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Abstract

Objective. The aim of this study was to determine the volume and structure of training loads of top swimmers in Direct
Starting Preparation phase (DSP) for the European Championships in Budapest (2006). Material and methods.
Research material consisted of eight international top swimmers’ (two women and six men) training data. For the
purpose of registration and analysis of training loads the specially prepared sheets were used, which were split into two
parts. The first - the information contained data recorded participation of individual groups of training means in an
analytical way, the second - energetic, identified the intensity of the used groups of training means on the basis lactic
acid concentration in blood after extra effort, and guided by the speed of swimming and nature of the task. Results.
Significant differences (p<0.001) between the volume of swimming with the use of primary groups of training means
(coordination swimming, swimming at shoulders and legs) and the intensity of efforts were found, between the succes-
sive phases of the DSP. In subsequent phases of the DSP, along with the approach to the main competition, increased
the share of anaerobic load (T,), which correspond to specific of swimming races, played at medium distances. The
largest volume of swimming in the T, was performed by the swimmers during the intensification of DSP (3.0% of the
total volume of training). Conclusions. Applied training loads (of given volume and structure) contributed to achieve-
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ment of the best results in the season during the major competitions - the European Championship.
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Introduction

Planned in detail training activities, carried out before the
major competition of each season require special starting pre-
paration, determined in the theory of training as direct starting
preparation (DSP) [1, 2, 3, 4].

The main task of DSP is to produce a state of highest
starting disposition of swimmers to take up competition in
specific climatic conditions in which the main event of the sea-
son will be carried out [5].

Duration and structure of DSP is conditioned by the date of
the last prestigious start, often in qualifications (in this case -
Polish Championships) and the date of basic start of the season
(European Championship). Construction of DSP also depends
on the size and nature of loads in this phase of training [4].
They should be specified for each phase of the DSP, because at
that time training is an annual summary of the swimmer’s pre-
paration for the main event. The DSP can significantly improve
swimmer’s dispositions (even y a few %), but may also result in
their reduction through improper, e.g. excessive training [6].

Sterkel [7] and Zhou [8] recommend a detailed plan for
each task, which will be gradually implemented until the main
event. They should be determined for each cycle. This avoids
the randomness, and the process of training takes place in an

organized manner, which increases the probability of success.
Detailed planning of DSP can also increase the likelihood of
success [9, 10, 11].

In literature, many of the proposals of DSP building can be
encounter, where the volume of load is different depending on
the type of discipline, the extent to which current training plan
is implemented, the starting requirements (one-day competi-
tions or longer), the conditions of competitions (climate zone,
altitude, temperature, etc.) [2, 3, 6, 12, 13].

In Poland, model very often used in swimming is the DSP,
which generally lasts from 5-8 weeks [3, 4]. It can be divided
into three phases: regeneration, intensification, and transforma-
tion. The first one involves the regeneration of physical
strength and mental relaxation after qualifying competitions
and acclimation to the new conditions of training (highly quali-
fied athletes are preparing for starting in conditions of high
mountains or in the conditions (places) very similar to those
that occur at major competitions). In the second phase of the
DSP - the intensification, there occurs an increase in work
intensity in relation to the regeneration phase. General training
load in this phase is the highest and aims to increase the body’s
adaptation to large loads. As a result of high-intensity exercise,
the status of the competitor’s fitness increases, and the phe-
nomenon of supercomensation in the following phase of DSP
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occurs. In the third phase - transformation, the swimmer
should achieve the highest readiness to start. It is preceded by
a 48-hour rest, which is supported by biological regeneration
procedures. Training in this phase is focused on the elimina-
tion of minor technical errors, player’s introduction into model
starting conditions, devoting considerable attention to the
tiniest elements of achieving a high score (among other things:
start, turn, the distribution of pace along the distance) [10, 14,
15].

To effectively manage the process of training one should
base on the best ways to influence the swimmer. Here it is very
important to properly select the training loads, and the search
for examples of their effective interaction provides valuable
training information and application conclusions.

The aim of this study was to determine the volume and
structure of training loads of top swimmers in DSP for the
European Championships in Budapest (2006) and a description
of the results obtained in main competition, ending the cycle of
preparation.

Material and methods

The subjects (two women and six men) are currently the
best swimmers of the country, Polish champions. Among them
there are medalists and a number of finalists of the European
Championships, World Championships and some of the Olym-
pic Games. For many years, they are key swimmers in the
Polish Swimming Association in the National Team. They hold
an international master sports class (MM). Data characterizing
the study group is given in Table 1.

Table 1. Characteristics of tested female (n=2) and male (n=6) swimmers

| e | Doty | Boy | Rt "l‘]’[’]‘['jf;t Talning| ¢ o

Subject [years] wimht height | content weight BMI | history i

" Toml | 0|l [years]

: 0.J. 24 4 187 22.8 5712 | N2 16 MM
PB 21 69 182 2.4 542 | 208 10 MM
PK | 22 | 83 192 1.1 738 | 225 10 MM
t.D. 23 "7 186 11 68.6 | 223 12 MM

Y SK 22 6 183 10.8 678 | 227 14 MM
LG 21 82 191 119 722 225 12 MM
MR | 23 | 78 188 8.9 1] 221 11 MM
MW. | 23 | 83 194 10.1 73.2 22 14 MM

Average| 224 778 | 1879 135 673 220 | 174
S0 17| 49 43 54 75 07 21

MM - international master class; F- female; M - male

The volume and structure of training loads were analyzed
based on created for this purpose sheet that has been divided
into two parts. The first - the information (Tab. 2) recorded in
an analytical way the contribution of individual groups of train-
ing means (e.g. swimming at the shoulders (RR), legs (NN), with

Table 2. Groups of training means within the information area
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breath held, with paws, with flippers, in coordination). In the
area of information (the first part of the sheet) different types of
groups of training means were distinguished, whose use quali-
fies load as a versatile (W), direct (U) and special (S).

The total volume of training has been designated by sum-
ming the swum km using three main groups of training means,
that is coordination swimming, swimming at shoulders and
legs. For a precise definition of the participation of other selec-
ted means, the volume of swimming using each of them was
recorded.

In the second part of the worksheet - the area of energy
(Tab. 3), based on the determination of blood lactic acid con-
centration (immediately after exercise, and if the relax interval
was longer, in addition in 1 and 3 minute of rest), and additio-
nally guided by the speed of swimming and nature of the task
the intensity of groups of training means engaged was identi-
fied (as indicated in part one). Taking into account the spe-
cificity of training exercises in a swimming training, the
training intensity ranges were proposed based on the blood
lactic acid concentration after exercise.

The concentration of lactic acid (LA) in blood drawn from
the ear lobe was measured by mini-photometer “Dr. Lange LP
420”. Also the dates and results of the control starts held in DSP
were indicated, and the results obtained during the main
event — the European Championship.

Table 3. Ranges of exercise intensity by the level of blood acidity
[mmol/l] (the area of energy) and the sources of energy transformations

Loads in intensity ranges according to blood acidity level [mmol/I]

021) | 230 35(T) 5. | Sprint(Ty
) ) Anaerobic

Aerobic Mixed — —

Lactic acid | Non-lactic acid

Table 3 isolated in the aerobic range the area of transition
to 2 mmol/l, which was designed to incorporate active rest and
breaks between the main tasks in training. The exercises quali-
fied to this area included: 50-100 m of very low intensity, swim-
ming up to 25 m in tasks such as: 10 x 10-15 m of maximum
intensity, 50-100 m on the back with simultaneous movement
of arms behind the head, 50-100 m the feeling of water and
asymmetric exercise of very low intensity, etc. In addition, in
Table 3 a box “Sprint” was isolated, which includes such exer-
cises as the passage of sections of 15 to 20 m with a maximum
intensity after taking off from the wall or jumping from the
starting platform, start with a focus on maximum speed or
movement force, start with a focus on the maximum rate of the
first moves, short acceleration, passing the 25 m section in
flippers with maximum intensity.

Three phases (stages) of DSP were distinguished, which
resulted from the purpose of training. In the first phase - rege-
neration (24 training days) the swimmers shaped their overall
strength, devoting much time between workouts to biological
regeneration to restore physical strength after the starts in the
Polish Championships (these were the qualifying competitions
for the European Championships) and mental relaxation. In the
second phase - the intensification (19 days of training) higher
intensity of work was scheduled through greater share of ana-

Loads in water [km]

Coordination Swimmin Swimming using equipment
Swimming of stroke primary event L Swimming RR | Swimming NN . d Technique improve | Swimming | Swimming | Swimming
swimming with breath held . e .
©®) W (1)) () ) ®) with paws | with flippers | with cups
) ) (u)

Explanations: RR - shoulders; NN - legs; (W) - comprehensive loads; (U) - direct loads; (S) - special loads
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erobic loads. This phase ended start in the control competition
(Championship of Slovenia). In the transition phase (14 days of
training), swimmers strove to achieve the highest start readi-
ness. At that time, they worked on elimination of gaps in
efficiency and technical preparation, perfected the starts
(including starts in relay races), and reverses, at the end of this
phase they swam in the swimming suits.

To compare the results of the study, the analysis of variance
ANOVA-MANOVA was used, in 3x3 and 3x6 system - three
stages of DSP and types of training means groups (W, U, S), and
3x5 - three phases of DSP and five ranges of intensity accor-
ding to the level of blood acidity. The significance of differen-
ces between averages was assessed post hoc - using Tukey’s
test (HSD). In the performed statistical analysis, the level of
p<0.001 was taken as significant. All calculations were perfor-
med by STATISTICA program (v. 8.0, StatSoft).

Results

The volume and structure of training loads in three phases
of DSP in group of athletes examined differed significantly in
both the type of training means groups used (Fig. 1 and Tab. 4)
and the intensity of exercise (Tab. 5).

O Phase of regeneration (24 training days/47 training)
B Phase of the intensification {19 training days/ 38 training)
tkm] B Phase of transformation(14 training days/ 21 training)
200,0
180,0
160,0
140,0 -
120,0 23
o
100,0 +----HAF 123,4
80,0 ——]
60,0 + i=aas:
ab g
=S58 62,4 ﬁ
40,0 =P v Lot
== 481
20,0 \ T 34,71 an ‘JH:H: 3521 ab
144 H 1]
0,0 -+
Coordi g g at shoulders i ing at legs

The average values differ significantly: regeneration phase vs. intensification phase,
transition phase - p <0.001 intensification phase vs. transition phase - *p <0.001

Figure 1. Volume of swimming [m] using the three main groups
of training means (RR, NN swimming, and coordination swimming)
in different phases of the DSP for the European Championships
in Budapest (2006)

For a full picture of the volume of loads in the various pha-
ses of the DSP, the volume of work using the three main groups
of training means such as coordination swimming, only at the
shoulders or legs (Fig. 1) and 6 other groups of training means
used in conjunction with the three basic (Tab. 4) are presented
separately.

The average swimming volume of the athletes in the indivi-
dual phases differed substantially, as seen in Figure 1, and
reducing the volume of the swim [km] in successive phases was
dictated by the approaching date of the main event - the Euro-
pean Championships in Budapest. The competitors took less
training, during which they swam shorter distances but with
greater intensity, emphasizing the technical preparation. In the
first phase, subjects swam an average of 307.9 km, executing
95.6% of the training plan for this phase, the second (phase of
intensification) they swam the average distance of 193.3 km
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(96.6% of the plan), in the third they swam 78.7 km, which
accounted for 90.5% of the plan (Fig. 1).

For the intensification phase 38 trainings were scheduled,
with increased the training intensity, while the volume of
training has decreased. During the individual trainings, in this
phase of training the competitors swam the average of 5 to 5.5
km. This phase ended in the control start in the open cham-
pionships in Ravne, Slovenia (13-16.07.2006 r.).

In each training the three basic groups of training means
(Fig. 1) were combined with other means (Tab. 4), allowing to
intensify training in order to improve the fitness level of swim-
mers. Here again, there were significant differences in the
volume of swimming, as shown in Table 4.

Table 4. Swimming volume [km] considering individual groups
of training means of the national team swimmers (n=8) in subsequent
phases of DSP for the European Championship (2006) (average +SD)

Regeneration phase | Intensification | Transformation
(29.05-25.06)  |phase (26.06-16.07)| phase (17-30.07)
Swimming of stroke 31.2 249° 1052
primary event (8) +1.6 +0.5 +10
Swimming with breath 112 712 21®
held (U) +0.6 +0.1 +04
Technique improve 122 03’ B4
+(.2 +0.0 +0.5
Swimming with paws 1221 B5.2" 161
+5.3 +28 +17
o 428 31.1° 5%
Swimming with flippers 270 07 .08
Swimming with cups 18 95° 07®
+09 +0.0 +0.2

Significant differences: I phase vs. II phase, III phase - *- (p<0.001); II phase vs. III
phase - - (p<0.001)

With the approach of the main occupations growing share
of the lactic acid anaerobic load of (T,) corresponding to the
specific of efforts accompanying the swimmers during races at
medium distances, and in such the swimmers specialized. The
largest volume of swimming in the T, was carried out by the
subjects in intensification phase, passing an average of 17.2 km
(Tab. 5). It is in this phase that the most intense efforts were
scheduled to produce the super-compensation effect before the
European Championship.

Table 5. Swimming volume [km] in individual energy zones of national
team swimmers (n=8) in subsequent phases of DSP for the European
Championship (2006) (average +SD)

NEEIIEES accorqmg Regeneration | Intensification | Transformation
1o lactate concentration ohase phase phase
. bm&ﬁ_[{g" ol (20.05-25.06) | (26.06-16.07) | (17-30.07)
19.2 15.5° 8.6%
02() 206 204 .08
2108 121.8° 58,18
X3(M) +13 +49 +5.4
66.3 3758 8.6%
500 +44 +53 +1.0
105 17.2° 218
& () £1.0 +0.3 +04
) 1.1 15 13
Sprint (T £02 200 201

Significant differences: I phase vs. II phase, III phase - * (p<0.001); Il phase vs. III
phase - b (p<0.001)
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The best test of the effectiveness of training process are
sport championships. Analysis of the results obtained by the
subjects in major sports competitions - the European Cham-
pionships, finishing DSP, revealed that five people (O.]., P.K.,,
L.D., S.K, L.G.) of the eight subjects obtained the best results in
the season. They improved their result by about 0.2-1.7% (i.e.
0.4-2.4 seconds) in relation to the result obtained in the quali-
fying competitions (minimum qualification required to obtain
the ME) held just before the start of training in BPS (Fig. 2). In
addition, respondents O.]., P.K., S.K. turned out to be the best
players in Europe in their major competitions.

2,5%
2,0%
1,5%
1,0%
0,5% |
0,0%
0,5%
-1,0%
-1,5% |
'2.0% 4
-2,5% o
-3,0% o

-3,5% |
4,0% MW/(50-F)

J SK(200-BR)
| 01 (200-8)

PK(200-B) I .
t -

PB (200-F) MR({200-F)

* - result obtained during the Polish Championship (qualification competition for
the European Championship)

200-B - 200 meters butterfly style

200-F - 200 meters freestyle

200-BR - 200 meters classic style

50-F - 50 meters freestyle

Figure 2. Percentage increase in athletic performance achieved during
the European Championship for qualifying competitions, after which
the DSP training began

At the same time it seems very likely that the specificity of
training of “average” group (athletes specializing in the distan-
ce 200-400 m), with whom a sprinter (M.W.) trained resulted in
a reduction in his sport form. During the main event, this
competitor scored by about 3.5% worse as compared to the
qualifying competitions carried out just before the DSP. Compe-
titors specializing in middle distance as opposed to the sprin-
ters in the DSP (especially during the intensification phase)
perform training of mixed nature (aerobic-anaerobic) (T;) and
lactic acid anaerobic (T,). Sprinters in this phase should pursue
more load of a sprint nature - the non-lactic acid anaerobic
efforts. Training of the sprinter with the “average” caused
a change in his structure loads, which in turn could cause de-
terioration in his starting disposal.

The best training effect in DSP occurred in the subject S.K.
(improved result by about 1.7%), who specializing in distance
of 200 m in the classical style, during the qualifying compe-
tition (Polish Championships - long pool) scored 2:14,47 (min,
s, s), winning the final race. Less than nine weeks later - during
the European Championship he won in the finals, improving
his result by nearly 2.5 seconds, setting a new record for the
country (Fig. 2).

Obtaining a high condition of training level as a result of
applying loads in the annual cycle of training combined with
training in DSP cycle — whose task was to increase the starting
disposition of the swimmers, focusing them on the start in the
competition (in this case European Championship) - resulted
in improved results in a relatively short period of time. Due to
the increase in athletic performance during the main compe-
tition, it seems reasonable to apply a series of DSP, in which
training is carried out of a given structure and volume of loads.
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Discussion

Description of a separate series of training such as DSP is
designed to enhance the effect of training before the main
competition as it was for the test swimmers.

DSP structure (split into 3 phases, their specificity and dura-
tion) of subjects tested for the European Championship (2006)
was very similar to models described in the literature: a 6-week
[2] and 5-8 week [10, 15] although the total duration of the DSP
was slightly longer (9 weeks).

Adopted the concept of training, incorporating the presen-
ted volume and structure of training loads in the DSP, similarly
as before the European Championship (2006) and as in pre-
vious seasons before the World Championships (2005) and the
Olympic Games (2004) has brought results in the form of high
results obtained by the swimmers. The best of these is first
place in the World Championship and Olympics of the subject
0.]., fourth place in the Olympics and first place in the World
Championship - of P.K,, the fourth place in the Olympics - of
P.B.

In addition to training enhancing their level of functional
capacity the swimmers perfected their starting preparation in
the DSP, taking part in competitions of different rank. Especial-
ly in this series there was a need for increase in starting readi-
ness through various control competitions, supplementary to
the training. During these competitions the level of mobili-
zation of the subjects was greater than during the training, and
competition with other swimmers shaped their mental resilien-
ce and increase startup experience.

Colwin [9], Leonard [16], Maglischo [17] pointed out that
a large number of starts in the competition (including the main
competition on an international scale), requires a rational plan
for and implementation of training loads throughout the
annual cycle of training, with particular emphasis on the quali-
ty and way of training before the competition, especially the
most important in the year.

Properly conducted training as reported by Costill et al.
[18], improves the body’s ability to produce energy, increases
tolerance to effort, which in turn can cause better results. The
author stresses that the idea is to achieve optimal growth and
not exceed the limits of adaptation, and so the burden should
be selected so as to grow gradually. It is therefore necessary to
schedule them properly, specifying their size (e.g. volume of
swimming in km) and at the same time their structure (indi-
cating the ratio between aerobic and anaerobic workloads) in
each cycle of training.

The developed effective model for individual training for
a swimmer should be linked to the frequency and number of
starts. For example, the best Polish swimmers compete in
average of about 50 times in the annual cycle of training (about
31 starts — a short pool and 19 starts - long pool) in approxi-
mately 13 competitions of different rank (the main compe-
tition, control, selection) [4]. The need for start readiness,
particularly at major competitions (usually ending with the
annual cycle of preparations), requires the implementation of
the training load by the competitor, of a suitable size and
structure. It happens that the planned course of the training
process, training loads (including starting), would require
changes in subsequent cycles - that's why the modifications
are made (both size and structure). Such changes are forced by
various factors, resulting from e.g. variable dispositions of the
competitors, diseases, injuries or accidents. Appropriate distri-
bution of training loads in subsequent periods of training has
a strong influence on the result obtained in the main compe-
tition. The best Polish swimmers undergo training based on
two periods of preparation, DSP - preceding the main compe-
titions and three starting periods. In the first period of prepara-
tion, which begins in September, the main task is to obtain high
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dispositions for winter national championships, which qualify
for the European Championships on the short pool. The second
preparation period starts at the end of December and beginning
of January and ends before the summer national champion-
ships in the long pool (May/June). During this period, the
swimmers are preparing for the Championship of Poland,
which constitutes the qualification competition for the Euro-
pean or the World Championships in the long pool held in sum-
mer (July/August). After the national championship, the swim-
mers who have met the minimum qualifications, participate in
preparation for international competition (the European Cham-
pionships or the World Championships in DSP).

In swimming, the development of specific properties, such
as special strength (e.g. high speed, endurance and training of
speed distribution along a specified distance) takes place in the
third range of intensity (aerobic-anaerobic). The results of this
study showed that in this range of intensity the tested subjects
carried out the average of about 19.4% (11.4% - the regenera-
tion phase, 6.5% - the intensification phase, 1.5% of transfor-
mation phase) of the total volume of DSP training. The largest
volume of training were aerobic loads given the nature of
swimming training (a significant part of training was taken by
the warm-up, and the end portion were the free swimming
exercises found among the main tasks carried out with higher,
often submaximal intensity). Aerobic efforts were aimed to
increase the level of resistance, providing a basis for further
special training of higher intensity (also starting) — in the phase
of intensification. Increasing anaerobic load of intensification
phase, from 10.5 km (1.8%) to 17.2 km (3.0%) as a result of
implementation of training tasks of higher intensity (intensive
interval method) was aimed at raising the level of adaptation of
swimmers to the starting efforts. It was one of the elements to
gain in the next phase (transformation), preceding the main
events, phenomenon of supercomensation. This concept of
training supports the observations of Costilla [19], who states
that when the volume of the load reaches the maximum level,
the further improvement of the physical disposition can be
obtained only by increasing work intensity. Jeffrey and Bauerle
[12] draw attention to the need to introduce efforts with the
starting intensity. They indicate that in the swimmers with
a high sports level, the training process is effective only if it
systematically applies speed startup load. The authors cite
several examples of the work of the best coaches in the world,
who often use high-intensity loads. For example, Denis Cotte-
rell, who trains a multiple world long distance record holder
Grant Hackett uses elements of the starting speed during
almost every training. Australian swimmer Leisele Jones, world
record holder in the classical style, performs such load three
times a week. David Salo, one of the top academic swimming
coaches in the U.S., educator of such swimming stars as Aman-
ta Beard and Aaron Peirsol has long been a proponent of high-
intensity training. Another American swimming coach, Jay
Bener, says that training according to the starting speed can
bring benefit to those competitors who have appropriate
endurance preparation, describing it as “aerobic base”. On the
other hand, according to Costilla et al. [20] the swimmer must
execute the training with starting intensity or similar not more
than once a week.

Creating optimal training programs requires consideration
of many factors, among which the power rating of the swim-
mer, and selecting the appropriate load becomes paramount,
which is emphasized by Toussaint and Hollander [21]. There
are important relationships that exist between different types
of loads (aerobic-mixed-anaerobic) and the volume of energy
cost incurred and functional efficiency of each system involved
in the delivery of energy covering that cost. According to the
authors, the balance between the energy used for specific loads
and the total energy of the swimmer possible to be generated
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by the various systems, is important in determining swimmer’s
exercise intensity (e.g. in predicting the time to swim various
distances in order to obtain the appropriate exercise intensity.
The energy possibilities to perform aerobic and anaerobic
efforts can be enhanced through the use of loads of varying
type and intensity [21].

The need for DSP before the major competition and the
search for optimal solutions in the selection of the load in this
series are confirmed by the sport results. Most of the subjects
improved their results (up to 2.5 s) in the main competition,
which was preceded by a series of training in DSP cycle, as
a part of the annual cycle of the preparations for the European
Championship. Increased sport levels during the 9-week period
before the event shows the cumulative effect of training using
swimmers’ reserves in various aspects of preparation (inclu-
ding technical, motor and mental). Information obtained from
the research becomes useful in determining the model of train-
ing for the last cycle of preparation for major competitions.
Systematically search and more perfect solutions and modifi-
cations (resulting from the observation and analysis of the
training process) are intended to increase its effectiveness.

Conclusions

1. Significant differences were found (p<0.001) between the
volume of swimming with the use of primary groups of training
means (coordination swimming, swimming at shoulders and
legs) between the successive phases of the DSP.

2. There have been significant differences in the intensity of
efforts between the three DSP phases (regeneration, intensifica-
tion, and transformation). Volume of swimming [m] with con-
stant intensity measured by blood lactic acid concentration
after exercise differed significantly between each phase of the
DSP. No significant differences were only found in the volume
of swimming with maximum intensity (sprint effort) between
the phases of the DSP.

3. In subsequent phases of the DSP, along with the
approach of the main competition, the share of the anaerobic-
lactic acid load increased (T4), which corresponds by specifics
to swimming races, carried out at medium distances, and in
which the subjects specialized. The largest volume of swim-
ming in the T, the swimmers performed during the intensifi-
cation of DSP (3.0% of the total volume of training in DSP).

4. The total volume of training [km] in the studied group of
high-class swimmers decreased in subsequent phases of the
DSP, while increasing the intensity of the workout. In the
regeneration phase, the competitors swam an average of about
6.5 km during the training, in the intensification phase -
approximately 5 km, and in the transformation - approxima-
tely 3.5 km.

5. Applied training loads (of given size and structure)
contributed to obtaining the best results in the training season
by the subjects during major competitions.
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NAJWYZSZEJ KLASY W BEZPOSREDNIM PRZYGOTOWANIU
STARTOWYM DO ZAWODOW GLOWNYCH

Obciqzenia treningowe plywakoéw w przygotowaniu do zawodow
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Streszczenie

Cel pracy. Celem pracy bylo okreslenie wielkosci i struktury obciazen treningowych plywakdéw najwyzszej klasy
w Bezposrednim Przygotowaniu Startowym (BPS) do Mistrzostw Europy w Budapeszcie (2006). Material i me-
tody. Material badawczy stanowily dane treningowe osmiu plywakéw klasy miedzynarodowej (dwie kobiety
i szeSciu mezczyzn). Do rejestraciji i analizy obciazen treningowych wykorzystano stworzony w tym celu arkusz,
ktéry podzielono na dwie czesci. W pierwszej — informacyjnej w sposéb analityczny rejestrowano udziat po-
szczegblnych grup srodkéw treningu, w drugiej - energetycznej identyfikowano intensywnos¢ realizowanych
grup srodkéw treningu na podstawie stezenia mleczanu we krwi po zakonczeniu wysitku oraz dodatkowo
kierujac sie predkoscia plywania i charakterem zadania. Wyniki. Stwierdzono istotne réznice (p < 0,001) miedzy
objetoscia plywania z wykorzystaniem podstawowych grup srodkéw treningu (plywanie w koordynacji, ramio-
nami i nogami) oraz w intensywnosci wysitkéw, miedzy kolejnymi fazami BPS. W kolejnych fazach BPS wraz ze
zblizaniem si¢ do zawod6w gtéwnych wzrastal udzial obciazen beztlenowych (T,), ktére odpowiadaja specyfika
wyscigom plywackim, rozgrywanych na srednich dystansach. Najwigkszg objeto$¢é plywania w zakresie T,
zawodnicy zrealizowali w fazie intensyfikacji BPS (3,0% calkowitej objetosci treningu). Wnioski. Zastosowane
obciazenia treningowe (o przedstawionej wielkosci i strukturze) przyczynily sie do uzyskania najlepszych rezul-
tatéw w sezonie podczas zawodéw gtéwnych — Mistrzostw Europy.

Stowa kluczowe: trening ptywacki, bezposrednie przygotowanie startowe (BPS), obciazenia treningowe, dyspo-
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zycja startowa

Wstep

Szczegblowo zaplanowane zadania szkoleniowe, realizo-
wane przed zawodami gtéwnymi kazdym z sezonéw wymagaja
specjalnego przygotowania przedstartowego okreslanego w teo-
rii treningu jako bezposrednie przygotowanie startowe (BPS)
[1,2,3, 4].

Gléwnym zadaniem BPS jest wytworzenie u zawodnikow
stanu najwyzszej dyspozycji startowej do podjecia rywalizacji
w konkretnych warunkach klimatycznych, w jakich beda roz-
grywane gléwne zawody sezonu [5].

Czas trwania i struktura BPS-u uwarunkowany jest termi-
nem ostatniego startu prestizowego, czesto kwalifikacyjnego
(w tym przypadku - Mistrzostwa Polski) oraz terminem za-
sadniczego startu sezonu (Mistrzostwa Europy). Budowa BPS-u
zalezy takze od wielkosci i charakteru obciazen w tej fazie
szkolenia [4]. Nalezy je odpowiednio okresli¢ dla kazdej fazy
BPS, gdyz w tym czasie trening jest niejako podsumowaniem
rocznego przygotowania plywaka do zawodéw gtéwnych.
W BPS mozna znacznie poprawi¢ dyspozycje zawodnika
(nawet do kilku %), ale takze spowodowac ich obnizenie po-
przez niewlasciwy, np. zbyt intensywny trening [6].

Sterkel [7] i Zhou [8] zalecaja szczegélowo planowac
poszczegllne zadania, ktére beda sukcesywnie realizowane az

do zawoddéw gléwnych. Nalezy je odpowiednio okresli¢ dla
kazdego z cykli. Dzigki temu unika sie przypadkowosci, a pro-
ces treningu przebiega w sposéb zorganizowany, co zwigksza
prawdopodobienistwo sukcesu. Szczegélowe zaplanowanie BPS
pozwala dodatkowo zwigkszaé prawdopodobieristwo sukcesu
[9, 10, 11].

W literaturze mozemy spotkaé wiele propozycji budowy
BPS-u, w ktérym wielko$¢ obciazen jest odmienna w zaleznosci
od rodzaju dyscypliny, stopnia realizacji dotychczasowego
planu szkolenia, wymogéw startowych (zawody jednodniowe
lub kilkudniowe), warunkéw rozgrywania zawodéw (strefa
klimatyczna, wysoko$¢ nad poziomem morza, temperatura itp.)
(2,3, 6,12, 13].

W Polsce, w plywaniu bardzo czesto wykorzystywany jest
model BPS, ktéry na ogél trwa od 5-8 tyg. [3, 4]. Mozna w nim
wyréznic trzy fazy: odbudowy, intensyfikacji i transformacji.
Pierwsza z nich charakteryzuje si¢ odbudows sit fizycznych i
wypoczynkiem psychicznym po zawodach kwalifikacyjnych
oraz aklimatyzacja do nowych warunkéw treningowych (za-
wodnicy wysokokwalifikowani przygotowuja sie¢ do startu
w warunkach wysokich gér lub w warunkach (miejscach)
bardzo zblizonych do tych, ktére wystepuja w miejscu startéw
gtownych. W drugiej fazie BPS - intensyfikacji nastepuje
wzrost intensywnosci pracy w stosunku do fazy odbudowu-
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jacej. Ogdlne obcigzenie treningowe w tej fazie jest najwyzsze
i ma na celu zwigkszy¢ adaptacje organizmu do duzych obcia-
zen. W wyniku realizacji treningu o wysokiej intensywnosci
zwieksza sig¢ stan wytrenowania zawodnika, oraz wystepuje
zjawisko superkomensacji w kolejnej fazie BPS. W fazie trze-
ciej - transformacji zawodnik powinien osiagna¢ najwyzsza
gotowosc¢ startowa. Jest ona poprzedzona 48-godzinnym wypo-
czynkiem, ktéry wspomagany jest zabiegami odnowy biologicz-
nej. Trening w tej fazie ukierunkowany jest na wyréwnywanie
drobnych bledéw technicznych, wprowadzanie zawodnika w
modelowe warunki startéw, poSwiecanie znacznej uwagi na
najdrobniejsze elementy wplywajace na uzyskanie wysokiego
wyniku (m. in. start, nawr6t, rozkiad tempa na dystansie) [10,
14, 15].

Chcac efektywnie kierowac¢ procesem treningu, nalezy
bazowaé na sprawdzonych sposobach oddzialywania na za-
wodnika. Tu bardzo wazny jest wilasciwy dobdr obciazen
treningowych, a poszukiwanie przykladéw skutecznego ich
oddzialywania dostarcza cennych informacji szkoleniowych
i wnioskéw aplikacyjnych.

Celem pracy bylo okreslenie wielkosci i struktury obcigzer
treningowych plywakéw najwyzszej klasy w BPS do Mi-
strzostw Europy w Budapeszcie (2006) oraz charakterystyka
uzyskanych wynikéw w zawodach gtéwnych koriczacych cykl
przygotowan.

Material i metody

Badani (dwie kobiety i szesciu mezczyzn) to obecnie
najlepsi ptywacy kraju, rekordzisci Polski. Wsréd nich sa takze
medalisci i liczni finali$ci Mistrzostw Europy, Mistrzostw Swia-
ta, a czes¢ z nich réwniez Igrzysk Olimpijskich. Od wielu lat sg
podstawowymi zawodnikami Kadry Narodowej Polskiego
Zwigzku Plywackiego. Posiadajg klase sportows mistrzowskq
miedzynarodowa (MM). Dane charakteryzujace badang grupe

Siewierski: TRAINING LOADS OF SWIMMERS...

Wielko$¢ i strukture obciazen treningowych analizowano
w oparciu o stworzony w tym celu arkusz, ktéry podzielono na
dwie czesci. W pierwszej - informacyjnej (Tab. 2) w sposéb
analityczny rejestrowano udzial poszczegélnych grup srodkéw
treningu (np. plywanie na ramionach (RR), nogach (NN),
z zatrzymanym oddechem, w tapkach, pletwach, w pelnej ko-
ordynacji stylowej). W obszarze informacyjnym (pierwsza cze-
§¢ arkusza) wyr6zniono poszczegdlne rodzaje grup srodkéw
treningu, ktérych zastosowanie kwalifikuje obcigzenia jako
wszechstronne (W), ukierunkowane (U) i specjalne (S).

Ogoblna objetos¢ treningu zostala wyznaczona poprzez
zsumowanie przeplynietych km z wykorzystaniem trzech pod-
stawowych grup srodkéw treningu tj. plywania w peinej koor-
dynacji, ramionami i nogami. Dla precyzyjnego okreslenia
udzialu pozostalych wytypowanych srodkéw rejestrowano
objetos¢ plywania wykorzystujac kazdy z nich.

W drugiej czesci arkusza - obszar energetyczny (Tab. 3), na
podstawie okreslenia stezenia mleczanu we krwi (bezposred-
nio po zakonczeniu wysilku, a jesli przerwa wypoczynkowa
byta dituzsza to dodatkowo w 1 i w 3 minucie wypoczynku)
oraz dodatkowo kierujac sie predkoscigq plywania i charakte-
rem zadania identyfikowano intensywnos¢ realizowanych grup
srodkéw treningu (wskazanych w czesci pierwszej). Uwzgled-
niajac specyfike éwiczenn w treningu plywackim zapropono-
wano przedzialy intensywnos$ci ¢wiczen w oparciu o stezenie
mleczanu we krwi po wysitku.

Stezenie mleczanu (LA) we krwi pobranej z platka ucha
mierzono minifotometrem ,Dr Lange LP 420”. Wskazano takze
terminy i wyniki startéw kontrolnych odbytych w BPS oraz
uzyskane rezultaty podczas zawodéw gléwnych - Mistrzostw
Europy.

Tabela 3. Zakresy intensywnosci wysitku wg poziomu zakwaszenia
krwi [mmol/l] (obszar energetyczny) oraz Zrédia przemian energetycz-
nych

zamieszczono w Tabeli 1. — - — - —
Obciazenia w zakresach intensywnosci wg poziomu zakwaszenia krwi [mmol/]
Tabela 1. Charakterystyka badanych zawodniczek (n=2) i zawodnikéw -
(net) w020) | 2301) 35(1,) 5.0 | Sprint(y)
- Beztlenowe
. » L Staz Tlenowe Mieszane -
- Masa |WysokoSc| Zawartosc | szczowa .| Klasa Kwasomlekowe |N|ekwasomlek0we
| Wiek | . trenin-
Badani cifa | ciafa | tuszczu | masa | BMI sporto-
(lata] (k] cidfa L W Tabeli 3 wyodrebniono w zakresie tlenowym strefe
" " It przemian do 2 mmol/l, ktéra miala na celu uwzglednienie
[cm] [h] L9] [lata] aktywnego wypoczynku i przerw miedzy zadaniami gléwnymi
K 0 | 2 4 187 228 82 | N2 16 MM w jednostce treningowej. Do tej strefy zakwalifikowano m.in.
PB | 2 69 182 214 542 | 20,8 10 MM takie éwiczenia jak: 50-100 m o bardzo niskiej intensywnosci,
Pk | 2 83 199 11 7138 | 25 | 10 MM doplyniecia do 25 m w zadaniach np. 10 x 10-15 m z maksy-
TR 77 186 1i 58’5 22'3 1 m malng intensywnoscia, 50-100 m na grzbiecie z jednoczesnym
— - - przenosem ramion za glowe, 50-100 m ¢wiczenia czucia wody
M SK_| 22 76 183 108 678 | 227 | 14 MM i éwiczenia asymetryczne o bardzo niskiej intensywnosci itp.
te | AN 82 191 119 122 [ 25| 12 MM Ponadto w Tabeli 3 wyodrebniono rubryke ,Sprint”, w ktérej
MR | 23 78 188 8,9 1 21| n MM uwzgledniono takie ¢wiczenia jak: przeplyniecie odcinkéw 15-
MW 23 83 104 101 732 2 m m 20 m z maksymalng intensywnoscig po odbiciu od $ciany lub
— - - po skoku ze stupka startowego, start z akcentem na maksymal-
Sreanid 224 | 778 | 1679 135 brd | 200 | 124 ng szybkosé lub site ruchdw, start z akcentem na maksymalne
SO 17| 49 43 54 75 1 g7 27 tempo pierwszych ruchéw, krétkie przyspieszenia o charak-

MM - klasa mistrzowska miedzynarodowa; K- kobiety; M - mezczyZzni

Tabela 2. Grupy srodkéw treningu w obszarze informacyjnym

terze zrywowym, przeplyniecie odcinka 25 m w pletwach
z maksymalng intensywnoscia.

Obciazenia w wodzie [km]
) - T "
Pi[)]l[\;\glsr;;’sotgvl:m Plywanie - - Ptiywame Doskonalenie Pvaanlezwy orzys ’nlem sprzetu '
% W koordynagji Plywanie Plywanie Lzauzymanym techniki Plywanie Plywanie Plywanie
konkurencji W 0 ©) oddechem ) wiapkach | wptetwach |z Kubkami
) () V) ) (u)

Objasnienia: RR - ramiona; NN - nogi; (W) - obciazenia wszechstronne; (U) - obcigzenia ukierunkowane; (S) - obciazenia specjalne
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Wyrézniono 3 fazy (etapy) BPS, ktére wynikaly z celéw
treningu. W pierwszej fazie - odbudowy (24 dni treningowe)
zawodnicy ksztaltowali wytrzymalos¢ ogélna, poswiecajac
duzo czasu miedzy treningami na odnowe biologiczng w celu
odbudowy sit fizycznych po startach w Mistrzostwach Polski
(byly to zawody kwalifikacyjne do Mistrzostw Europy) oraz
wypoczynek psychiczny. W drugiej fazie - intensyfikacji (19
dni treningowych) zaplanowano wyzsza intensywnos$¢ pracy
poprzez wiekszy udzial obciazen beztlenowych. Faze te zakon-
czyl start w zawodach kontrolnych (Mistrzostwa Slowenii).
W fazie transformacji (14 dni treningowych) ptywacy dazyli do
osiagniecia najwyzszej gotowosci startowej. W tym czasie pra-
cowali nad wyréwnywaniem brakéw w przygotowaniu spraw-
nosciowym i technicznym, doskonalili starty (w tym starty
sztafetowe) i nawroty, pod koniec tej fazy plywali w kostiu-
mach plywackich.

Do poréwnania wynikéw badan uzyto analizy wariancji
ANOVA-MANOVA w ukladzie 3x3 i 3x6 - trzy fazy BPS i ro-
dzaje grup Srodkéw treningu (W, U, S) oraz 3x5 - trzy fazy BPS
i pie¢ zakreséw intensywnos$ci wg poziomu zakwaszenia krwi.
Istotnosé réznic miedzy srednimi oceniano post hoc - testem
Tukeya (HSD). W przeprowadzonych analizach statystycznych
poziom wartosci p < 0,001 przyjeto jako istotny. Wszystkie obli-
czenia wykonano programem STATISTICA (v. 8.0, StatSoft).

Wyniki

Wielkos¢ i struktura obciazen treningowych w trzech
fazach BPS w grupie badanych zawodnikéw réznita sie istotnie
zaréwno co do rodzaju uzytych grup srodkéw treningu (Ryc. 1
i Tab. 4) jak i intensywnosci wykonywanych éwiczen (Tab. 5).

DO Faza odbudowy (24 dni treningowe/47 jednostek treningowych)
BFaza intensyfikacji (19 dni treningowych/ 38 jednostek treningowych)
tkm] [ Faza transformacji (14 dni treningowych/ 21 jednostek treningowych)
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1

Srednie réznia sie istotnie wzgledem: faza odbudowy vs. faza intensyfikacji, faza
transformacji - * p<0,001; faza intensyfikacji vs. faza transformacji - " p<0,001

Rycina 1. Objeto$¢é plywania [km] z wykorzystaniem trzech podsta-
wowych grup srodkéw treningu w poszczegélnych fazach BPS do
Mistrzostw Europy w Budapeszcie (2006)

Dla pelnego zobrazowania wielkosci zrealizowanych obcia-
zen w poszczeg6lnych fazach BPS przedstawiono oddzielnie
objetosé pracy z wykorzystaniem trzech podstawowych grup
§rodkéw treningu tj. ptywania w koordynacji, tylko ramionami
czy nogami (Ryc. 1) oraz 6 innych grup srodkéw treningu wy-
korzystywanych w potaczeniu ze wspomnianymi trzema pod-
stawowymi (Tab. 4).
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Srednia objetosé pltywania badanych zawodnikéw w po-
szczegOlnych fazach réznita sie istotnie, co widzimy na Rycinie
1, a zmniejszanie objetosci plywania [km] w kolejnych fazach
bylo podyktowane zblizajacym sie terminem zawoddéw gléw-
nych - Mistrzostw Europy w Budapeszcie. Zawodnicy odby-
wali coraz mniej jednostek treningowych, na ktérych przepty-
wali krétszy dystans, ale z wieksza intensywnoscia, akcentujac
przygotowanie techniczne. W pierwszej fazie badani przeply-
neli srednio 307,9 km, realizujac 95,6% planu treningu dla tej
fazy, w drugiej (faza intensyfikacji) pokonali srednio dystans
193,3 km (96,6% planu), w trzecie za$ przeplyneli 78,7 km, co
stanowilto 90,5% planu (Ryc. 1).

W fazie intensyfikacji zaplanowano 38 jednostek treningo-
wych, w ktérych zwiekszyla sie¢ intensywnos¢ treningu, zas
objetosé treningu ulegla zmniejszeniu. Zawodnicy w tej fazie
w poszczegdlnych jednostkach treningowych plywali srednio
od 5 do 5,5 km. Faze te zakonczy! start kontrolny w otwartych
Mistrzostwach Stowenii w Ravne (13-16.07.2006 r.).

W kazdej jednostce treningowej z trzema podstawowymi
grupami $rodkéw treningu (Ryc. 1) taczono inne srodki (Tab.
4), pozwalajace zintensyfikowac trening, w celu podniesienia
poziomu wytrenowania zawodnikéw. Tu réwniez wystapily
istotne réznice w objetosci plywania, co przedstawiono w Ta-
beli 4.

Tabela 4. Objetosc plywania [km] z uwzglednieniem poszczeg6lnych
grup Srodkéw treningu zawodnikéw kadry narodowej (n=8) w kolej-
nych fazach BPS do Mistrzostw Europy (2006) (Srednia +SD)

raacdbutowy | Fazaintensyfag| T .
(8052508 | @BIB160D | 7

Plywanie stylem 37,2 249° 1057
podstawowej konkurencji +1,6 £0,5 £1,0
Plywanie z zatrzymanym 1,2 718 21
oddechem 0,6 0,1 04
o 12,2 10,3° B4*
Doskonalenie techniki £02 00 +05

_ 122,1 65,2° 16,1

Ptywanie wtapkach £53 +28 17

_ 108 31,12 5,1
Ptywanie w ptetwach 20 07 +08

. . 118 95° 07*
Ptywanie z kubkami £09 00 +0,2
Réznice istotne: I faza vs. II faza, 111 faza - *- (p<0,001); I faza vs. III faza - >

(p<0,001)

Wraz ze zblizaniem si¢ do zawodéw gléwnych rést udziat
obciazen beztlenowych-kwasomlekowych (T,) odpowiadaja-
cych specyfika wysitkom towarzyszacym plywakom podczas
wyscigéw na Srednich dystansach, a w takich specjalizowali sie
badani zawodnicy i zawodniczki. Najwieksza objetos¢ plywa-
nia w zakresie T, badani zrealizowali w fazie intensyfikacji,
przeplywajac srednio 17,2 km (Tab. 5). To wlasnie w tej fazie
zaplanowano najbardziej intensywne wysitki w celu wywota-
nia efektu superkompensacji przed Mistrzostwami Europy.

Najlepszym sprawdzianem skuteczno$ci procesu treningu
sa zawody sportowe. Analiza wynikéw sportowych uzyskanych
przez badanych w zawodach gléwnych - Mistrzostwa Europy,
koniczacych BPS, pokazala, ze pie¢ oséb (O], P.X, L.D., SK,
L.G.) z o$miu badanych, uzyskalo w nich najlepsze wyniki
w sezonie. Poprawili oni swéj wynik o ok. 0,2-1,7% (tj. 0,4-2,4
sekundy) w stosunku do rezultatu uzyskanego na zawodach
kwalifikacyjnych (wymagane uzyskanie minimum kwalifika-
cyjnego do ME) odbywajacych sie tuz przed rozpoczeciem
treningu w BPS (Ryc. 2). Ponadto badani O.]., P.K., S.K. okazali
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Tabela 5. Objetosc ptywania [km] w poszczeg6lnych strefach energe-
tycznych zawodnikéw kadry narodowej (n=8) w kolejnych fazach BPS
do Mistrzostw Europy (2006) (Srednia +SD)

Poziomy intensywnosci wg stezenia Faza Faza Faza
mieczanu we krwi[mmol/l] odbudowy | intensyfikacji | transformacji

(T1-Th) (29.05-25.06) | (26.06-16.07) | (17-30.07)

19,2 15,5° 8,6

to2(F) £08 £ 04 208

210,8 121,82 58,10

2 (1) £1,3 £4,9 +54

66,3 37,5° 86%

() £44 £53 £10

105 172° 21

& (W) £10 03 £04

. 1,1 1,9 1,3

Sprint () £02 £00 +0]

Réznice istotne: I faza vs. II faza, III faza - °- (p<0,001); II faza vs. I1I faza - b—[p<0,001]

sie najlepszymi w Europie zawodnikami w swoich koronnych
konkurencjach.

Jednoczesnie bardzo prawdopodobne wydaje sie, ze specy-
fika treningu grupy ,$redniakéw” (zawodnicy specjalizujacy sie
na dystansach 200-400 m), z ktérg trenowal sprinter (M.W.)
wplynela na obnizenie jego formy sportowej. Podczas zawo-
déw gléwnych zawodnik ten uzyskal wynik o ok. 3,5% gorszy
w poréwnaniu do startu podczas zawodéw kwalifikacyjnych
rozegranych tuz przed rozpoczeciem BPS. Zawodnicy specja-
lizujacy sie na srednich dystansach w odréznieniu do sprinte-
row w BPS (szczegdlnie w fazie intensyfikacji) wykonujg za-
dania treningowe o charakterze mieszanym (tlenowo-bez-
tlenowym) (T3;) oraz beztlenowym-kwasomlekowym (T,).
Sprinterzy w tej fazie powinni realizowac¢ wiecej obcigzen
w charakterze sprinterskim - wysitki beztlenowe-niekwasomle-
kowe). Trening sprintera ze ,sredniakami” spowodowal zmiane
jego struktury obcigzen, co w konsekwencji moglo byé przyczy-
ng pogorszenia jego dyspozycji startowych.

Najwyzszy efekt treningu w BPS wystapit u badanego S.K.
(poprawa wyniku o ok. 1,7%), ktéry specjalizujac sie na dystan-
sie 200 m w stylu klasycznym podczas zawodéw kwalifi-
kacyjnych (Mistrzostw Polski - dlugi basen) uzyskal wynik
2:14,47 (min, s, s) wygrywajac wyscig finalowy. Niespeina dzie-
wieé tygodni p6zniej - podczas Mistrzostw Europy zwyciezyl
w finale poprawiajac ten czas prawie o ok. 2,5 s, ustanawiajac
nowy rekord kraju (Ryc. 2).

Uzyskanie wysokiego stanu wytrenowania w wyniku reali-
zacji obcigzet w rocznym cyklu szkolenia polaczonych z tre-
ningiem w cyklu BPS - majacym za zadanie zwiekszyc
dyspozycje startowe zawodnikéw, ukierunkowujac ich na start
w zawodach (w tym przypadku ME) - zaowocowalo poprawa
wynikéw w stosunkowo krétkim okresie czasu. Z uwagi na
wzrost wynikéw sportowych podczas zawodéw gléwnych,
zasadne wydaje sie stosowanie cyklu BPS, w ktérym realizo-
wany jest trening o przedstawionej strukturze i wielkosci
obciazen.

Dyskusja

Wyszczeg6lnienie odrebnego cyklu szkolenia jakim jest
BPS ma na celu zwigkszy¢ efekt treningu przed zawodami
gtéwnymi jak to miato miejsce w przypadku badanych plywa-
kéw.

Struktura BPS (podzial na 3 fazy, ich specyfika i czas
trwania) badanych do Mistrzostw Europy (2006) byla bardzo
podobna do modeli opisanych w literaturze: 6-tygodniowego [2]
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Rycina 2. Procentowy przyrost wynikéw sportowych uzyskanych
podczas Mistrzostw Europy w odniesieniu do zawodéw kwalifika-
cyjnych, po ktérych rozpoczeto trening w BPS

i 5-8 tygodniowego [10, 15] mimo, iz calkowity czas trwania
BPS byl nieco dtuzszy (9 tygodni).

Przyjeta koncepcja treningu uwzgledniajaca przedstawione
wielkosci i strukture obcigzen treningowych w BPS podobnie
jak przed Mistrzostwami Europy (2006) tak i w poprzednich
sezonach przed Mistrzostwami Swiata (2005) i Igrzyskami
Olimpijskimi (2004) przyniosta efekty w postaci wysokich wy-
nikéw uzyskanych przez badanych zawodnikéw. Najwieksze
z nich to I miejsce w MS i IO badanej O.J., IV miejsce w 10
i I miejsce MS - zawodnika P.K., 4 miejsce w IO - zawodniczki
P.B.

W BPS plywacy oprécz zajeé treningowych zwiekszajacych
ich poziom mozliwosci funkcjonalnych doskonalili przygoto-
wanie startowe, biorac udzial w zawodach réznej rangi. Szcze-
gblnie w tym cyklu istniala potrzeba zwigkszania gotowosci
startowej poprzez réznego rodzaju zawody kontrolne, uzupel-
niajace trening. Podczas takich zawodéw poziom mobilizacji
badanych byl wiekszy niz podczas treningu, a rywalizacja
z innymi plywakami ksztaltowala ich odpornosé psychicznag
i zwiekszata doswiadczenie startowe.

Colwin [9], Leonard, [16], Maglischo [17] zwracajg uwage,
ze duza liczba startéw w zawodach (w tym zawodach gléw-
nych o zasiegu miedzynarodowym), wymaga racjonalnego za-
planowania i realizowania obcigzen treningowych w calym
rocznym cyklu szkolenia, ze szczegélnym zwréceniem uwagi
na jako$¢ i sposob trenowania przed zawodami, szczegdlnie
tymi najwazniejszymi w roku.

Odpowiednio prowadzony trening jak podaje Costill i wsp.
[18], poprawia zdolnosci organizmu do produkcji energii,
zwigksza tolerancje na wysilek, co w efekcie moze przektadac
sie na lepsze wyniki. Autor ten podkresla, ze chodzi o to, aby
osiggnad przyrost optymalny i nie przekroczy¢ granicy adapta-
cji, a wiec obciazenia powinno sie¢ tak dobieraé, aby wzrastaty
stopniowo. Nalezy zatem odpowiednio je zaplanowadé, okresla-
jac ich wielkos¢ (np. objetos$¢ ptywania w km) i réwnoczesnie
ich strukture (wskazujac proporcje pomiedzy obcigzeniami tle-
nowymi a beztlenowymi) w kazdym z cykli szkolenia.

Wypracowany skuteczny model treningu indywidualnego
dla zawodnika powinien by¢é powiazany z czestotliwoscia
i liczbg startow. Przykladowo najlepsi polscy plywacy startujg
§rednio ok. 50 razy w rocznym cyklu szkolenia (ok. 31 star-
téw - krétki basen i 19 startéw - dlugi basen) w ok. 13 zawo-
dach réznej rangi (zawody gtéwne, kontrolne, selekcyjne) [4].
Potrzeba gotowosci startowej, szczegdlnie na zawodach gléw-
nych (koniczacych z reguly roczny cykl przygotowan), wymaga
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realizacji przez zawodnika obciazen treningowych o odpowied-
niej wielkosci i strukturze. Zdarza sie, ze zaplanowane w trak-
cie prowadzonego procesu szkolenia, obciazenia treningowe
(takze startowe) wymagaja zmian w kolejnych cyklach -
dlatego dokonuje sie¢ ich modyfikacji (zar6wno wielkosci jak
i struktury). Takie zmiany wymuszone sg réznymi czynnikami,
wynikajacymi m.in. ze zmiennych dyspozycji zawodnika, cho-
roby, kontuzji czy wypadkéw losowych. Odpowiednie rozloze-
nie obciazen treningowych w kolejnych okresach treningu ma
duzy wplyw na wynik uzyskany podczas zwodéw gtéwnych.
Najlepsi polscy pltywacy realizuja szkolenie w ktérym wyszcze-
g6lnione sa 2 okresy przygotowawcze, BPS - poprzedzajace
najwazniejsze zawody i trzy okresy startowe. W pierwszym
okresie przygotowawczym, ktéry rozpoczyna sie we wrzeéniu,
gtéwnym zadaniem jest uzyskanie wysokich dyspozycji na czas
zimowych mistrzostw kraju, ktére sa zawodami kwalifikacyj-
nymi do mistrzostw Europy (ME) na krétkim basenie. Drugi
okres przygotowawczy rozpoczyna si¢ na przelomie grudnia
i stycznia, a konczy przed letnimi mistrzostwami kraju na
dlugim basenie (maj/czerwiec). W tym okresie zawodnicy przy-
gotowujq sie do Mistrzostw Polski, ktére sa zawodami kwalifi-
kacyjnymi do Mistrzostw Europy lub Swiata rozgrywanymi na
dlugim basenie w okresie letnim (lipiec/sierpient). Po mistrzo-
stwach kraju plywacy, ktérzy spelnili minimum kwalifikacyjne,
uczestnicza w przygotowaniach do zawodéw miedzynarodo-
wych (Mistrzostw Europy (ME) lub Mistrzostw Swiata (MS)
w BPS).

W plywaniu rozwijanie specyficznych wtasciwosci pltywa-
ckich, m.in. wytrzymalosci specjalnej (m.in. szybkosciowej,
sifowej czy trening rozkladu tempa na okreslonym dystansie)
odbywa sig¢ w trzecim zakresie intensywnosci (tlenowo-beztle-
nowym). Wyniki niniejszych badan wykazaly, ze w tym zakre-
sie intensywnosci badani plywacy zrealizowali srednio ok.
19,4% (11,4% - faza odbudowy, 6,5% - faza intensyfikacji, 1,5%
faza transformacji) catkowitej objetosci treningu BPS. Najwiek-
sza objetos¢ treningu stanowily obciazenia tlenowe z uwagi na
specyfike treningu plywackiego (znaczna czes$¢ jednostki tre-
ningowej wypelnia rozgrzewka, czesé¢ koncowa oraz luzne
¢wiczenia plywackie wystepujace miedzy gtéwnymi zadaniami
realizowanymi z wyzsza, czgsto submaksymalng intensywno-
Scia). Wysilki tlenowe mialy na celu zwiekszy¢ poziom wytrzy-
malosci, stanowiac podstawe do dalszego treningu specjalnego
z wyzszg intensywnoscia (réwniez startowa) - w fazie inten-
syfikacji. Zwigkszenie obcigzen beztlenowych w fazie intensy-
fikacji z 10,5 km (1,8%) do 17,2 km (3,0%) w wyniku realizacji
zadan treningowych o wyzszej intensywnosci (metoda inter-
walowa intensywna) mialo na celu podniesienie poziomu
adaptacji zawodnikéw do wysitkéw startowych. Byl to jeden
z elementéw uzyskania w kolejnej fazie (transformacji), po-
przedzajacej zawody gléwne, zjawiska superkomensacji. Taka
koncepcja treningu potwierdza spostrzezenia Costilla [19], kt6-
ry podaje, ze gdy objetos¢ obcigzenia osiagnie maksymalny
pulap to dalsza poprawe dyspozycji fizycznych mozna uzyskac
jedynie poprzez zwiekszenie intensywnosci pracy. Na potrzebe
wprowadzania wysitkéw z intensywnoscia startowa zwracaja
uwage Jeffrey i Bauerle [12]. Podaja, Ze u pltywakéw o wysokim
poziomie sportowym proces treningowy tylko wtedy jest sku-
teczny, jesli sg w nim systematycznie stosowane obcigzenia
z predkosé startowa. Autorzy przytaczaja szereg przykladow
z pracy najlepszych treneréw na swiecie, ktérzy czesto stosujq
obciazenia o wysokiej intensywnosci. I tak np. Denis Cotterell,
trenujacy wielokrotnego rekordziste Swiata na diugich dystan-
sach Granta Hacketta wykorzystuje elementy szybkosci star-
towej niemal na kazdych zajeciach. Australijska plywaczka
Leisel Jones, rekordzistka swiata w stylu klasycznym, takie
obciazenia wykonuje trzy razy w tygodniu. David Salo, jeden z
czolowych treneréw plywania akademickiego w USA, wycho-
wawca m.in. takich gwiazd plywania jak Amanta Beard czy
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Aaron Peirsol od dawna jest zwolennikiem treningu o wysokiej
intensywnosci (,high-intensity training”). Inny amerykanski
trener plywania, Jay Bener, twierdzi, ze trening wg predkosci
startowej moze przynies¢ korzysé tym zawodnikom, ktérzy
posiadaja odpowiednie przygotowanie wytrzymalosciowe,
okreslajac je mianem ,bazy tlenowej”. Z drugiej jednak strony
zdaniem Costilla i wsp. [20] plywak powinien realizowac
trening z intensywnosciq startowa lub zblizong do niej nie
czesciej niz raz w tygodniu.

Tworzenie optymalnych programéw treningu wymaga
uwzglednienia wielu czynnikéw, wsréd ktérych ocena energe-
tyki wysitku ptywaka i dobér odpowiedniego obciazenia staje
si¢ rzecza nadrzedna, co podkreslaja Toussaint i Hollander
[21]. Istotne sa tu relacje, ktére zachodzg pomiedzy réznymi
rodzajami obcigzeri (tlenowe-mieszane-beztlenowe) oraz wiel-
kosé ponoszonego kosztu energetycznego i sprawnosé funkcjo-
nowania poszczegélnych ukladéw bioracych udziat w dostar-
czeniu energii pokrywajacej ten koszt. Wedlug autoréw réwno-
waga, pomiedzy energia wykorzystang do realizacji konkret-
nych obcigzen i catkowitg energia plywaka mozliwg do wytwo-
rzenia przez poszczegblne uklady, jest wazna w wyznaczaniu
intensywnos$ci wysitku ptywaka (np. w prognozowaniu czasu
pokonywania réznych dystanséw w celu uzyskania odpowied-
niej intensywnosci wysitku). Mozliwosci energetyczne do
wykonywania wysitkéw tlenowych i beztlenowych mozna
zwigkszyé poprzez stosowanie obcigzen o réznym rodzaju
iintensywnosci [21].

Potrzebe stosowania BPS przed zawodami gtéwnymi i po-
szukiwania optymalnych rozwigzan w zakresie doboru obcia-
zen w tym cyklu potwierdzaja wyniki sportowe. Wigkszosé
badanych poprawila swoje rezultaty (nawet do 2,5 s) w za-
wodach gléwnych, ktére poprzedzil trening w cyklu BPS,
stanowiacy czes¢ rocznego cyklu przygotowan do Mistrzostw
Europy. Wzrost poziomu sportowego w okresie 9-tygodni przed
zawodami, pokazuje efekt skumulowanego treningu, wykorzy-
stujacego rezerwy zawodnikéw w réznych aspektach przygoto-
wania (w tym technicznego, motorycznego i psychicznego).
Uzyskane w wyniku przeprowadzonych badan informacje staja
sie pomocne w wyznaczaniu modelu treningu dla ostatniego
cyklu przygotowan do zawoddéw gléwnych. Systematycznie
poszukiwane coraz doskonalsze rozwigzania i modyfikacje
(wynikajace z obserwacji i analizy procesu treningu) maja na
celu zwigkszy¢ jego efektywnosc.

Whnioski

1. Stwierdzono istotne réznice (p<0,001) miedzy objetoscia
plywania z wykorzystaniem podstawowych grup srodkéw
treningu (plywanie w koordynacji, ramionami i nogami) mie-
dzy kolejnymi fazami BPS.

2. Odnotowano istotne réznice w intensywnosci wysitkéw
miedzy trzema fazami (odbudowy, intensyfikacji i transforma-
cji) BPS. Objetos¢ plywania [km] z zadang intensywnoscia
oceniana na podstawie stezenia mleczanu we krwi po wysitku
réznila sie istotnie miedzy kazda faza BPS. Nie stwierdzono
jedynie istotnych réznic w objetosci plywania z intensywnoscia
maksymalng (wysitki sprinterskie) miedzy fazami BPS.

3. W kolejnych fazach BPS wraz ze zblizaniem sie do za-
wodéw gléwnych wzrastal udzial obcigzenn beztlenowych-
kwasomlekowych (T,), ktére odpowiadaja specyfika wyscigom
plywackim, rozgrywanych na srednich dystansach, a w takich
specjalizowali sig¢ badani pltywacy. Najwieksza objetos¢ plywa-
nia w zakresie T, zawodnicy zrealizowali w fazie intensyfikacji
BPS (3,0% catkowitej objetosci treningu w BPS).

4. Calkowita objetos$¢ treningu [km] w grupie badanych
plywakéw wysokiej klasy zmniejszata sie w kolejnych fazach
BPS, podczas gdy wzrastala intensywnosc treningu. Zawodnicy
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w jednostce treningowej w fazie odbudowy plywali srednio ok.
6,5 km, w fazie intensyfikacji ok. 5 km, a w fazie transformacji
ok. 3,5 km.

5. Zastosowane obciazenia treningowe (o przedstawionej
wielkosci i strukturze) przyczynity sie do uzyskania przez ba-
danych najlepszych rezultatéw w sezonie szkolenia podczas
zawodéw gtéwnych.
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