Dr Amit Batra
Trening silowy w plywaniu — cze¢sé 1

Na podstawie skromnej bazy naukowej wiadomo, iz trening oporowy na ladzie pozytywnie
wplywa na to co si¢ dzieje w wodzie (Crowley et al. 2017). Niemniej wyniki tejze analizy
opierajg si¢ na zaledwie 14 artykutach. Doda¢ nalezy, ze wyniki te dotycza w gldwnej mierze
dystanso6w od 50 — 100 m. Biorac pod uwage, iz tylko osiem prac dotyczyto treningu z wolnym
cigzarem 1 wylgcznie stylu dowolnego daje to nam skapy obraz wiedzy na temat efektywnosci

treningu sitowego w plywaniu.

Niemniej, brak danych nie oznacza, iz trening oporowy nie przynosi zadnych korzysci. Uwazac
mozna, 1z jest wrecz przeciwnie, o czym swiadczg doswiadczenia najlepszych ptywakow na
Swiecie 1 obserwacje trenerow. Ponizej przedstawiono model rozwoju sity 1 mocy mig$niowej
(periodyzacja blokowa), ktory obecnie stosowany jest z powodzeniem w wielu innych
dyscyplinach sportu. Mam nadzieje¢, ze opracowanie to, cho¢ w malym stopniu utatwi prace

treneréw w tworzeniu wlasnego programu treningowego.
Jak rozwija¢ sile i moc mi¢sniowg?

Wiele badan potwierdza jedng gléwng zasade. Trening mocy migsniowej poprzedzony
treningiem sily migsniowej a ten z kolei treningiem wytrzymatosci migsniowej (rozwojem
masy migsniowej) przynosi najwigksze korzysci. Czyli najpierw koncentrujemy si¢ na
rozbudowie tkanki mieg$niowej, nastgpnie za sprawg pracy z duzymi ci¢zarami (powyzej
85%1RM) na uktadzie nerwowym, a na samym koncu koncentrujemy si¢ nad koordynacja
wewnatrz 1 miedzymigsniowg w wyniku ¢wiczen o naturze balistycznej (skoki, rzuty, ciggi).
Kazdy blok poteguje dziatanie bloku kolejnego, a najwyzsza forma sportowa przypada przy
nalozeniu si¢ efektow adaptacyjnych poszczego6lnych blokow (Stone et al. 2021, Cormie et al.

2010a, Cormie et al. 2010b, Harris et al. 2000 )
Etap 1 — wytrzymalo$¢ miesniowa (masa mi¢Sniowa)

Blok ten zaktada duza objetos$¢ pracy, zazwyczaj od 8 — 12 powtorzen z obcigzeniem 60 - 70%
1 RM. Celem tej fazy jest przygotowanie organizmu do duzych obcigzen, stymulacja syntezy
biatek mig$niowych i ogdlna poprawa zdolnosci wysitkowej. Ostatecznym efektem jest
zwigkszony przekroj fizjologiczny migsni za 8 — 12 tygodni, czyli wtedy kiedy bedziemy

konczy¢ blok mocy migsniowej 1 bedziemy oczekiwaé natozenie si¢ efektow poszczegodlnych



blokow (faz) na siebie. Blok ten trwa od 2- 6 tygodni — przyktadowy trening przedstawia tabela

ponize;j.
DZIEN 1 DZIEN - 2 DZIEN 3
Przysiad ze sztangg (tyt) Martwy ciag Przysiad ze sztanga (tyt)
Podcigganie Wyciskanie sztangi lezac Podcigganie
Wykroki Prostownik grzbietu Wykroki
Wyciskanie sztangi stojac Przywodzenie hantli w opadzie | Wyciskanie sztangi leza¢ 30°
Dodatkowe ¢w. Prewencyjne tulowia Dodatkowe ¢w. Prewencyjne
mm. tutowia mm. tulowia mm. tutowia

Pomimo faktu, iz mas¢ mig¢sniowa nie jest tak latwo rozbudowac, niektérzy trenerzy i
zawodnicy wcigz obawiajg si¢ ¢wiczen oporowych. Dobrym przykiadem aby zobrazowac jak
duzy jest rozwdj masy mig$niowej sg chociazby badania Surez 1 wsp. 2019 na zawodnikach
podnoszenia ci¢zarow. Przypomng, ze Ci zawodnicy ¢wiczg tylko oporowo 1 przerzucajg
przynajmniej kilka razy wiecej kg od zawodnikow innych dyscyplin sportowych gdzie trening
sitowy jest uzupetieniem a nie gtlbwnym celem samym w sobie. Po osmiu tygodniach pracy,
powierzchnia przekroju poprzecznego mm. obszernego bocznego poprawila si¢ o zaledwie 3
cm? a grubo$é migsnia w polowie jego dhugosci o niecate 0,5 cm. Czy to duzo? Jest to
niezauwazalna poprawa goltym okiem, ale wystarczajaca aby poprawi¢ moc i sit¢ migsniowa.
Dodam, ze w dyscyplinach gdzie trening oporowy jest dodatkiem (plywanie) i gdzie praca
wytrzymalo$ciowa przewaza nad pracg sitowa, rozrost masy i sity migsniowej jest jeszcze
bardziej utrudniony (tzw. interference effect). Zatem, boimy si¢ czego$ co raczej nam nie grozi
1 stosowane sa metody, ktore bardziej szkodzg anizeli pomagaja. Mam tu na mysli wszelkie
obwody treningowe, ktore ani nie wplywaja znaczaco na poprawe sity migsniowej, a takze nie
sa w stanie pobudzi¢ uktadu krazenia do takiego pulapu (%HRmax) aby rozwija¢ moc tlenowa.
Czgsto wykonywane do wyczerpania mig¢$niowego powoduja ,,zajechanie” migsni czego
skutkiem jest rozwdj wiokien typu I anizeli II, a takze wydtuzona regeneracja spowodowana
skrajnym zmeczeniem, ktore nie przynosi wigkszych korzysci w postaci poprawy sily

mig$niowej. Mozna to przyréwna¢ do zasady minimalnej efektywnej dawki leku (minimal



effective dose). Istota treningu jest zaaplikowanie jak najmniejszej dawki (pracy) przy
czerpaniu jak najwiekszych korzysci. Kazda praca niesie za sobg rozw6j zmgczenia. Jezeli bede
w stanie si¢ szybciej regenerowac (bo bed¢ mniej zmgczony) to bede w stanie wykonaé wicksza
prace (istota dopingu). Zatem przyrost sity mie¢$niowej moze by¢ taki sam po serii 3 x 5
(80%I1RM) 1 po serii 5 x 5 (80% 1 RM) ale czas regeneracji bedzie o wiele dluzszy w tym
drugim przypadku (wyczerpanie wigkszych rezerw energetycznych, uszkodzenia itp.) Nie dos¢,
ze intensywno$¢ pracy (obcigzenie) jest niskie (podczas obwoddow), to objetos¢ wykonanej
pracy jest tak duza, ze zawodnik dwa kolejne dni chodzi wyczerpany 1 jakos¢ jego gldwnego
treningu (ptywania) jest pogorszona. Istota treningu silowego na ladzie jest wykonanie
maksymalnej pracy przy rownoczesnym zachowaniu zdolnosci do jakoSciowego treningu w

wodzie. To trening w wodzie jest najwazniejszym elementem procesu szkolenia ptywaka.

Etap 2 —sila ogdlna

Faza ta zaktada dalsze zwigkszanie sity migsniowej korzystajac z wigkszych obcigzen tj. > 85%
IRM i tym samym mniejszej liczby powtorzen od 4 — 6. Cwiczenia w tej fazie powinny
rowniez by¢ tak przypisane aby zawodnik byt w stanie generowa¢ duze wartosci sity gdyz
zasada ,,overload” (przecigzenia) jest tutaj nadrzedna. Dlatego z pomoca moga przyjsc
¢wiczenia, gdzie zawodnik moze przekroczy¢ swoje zdolnosci sity maksymalnej dla danego
¢wiczenia, chociazby poprzez wykluczenie fazy ,,przyjecia” sztangi podczas zarzutu lub
ciggébw sztangi nie z pomostu tylko z wysokosci kolan lub z bioder gdzie jej mate
przemieszczenie pozwala ja mocno obcigzy¢ (> 100 — 140% 1 RM). Przyktadowe ¢wiczenia

wskazuje tabela ponize;j.

DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3

Przysiad ze sztanga (tyl) Poderwanie z bioder Przysiad ze sztanga (tyt)
Podciaganie Wyciskanie sztangi lezac Podciaganie

Wejscia na stopien Prostownik grzbietu Poderwanie z kolan

(push press) tutowia

Dodatkowe ¢w. Prewencyjne .
mm. tutowia

Woyciskanie sztangi stojac z n6g | Przywodenie sztangi lezac mm. | Wyciskanie sztangi leza¢ 30°

Dodatkowe ¢w. Prewencyjne




mm. tulowia

Ciagi z bioder: https://www.youtube.com/watch?v=6KxzTbdj-h0

Ciagi z kolan: https://www.youtube.com/watch?v=ouferlQ8a38

Etap 3 — sila maksymalna/moc mi¢$niowa

Glownym celem tego bloku jest maksymalizacja mocy migsniowej. Wybdr ¢wiczen
podyktowany jest mozliwo$cig wygenerowania mocy mi¢sniowej w warunkach sredniego
obcigzenia zewnetrznego. W tym bloku mozemy stosowac zaro6wno kombinacje ¢wiczen z
duzym 1 lekkim obcigzeniem lub ¢wiczenia takie jak zarzut 1 rwanie z obcigzeniem od 30 —
80% 1 RM. Mozna tez podzieli¢ dni treningowe na dzien poswigcony tylko 1 wyltacznie sile
mig$niowej 1 na dzien tzw. ,,dynamiczny” gdzie akcentowana jest moc mi¢sniowa. Liczba serii
1 powtorzen to zazwyczaj 3 x 3 lub 3 x 2. Dodatkowo jest to zazwyczaj okres przedstartowy
gdzie intensywno$¢ treningu w wodzie ro$nie dlatego warto rozwazy¢ zmniejszenie liczby
treningdw oporowych do dwoéch w tygodniu aby zmniejszy¢ objetos¢ pracy catkowitej

przeznaczonej na trening.

DZIEN 1 DZIEN 2

Potprzysiad + skoki na skrzynig Skoki z poélprzysiadu — sztanga tamana

Wyciskopodrzut + wyrzut pitki lekarskej z | Podcigganie z obcigzeniem + Rzut p.
pOlprzysiadu lekarskiej zza gtowy po przyjeciu

Ciagi z bioder z zamachem (40- 60% 1 RM)* | Ciagi z kolan

Wyrzut balistyczny sztangi lezac Przywodzenie  pitki ~ gimnastycznej
jednonoz leza¢ na plecach (8x)

Dodatkowe ¢w. Prewencyjne

mm. tulowia

*Ciagi z bioder z zamachem — tak jak poderwanie z bioder ale pozycja wyj$ciowa zawodnika

to pozycja wyprostowana. Dodany zostaje zamach czyli szybkie zejscie w dot i nastgpnie


https://www.youtube.com/watch?v=6KxzTbdj-h0
https://www.youtube.com/watch?v=ouferlQ8a38

szybkie poderwanie z biodra ( a doktadnie z goérnej czgsci uda). Dodanie zamachu pozwala na

osiggnigcie wickszych predkosci sztangi.

Potprzysiad : https:// www.youtube.com/watch?v=4e2GxnJJavU

Wyrzut balistyczny sztangi lezac: https://www.youtube.com/watch?v=GaGthDEWzgo

Skoki z pétprzysiadu z trap — bar https://www.youtube.com/watch?v=rZGkx5PaZSM

Rzut p. lekarskiej zza glowy po przyjeciu https://www.youtube.com/watch?v=i1LOlgnjeobw

Etap 4 — tapering/moc mi¢sniowa

Celem tej fazy jest pokonywanie malego obcigzenia zewnetrznego (0 — 30% 1 RM) nie
zapominajac o podtrzymaniu poziomu sity maksymalnej. Zadane ¢wiczenia muszg pozwolié
zawodnikowi eksponowac jego zdolnosci szybkosciowe dlatego obcigzenie nie moze by¢ zbyt
duze. Blok ten to rowniez usunigcie zmeczenia (tapering), ktora powstalo na skutek
kumulowania si¢ wczeéniejszych faz. Cwiczenia plyometrczne oraz ¢wiczenia balistyczne z
matym obcigzeniem zewnetrznym beda wptywac na zdolno$¢ generowania mocy w zakresie

matego obcigzenia zewnetrznego.

DZIEN 1 DZIEN 2
Skoki przez ptotki Zeskoki w glgb z odbiciem (depth
Wyrzut balistyczny sztangi lezac jumps)
Ciagi z kolan do wyskoku (jump shrug) Podciaganie
Skoki na skrzynie

Rzut p. lekarskiej o ziemig zza glowy

Skok dd z pitka lekarsk
Dodatkowe ¢w. Prewencyjne O W przo€ z prika fexarska

mm. tulowia

Dodatkowe ¢w. Prewencyjne



https://www.youtube.com/watch?v=4e2GxnJJavU
https://www.youtube.com/watch?v=GaGfhDEWzgo
https://www.youtube.com/watch?v=rZGkx5PaZSM
https://www.youtube.com/watch?v=iLOlqnjeobw

Ciagi z kolan do wyskoku (jump shrug):_https://www.youtube.com/watch?v=dGmS8KILgoNc

Skok w przdd z pitka lekarska: https://www.youtube.com/watch?v=eCBItkGfdt4

Podsumowanie

Istota treningu sity i mocy migs$niowej nie jest wybdr ¢wiczen tylko odpowiednia kolejnos¢ blokow
nastepujacych po sobie. Najpierw wytrzymatos¢ migsniowa (akumulacja), nastepnie sita mig$niowa
(trasmutacja) i na koncu moc migsniowa oraz tapering (realizacja). Kazdy blok w zaleznosci od etapu
szkolenia trwa od 2 — 6 tygodni dlatego planujac starty nalezy wzia¢ pod uwage przynajmniej 8 — 12

tyg. okres przygotowania sitowego.

W kolejnej czesci postaram si¢ przyblizy¢ wybrane metody treningowe.
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