preparation.
Due to the fact that there are many sports events in the calendar of the Polish Swimming Association, one of the most important
elements in the training process has become the proper planning of main starts and control starts for individual swimmers.
There may be several main starts in one annual macrocycle, therefore it is of great importance took on direct start preparation

Key worlds: training loads, direct starting preparation, training unit.

Charakterystyka obciazen treningowych

Warunkiem wlasciwego planowania jest
posiadanie odpowiedniej wiedzy na temat
realizowanych obcigzen, reakeji organizmu
na wykonany wysitek oraz kierunku zmian
Jakie moga by¢ wywotane. W teorii sportu
istnieje wiele metod pozwalajacych opisywac
obcigzenia treningowe- od metod opisowych
uwzgledniajacych tylko tre$¢ treningu, po analizy
fizjologiczne informujace o kosztach pracy. [15]
Niezbedne jest przyjecie zalozenia, czym sa
obcigzenia treningowe. FunkCJonquca definicja
okreslajaca je jako wielko$¢ pracy okreslonego
rodzaju i intensywnosci zrealizowana przez
zawodnika w danym ¢wiczeniu pozwala na
ujgeie obceigzen  treningowych zaréwno pod
wzgledem tresci jak 1 intensywnosci. Dwie
sktadowe obciazen - objeto$¢ i1 intensywnos¢ -
opisuja bowiem nie tylko jakie zadanie
wykonat zawodnik, ale rowniez jakiego rodzaju
mechanizmy energetyczne byly Zaangazowane w
pracg. Wykonang pracg mozna scharakteryzowac
W sposob opisowy, ,,np. Powiedzie¢, ze ktos
przebiegt Skm z intensywnos$cia 60% swoich
mozliwos$ci lub wykonat w czasie 90 min
100 rzutéw do kosza”. Ujmujac obcigzenia
treningowe (objetos¢ 1 intensywnos$¢) w takiej
konwencji mozna je uznawac jako obcigzenia
zewnetrzne. Obciazenie zewngtrzne wywotuje
okreslone reakcje ustrojow, ktoére mozna
zapisa¢ i oceni¢ jako obcigzenie wewnetrzne.
Za miar¢ mozna przyjac¢ np. koszt energetyczny
wysitku, czestotliwo$¢ skurczow serca, czgstos¢
oddychania oraz poziom zakwaszenia we krwi.
Prostym wskaznikiem oceniajacym odpowiedz
organizmu na wysitek jest czgstoS¢ skurczow
serca (HR), tzn. im wyzszy jest jego poziom,
tym wigksza intensywnos¢ wysitku. Tam, gd21e
jest wykonywana praca, wystepuje rowniez
zmeczenie. Zmeczenie polega na wyczerpaniu
substancji energetycznych pracujacej tkanki czy

6

narzadu, jest bodzcem do pdzniejszej odbudowy
z tzw. Nadmiarem — efekt superkompensacji.
Jest to podstawowa prawidtowo$¢ biologiczna
pozwalajaca podnosi¢ stan wytrenowania.
Ten ﬁZJOlOglCZIly mechanizm: praca
==>zmeczenie =>kompensacja  (odnowa)
==>superkompensacja  cechuje si¢ duza
specyficzno$cia. [16]O poziomie i rodzaju zmian
adaptacyjnych zachodzacych w organizmie
decyduje przede wszystkim wielko$¢ oraz
charakter stosowanych obcigzen treningowych.
Poleganie tylko na danych gromadzonych przez
prowadzacego zaj¢cia wydaje si¢ by¢ jednak nie
wystarczajgce. Czym innym moga by¢ zatozenia
trenerskie co do zaplanowanej i1 zrealizowane;j
pracy, a czym innym odczucia zawodnikow.
Prawidlowo prowadzony proces kierowania
treningiem  sportowym musi uwzgledniaé
przeplyw informacji pomig¢dzy obydwiema
stronami. Informacja ze strony zawodnika
powinna by¢ bowiem waznym elementem
uwzgledniajagcym przy planowaniu obcigzen.
[17,18]

Charakterystyka obciazen treningowych w
plywaniu

Planowanie treningu ptywakow wymaga
okreslenia przebiegu dlugosci réznych etapow:
makrocykli, podokresow 1 faz, mikrocykli i
jednostek tremngowych Planowanie procesu
treningowego Wwiaze si¢ ze szczegOlowym
doborem roznorodnych s$rodkéw 1 metod,
ukierunkowaniami procesu treningowego oraz
dynamika 0b01qzen treningowych 1 startowych.
Jednymzwazniejszych czynnikow wptywajacych
na uzyskanie znaczacej formy treningowe;j
plywaka F:] obc1qzen1a treningowe. [12] Objgtos¢
“zewnetrzna” w plywamu rozumiana jest jako
sktadnik ilo$ciowy, wyrazony w wodzie czasem
lub iloscig przeptynigtych kilometrow, ilos¢
powtdrzen nawrotdéw 1 finiszu, natomiast w
¢wiczeniach na ladzie wyrazana jest odlegtos¢
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czy cigzar. “Wewngtrzna” objgtos¢ obcigzen
treningowych w plywaniu charakteryzuje sig
intensywnoscia, opisywana jest za pomocg takich
parametrow jak: szybko$¢ plywania, szybkos¢
wykonywania skoku startowego, nawrotu czy
finiszu. [1]

Charakterystyka BPS-u

Wspotczesnie w  treningu  zawodnikow
niezbedne staje si¢ przygotowanie do
najwazniejszych imprez, tzw. Docelowych
startow w sezonie. Te¢ specyficzng faze
treningu, okresu startowego okresla si¢ jako
bezposrednie przygotowanie startowe (BPS).
Tyczy si¢ to tylko najlepszych zawodnikow
przygotowujacych si¢  do najwazmejszych
imprez. Przenoszenie tych wzoréw na inne
poziomy, moze przynies¢ odwrotne skutki.
Sens specjalnego przygotowanla startowego do
gltéwnej imprezy wigze si¢ przede wszystkim
z odpowiednim modelowaniem rodzaju i
wielko$ci  obcigzen treningowych. Czym
wigc trzeba si¢ kierowa¢ przy planowaniu
BPS-u? Czynnikiem determinujagcym jest tu
czas dzielacy ostatni prestizowy start (np.
mistrzostwa kraju) od sportowego celu sezonu
(zawody glowne, start glowny), a takze
wielko$ci 1 charakter obcigzenh w tej fazie
szkolenia. [16,17] Standardowy BPS trwa 5-8
tygodni. Pierwsze kilka dni przeznacza si¢ na
aktywny wypoczynek oraz odnowe psychiczng.
Po tym mikrocyklu planuje si¢ mezocykl
podstawowy trwajacy 3-4 tygodnie. Dzieli si¢ na
dwie czesci: przygotowania wszechstronnego i
przygotowania specjalnego. W pierwszej czgsci
mezocyklu podstawowego trening ma charakter
odbudowujacy i charakteryzuje¢ si¢ obcigzeniami
zblizonymi do tych jakie bylty wykonywane w
pierwszej czesci okresu przygotowawczego.
Dzienna objetos¢ przewyzsza wielkoscia
dotychczasowe obcigzenia i1 wynosi nawet
5-7h przy 2-4 jednostkach. Ta czg$¢ mezocyklu
konczy si¢ zawodami kontrolnymi. Druga
czg$¢ mezocyklu odpowiada podokresowi
przygotowania ukierunkowanego w okresie
przygotowawczym. Obje¢tos¢ zmniejsza si¢ do
3-4h dziennie a intensywnos$¢ wzrasta. Mezocykl
ten konczy si¢ zawodami kontrolnymi. Po
mezocyklu podstawowym planuje si¢ mezocykl
przedstartowy, ktorego gldownymi zadaniami
s3: odnowa biologiczna po obcigzeniach
poprzedniego  mezocyklu, przygotowanie
psychiczne do zawoddéw. Objetos¢ pracy
powtérnie spada i wynosi 2-3h przy 1-2
jednostkach  treningowych.  Przygotowanie
BPS-u ma charakter indywidualny.[2, 7]

Charakterystyka BPS-u w plywaniu

W Polskim plywaniu czgsto wykorzystuje
si¢ model BPS, ktory trwa od 5-8 tyg. Mozna

wyrozni¢ trzy fazy: akumulacji, intensyfikacji
oraz transformacp Akumulacja charakteryzuje
si¢  przywroceniem sit  fizycznych oraz
wypoczynkiem psychicznym po zawodach.
Druga faza BPS - intensyfikacji, nastepuje
wzrost intensywno$ci pracy w stosunku od
fazy odbudowujacej. Obc1qzen1e treningowe
w tej fazie jest najwyzsze 1 ma na celu
zwigkszy¢ adaptacje organizmu do duzych
obcigzen. Dzieki temu zwigksza si¢ poziom
wytrenowania zawodnika i w kolejnej fazie BPS
wystepuje zjawisko superkompensacji W tej
fazie zawodnik powinien osiggna¢ najwyzsza
formg startowg. Trening w fazie transformaCJl
ukierunkowany  jest na  wyrdwnywanie
drobnych btgdow technicznych, wprowadzeme
zawodnika w warunki startowe, poswiecenie
uwagi na najdrobniejsze elementy wplywajace
na uzyskanie jak najlepszego wyniku. [14] Aby
efektywnie kierowac procesem treningu, nalezy
bazowa¢ tylko na sprawdzonych sposobach
odziatywania na zawodnika. [3]

dynamika obcigZer

_—_‘_—I__

W .

2k

dzienna objetost pracy

mezocykl
kantrolno-przygotowawczy
(3 tygodnie)

mezocykl przedstartowy
(3 tygodnie)

mistrzostwa
kraju

Cel, metody i material badan

Celem badan byta analiza poréwnawcza
obcigzen treningowych w  bezposrednim
przygotowaniu startowymptywakéw oraz ich
wplyw na wyniki w Zimowych Mistrzostw
Polski Juniorow w latach 2020 12021

Pytania badawcze:

1. Jaka byta wielko$¢ obcigzen treningowych
zawodnikow w wodzie w roku 2020 (BPS 1) i
2021(BPS 2)?

2. Jaki byl faczny czas jednostek treningowych
w trakcie trwania BPS-6w w roku 2020 1 2021?

3. Czy byla roéznica wielkosci obcigzen
treningowych u dziewczat 1 chtopcoéw w BPS 1
1 BPS 2?

4. Czy zrealizowany obcigzenia treningowe
przyniosty oczekiwane rezultaty u ptywakow
na Zimowych Mistrzostwach Polski Juniorow w
roku 2020120217

Material badawczy stanowily  zapisy
obciagzen treningowych, ktore byty realizowane
przezptywakow zjednego zklubu w Trojmiescie.

7
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Wsrod badanych byto 5 zawodniczek oraz 5
zawodnikow. Analizie poddano obciazenia
treningowe bezposredniego przygotowania
startowego do Zimowych Mistrzostw Polski
Junioroww latach2020 i1 2021 . BPS 1 oraz
BPS 2 trwaty 42 dni. Kazdy z zawodnikow w
czasie trwania BPS-0w bral udzial w starcie
kontrolnym.

Metodg badan byla analiza poréwnawcza
obcigzen treningowych w  bezposrednim
przygotowaniu startowym pltywakow klubu
sportowego w Trojmiescie w roku 2020 1 2021.
Obcigzenia treningowe zostaly zapisane w
dzienniku treningowych oraz udost¢pnione przez
trenera klubowego.

Analiza wynikow

W czasie bezposredniego przygotowania
startowego do Zimowych Mistrzostw Polski
Juniorow 15 letnich, zawodnicy badani
przeptyneli 232,5km oraz spedzili 88 h na
treningu sportowym. Najwigksza objetos¢
treningowa, pod wzgledem kilometréw jak i
godzin spedzonych na basenie, wystgpita w
okresieakumulacji(ryc.1.). W3 tygodniuokresu,
nastapil start kontrolny, w ktérym zawodnicy
wystartowali w konkurencjach, w ktorych
startowali na Zimowych Mistrzostwach Polski
Junioréw. Po starcie kontrolnym zawodmcy
zmniejszyli objetos¢ treningowa, i juz kazdy
nastepny tydzien byt coraz mniej aktywny.
W ostatnim tygodniu zawodnicy przeplyne;h
najmniej kilometréw, przygotowujac si¢ juz
bezposrednio do Mistrzostw Polski. Cwiczyli
wtedy glowme skoki startowe, nawroty,
mocne przyspleszema na krotkich dystansach
Przechodzili  réznego rodzaju  odnowy
biologiczne oraz zabiegi u fizjoterapeutow. Po
6 tygodniach BPS-u wystartowali na Zimowych
Mistrzostwach Polski. Ponizej prezentuja si¢
ich uzyskane rezultaty oraz ich progresy.

40
30
20
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0

1 tydzie 2 tydzie! 3 tydzien (start 4 tydziel 5 tydziel 6 tydzien
kontrol \y

Ryec. 1. Ilo$¢ przeplynietych kilometrow w
poszczegolnym tygodniu BPS 1
Zrédto: Opracowanie wlasne

25

20 20
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0

Tydzier 1 Tydzieri 2 Tydzien 3 Tydzier: 4 Tydzien 5 Tydzien 6

Ryec. 2. Obj¢tos¢ godzinowa treningu BPS 1
Zrédto: Opracowanie whasne

1:05:31
1:04:48 1:04:45
1:04:05 K

1:03:22

1:02:38

1:01:55

1:01:12 1:01:18
1:00:29

0:59:46

0:59:02

Mistrzostwa Polski 14 lat Start Kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat

Ryec. 3. Progres zawodnika nr 1 na dystansie 100

m stylem motylkowym w przeciggu 3 startéw w
BPS 1

Zrodto: Opracowanie wlasne

Zawodnik nr 1 rozpoczynat 6 tygodniowy
okres przygotowawczy do Mistrzostw Polski
z rekordem zyciowym wynoszacym 1:03,56,
ktory zrobil podczas trwania Mistrzostw Polski
Juniorow 14 letnich. Pierwsze 2 tygodnie okresu
przepracowat bardzo dobrze 1 przeptynat 105,6
km oraz spedzit 40 h na treningu sportowym.
Po ciezkich pierwszych tygodniach przyszedt
czas na start kontrolny, w ktorym zawodnik
poplynat gorzej o prawie 1 sekund¢ od swojego
rekordu zyciowego. W nastepnych tygodniach
treningu, objetos¢ kilometrowa zaczeta spadac.
Po 6 tygodniach Wystartowat na Mistrzostwach
Polski Juniorow 15 letnich, na ktérych poprawit
rekord zyciowy o ponad 2,5 sekundy. Jego
rekord zyciowy wynosit wtedy 1:01,18. Ten czas
zagwarantowal mu miejsce w najlepszej 20 w
Polsce.

Zawodnik nr 2 rozpoczynal  okres
przygotowawczy do Mistrzostw Polski Juniorow
15 letnich z rekordem zyciowym wynoszacym
25,29 s na 50 m stylem dowolnym. Podobnie
jak zawodnik nr 1 przeptyngt tyle samo
kilometréw oraz spedzit tyle samo h na treningu.
Réwniez wystartowal w  starcie kontrolnym,
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gdzie poptynat 0,3 s wolniej niz jego rekord
zyciowy. Po kolejnych tygodniach przygotowan
wystartowal na najwazniejszych zawodach, czyli
Mistrzostwach Polski Junioréw 15 letnich, gdzie
poptynal 24,33 czyli poprawil si¢ o prawie lsw
poréwnaniu do Mistrzostw Polski Juniorow 14
letnich. Ten czas zagwarantowal mu 4 miejsce w
Polsce.

0:26:12
0:25:55

/ 0:25:53
:25:29

0:25:38
0:25:21
0:25:03

0:24:46

0:24:29 0:24:33

0:24:12
0:23:54

0:23:37
Mistrzostwa Polski 14 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15
lat lat

Ryc. 4. Progres zawodnika nr 2 na dystansie 50 m
stylem dowolnym w przeciagu 3 startow
Zroédto: Opracowanie wlasne

0:33:07
0:32:50
0:32:33
0:32:15
0:31:58
0:31:41
0:31:24
0:31:06
0:30:49
0:30:32

/—‘ Q32:58
:32:31

0:31:27

Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat

Ryec. 5 Progres zawodnika nr 3 na dystansie 50 m
_stylem klasycznym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie whasne

Zawodnik nr 3 w czasie okresu
przygotowawczego w pierwszych 3 tygodniach
przeptynal 139,2 km oraz spedzit 56 h na treningu
sportowym, ktory sktadat si¢ nie tylko z zaje¢ w
wodzie, ale réwniez z przygotowan na ladzie.
Jego rekord zyciowy na dystansie 50 m stylem
klasycznym wynosit 32,31, ktory ustanowil na
Mistrzostwach Polski Junioréw 14 letnich. Po 3
tygodniach wystartowal w starcie kontrolnym
gdzie poplynql 32,58, czyli 0,2 s wolniej niz jego
rekord zyciowy. W kolejnych tygodmach objetosé
kilometrowa i czasowa treningu zaczela spadac,
zawodnik skupial si¢ na odnowie biologiczne;j.
Wystartowat na Mistrzostwach Polski Juniorow
15 letnich, gdzie poptynat 31,27 co dalo mu 8
miejsce w kraju

5:13:55 5:12:02

5:11:02 5:oi:12/—'
5:08:10

5:05:17 5:02:59
5:02:24

4:59:31

4:56:38

Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat

Ryec. 6. Progres zawodnika nr 4 na dystansie 400
stylem zmiennym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wlasne

Zawodnik nr 4 speqahzowal si¢ W
stylu zmiennym i jego rekord zyciowy na
dystansie 400 m wynosit 5:09,12. Pierwsze
3 tygodnie okresu byly ciQZkie 1 zawodnik
w starcie kontrolnym popiynql gorzej o
prawie 3 s niz jego rekord zyciowy. Kolejne
tygodnie przynosity wigcej czasu na odnowy
biologiczne oraz zmniejszata si¢ objgtos¢
treningowa. Po petnych 6 tygodniach okresu
przygotowawczego, zawodnik wystartowat
w Mistrzostwach Polski Junioréw 15 letnich,
gdzie poprawil swoj rekord zyciowy o ponad
6,7 s. Teraz jego rekord zyciowy wynosi
5:02,59.

2:16:48
2:14:58

2:1/

2:15:22
2:13:55
2:12:29
2:11:02 2:09:33
2:09:36
2:08:10

2:06:43
Mistrzostwa Polski 14 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15
lat lat

Ryec. 7. Progres zawodnika nr 5 na dystansie 200
m stylem dowolnym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wiasne

Rekord zyciowy zawodnika nr 5 w trakcie
6 tygodniowego okresu przygotowawczego
wynosit 2:12,03. Zawodnik solidnie
przepracowal pierwsze tygodnie, na starcie
kontrolnym poptynat gorzej niz jego rekord
zycmwy (2:14,58). Zawodnik wystartowat w
najwazniejszych zawodach w sezonie i uzyskat
rezultat 2:09,33. Poprawit si¢ wiec o prawie
3 sekundy wzglqdem rekordu zyciowego,
natomiast poprawa od startu kontrolnego
wyniosta troch¢ wigcej a mianowicie 5,2 s.
Niestety zawodnik uplasowat si¢ na 42 miejscu
w Polsce.

9
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Wykresy. 3, 4, 5, 6, 7 przedstawiaja progresje
zawodnikdw w trakcie 6 tygodniowego okresu
przygotowawczego, zwanego bezposrednim
przygotowaniem startowym. Zawodnicy podczas
tego okresu przeptyneli tyle samo kilometrow
(ryc.1.) oraz spedzili tyle samo godzin na treningu
(ryc.3.). Dokonana analiza zawiera najlepszy
wynik uzyskany przez zawodnika podczas trwania
Mistrzostw Polski Junioréow 15 letnich. Kazdy z
zawodnikow startowal indywidualnie 5 razy.

0:29:57

O:Zi/-’

0:30:14
0:29:31

0:28:48
Q:28:01
0:28:05

0:27:22

0:26:38
Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat
Ryec. 8. Progres zawodniczki nr 1 na dystansie 50
m stylem dowolnym w przeciagu 3 startow

Zrodto: Opracowanie wiasne

Zawodniczka nr 1 poptynela w czasie
Mistrzostw Polski Juniorow 14 letnich 29,10
s na 50 m stylem dowolnym. Z tym czasem
rozpoczynala okres przygotowawczy. Podczas
startu kontrolnego poptyneta gorzej od rekordu
zyciowego o prawie 0,5 s (29,57s). Podczas
trwania Mistrzostw Polski Junioréw 15 letnich
poprawila swoj czas o prawe 1 s w porOwnaniu
do czasu z MPJ 14 lat. Jej nowy rekord zyciowy
wynosit 28,01s.

1:15:56

1:1/“

1:16:19
1:15:36
1:14:53
1:14:10
1:13:26
1:12:43
1:12:00
1:11:17
1:10:34
1:09:50
1:09:07

{:11:43

Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat

Ryc. 9. Progres zawodniczki nr 2 na dystansie 100
m stylem motylkowym w przeciagu 3 startow
Zrodto: Opracowanie wilasne

Zawodniczka nr 2 przygotowujac si¢ do
Mistrzostw Polski Juniorow 14 letnich, brata

10

udziat w 6 tygodniowym BPS-ie. Jej rekord
zyciowy na dystansie 100 m stylem motylkowym
wynosit 1:14,02. Nastarcie kontrolnym poptyneta
gorzej od tego czasu o 1,5s. Wystartowata na
Mistrzostwach Polski Juniorow 15 letnich,
poprawiajac rekord zyciowy o 2,5 s (1:11,43).

4:50:01

4:4V\‘

4:50:53
4:49:26
4:48:00
4:46:34
4:45:07
4:43:41
4:42:14
4:40:48
4:39:22
4:37:55
4:36:29

4:41:30

Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat
Ryec. 10. Progres zawodniczki nr 3 na dystansie
400 m stylem dowolnym w przeciggu 3 startow

Zrodto: Opracowanie whasne

Zawodniczka nr 3 rozpoczynala okres
przygotowawczy z rekordem zyciowym na
dystansie 400 m stylem dowolnym wynoszacym
4:48,21. W starcie kontrolnym poptyneta gorzej
o prawie 2 s. Finalnie w najwazniejszej imprezie
ustanowita nowy rekord zyciowy, ktoéry wynosit
4:41,30.

2:47:02
2:46:19
2:45:36
2:44:53
2:44:10

2:46:43
2:43:26
2:42:43

2:4/
2:42:00

Mistrzostwa Polski 14 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15
lat lat

2:43:59

Ryec. 11. Progres zawodniczki nr 4 na dystansie
200 m stylem klasycznym w przeciagu 3 startow
Zrodto: Opracowanie whasne

Rekord zyciowy zawodniczki na dystansie
200 m stylem klasycznym wynosit 2:45,02.
Zawodniczka W trakcie przygotowan
wystartowala w starcie kontrolnym, na ktorym
poplyneta gorzej o 1,5s (2:46,43). Po calym
okresie przygotowawczym wystartowala na
Mistrzostwach Polski gdzie uzyskata rezultat
2:43,59, co ustanowito jej nowy rekord zyciowy.

Zawodniczka nr 5 rozpoczynajac BPS
posiadata rekord zyciowy na dystansie 100 m
stylem motylkowym wynoszacy 1:14,02. W
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czasie startu kontrolnego poptyn¢ta nieznacznie
gorzej (1:15,00). Podczas gléwnych zawodow,
zawodniczka poprawita rekord  Zyciowy,
ktory wynosit 1:11,29.Ryc. 10, 11, 12, 13,
14 przedstawiaja progres zawodniczek na
przestrzeni 3 startéw. Kazda z badanych w
czasie startu kontrolnego poptyneta gorzej od
swojego rekordu zyciowego. Na Mistrzostwach
Polski kazda zawodniczka stangta na wysoko$ci
zadania 1 poprawita swoj rekord zyciowy.

1:15:36
1:14:53
1:14:10
1:13:26
1:12:43
1:12:00
1:11:17
1:10:34
1:09:50
1:09:07

1:15:00

1:1M

:11:29

Mistrzostwa Polski 14 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 15 lat

Ryec. 12 Progres zawodniczki nr 5 na dystansie
100 m stylem motylkowym a przestrzeni 3
) startow
Zrodto: Opracowanie wlasne

Wyniki badan BPS 2

W czasie calego okresu przygotowawczego
zawodnicy przeptyneli 242,6 km 1 spedzili
88 h na treningu sportowym. Objetosc
treningowa w kolejnych tygodniach byla
zroznicowana. Najwicksza objetos¢ treningu
wystagpita w pierwszych 2 tygodniach okresu
przygotowawczego, w  ktorej zawodnicy
przeptyneli 105,6 km (wyk. 13 .) . Z kazdym
tygodniem obcigzenia treningowe malaty,
zawodnicy wystartowali w starcie kontrolnym. W
ostatnich 2 tygodniach mozna zauwazy¢ mocny
spadek przeptynietych kilometrow, zawodnicy
weszli wtedy w mezocykl przedstartowy. W
ciggu tych 2 tygodni przeptyneli zaledwie
55,5km. Dziewczgta 1 chtopcy realizowali ten
sam program treningowy.

Zawodniknr 1 zaczynalokres przygotowawczy
z rekordem zyciowym wynoszacym 1:01,18. Byt
to jego wynik, ktory uzyskat podczas Mistrzostw
Polski juniorow 15 letnich. Podczas startu
kontrolnego uzyskat duzo gorszy wynik, niz jego
rekord zyciowy. Po przepracowaniu catego okresu
wystartowal na Mistrzostwach Polski juniorow
16 letnich, gdzie poprawit rekord zyciowy o
prawie 3 sekundy, co zagwarantowalo mu finat
MP i miejsce w najlepszej 20 w kraju. Czas ktory
uzyskat podczas Mistrzostw Polski jest lepszy o
prawie 6 sekund od czasu uzyskanego od startu
kontrolnego.

70

60

50
40
30
20
10

0

Rye. 13. Tlosé przeplynietych kilometrow w
poszczegolnym tygodniu BPS 2
Zrédto: Opracowanie wlasne

25

20

20
16 16
15 14
10 I
5
0
1 Tydzier 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzier 5 Tydzien 6 Tydzier

Ryec. 14. Objetos¢ godzinowa treningu BPS 2
Zrodto: Opracowanie whasne

01:06:14
01:04:48
01:03:22
01:01:55
01:00:29

01:04:34
00:59:02
00:57:36

01:01:18/-'
00:56:10

Mistrzostwa Polski 15 lat

Q0:58:58

Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 15. Progres zawodnika nr 1 na dystansie 100
m stylem motylkowym w przeciagu 3 startow
Zrodto: Opracowanie wlasne

0:25:21 0:25:06

0:25:03

0:24:46 0:2/
0:24:29

0:24:12 0:23:59
0:23:54

0:23:37

0:23:20

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 16. Progres zawodnika nr 2 na dystansie 50
m stylem dowolnym w przeciggu 3 startow
Zrédlo: Opracowanie whasne

11
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Zawodmknr2zaczynalokresprzygotowawczy
z  rekordem  Zyciowym  ustanowionym
wynoszacym 24,33. Podczas startu kontrolnego
popiynql 25,06 wiec prawie 0,8 sekundy gorzej
niz jego rekord zyciowy. Na Mistrzostwach
Polski Junior6w 16 letnich, poptynat rewelacyjny
wynik, Wynoszacy 23,59. Wymk ten jest lepszy
o prawie 1,5 s niz czas ze startu kontrolnego.
Start kontrolny a Mistrzostwa Polski dzielity 3
tygodnie. Ten wynik dal mu 4 miejsce w Polsce
oraz poprawit swoj rekord Zyciowy o prawie
sekunde na dystansie 50 m stylem dowolnym.

0:32:33
0:32:15
0:31:58
0:31:41
0:31:24
0:31:06
0:30:49
0:30:32
0:30:14
0:29:57

Mistrzostwa Polski 15 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16

lat lat

0:32:14

0:3/

0:30:52

Ryec. 17 Progres zawodnika nr 3 na dystansie 50
m stylem klasycznym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wlasne

Zawodnik nr 3 rozpoczynal  okres
przygotowawczy do Mistrzostw Polski Junioréw
16 letnich z rekordem zyciowym, wynoszacym
31,27 s na dystansie 50 m stylem klasycznym.
Zawodnik przepracowatl solidnie pierwsze 2
tygodnieokresu przygotowawczego,codatoobraz
na to, ze w trakcie startu kontrolnego poptynat
gorzej od swojego rekordu zyciowego. Jego
gléwnym celem byt start na Mistrzostwach Polski
Juniorow 16 letnich, gdzie po przepracowaniu
catego okresu, poprawil on rekord Zyciowy o
0,7 sekundy, co zagwarantowalo mu 6 miejsce
w Polsce. Miegdzy czasem uzyskanym na
starcie kontrolnym a czasem uzyskanym na
Mistrzostwach Polski jest prawie 1,5 s rdznicy.

5:11:02
5:08:10
5:05:17
5:02:24
4:59:31
4:56:38
4:53:46

5:08:12

S:OM

Mistrzostwa Polski 15 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16
lat lat

4:58:43

Ryec. 18. Progres zawodnika nr 4 na dystansie
400m stylem zmiennym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie whasne

12

Zawodnik nr 4 przygotowujac si¢ do
najwazniejszego startu w sezonie na dystansie
400 m stylem zmiennym, rozpoczynal z czasem
5:02,59. Pracowat tak samo jak reszta badanych,
wystartowal w starcie kontrolnym w ktérym
uzyskat czas gorszy od swojego rekordu o 5,5 s
. Odpowiedni trening oraz odnowa biologiczna
sprawily, ze zawodnik nr 4 w trakcie trwania
Mistrzostw Polski poprawit swoj czas o 4 s.
Natomiast poréwnujac czas uzyskany na starcie
kontrolny z czasem uzyskanym na Mistrzostwach
Polski jest juz prawie 10 sekund r6znicy. Niestety
ta poprawa nie dala mu mozliwosci ptynigcia w
finale Mistrzostw Polski.

2:11:02
2:10:11

2:OV\‘

2:10:19
2:09:36
2:08:53
2:08:10
2:07:26 2:06:59
2:06:43

2:06:00

2:05:17

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 19. Progres zawodnika nr 5 na dystansie
200m stylem dowolnym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wlasne

Rekordzyciowyzawodnikanr5wtrakcieokresu
przygotowawczego wynosit 2:09,33. Zawodnik
solidnie przepracowal pierwsze tygodnie, na
starcie kontrolnym poptynat nieznacznie gorzej
niz jego rekord zyciowy (2:10,11). Zawodnik
wystartowat w najwazmejszych zawodach w
sezonie 1 uzyskat rezultat 2:06,59. Poprawit si¢
wigc o prawie 3 sekundy wzglqdem rekordu
zyciowego, natomiast poprawa od startu
kontrolnego wyniosta troche wigcej a mianowicie
3,6 s. Niestety zawodnik uplasowat si¢ na 50
miejscu w Polsce. Wykresy. 15, 16, 17, 18, 19
przedstawiaja progresj¢ zawodnikow w trakcie
okresu przygotowawczego. Kazdy zzawodnikow
podczas Mistrzostw Polski startowal 5-krotnie.
Dokonana analiza przedstawia najlepszy wynik
zawodnika podczas trwania zawodow.

Zawodniczka nr 1  zaczynala  okres
przygotowawczy z czasem 28,01 s na 50 m
stylem dowolnym. W pierwszych 2 tygodniach
przeplyneta 108,2 km. Wystartowata w starcie
kontrolnym, na ktorym poptyneta niewiele gorzej
niz jej rekord zyciowy (28,29). Po kolejnych
tygodniach przygotowan i zmniejszonej objgtosci
treningowej, zawodniczka wystartowata na
Mistrzostwach Polski, na ktorych poprawita
rekord zyciowy o prawie 0,5s. Jej nowy rekord
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wynosit 27,53 co dawato jej 12 miejsce w Polsce
na dystansie 50m stylem dowolnym.

0:28:39
0:28:31
0:28:22
0:28:13
0:28:05
0:27:56
0:27:48
0:27:39
0:27:30

0:28:29

O:Zi/-‘

Mistrzostwa Polski 15 Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16
lat lat

0:27:53

Ryec. 20 Progres zawodniczki nr 1 na dystansie 50
m stylem dowolnym w przeciagu 3 startow
Zrédlo: Opracowanie wlasne

1:12:10

1:li/_-‘

1:12:17
1:12:00
1:11:43
1:11:25
1:11:08
1:10:51 4,10:39
1:10:34
1:10:16
1:09:59

1:09:42

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 21. Progres zawodniczki nr 2 na dystansie
100 m stylem motylkowym w przeciagu 3 startow
Zrodto: Opracowanie wlasne

Zawodniczka nr 2 speqahzowala si¢ w stylu
motylkowym. Jej rekord zyc1owy ustanowiony
na Mistrzostwach Polki juniorow 15 letnich
wynosit 1:11,43 na 100 m. Z takim czasem
rozpoczynala okres przygotowawczy. Po 3
tygodniach wystartowata w starcie kontrolnym,
w ktorym poptyneta 1:12.10. Wystartowata na
Mistrzostwach Polski, na ktorych poptyneta
1:10,39 co dato jej nowy rekord zyciowy oraz
pozycje w pierwszej 20 w kraju.

4:48:00
4:45:02

4:4M_.‘

4:45:07

4:42:14

4:39:22
4:36:34

4:36:29

4:33:36

4:30:43

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 22. Progres zawodniczki nr 3 na dystansie
400 m stylem dowolnym w przeciagu 3 startow
Zrodto: Opracowanie wiasne

Zawodniczka nr 3 specjalizowata si¢ w plywaniu
na dhuzszych dystansach, 400 m stylem dowolnym
bylo jej koronnym dystansem. 4:41,30 bylo
wynikiem, ktory ustanowila na Mistrzostwach Polski
Junioréw 15 letnich. Po 3 tygodniach przygotowan
wystartowata w starcie kontrolnym, na ktorym
poplyneta prawie 3,5 s gorzej niz jej rekord zyciowy.
Ostatnie tygodnie jej treningdéw charakteryzowaly
sic odnowa biologiczng oraz spadkiem objgtosci
treningowej, przez co zawodniczka startujac na
Mistrzostwach Polski Juniordw 16 letnich poprawita
swoj czas o prawie 5 s. Ten czas zagwarantowal jej
finat Mistrzostw Polski.

2:44:27
2:44:10
2:43:52
2:43:35
2:43:18
2:43:00
2:42:43
2:42:26
2:42:09
2:41:51
2:41:34

2:43:59 2:44:02

2:42:35

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 23. Progres zawodniczki nr 4 na dystansie
200 m stylem klasycznym w przeciagu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wlasne

Zawodniczka nr 4 plywala  stylem
klasycznym. Specjalizowala si¢ na dystansie
200 m . Na Mistrzostwach Polski Juniorow 15
letnich ustanowila rekord zyciowy 2:43,59.
Ptynac w starcie kontrolnym, ustanowita czas
niewiele gorszy 2:44,02, natomiast ptynac juz
na Mistrzostwach Polski Juniorow 16 letnich,
poprawita swoj rekord zyciowy o 0,8 s , ktory
wynosit 2:42,35. Ten czas nie zagwarantowat jej
wystepu w finale Mistrzostw Polski.

1:12:43 1:12:02

1:12:00 1:1V
1:11:17

1:10:34 1:09:58
1:09:50

1:09:07

1:08:24

Mistrzostwa Polski 15 lat Start kontrolny Mistrzostwa Polski 16 lat

Ryec. 24. Progres zawodniczki nr 5 na dystansie
100 m stylem motylkowym w przeciggu 3 startow
Zrédto: Opracowanie wlasne

Zawodniczka nr 5 ptywata 100 m stylem
motylkowym w czasie 1:11,29. Podczas
startu  kontrolnego, zawodniczka nieznacznie

13
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pogorszytaswojczas(1:12,02). Popetlnymokresie
przygotowan wystartowata w Mistrzostwach
Polski gdzie poprawita swoj rekord o 1,5 s,
ktory wynosit 1:09,58. Wykresy. 20, 21, 22,
23, 24 przedstawqu progresje zawodniczek
w trakcie okresu przygotowawczego. Kazda z
zawodniczek poprawila swdj rekord zyciowy

60 562 78

49,4 504
50
39,4
40 37,8
301 318

30
20
10

0

1 tydzien 2tydzien  3tydzien (start 4 tydzien 5 tydzien 6 tydzien

kontrolny)

mBPS1 mBPS2

Ryc. 25. Poréwnanie kilometrow w czasie BPS 1 i
) BPS 2
Zrédto: Opracowanie wilasne

Nawykresie 25, przedstawiono ilo§¢ kilometrow
przeplynietych przez zawodnikow w trakcie 6
tygodniowego BPS 1 i1 BPS 2. W pierwszej czesci
BPS 1 — akumulacji, ptywacy przeptyneli 105,6
km, natomiast w BPS 2 108,2 km. W drugiej czgsci
BPS-u ilo$¢ przeptynigtych kilometrow w roku
2020 (71,4 km) byta podobna do fazy intensyfikacji
w roku 2021 (75,2 km). Po fazie intensyfikacji
nastgpil start kontrolny, w roku 2020 i 2021 start
kontrolny odbyt si¢ na Zimowych Mistrzostwach
Okregu Pomorskiego. W ostatnim okresie BPS-u —
transformacji, zawodnicy przeptyneli w BPS 1 55,5
km a BPS 2 59,2 km. Zaréwno w roku 2020, jak i
2021, gtoéwna impreza dla ptywakow byly Zimowe
Mistrzostwa Polski Juniorow

01:06:14

01:04:48 .‘n/—‘. 01:04:45
:03:56

01:03:22

01:01:55

01:00:29

00:59:02 00:58:58
00:57:36
00:56:10
00:54:43

Mistrzostwa Polski  Start Kontrolny ~Mistrzostwa Polski ~ Start kontrolny Mistrzostwa Polski
14 lat 15 lat 16 lat

Ryec. 26. Progres zawodnika nr 1 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 100 m stylem
motylkowym

Zrédto: Opracowanie whasne

14

00:26:38

00:25:55

/—o 00:25:53
0:25:29

00:24:29 724:33

00:25:12 0:25:06

00:23:59
00:23:46
00:23:02

00:22:19
Mistrzostwa Polski  Start Kontrolny ~Mistrzostwa Polski  Start kontrolny ~ Mistrzostwa Polski
14 lat 15 lat 16 lat

Ryec. 27. Progres zawodnika nr 2 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 50 m stylem
dowolnym

Zrédto: Opracowanie whasne

00:33:50

00:33:07

/ 00:32:58
0:32:31

00:32:24

00:31:41

0:32:14
131:27
00:30:52

Mistrzostwa Polski ~ Start Kontrolny ~Mistrzostwa Polski Start kontrolny ~Mistrzostwa Polski
14 lat 15 lat 16 lat

00:30:58
00:30:14

00:29:31

Ryec. 28. Progres zawodnika nr 3 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 50 m stylem
klasycznym

Zrédto: Opracowanie whasne

05:13:55
05:12:02
05:11:02 /—‘
5:09:12
05:08:10
05:05:17
05:02:24

04:59:31
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Ryec. 29. Progres zawodnika nr 4 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 400 m stylem
Zmiennym

Zrédto: Opracowanie wlasne

Podsumowanie

Analizujgcdaneobcigzentreningowych BPS 11
BPS2moznastwierdzi¢,zezawodnicy przeptyneli
podobng liczbe kilometrow w ciggu catego 6
tygodniowego okresu przygotowawczego(232,5
km w 2020 roku oraz 242,6 km w 2021 roku).
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Ryec. 30. Progres zawodnika nr 5 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 200 m stylem
dowolnym

Zrédto: Opracowanie wlasne
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Ryec. 31. Progres zawodniczki nr 1 w czasie
trwania BPS 1i BPS 2 na dystansie 50 m stylem
dowolnym

Zrédto: Opracowanie wlasne
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Ryec. 32. Progres zawodniczki nr 2 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 100 m stylem
motylkowym

Zrédto: Opracowanie whasne

Suma wszystkich jednostek treningowych w obu
BPS-ach wyniosta 88 h. Porownujac obcigzenia
treningowe pierwszego okresu — akumulacji,
zaobserwowano podobng liczbe przeptynigtych
kilometréw w roku 2020 i 2021. Plywacy w
akumulacji w BPS 1 przeptyneli (105,6 km) w
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Ryec. 33. Progres zawodniczki nr 3 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 400 m stylem
dowolnym

Zrédto: Opracowanie whasne
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Ryec. 34. Progres zawodniczki nr 4 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 200 m stylem
klasycznym

Zrédto: Opracowanie whasne
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Ryec. 35. Progres zawodniczki nr 5 w czasie
trwania BPS 1 i BPS 2 na dystansie 100 m stylem
dowolnym

Zrédto: Opracowanie wlasne

BPS 2 (108,2 km). Obcigzenia treningowe w
wodzie w okresie intensyfikacji w obu BPS-sach
réwniez byly zblizone do siebie. W roku 2020
ptywacy przeptyneli w intensyfikacji 71,4 km, a
w roku 2021 75,2 km. Analizujac ostatni okres
BPS1 i BPS 2 transformacj¢ zawodnicy KS
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Warta Poznan realizowali obcigzenia treningowe
na poziomie 55,5 km w roku 2020 i 59,2 km
w 2021. Porownujac wyniki startéw kontrolne
zawodnikow w roku 2020 1 2021, zauwazono, ze
WSZyscy plywacy poptyneli gorzej od swojego
rekordu zyciowego. Start kontrolny miat na
celu sprawdzenie aktualnej formy zawodnikow
znajdujacych si¢ w trakcie cigzkich obcigzen
treningowych Na Zimowych Mistrzostwach
Polski Juniorow 15 letnich i rok p6zniej |Juniorow
16 letnich, wszyscy plywacy poprawili swoje
rekordy zyciowe. Podsumowujac, wszyscy
ptywacy poddani badaniu realizowali jednolity
program bezposredniego przygotowania
startowego w roku 2020 i w roku 202I.
Przepracowali go sumiennie, co korzystnie
wplyneto na ich poziom ptywania na Zimowych
Mistrzostwach Polski Juniorow.

Na podstawie uzyskanych wynikow badan
mozna udzieli¢ nastepujacych odpowiedzi na
postawione pytania badawcze:

1. Wielkos$¢ obcigzen treningowych wynosita
232,5 km dla zawodnikow w wieku 15 lat
przygotowujacych si¢ do Zimowych Mistrzostw
Polski Junioréw, 242,6 km dla zawodnikow w

wieku 16 lat przygotowujacych si¢ do Zimowych
Mistrzostw Polski Juniorow.

2. Ptywacy w wieku 15 i 16 lat spedzili
tyle samo czasu na treningu sportowym. W
pierwszym 1 drugim tygodniu po 20 godzin,
trzecim 1 czwartym po 16 godzin, oraz w piatym
14 godzin 1 12 godzin w ostatnim tygodniu
przygotowan.

3. Zawodnicy realizowali ten sam program
treningowy w czasie trwania bezposredniego
przygotowania startowego.

4. Zrealizowane obcigzenia  treningowe
przyniosty ~zaplanowany efekty, kazdy z
zawodnikow w czasie Mistrzostw Polski
poprawit swoj rekord zyciowy. Niektorym dato
to miejsce w finale Mistrzostw Polski Juniorow.

WNIOSKI:

1. Bezpoérednie przygotowanie startowe jest
bardzo wazna czg$cig catego etapu treningowe go.
Odpowiednio zaplanowane i zrealizowane moze
korzystnie wptyna¢ na koncowy rezultat w
gldwnym starcie sezonu.

2. W dzisiejszych czasach, przy duzej liczbie
startow, zawodnicy moga realizowa¢ dwa a
nawet trzy BPS-y w roku.
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