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children with the exception of 10-year-olds). Buini large families have found the highest levepaiver abilities
(except for the 7- and 9-year-old girls, and splataentation. The dynamics of the rate of develephof somatic
symptoms and motor abilities (except reaction guatial orientation) among the population of childreegardless of
the amount children in the families.

Key words:morphological and functional development of clélidrsmall and large families of seven.
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Jakosciowe i ilosciowe aspekty obcizen treningowychmtodych ptywakow
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Wstep. Trenerzy oraz osoby zgaane z&wiatem sportu od wielu lat szulkapajbardziej efektywnych
metod, form rodkéw, ktére przyczyniajsic do poprawiania wynikoéw sportowych, a takdo ustanawiania
nowych granic ludzkich niiwosci. Teoretyczne podstawy organizacji treningu Ip@eigo opracowano i
przedstawiono w wielu pracach z zakresu kulturyctinej, ze szczegdlnym uwgdhieniem sportu wyczynowego.
Wsréd nich na uwag zastuguy prace: Z. Wanego (1981), T. Bompy (1983), H. Saskiego (1985),
K. M. Bauerdfeda i G. Schrotera (1986), J. RacA&@®9), P. O. Astranda (1992), T. Ulatowskiego (3993
W. N Pfatonowa i wsp. (1995).

Bardzo istotn role w przygotowaniu zawodnika do takich celéw odgrywiasciwe przygotowanie
planu treningowego, ktdry w sposob racjonalny ipetowy powinien oddziatywai stymulow& jego
rozwéj. Obecnie planowanie treningu, rejestracjaigilen oraz optymalizacja stosowaniazn@rodnych
metod,srodkéw i form treningu bazuje na wieloletnichsd@adczeniach treneréw i samych zawodnikow.
Che¢ uzyskiwania coraz lepszych wynikéw wymusza zmianyprowadzeniu procesu treningowego, co
prowadzi do ciglego szukania najlepszej drogi doagsiiccia sukcesu. Przedstawiono struktirzasady
obowigzujace w planowaniu oraz realizacji diugofalowego peacdreningowego z uwzglnieniem
wlasciwego oraz precyzyjnego doboru metotadkéw pozwalajcych zawodnikom na uzyskiwanie coraz
lepszych rezultatéw naadych dystansach. Dane liczbowe przedstawione wjsigj pracy odzwierciediagapis
dziennika treningowego oraz notatek prowadzonyekzptrenera, w okresie przygotawzawodnika S.S do
dwaoch imprez docelowych. Zapisy obrazapchzenia jakim byli poddawani w sezonie 2012/2013.

Materiat i metody. Wielkos¢ obciazen przedstawiono w postaci #oi kilometrow przeptynjtych w
kazdym mezocyklu, uwzghbniagc zastosowandrodki i metody treningowe. Dane dotyce obgtosci
pracy zamieszczono w tabelach oraz na wykresackegtiego z omawianych okreséw. Ukazano w ten sposob
zaleznosci pomidzy obcizeniami i r@norodndciag zastosowanyclrodkéw w poszczegdlnych okresach
treningowych, co dato wksz mozliwosécatasciowego oceniania skuteczud przeprowadzonego treningu.
Brakujce informacje uzupetniono w oparciu o rozmaatrenerem.

S.S jest zawodnikiem, ktory od patlau swojej kariery oagat najlepsze rezultaty ptyws kraulem.
Rozwoj jego kariery przebiegat etapowo. Po okrasgieerunkowanym rozpogt specjalizagi w stylu
dowolnym. Sezon 2011/2012 byt najlepszy w jego ékag. Biogc udziat w 13 zawodach zdobyt swdj
pierwszy medal Mistrzostw Polski oraz ustanowirékorddwzyciowych.

Z tabeli 1 wynika,ze S.S realizacy program treningowy w sezonie 2011/2012 cykliezpoprawiat
swoje rekordyzyciowe. Uzné& mazna, ze trening byt dopasowany do zawodnika w sposébrogltyy. Od
pocztku do kaica realizowat zalgenia, co skutkowato poprawvynikéw do zawoddw docelowych gdznie.

Wyniki. Opieragc sk na zebranym materiale badawczym dokonano analjkju ctreningowego
realizowanego przez zawodnika S. S. Pod wwagieto struktue czasowy i rzeczowg. Dokonano pe-
riodyzacji makrocyklu na krotsze okresy treningowenezocykle i mikrocykle pozwalgie na optymalny
wglad w struktug treningu, analizobchzen w nim zawartych, a tak na wyodgbnieniesrodkdw treningowych
zastosowanych w trakcie tego okresu. Catkowitactaddj cyklu zostala wyznaczona poprzez zsumowanie
kilometrow w okresie poszczegdlnych mezocyklow. Yéloej ilaici przeptynetych przez zawodnika kilometréw
wyszczegolniono podstawowgeodki treningu tj. ptywanie w pelnej koordynacjgnmiionami, nogami, ponadto
rejestrowano olgjos¢
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Rekordy zyciowe S.S. uzyskanych przed sezonem 2012/2013

Tabela 1

Konkurencja Progresja wyniku Data uzyskania wyniku
26,15 18.07.2012r.
50 m stylem dowolnym 26,69 22.07.2011r.
26,74 19.05.2011 r.
100 m stylem dowolnym 56,99 6.06.2010 .
1:56,07 18.07.2012 .
1:56,88 13.05.2012 .
200 m stylem dowolnym
1:57,04 22.07.2011r.
1:57,52 22.07.2011r.
4:03.51 19.07.2012 r.
4:04,54 14.05.2012 .
400 m stylem dowolnym
4.02,35 23.07.2011r.
4:03,95 21.05.2011r.
800 m stylem dowolnym 8:21,64 15.05.2012 .

pochodzca z pozostatychsrodkow wykorzystywanych w treningu. Pozwolito to redi¢ korelacg
kolejnych mikrocykléw, a tate zmiany w nich zachodee. Z catorocznej objosci treningu wyodgbniono
dwa okresy Bezpoedniego Przygotowania Startowego (BPS)zdgaz nich skiadat siz trzech podokresow:
akumulaciji, intensyfikacji i transformacji. Pagdzy nimi wysg¢powaty okresy przygotowawcze i prégpwe.

Struktura czasowa badanego procesu treningowegopoygistaw do przeprowadzania analiz opartych

na poréwnaniu wielkizi obcizen treningowych zrealizowanych w poszczegélnych akechsrocznego

cyklu treningowego obejmagego dwa makrocykle.

Aby dokon& analizy zaplanowanych altpscimakrocyklpodzielono na miesizne okresy czasowe,
oraz wyszczegolniono i#6 jednostek treningowych. Ogaldiczbe przeptynetych kilometréw wyznaczono
poprzez zsumowanie ich w poszczegolnych maasih. W tabeli2 ukazano takredng liczbe kilometrow
przeptywanych w trakcie jednej jednostki treningpwekazdym miesjcu.

Miesieczna objtosé treningowa S.S w sezonie 2012/2013

Analiza obciazen treningowych /miesécznie/
woda
Lp | miesiac objetosé ilogé srednia objetosé na
/km/ jednostek trening
1 | wrzesi@ 90,4 23 3,9
2 | padziernik 182,9 49 3,7
3 | listopad 147.% 39 3,8
4 | grudzié 131,7 36 3,7
5 | styczé 174,4 46 3,8
6 | luty 117,5 35 3,4
7 | marzec 138, 36 3,9
8 | kwiecien 141,3 36 3,9
9 | maj 110,8 29 3,8
10 | czerwiec 54,1 35 15
razem 1289, 364

Tabela 2
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Z danych umieszczonych w tabelizz zawodnicy w okresie od wrgea, do czerwca wedtug planu
treningowego mieli realizowtaten sam program szkoleniowy.Plan treningowy SaBarzyt s zawodami
docelowymi w czerwcu.

Biorac pod uwag globalry objgtos¢ procesu treningowego naleuwzgkdnic¢ jednostki realizowane na
ladzie, obejmujce ¢wiczenia na sitowni, bieganie, trening z wykorzystan ekspanderéw, oraz pgacad
gibkascig. Obcizenia dopasowaniisle do indywidualnych potrzeb bigr pod uwag specjalizagj dystansowy i
stylowa.

Tabela 3
Trening na ladzie zrealizowany przez S.S. w sezonie 2012/2013

Miesiac Liczba jednostek Objetos¢

treningowych czasowa
Wrzesié 3 4
Padziernik 8 4
Listopad 7 7
Grudzier 2 2
Styczeé 7 7
Luty 5 5
Marzec 4 4
Kwiecien 5 5
Maj 2 2
Czerwiec 0 0

Rozwdj komponentow sitowych u S. S. bazowat nainigenz wykorzystaniem ekspanderdw i obejmowat
blisko 40 % catéci obcigzen.

W tabelach 4 zilustrowano #dice jakie powstaly w trakcie procesu treningowegawodnik nie
zrealizowali w petni zatzonej obgtosci.

Tabela 4
Indywidualna miesigczna objtos¢ treningowa S.S. w sezonie 2012/2013
Analiza obcigzen treningowych /miesgcznie/
woda
Lp mieskc objetosé¢ ilosé srednia objetosé na
/km/ jednostek trening
1 | wrzesié 106,4 27 3,9
2 | padziernik 1544 42 3,7
3 | listopad 123,9 32 3,9
4 | grudzié 80 24 3,3
5 | styczé 130,1 34 3,8
6 | luty 107,5 32 3,4
7 | marzec 124,38 32 3,9
8 | kwiecieh 111,2 29 3,8
9 | maj 93,7 22 4,3
10 | czerwiec 35,9 12 3,0
razem 1067,4 286

Indywidualizacja ohjtosci treningu S.S tate odgrywala dig role w przygotowaniu zawodnika do
zawodow docelowych. Pierwszy makrocykl rozppsie okresem przygotowawczym 4 winga 2012 roku
i zakaiczyt sk 31.10.2012 r. Od stycznia zawodnik rozppakres BPSu (Bezgoedniego Przygotowania
Startowego) do Mistrzostw Polski Senioréw i Miodneicow w Ostrowcuswigtokrzyskim. Okres
akumulaciji trwat blisko 4 tygodnie (2.11.2012 r36.11.2012 r.). W tym czasie S.S. przeptyhl7,9 km.
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Okres intensyfikacji trwat 2tygodnie (od 3.12.20d@ 15.12.2012). Objos¢ treningowa w tym okresie
wyniosta 40,9 km. Ostatni etap pierwszego BPS-uansformacji rozpocg sie 16.12.2012 i trwat do
19.12.2013 r. W ostatnim okresie poprzegtzan start na zawodach S.S. przeph29.5 km. Okres przé&giowy

do kolejnego BPS-u trwat od 2.01.2013 do 29.03.2014awodnik zrealizowat w tym czasie trening o
objetosci 361,9km.

Drugi makrocykl (waniejszy z punktu widzenia startu w imprezie docepwozpoczt sie 2.04.2013 r.
akumulacy trwajgcg od 2.04.2013 r. do 4.05.04.2013 r., w ktérej zamlogdrzeptyrat 119,5 km. Trzytygodniowy
okres transformacji rozpogizsiec 7.05.2013 r. i trwat do 25.05.2013 r. W tym czazavodnik przeptyst
59,7 km. Ostatni okres transformacji rozpgcgie 27.05.2013 i trwat do 12.06.2013. W tym okresie
S. S. przeptygt 61,6 km.

Dynamika obcigzen treningowych S.S.
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wrzesien
pazdziernik
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styczen m Objetosc treningowa
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czerwiec

Wykres 1. Dynamika obecjzer treningowych (w km) S.S. w sezonie 2012/2013

Ptywak S. S. najmniej kilometréw przephirwe wrzeniu (wczesny okres przygotowawczy), maju
(najkrotszy okres treningowy i czerwcu (begeaini okres przedstartowy). W sezonie 2012/2013.S.
startowatl w trzech zawodach odbyw@jch sé na basenach 25 i 50 m. Starty kontrolne miaty ela c
monitorowanie formy i statkontrok nad przygotowaniem zawodnika. W trakcie sezonwodank startowat
w pieciu konkurencjach:: 50 m stylem dowolnym, 100 metsfylem dowolnym, 200 metrow stylem dowolnym,
400 metrow stylem dowolnym i 800 metréw stylem dowao.

Progresja wyniku na 50 m stylem
dowolnym (basen 25 m)

00:25,57
# Grand Prix Poznan 24-

00:25,49 % 00:25,48 25.11.2012

00:25,40 |

# Druzynowe Mistrzostwa
00:25,32 ©-00:25;32 Junioréw i Mtodzikoéw
Bydgoszcz 1-2.12.2012

00:25,23
@ Mistrzostwa Polski Seniorow i
00:25,14 Mtodziezowcodw Ostrowiec
¢ 00:25,11 Sw.19-22.12.2012
00:25,06 -

Wykres 2. Progresja wyniku na 50 m stylem dowolnym (basemP5
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Progresja wyniku na 100 m stylem
dowolnym (basen 25 m)

01:00,48 + # Grand Prix Poznan 24-
00:59,62 ¥ 00:59,53 25.11.2012
LT # 00:58,58
00:57,89 # Druzynowe Mistrzostwa
00:57,02 Juniorow i Mtodzikow
00:56,16 - Bydgoszcz 1-2.12.2012
00:55,30 - ¢ Mistrzostwa Polski Seniorow i
00:54,43 ¢ 00:54,67 Miodziezowcow Ostrowiec Sw.
00:53,57 19-22.12.2012
Wykres 3. Progresja wyniku na 100 m stylem dowolnym (bagemp
Progresja wyniku na 200 m stylem
dowolnym (basen 25 m)
01153,62 % 01:53,73 # Grand Prix Poznan 24-
& 01:53,90 25.11.2012
01:54,05
01:54,48 ¢ Druzynowe Mistrzostwa
Junioréw i Miodzikow
01:54,91 Bydgoszcz 1-2.12.2012
01:55,34 . & Mistrzgs.twa F:olski Senic_:réw; i
¢ 01:55,42 Miodziezowcow Ostrowiec Sw.
01:55,78 19-22.12.2012
Wykres 4. Progresja wyniku na 200 m stylem dowolnym (basem®5
Progresja wyniku na 400 m stylem
dowolnym (basen 25 m)
03:35,01 # Grand Prix Poznan 24-
03:55,87 ® 03:55 75 25.11.2012
03:56,74 ® 03:36,58 # Druzynowe Mistrzostwa
Juniorow i Miodzikow
03:57,60 Bydgoszcz 1-2.12.2012
03:58 46 * 03:58,52 & Mistrzps_twa Plolski Seniqromfi
Mtodziezowcow Ostrowiec Sw.
03:59,33 19-22.12.2012

Wykres 5. Progresja wyniku na 400 m stylem dowolnym (basem®5
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Progresja wyniku na 800 m stylem
dowolnym (basen 25 m)
L # Grand Prix Poznan 24-
» 08:00,96 1.
08:03,84 25.11.2012
08:12,48 A # Druzynowe Mistrzostwa
Junioréw i Miodzikow
08:21,12 - Bydgoszcz 1-2.12.2012
08:29,76 - < Mistrzps.twa P‘_olski Senic_)réw_fi
¢ 08:33,34 Miodziezowcow Ostrowiec Sw.
08:38,40 - 19-22.12.2012

Wykres 6. Progresja wyniku na 800 m stylem dowolnym (basem®P5

Zawodnik regularnie poprawiat swoje wyniki, zwtasama dhaszych dystansach. Stabsza dyspozycja
w grudniu wynikata ze zgtzenia zawodnika pierwszym okresem BPS-u — okredammulacji, po ktérym
S.S. startowat w Mistrzostwach Junioréw i MtodzikémBydgoszczy.

Poréwnanie wynikéw uzyskanych w
sezonach 2011/2012i2012/2013 (basen 50 m)

44

04:03,51
A400m stylem dowolnym

1
200m stylem dowolnym ‘

08

100m stylem dowolnym '99

:25,79

50m stylem dowolnym 2615

00:00,00 01:26,40 02:52,80 04:19,20 05:45,60 07:12,00 08:38,40 10:04,80

B Glowne MP Seniorow | Mtodzezowcow Olsztyn 13-16.06.2013

M Rekordy zyciowe ustanowione na basenie 50m w sezonie 2011/12

Wykres 1. Poréwnanie wynikdw uzyskanych w sezonach 2011/22072/2013 (basen 50 m).

W sezonie 2012/2013 S.S. brat udziat w jednych zieb na 50 — metrowym basenie. Progresj
wynikéw ustalono poprzez poréwnanie rekordayciowych uzyskanych w sezonie 2011/2012 z tymi
osiggnietymi na Gtéwnych Mistrzostwach Polski Senioréw iddkiezowcdw w Olsztynie (13-16.06.2013).

Podsumowanie i wnioskiKazdy etap szkolenia powinien bynazliwie jak najbardziej zindywidualizowany i
dopasowany do zawodnika.

Wedlug Rakowskiego indywidualizacja treningu wplywmanacaco na efektywn& proceséw
adaptacyjnych zawodnika do wykonywanego wysitkuadan s on co do stwierdzenige to trening
powinien by dostosowany do zawodnika, a nie zawodnik do tggn{iGabrg, 1995).

Indywidualizacja powinna obejmowaspecjalizagj dystansow (dziehca zawodnikdw na sprinteréw,
sredniodystansowcow, diugodystansowcéw) i stydmn. utworzenie grup zawodnikOw specjaliyjch sé
w okreslonym stylu ktérym pokonywana jest zasadniczes€obijetosci treningowej. Obeizenia powinny
by¢ dobrane w taki sposdb, aby dostosév@ do poziomu kadego zawodnika z osobna. Nie rigle
faworyzowa najbardziej uzdolnionych sportowcéw w grupie, tegorprogram optymalny dla zawodnikéw
uzyskupcych najlepsze rezultaty. Trenerzy powinni zwtacaczegély uwag na osobliwéci wieku
trenupcych, a take wiek fizjologiczny, ktory w znacznym stopniu seor@ni¢ sie od kalendarzowego.
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Wraz zrozwojem nafg osobno korygowa obchzenia i srodki zastosowane w treningu. Dokosuwij
kompleksowej oceny rocznego makrocyklu sezonie 2B, stwierdza, sj zekonstrukcja zaten oraz
sam plan treningowy zostaly ufiny prawidtowo. Zestawienie danych uzyskanych Wwdieanalizy, oraz
progres wynikowS.S charakteryzog poszczegodlne okresy treningowe pokazg:

— w trakcie trwania sezonu 2012/2013 zastosowamaawy podziat na okresy treningowe

— do realizacji dwoch cykli bezpredniego przygotowania startowego wykorzystancseiee srodki
treningowe

— proces treningowy uwzglniat indywidualizagj dla kazdego z zawodnikow

— dynamika obaren treningowych dla S.S byta optymalna poniewaawodnik w sezonie 2012/
2013 ustanowit rekordgyciowe.

Dokonupc bardziej szczegbtowej analizy obu okreséw b@edniego przygotowania startowegowskazata,
ze S.S. zakaczyt sezon zawodami docelowymi (Glowne MistrzosBaski Seniorow i Miodzigowcow w
Olsztynie), ktére odbyly gi13-16.06.2013r. Zawodnik na tej imprezie dysporowawyzsz formg w
sezonie i poprawit swoje rekordyyciowe na wgkszaci dystansow w ktorych startowat. W pierwszym
okresie bezp@vedniego przygotowania startowego do zawodow deoglb na krétkim basenie S.S.
przeptyrgt 188.3 km (akumulacja: 117,9 km, intensyfikacj@;9km, transformacja 29,5 km). Okres BPS-u
oraz srodki treningowe w nim zastosowane wpiinkorzystnie na wyniki uzyskane przez zawodnika w
postaci poprawiania rezultatow w startach kontromyoraz uzyskanierekorddésyciowych na dystansach
srednio i dlugodystansowych, w ktorycle specjalizowat.

Zindywidualizowanie catego procesu treningowego toniagromny wplyw na wiciwa dynamile
obcigzen, ktorym byt poddawany S. S. W drugim okresie BRSaygotowugcym do zawodow docelowych
na diugim basenie zawodnik przepiytacznie 240,8 km. Objos¢ akumulacji stanowita 119,5 km, intensyfikacji
59,7 km, a transformacji 61,6 km. Jak widbjetosci treningu intensywnego oramdkow w nim zawartych
w drugim okresie zmniejszytacsd potove w stosunku do ki kilometrow przeplyritych w trakcie akumulacii.
Przeskok ten stanowit element superkompensacjiat@isbkres — transformacja charakteryzowata si
wysoka objetoscia. Stuzyto to podtrzymaniu formy i ptywalrigi zawodnika, ado dnia zawodow.

Wyniki uzyskane z analizy obgien rocznego makrocyklu dowiodly jak v@e jest przygotowanie
zawodnikow na kadym etapie rozwoju. Prawidtowo uony plan treningowygswiadomie realizowany
przez zawodnikéw powinien przynésefekty w postaci sukceséw w wieku mtodzie/ca i seniora. Bardzo
czesto spotyka si przypadki kiedy zawodnicy jako juniorzy egajacy bardzo wysokie wyniki sportowe
koncza karieg przed wiekiem miodzimwca. Wynika to ze zbyt wcgeie eksploatowanego organizmu. W
pogoni za wynikiem w treningu mtodych sportowcovjcagsciej nie stosuje siprzygotowania etapowego,
gwarantujcego stopniowe zwkszanie obgzen, ktére nie wplywa negatywnie na rozwoj #iwvosci
funkcjonalnych zawodnika.

Reasumujc praca kt&g wykonat zawodnik przyniosta wysokie rezultaty. Zalmik realizujc krotszy
plan treningowy poprawiat rekordiyyciowe w startach na gtéwnych imprezach. W jegoypaelku praca
wykonana w sezonie 2012/2013 przyniosta zakladeleye
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Resume

Mirostawa_Ciglicka, Krzysztof Zotnowski. Jakdciowe i ilosciowe aspekty obgtesri treningowych miodych
plywakéw uniwersytet kazimierza wielkiego w_bydagaszObecnie planowanie treningu, rejestracja afieii oraz
optymalizacja stosowania fdorodnych metodsrodkéw i form treningu bazuje na wieloletnichsdéadczeniach
treneréw i samych zawodnikéw. W niniejszej pracisam jakdgciowe i ilasciowe aspekty obgier treningowych
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obowigzujgcych w planowaniu oraz realizacji diugofalowegogesu treningowego. Zestawienie danych uzyskanych w
trakcie analizy, oraz progres wynikdw S.S charaktey,ce poszczegdine okresy treningowe pokazaj

— w trakcie trwania sezonu 2012/2013 zastosowarneazny podziat na okresy treningowe

— do realizacji dwoch cykli bezfredniego przygotowania startowego wykorzystangeidee srodki treningowe

— proces treningowy uwzglniat indywidualizacj

— dynamika obgteri treningowych dla S.S byla optymalna ponigwawodnik w sezonie 2012/ 2013 ustanowit
rekordyzyciowe.

Stowa kluczoweptywanie, trening, obgienia treningowe, indywidualizacja treningu.

Mupocnasa lechuubvka, Kpucmod) 3onnoecoku. Axicui ma KinbKicHi acnekmu mpeHysaibHUX HA6AHMANCEHb
OHUX _naaeyie. Huni nianysanus niocomosxu, peccmpayii HA8aHmMaANCeHb ma OnmumMizayii wooo pisHux memoodis,
3ac00i6 i hopm mpenysanHs IDYHMYEMbCsL HA OA2amMOPIYHOMY 00CBIOI MPeHepis | camux cnopmcemeHris. Y yiti cmammi
ONUCAHO SIKICHI T KIIbKICHI ACNEKMU MPEHY8AIbHUX HABAHMANCEHb CUU NIO20MOBKIL, W0 3ACMOCO8YIOMbCs 8 NIAHYS8AHHI ma
peanizayii 00620cmpoKo6o20 npoyecy mpenysanisi. 3icmasneHHs OaHUX, OMPUMAHUX Y XOOI AHANI3Y, A MAKOIC Npocpec
Pe3yIbmamis Xapakmepusyoms OKpemi nepioou mpeHy8anHs, Kl NOKA3yiomb, ujo.

— npomsizcom nepiody 2012/2013pocmedsicyemves uimxe po3xo0dicenHs Midic nepiooamu HAGUAaAHHSL;

— 0711 peanizayii 080X YUKI6 Oe3n0cepedboi CMapmosoi NI020MoBKY BUKOPUCMOBYIONbCS BIONOGIOHI 3aCO0U MPEHYBANHS,

— MpeHy8anbHUll npoyec noOy008anHo Ha IHOUBI0YaibHOMY NIOX00T;

— OUHAMIKA MPEHYBANbHUX HABAHMAJCEHb 014 O0CNI0NHCY8AHO20 CNOPMCMeHa 0YIa ONMUMATLHOI, MOMY iH Y
cesoni 2012/2013 cmanosusé ocobucmi pexopou.

Kniouosi cnosa: niasanus, mpenyganus, mpeny8aibHi HABAHMANCEHHS, THOUBIOYANI3ayis NIO20MOBKU.

Myroslava Ciglicka, Krustof Zotnowski. Qualitative and Quantitativeaspects of &thaining Loadsof Young
Swimmers.At present, planning of training, registration afalds and optimization with respect variety of md#ho
means and forms of training is based on years pérgence of trainers and athletes themselves. aitisle describes
the qualitative and quantitative aspects of théning load strength training applied in the plangiand implementation of
long-term training. Comparison of the data obtairiedhe analysis, as well as progress of resultarabterizing the
individual periods of training show that:

— during the period 2012/2013 used a clear distorcbetween the periods of study;

— to implement two cycles of immediate preparaliomepage wear appropriate training;

— the training process is built on an individualpgpach

— dynamics of training loads for the test athletswptimal, as 2012/2013 season he set a persenatd.

Key words:swimming, training, training load, individualizati of training

VJIK 37.037 Bimaniii Ycuuenko

3acrocyBaHHA TeXHOJIOTil 0a3 1aHUX y (PI3HYHOMY BUXOBAHHI Y0JI0BiKIB
MepUIOro 3pijioro BiKy

Hayionanonuii ynisepcumem pizuuno2o suxosanns i cnopmy Yrpainu (m. Kuie)

ITocTaHOBKAa HAYKOBOI NMPO0JIeMH Ta 3HAYEHHSI. SHIDKCHHS PYXOBOi aKTUBHOCTI, ITOSIBA HAIJTATITKOBOT
MacH TiJla B KOMOIHAIll 3 iHIIMMH HECUPHUATIUBUMH (PaKTOpaMH ¥ IIKiJJIMBAMH 3BHYKAMH B YOJIOBIKIB
3piNoro BiKy MPU3BOAUTH IO 3HIKEHHS (YHKIIOHAIBHOI Mpale3AaTHOCTI, 30UIBIIEHHS PU3UKY BHHHUKHEHHS
CepLEeBO-CYIMHHUX 3aXBOPIOBaHb [1; 6; 7.

YHoJIOBIKH TIEPITIOTO 3PIJIOTO BiKY — I1¢ HAMOUIBIN 3aIliKaBIICHUH MPOIIapoK OCi0 y BiABIAyBaHHI TpeHa-
JKEPHUX 3ajIiB. YHACIIJOK BIKOBHUX OCOOJIMBOCTEH MHUTaHHS (Di3UYHOT MPHBAOIMBOCTI Ta PO3BUTKY CHIIM
MiAMTOBXYIOTH IX 10 3aHATh CWJIOBUMH BrpaBamu. KpiMm Toro, 3a3Bu4ail 4OJOBIKM Li€l KaTeropii HalOinbI
MaTepiaabHO YCIIIIHI 3-TIOMDK 1HIITUX KaTeropiii TPOMAaJISH 1 TOMY MalOTh MOXKIIUBICTh 3aMaTHCS CIIOPTOM
y itrec-tienTpax [7; 8; 9; 10].

Hum craHoBumieM BapTo cKopucTaTtucs (axiBusAM i3 (i3MYHOTO BUXOBAHHS W CIIOPTY, OCKIUIBKU
3aJy4eHHs YOJIOBIKIB A0 iel 340pOBOro crnocoOy HUTTS Ha OiNbII paHHHOMY €Talli XHUTTS Aa€ Halilo Ha
TIPOJIOBXKEHHS TPEHYBaHb YOJIOBIKAMH U y OLIBIT 3pisoMy Birli. [IpoTe TpeHEepH MarOTh JOKIACTH 3YCHIIb HE
JUIIE JUIS TOTO, 00 3ajy4uTH YOJOBIKIB JO 3aHATH y TPEHaKEPHUX 3alax, ajle ¥ mod MOTHUBYBaTH iX
3aiimMaTHCs (PI3MYHIMHU BIPAaBaMH CUCTEMATHYHO.

© Vcuuenko B., 2015
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