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Szanowni Panstwo!

Plywanie jest systematycznie rozwijajqcq sie dyscypling sportu.
Wymaga to nieustannego aktualizowania wiedzy trenerskiej i
swiadomosci zawodniczej wspdlnie realizowanych celéw szkoleniowych.
By méc wygrywac z najlepszymi, nalezy regularnie wzbogacac swoj
warsztat nie tylko o nowe doswiadczanie ale réwniez pracowa¢ w oparciu
0 nowosci z zakresu wiedzy naukowej. Wyniki badan prowadzonych na
ptywakach zblizajq nas do zrozumienia mechanizmoéw decydujqcych o
mistrzostwie sportowym w tej niezwykle skomplikowanej dyscyplinie
sportu. Wybra¢ nalezy "tylko"” wtasciwy kierunek szkolenia...

Na mocy uchwaty nr 21/2012 Zarzqd Polskiego Zwiqzku
Plywackiego powotujqc Przewodniczqcego Zespotu ds. Metodyczno-
Szkoleniowych wyrazit che¢ pomocy merytorycznej w poprawie jakosci
szkolenia. Juz na pierwszym spotkaniu jego cztonkdéw ustalono
strategiczny plan dziatania, ktéry obejmowat bedzie m.in.:

1. Organizacje konferencji i, kurso - konfererencji oraz warsztatow
szkoleniowych.

2. Wybdr i publikacje materiatéw szkoleniowych w zakresie artykutow i
ksiqzek autorstwa

wybitnych autorytetéw sportu ptywackiego.

3. Tworzenie programow szkoleniowych dla zawodnikéw i treneréw.

4. Opracowanie ramowego programu rocznego cyklu szkolenia w
aspekcie ontogenetycznym.

5. Stworzenie standardéw w zakresie sterowania procesem szkolenia, w
oparciu o czynnosci tj. diagnoza i kontrola procesu szkolenia.

6. Weryfikacje istniejqcych i tworzenie nowych programdow szkoleniowych
dla kurséw instruktorskich i trenerskich klasy I, I i M.

Z uwagi na szeroki zakres dziatalnosci Zespotu ds. Metodyczno-
Szkoleniowego zachecamy wszystkich Panistwa do aktywnego udziatu i
wspotpracy w realizacji planu.

Przewodniczqcy Wiceprezes ds. Szkoleniowych
Zespotu ds. Metodyczno-Szkoleniowych
Piotr Makar Kazimierz WoZnicki
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Streszczenie

Pojawienie sie w specjalistycznej prasie stwierdzenia, Ze krotkie, intensywne sprinty
mogq poprawic wydolnos¢ tlenowq (36), sprawito, Ze nastqpit znaczqcy wzrost liczby
ekspertéw zajmujqcych sie szkoleniem wykorzystujqgcym tego typu zadania. Nalezy
jednak podkresli¢, iz eksperci nie rezygnujq z tradycyjnego treningu
wytrzymatosciowego. Wielu treneréw ptywania, ktérych zawodnicy osiqgajq sukcesy,
zalecajq bardziej intensywne szkolenie, podczas gdy co najmniej taka sama lub nawet
wieksza ich liczba ostrzega przed putapkami w treningu takim sposobem. W tej pracy
zostanie przedstawiona teoria, Ze trening o wysokiej intensywnosci jest niezbedny
dla poprawy wytrzymatosci tlenowej. Kolejna kwestia to zaprezentowanie
argumentu przemawiajqgcego za stusznosciq zréwnowazonego podejscia do treningu,
ktory zawiera odpowiednie ilosci ptywania o umiarkowanej i niskiej intensywnosci.

Wstep

W 1996 roku dr Izumi Tabata ze wspdtpracownikami opublikowat wyniki badan
podwazajace tradycyjne zalozenia treningu wytrzymatosciowego. Ci naukowcy
stwierdzili, Ze trening ztozony z serii krétkich sprintéw o duzej predkosci byt tak
samo skuteczny dla poprawy VO2amax jak tradycyjny trening wytrzymatoSciowy przy
umiarkowanych predkosciach. Trening wysokointensywny, jak go nazwano,
przynosit rowniez dodatkowe korzysci. Grupa zawodnikow realizujgca treningi ze
sprintami poprawita swoja wydolno$¢ beztlenowg o 28%, podczas gdy grupa
trenujgca tradycyjna metoda wytrzymato$ciowa nie zanotowata poprawy wynikow.
Wyniki doktora Tabaty nie byty rezultatem przypadku. Zostaty wielokrotnie
powtérzone w dodatkowych badaniach.

Gtownym celem niniejszej pracy bedzie opisanie teorii wyjasniajgcej, dlaczego
trening o wysokiej intensywnos$ci moze poprawi¢ wydolnos¢ tlenowa. Dodatkowymi
celami bedzie nakreslenie niektorych typéw zadan treningowych, ktére sg
skuteczne w treningu szybkokurczliwych wiékien miesniowych i odpowiedz na
kilka pytan dotyczacych ich treningu.
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Angazowanie szybko- i wolnokurczliwych wlékien miesniowych

Powodem dlaczego trening o wysokiej intensownosci zwieksza wydolnos¢ tlenowa
jest prawdopodobnie w duzej mierze zwigzany ze sposobem, w jaki szybko- i
wolnokurczliwe wtékna mieSniowe sg angazowane podczas pracy. Przy niskich
poziomach wysitku to przede wszystkim wolnokurczliwe wt6kna wykonujg prace.
Kiedy wysitek wzrasta, szybkokurczliwe wiékna miesSniowe beda angazowane, aby
wspomoc (nie zastgpi¢) widkna ST.

Poniewaz trening, ktory jest zblizony do predkosci VOzmax lub predkos¢ te
przewyzsza, jest prawdopodobnie konieczny do zaangazowania wysokoprogowych
wtokien FTa i wszystkich widkien FTx do wysitku, nic zatem dziwnego, Ze poprawa
VO2max byta notowana nawet wtedy, gdy zawodnicy wykonywali prace treningowa
o bardzo krotkich i intensywnych wysitkach. Tak wiec, gdy pula mie$ni zdolnych do
pobierania dodatkowego tlenu zostata zwiekszona, to w rezultacie powinna
nastapi¢ poprawa VOzmax.

Dowdd na korzysci wynikajace z treningu o wysokiej intensywnosci

Trening o wysokiej intensywnos$ci rowniez daje korzysci pod wzgledem zwiekszenia
wytrzymatosci, ktére nie mogtyby by¢ uzyskane w trakcie treningu o niskiej i
umiarkowanej intensywnosci. W wiekszos$ci badan zawodnicy, ktérzy wykonywali
trening o wysokiej intensywnosci, rowniez poprawili zdolno$¢ buforowania i
szybkos$¢ usuwania kwasu mlekowego, podczas gdy poddani treningowi o
umiarkowanej intensywnosci nie zanotowali poprawy. (Edge, Bishop i Goodman,
2006: Pilegaard, Jeul i Wibrand 1993).

Powto6rzenia o wysokiej intensywnosci przez 30 sekund i dtuzej wielokrotnie
wykazywaty poprawe zaréwno tlenowej jak i beztlenowej wytrzymatosci. Podobne
wyniki zostaly rowniez uzyskane przy powtdrzeniach trwajacych 1-2 minuty. Z
drugiej strony powtorzenia, ktére sg kréotsze niz 30 sekund, zazwyczaj nie powoduja
poprawy tlenowej i beztlenowej wytrzymatosci, poniewaz sg tak krotkie, ze
beztlenowy a zwtaszcza tlenowy metabolizm majg minimalnie oddziatywanie. Jesli
twoim celem jest poprawa mocy miesni poprzez szybsze uwalnianie energii, wysitek
powinien trwac¢ od 5 do 10 sekund (powtoérzenia 12,5m do 25m) a przerwa miedzy
tymi powtdrzeniami powinna wynosi¢ 1 do 3 minut. Z drugiej strony, jesli twoim
celem jest uzycie treningu o wysokiej intensywnosci do poprawy tlenowe;j i
beztlenowej wytrzymatosci, wysitki powinny trwa¢ od 30 sekund do kilku minut z
przerwami, ktére umozliwig zawodnikowi ptywanie na predkosciach bliskich
maksimum.
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Dlaczego tradycyjny trening jest ciagle wazny?

To, co zostato wtasnie przedstawione-nie powinno sktania¢ do uznania, jakoby
tradycyjny trening wytrzymato$ciowy byt strata czasu. Istnieje mozliwos¢, ze
wydolnos$¢ tlenowa wolnokurczliwych wtékien miesniowych moze ulec poprawie na
szerszg skale poprzez plywanie wolniejsze niz poprzez trening na duzych
predkosciach. Istniejg przestanki w literaturze wskazujace na to, Ze tak moze sie
dzia¢ w rzeczywistoSci.

Badania na szczurach (Dudley, Abraham i Terjung,1982 i Harms i Hickson, 1983)
wykazaty, ze wydolno$¢ tlenowa wolnokurczliwych wtékien miesniowych zostata
bardziej poprawiona poprzez trening o niskiej i Sredniej intensywnosci niz przez
trening o wysokiej intensywnosci. Jezeli badania te zostang rozszerzone na ludzi, to
wierze, iz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze jednym z wazniejszych rezultatow
bedzie to, ze wolnokurczliwe wiékna miesniowe poprawia swojg wydolnos¢
tlenowaq najbardziej, kiedy beda trenowane przy predkosciach tlenowych niz za
posrednictwem oddzialywania metabolizmu beztlenowego.

W innym badaniu, przeprowadzonym réwniez na szczurach, w grupie trenowanych
z duzg intensywno$cig zaobserwowano wzrost VO2max, ale bez zwiekszenia sie liczby
mitochondriéw w wolnokurczliwych wtéknach miesniowych. Z drugiej strony,
grupa ktoéra trenowata ze srednig intensywnoscia zwiekszyta zageszczenie
mitochondrialne w swoich wolnokurczliwych wtéknach miesniowych.

Mozliwe jest, Ze duze ilosci podprogowego (wolniej niz prog tlenowy) ptywania
zwiekszg zageszczenie mitochondrialne w wolnokurczliwych wtéknach
miesniowych w wiekszym stopniu niz mogtoby to zosta¢ dokonane treningiem o
wysokiej intensywnosci, a takze ze rowniez duzo ponadprogowego (szybciej niz
prog tlenowy) ptywania moze zmniejszy¢ efekt treningu. W tym samym czasie,
wydaje sie prawdopodobne, Ze ptywanie na bardzo duzych predkosciach jest
niezbedne dla zwiekszenia wydolnos$ci tlenowej, w tym zwiekszenia gestosci
mitochondrialnej w szybkokurczliwych wtéknach miesniowych.

Oczywiscie trening o duzej intensywnosci rdwniez zwiekszy wydolnos¢ beztlenowa
szybkokurczliwych wiékien miesniowych z wiekszym skutkiem niz poprzez trening
podprogowy. W zwigzku z tym, trening tylko jednego typu, odcinki dugie i Srednie z
umiarkowanag albo krétkie z wysoka predkoscia nie zmaksymalizujg wydolnosci
tlenowej ptywaka.

Dane te wskazuja na to, ze szybkokurczliwe wtékna sg najlepiej trenowane poprzez
uzywanie szybkich, intensywnych powtdrzen z adekwatnym czasem odpoczynku
pomiedzy nimi. Z tego samego powodu wydaje sie uzasadnione, by przypuszczac, ze
wydolnos¢ tlenowa wolnokurczliwych wtékien bedzie trenowana najlepiej poprzez
dtugie, umiarkowane ptywanie z krétszymi odpoczynkami pomiedzy
powtdrzeniami.
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Niepozadane efekty zbyt duzej ilosci treningu o wysokiej intensywnos$ci

Nalezy réwniez zauwazy¢, Ze istnieje mozliwos¢, iz sprinterzy moga stracic
predkos¢ i moc, kiedy trenuja wydolnos¢ tlenowa szybkokurczliwych wiékien
miesniowych (Noakes, 2001). W zwigzku z tym sg wskazania, ze dynamiczny
trening moze zwiekszy¢ predko$c¢ skurczu w pojedynczym wtdknie mieSniowym
(Malisoux et al., 2007). Dlatego jest zapewnie stuszne, Zeby stosowac ten typ
treningu w programach sprinteréw i ptywakow sredniodystansowych. Zanotowano
rowniez kilka interesujgcych spostrzezen na temat roli odpuszczenia. W niektorych
badaniach okres ciezkiego treningu poprzedzajacy okres zmniejszonego treningu
(odpuszczenie) zwieksza moc ponad poziom przedtreningowy (Anderson, et al.
2005; Anderson i Aagard, 2000).

Podsumowanie

W tym referacie przedstawitem teorie, Ze pewna ilo$¢ treningu o wysokiej
intensywnosci jest niezbedna do uzyskania maksymalnej wytrzymatosci tlenowej

i beztlenowej, poniewaz poprawia cechy szybkokurczliwych wtékien mie$niowych.
Réwnoczesnie ostrzegatem, Ze znaczna czesc¢ treningu o mniejszej intensywnosci
jest potrzebna, poniewaz moze bardziej efektywnie poprawi¢ wydolnos¢ tlenowg
wolnokurczliwych wtékien mieSniowych.
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