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Dynamika zmian sktadu ciata zawodnikow kadry polskich ptywakow
w okresie miesiecznego zgrupowania poprzedzajacego Mistrzostwa

Swiata juniorow w Dubaju w 2013 roku

Dynamics of changes body composition of polish national swimming team during the one
month of training camp prior the junior World Championship in Dubai in 2013
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SUMMARY

Introduction: World Championship in swimming are the most
prestigious competition, where many countries around the world
takes partin it. To prepare for the highest level for this type of
event, swimmers need to train in adequate training base. Cur-
rently, the best center in Poland is at the Floating Arena swim-
ming pool in Szczecin.

The aim of this study was to analyze the impact training during
start preparation period, on body mass composites.

Material and methods: For this study it was examined 14 swim-
mers, members of the Polish Junior National Team, who were
during a training camp in Szczecin, for one month before main
competition. Research consisted of 9 measurements of body
composites, made by analyzer TANITA BC-420 MA. Method used
was bioelectrical impedance analysis (BIA). Components taken
under measurements are: body mass (BM), mean body fat (MBF),

STRESZCZENIE

Wstep: Mistrzostwa $wiata w ptywaniu naleza do najbardziej
prestizowych zawodéw sportowych. Biora w nich udziat zawod-
nicy wielu krajéw z catego $wiata. Do przygotowania sie na naj-
WyZszym poziomie na tego typu imprezy konieczna jest m.in.
odpowiednia baza treningowa. Obecnie jednym z najlepszych
osrodkow w Polsce spetniajagcym kryteria prowadzenia treningu
ptywakdéw jest kompleks Floating Arena w Szczecinie zawiera-
jacy cata baze urzadzen diagnostyczno-treningowych.

Celem badan byta ocena zmian sktadu ciata ptywakéw w trakcie
okresu bezposredniego przygotowania startowego poprzedza-
jacego mistrzostwa §wiata w ptywaniu w 2013 r.

Materiat i metody: Badaniami objeto 14-osobowa grupe zawod-
nikéw w wieku 15-18 lat bedacych na zgrupowaniu kadry naro-
dowej junioréw w Szczecinie. U kazdego z uczestnikéw badan
przeprowadzono 9-krotng analize sktadu ciata metoda bio-
impedancji elektrycznej (Tanita BC-420 MA). Do analizy, jako
gtéwne, wykorzystano nastepujace dane: pomiar masy ciata
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fat free mass (FFM), muscle mass (MM), total body water (TBW),
and body mass index (BMI).

Results: All results of the last day of measurements, showed
decreasing tendency comparing to the first day of measure-
ments. The statistically important changes were reported in
BM, TBW and BMI components. In this 4 weeks start prepara-
tion period, all the results slightly decreased. This tendency is
highly recommended in professional sports.

Conclusions: Research has shown that properly conducted
training in the 4-week preparation starter, despite a decline
in training loads characteristic of this period, along with a bal-
anced diet, allows to maintain a stable body weight and the
distribution of its components directly from participating in
the competition, which is of great importance for athletic per-
formance swimmers.

Key words: body composition, training dynamics.

(BM), zawartos¢ tkanki ttuszczowej (MBF), wolng mase bez-
ttuszczowa (FFM), mase mie$niowa (MM), catkowitg ilo§¢ wody
w organizmie (TBW) oraz ciezar ciata (BMI).

Wyniki: W trakcie okresu przygotowania startowego odnoto-
wano obnizenie warto$ci wybranych parametréw sktadu ciata
wzgledem wartos$ci wyjsciowej (na poziomie p < 0,05) w odnie-
sieniu do BM, BMIi TBW. Srednie obnizenie masy ciata wynosito
1,1 kg, co przetozyto sie na obnizenie o 0,32 pkt wartosci wskaz-
nika BMI badanych. Zmiany w kierunku obnizania sie tych para-
metréw sktadu ciata sg jak najbardziej prawidtowe i oczekiwane.
Whioski: Wyniki badan potwierdzity, ze prawidtowo prowa-
dzony trening w okresie 4-tygodniowego przygotowania star-
towego, pomimo spadku obcigzen treningowych charaktery-
stycznych dla tego okresu, wraz ze zbilansowana dieta, pozwolit
na utrzymanie stabilnej masy ciata wraz z rozktadem jej kom-
ponentéw bezposrednio przed udziatem w zawodach, co miato
znaczenie dla wynikéw sportowych ptywakow.

Stowa kluczowe: komponenty ciata, trening ptywacki.
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WSTEP

Pltywanie, jako forma ruchu, przemieszczania sie siega czasow
starozytnych. Pierwsze wioski, osady byty zaktadane przy
duzych zbiornikach wodnych. Dlatego umiejetno$¢ ptywania
stanowita jeden z elementow utatwiajgcych zycie. Starozytni
Rzymianie twierdzili, ze tylko mezczyZzni posiadajacy zdol-
no$¢ ptywania, moga stac sie wojownikami legionéw. Nato-
miast Grecy ptywanie uwazali za niezbedny czynnik harmonij-
nego rozwoju ciata i ducha [1]. Obecnie ptywanie jest nie tylko
dyscypling sportowg, ale takze doskonatg forma rehabilitacji.
Pozwala znaczaco redukowac poziom napiecia mieSniowego
zwigzanego z ekspozycja na czynniki stresogenne w zyciu
codziennym. Trening ptywacki pozytywnie wptywa na uktad
oddechowy i krazenia, a takze na polepszenie tempa metaboli-
zmu. Z punktu biomechaniki istotne jest odcigzenie, jakie udaje
sie uzyskac przy prowadzeniu kinezyterapii w Srodowisku
wodnym. Przy odpowiednio dobranych ¢wiczeniach mozna
znaczaco podnosi¢ wydolno$¢ fizyczng organizmu. Podczas
gdy ptywak znajduje sie w wodzie, na jego ciato dziatajg sity
ci$nienia atmosferycznego, a takze ci$nienia hydrostatycznego
zwigzane z poziomem zanurzenia. Im ciato znajduje sie glebiej
pod wodg, tym ci$nienie hydrostatyczne rosnie.

Mistrzostwa Swiata w ptywaniu nalezg do cyklu zawodow
najbardziej prestizowych. Biora w nich udziat zawodnicy wielu
krajow z catego $wiata. Jest to najwazniejsza impreza sezonu.
Zdobycie pierwszego miejsca w tych zawodach potwierdza
najwyzsza klase zawodnicza w okreslonej kategorii wiekowe;j.
Mistrzostwa $wiata sg przeprowadzane na dwéch dtugosciach
ptywalni: 25 m i 50 m. Zaréwno na kroétkim, jak i na dtugim
basenie zawody odbywajq sie w cyklu 2-letnim, naprzemien-
nie. 0d 2006 r. zaczeto réwniez organizacje Mistrzostw $wiata
junioréw, takze w cyklu 2-letnim.

Ostatnia edycja zawoddéw w kategorii junioréw miata miej-
sce w Dubaju 26-31 sierpnia 2013 r. W zawodach tych moga
wzig¢ udziat zawodnicy ponizej 18. r.z. Dla nich jest to spraw-
dzian przed wejsSciem w okres seniorski. Mozliwos$¢ przygo-
towania sie na najwyzszym poziomie na tego typu imprezy
wymaga, oprécz wiedzy i umiejetnosci trenera, zaangazowa-
nia zawodnikéw, a takze zaplecza w postaci bazy treningowej.
Obecnie najlepszym miejscem do prowadzenia treningu pty-
wackiego w Polsce jest obiekt Floating Arena w Szczecinie.
Osrodek powstat w 2010 1., a juz w 2011 r. zostaty przepro-
wadzone na nim Mistrzostwa Europy senioréw na krotkim
basenie. Dysponujac dwoma ptywalniami (25 m i 50 m) zlo-
kalizowanymi w jednym obiekcie, wzorem osrodkéw w USA
i Australii, istnieje mozliwo$¢ takiego zaplanowania treningu,
aby dostarczy¢ w nim zréznicowanych bodzcéw w kazdym
mikrocyklu [2].

Obecnie, poza przygotowaniem motorycznym, wytrzy-
mato$ciowym, wynik sportowy uzalezniony jest od wielu
dodatkowych czynnikéw. Wielu producentéw przesciga sie
w uzyskiwaniu najlepszych parametréw zwiagzanych z optywo-
woscig projektowanych ptywackich strojow startowych, jednak
obecne przepisy $ci$le te kwestie reguluja, zapewniajac réw-
no$¢ sprzetowq dla kazdego zawodnika. Nalezy wiec zwrécic¢
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uwage na inne aspekty mogace mie¢ wpltyw na poprawe dyna-
miki ptywania. Jednym z nich jest prawidtowe ustawienie
ciata w wodzie. W nawigzaniu do badan przeprowadzonych
przez Onoprijenke [3], nawet najmniejsza zmiana utozenia ciata
powoduje znaczace réznice w wielko$ci oporu wody. Im ciato
jest utozone bardziej pionowo (nasilenie zgieciowego ustawie-
nia stawow biodrowych, kolanowych, skokowych), tym op6r
wody jest wiekszy. W przypadku, gdy utrzymanie optywowo-
$ci ciata jest niewystarczajgco dopracowane, zawodnik bedzie
musiat wlozy¢ wiekszy wydatek energetyczny, aby osiagnac
okreslony wynik czasowy. Kolejnym czynnikiem warunkujg-
cym osigganie wynikow jest zachowanie okreslonego poziomu
zanurzenia. Im gtebiej zanurzone ciato, tym wiekszy opdr niz
w przypadku zawodnika lezacego wyzej na wodzie, co wiaze
sie z konieczno$cig wydatkowania dodatkowej energii na jego
pokonanie [4]. Zmiana masy i procentowego udziatu poszcze-
gblnych komponentéw ciata jest czynnikiem bezposrednio
wptlywajacym zaréwno na precyzje kontroli gtebokos$ci zanu-
rzenia, utrzymania optywowoSci ciata oraz oporu, jaki ono
stawia podczas ptywania [5].

Celem badan prezentowanych w pracy byto wykazanie, czy
zawodnicy w trakcie bezpos$redniego przygotowania starto-
wego (BPS) sa w stanie utrzymac state i prawidtowe wartosci
parametréw sktadu ciata przy zmianie obcigzen treningowych,
typowych dla tego okresu.

MATERIAL | METODY

Badania byty wykonane w trakcie zgrupowania szkolenio-
wego kadry narodowej junioréw przygotowujacego do startu
na Mistrzostwach §wiata junioré6w w Dubaju. Zgrupowanie
miato miejsce w Szczecinie w dniach 24.07-24.08.2013 r. Tre-
ningi odbywaty sie na terenie ptywalni olimpijskiej Floating
Arena. Byt to okres bezposredniego przygotowania startowego,
do realizacji ktérego wybrano model 6-tygodniowy z naste-
pujacym systematyczne obnizaniem obcigzen treningowych,
przy wzroscie zadan o charakterze szybkosciowym. Zmiany
treningu nastepowaty co tydzien. Wykonywane byty dodat-
kowo ¢wiczenia gimnastyki ogélnej na ladzie.

Badaniami objeto grupe sktadajaca sie z 14 zawodnikéw —
3 zawodniczek w wieku 15-16 lat (Srednia wieku 15,6 lat) oraz
11 zawodnikéw w wieku 17-18 lat (§rednia wieku 17,3 lat). Zawod-
nicy ci reprezentowali r6zne kluby z catej Polski. Wszyscy
zostali powotani do kadry narodowej na podstawie osiaggniecia
minimum, wyznaczonego przez Polski Zwiazek Ptywacki pod-
czas Mistrzostw Polski senioréw w Olsztynie (13-16.06.2013 1),
kwalifikujgcego ich na zawody w Dubaju. Stanowili oni grupe
najlepszych zawodnikéw w kraju wéréd junioréw. W nawia-
zaniu do przepiséw Swiatowej Organizacji Ptywania (FINA),
zawodnicy powotani na zawody byli w nastepujgcym przedziale
wiekowym: zawodniczki - 15-16 lat, zawodnicy - 17-18 lat.

Analizy sktadu ciata byty wykonywane za pomocg anali-
zatora sktadu ciata, z pomiarem ttuszczu trzewnego, marki
TANITA model BC-420 MA. Aparat posiada certyfikat CE oraz
speinia wymagania dyrektywy MDD 93/42EEC w zakresie
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urzadzen medycznych. Aparat ten wykorzystuje metode
pomiaru impedancji (50 Hz), przy utozeniu 4-elektrodowym.
Badania przeprowadzono 9-krotnie, a czestotliwo$¢ pomia-
réw wynosita 2 razy na tydzien. Kazdorazowo badania byty
wykonane rano, na 15 min przed treningiem porannym, w cyklu
2 treningi/dzien. Zawodnicy byli wysuszeni, przez co niemo-
dyfikowana byta warto$¢ impedancji (). W zwiazku z tym,
ze zawodnicy byli analizowani w treningowych strojach pty-
wackich, przyjeto wage startowa na poziomie 0,00 kg. Wyso-
ko$¢ ciata kazdego zawodnika zostata wcze$niej zmierzona
z wykorzystaniem wzrostomierza wagi lekarskiej stuzacego
do pomiaru wagi oraz wysokosci ciata. Do analizy statystycz-
nej jako gtéwne dane wykorzystano pomiar masy ciata (BM),
zawarto$c¢ tkanki ttuszczowej (MBF), wolna mase bezttusz-
czowq (FFM), mase mie$niowg (MM), catkowita ilo§¢ wody
w organizmie (TBW) oraz ciezar ciata (BMI).

Analiza statystyczna zostata przeprowadzona w programie
Statistica (wersja 10.0 pl). Zostaty w niej przedstawione staty-
styki opisowe, takie jak: $rednia arytmetyczna, odchylenie stan-
dardowe, minimum, maksimum. Okreslono réwniez poziom
istotnosci roznic wynikow z kolejno przeprowadzanych badan.
Po przeprowadzeniu testu na normalno$¢ rozktadu badanych
danych (Shapiro-Wilka) stwierdzono, iz wiekszos¢ parame-
trow miata rozktad odbiegajacy od normalnego. W zwigzku
z powyzszym do poréwnania zmian wartos$ci zastosowany
zostal nieparametryczny test Wilcoxona.

WYNIKI

Oceniajac $rednie wartos$ci poszczegélnych parametréw dla
catej grupy badanej, w trakcie 9 pomiaréw mozna byto zauwa-
zy¢ niewielkie zmiany w sktadzie ciata. W trakcie 2., 4., 5.1 7.
pomiaru wszystkie warto$ci ulegaty stopniowemu obnizeniu,
natomiast przy pomiarze 3., 6.1 8. wykazano podwyzszenie
wartosci niemal we wszystkich parametrach, po czym nie-
wielka obnizka miata miejsce przy pomiarze 9. Wartosci naj-
nizsze zostaty osiggnieta w trakcie badania nr 7 (tab. 1).

TABELA 1. Wartosci $rednie +SD parametrow sktadu ciat zawodnikow
uzyskane w kolejnych dniach przygotowania treningowego

1 2 3 4 5 6 7 8 9
BM 761 756 760 753 752 761 751 758 755
(kg) 7,06 701 +7,05 698 697 +7,06 696 703 7,00
MBF 9,7 9,5 9,5 9,2 9,2 9,5 9,4 9,1 9,4
(kg)  #4,96 £512 £512 %557 £557 %512 £521 545 521
FFM 66,4 66,1 664 661 659 666 657 666 66,1
(kg) +9,30 +9,24 +9,30 £9,24 29,20 +9,34 9,16 +9,34 9,24
MM 63,1 628 631 628 62,7 633 624 633 628
(kg) +8,86 +8,81 +8,86 +8,81 +8,80 +8,89 +876 +8,89 881
TBW 477 476 476 473 472 477 470 478 474
(kg)  £6,35 £6,29 #6,29 #6,12 %6,06 6,35 594 26,40 6,18

BMI 22,1 22,0 22,1 219 219 221 21,8 22,1 220
(pkt) +1,13 #1,16 #1,13 #1,19 1,19 #1,13 #1,22 +1,13 *1,16

BM - pomiar masy ciata; MBF - zawartos¢ tkanki ttuszczowej; FFM — wolna masa
bezttuszczowa; MM — masa miesniowa; TBW - catkowita ilo$¢ wody w organizmie;
BMI - ciezar ciata
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Analizujac poszczegélne parametry (tab. 2, 3) catej grupy
badanej, odnotowano, ze najwieksze zmiany zaszty w war-
tosciach BM oraz BMI. Az u 10 0sdb, co stanowi 71,4% ogo6tu
badanych; warto$ci te ulegty poprawie z punktu widzenia
zatozen treningowych. Srednie obnizenie masy ciata wynosito
1,1kg, co przetozyto sie na obnizenie o 0,32 pkt wartosci wskaz-
nika BMI badanych. Korzystne tendencje odnotowano takze
u 8 (57,1%) oséb dla MBF (0,91 kg) i TBW (0,81 kg), choé nie byty
one znamiennie statystyczne. Najmniejsza zmiana odnosita sie

TABELA 2. Indywidualne zmiany wartosci analizowanych parametréw
w trakcie okresu przygotowania startowego

BMz MBFt  FFM:  TBW: MM BMIz
1 1,7 1,5 0,2 0,2 0,2 0,5
2. -09 01 -1 -0,7 -1,0 -0,3
3. -15 -0,5 -1 -0,8 -1,0 -0,4
4 17 -0,7 -1 -07 -1,0 -0,5
5. -18 -0,2 -1,6 -1,2 -1,5 -0,5
6. 05 0,3 0,2 01 0,2 -0,1
7 -1 0 -1 -0,8 -1,0 -0,3
8. 05 0,3 0,2 01 0,2 01
9. -08 -0,2 -0,6 -0,5 -0,5 -0,2
0.  -1,1 -39 2,8 -0,5 2,6 -0,3
1. -0,1 -0,5 0,4 0,3 03 0,0
12, -11 0,4 -1,5 -1,3 1,4 -0,3
13. 02 0 0,2 0,3 0,2 0,1
14, -1 1,3 03 0,5 03 -0,3

BM - pomiar masy ciata; MBF — zawartos¢ tkanki ttuszczowej; FFM — wolna masa
bezttuszczowa; TBW - catkowita ilo$¢ wody w organizmie; MM — masa migsniowa;
BMI - ciezar ciata

Na szaro zostaty oznaczone wyniki, ktdre ulegty obnizeniu wzgledem pierwszego
pomiaru.

TABELA 3. Zestawienie $rednich +SD, minimum, maksimum oraz pozioméw
istotnosci poszczegélnych wskaznikéw sktadu ciata pomiedzy pierwszym
a ostatnim pomiarem w grupie badanej

K+M,n=14 K=3,M=11

Grupy — -

Srednia #SD min. maks.
BM1 76,09 7,06 58,20 83,60
BM9 75,51 £7,00 58,7 *\?sésf\gl
MBF1 9,71 +4,96 4,40 23,90
MBF9 9,41 +5,21 4,60 25,00
FFM1 66,37 +9,30 45,20 78,60
FFM9 66,13 +9,24 45,40 77,10
MM1 63,08 +8,86 42,90 74,70
MM9 62,84 8,81 43,10 73,30
TBW1 47,74 +6,35 33,10 54,70
TBW9 47,39 +6,18 33,20 *vssfl}"l.?z:\?ﬂ
BMI1 22,14 +1,13 20,40 24,50
BMI9 21,96 +1,16 20,30 *\f:éillow

BM - pomiar masy ciata; MBF - zawartos¢ tkanki ttuszczowej; FFM — wolna masa
bezttuszczowa; MM — masa miesniowa; TBW - catkowita ilo$¢ wody w organizmie;
BMI - cigzar ciata; 1 - pomiar pierwszy; 9 — pomiar dziewiaty;

*istotnosc¢ réznic na poziomie p < 0,05
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do warto$ci uzyskiwanych dla FFM oraz MM. U 7 (50% ) 0séb
poprawa wyniosta odpowiednio 1,1 kg oraz 1,06 kg.

Zmiany istotne statystycznie odnosity sie jedynie do BM,
TBW oraz BM], dla ktérych warto$ci ulegty obnizeniu na pozio-
mie p < 0,05, co $wiadczyto o pozytywnym, zgodnym z pla-
nowanym wptywie przeprowadzonego treningu. Pozostate
zmiany nie byty istotne statystycznie.

DYSKUSJA

Analiza sktadu ciata prowadzona byta w celach diagnostycz-
nych z powodzeniem zaréwno w odniesieniu do oceny stanu
odzywienia os6b z nadwaga czy niedowaga i jego kontroli
w przebiegu schorzen lub procesie redukcji masy ciata, jak
réwniez wykorzystywana jest w sporcie do kontroli treningu
sportowego, oceny stopnia przygotowania zawodnikéw wielu
dyscyplin sportowych. Staje sie metodg coraz bardziej rozpo-
wszechniong i doceniang. Dzieki temu przybywa coraz wiecej
nowych narzedzi diagnostycznych, za pomoca ktérych moze
by¢ wykonana precyzyjnie analiza sktadu ciata w sposob nie-
inwazyjny, fatwo dostepny i stosunkowo niedrogi. Bioimpe-
dancja elektryczna (BIA) jest metoda nowoczesna, jednak nie
wolng od wad. Warunkiem rzetelnych pomiaréw wsréd spor-
towcéw, poza zachowaniem ogdlnie przyjetych standardéw
procedury pomiarowej, jest uwzglednienie wielu czynnikéw,
ktore mogg modyfikowaé wyniki [6]. Wedtug badan przepro-
wadzonych przez Segal [7], sportowcy bardzo czesto znajduja
sie w stanie ,niekontrolowanym”, spowodowanym ciezkimi
treningami, a w zwigzku z tym odwodnieniem, zubozeniem
zapasoéw glikogenu, przemeczeniem. Duzy wptyw na wynik
ma specyficzna dieta oraz intensywny trening. Nalezy jed-
nak zwrdci¢ uwage, Ze s to takze czynniki, ktére wskazuja,
jak wazne jest state kontrolowanie sktadu ciata zawodnikéw
w trakcie cyklu treningowego. W tym przypadku zawodnicy
znajdowali sie na zgrupowaniu kadry, na miesigc przed gtow-
nymi zawodami sezonu. Ich dieta byta planowana przez die-
tetykow, a zdrowie objete opieka lekarzy i fizjoterapeutow.
Jednym z zadan opieki fizjoterapeutycznej byto monitorowa-
nie sktadu ciata zawodnikéw. Prezentowane badania odnoszg
sie do wptywu treningu na etapie przygotowania startowego
na charakter zmian sktadu ciata. W rezultacie przeprowa-
dzonych pomiaréw na przestrzeni jednego miesigca wyka-
zano trend obnizania sie warto$ci wiekszosci parametréw
w cyklu 9 kolejnych pomiaréw. Ciekawym zjawiskiem wydaje
sie by¢ uzyskanie dla niemal wszystkich parametréw warto$ci
najnizszej w trakcie 7. dnia pomiarowego. Pomiar ostatniego
dnia wykazat wzrost tych warto$ci wzgledem pomiaru 7., lecz
mimo wszystko wartosci te byty nizsze od wyj$ciowych. Jak
zauwazono w badaniach Cieslickiej i wsp. [8], istnieje mozli-
wo$¢ obnizania zawarto$ci wybranych komponentéw ciata
(gtéwnie tkanki ttuszczowej) bez wsp6twystepowania obnize-
nia zawarto$ci bezttuszczowej masy ciata, co jest zjawiskiem
korzystnym i niezbednym do utrzymania wysokiego poziomu
przygotowania motorycznego zawodnikéw. Dalsza reduk-
cja masy ciata i spadek wskaznikéw tkanki ttuszczowej sg
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niewskazane, cho¢ nalezy pamietac, ze mozliwe, ale poprzez
redukcje masy tkanek bezttuszczowych lub poprzez obnizenie
zawarto$ci wody w ustroju. Niesie to jednak wysokie ryzyko
utraty wydolnosci fizycznej oraz spadku sity, co wptywa nega-
tywnie na wyniki sportowe.

Analiza statystyczna wynikoéw uzyskanych w trakcie pro-
wadzenia badan potwierdzita wptyw treningu na poprawe
w zakresie 3 parametrow - BM, TBW, BMI. Mozna stwier-
dzi¢, ze w wyniku treningu prowadzonego w trakcie okresu
bezposredniego przygotowania startowego (podczas badan
trwajacych w tym przypadku 4 tyg.) zmianie ulegty parame-
try sktadu ciata, ktorych nie planowano i nie kierowano dieta
oraz obcigzeniami treningowymi w celu zaj$cia tych zmian.
W przypadku pozostatych wskaznikéw - MBF, FFM, MM -
zmiany byty statystycznie niezamienne. Istotne jest zwroé-
cenie uwagi, ze zmiany te byty korzystne z punktu widzenia
poprawy zdolno$ci motorycznych ptywakdéw i osiggania przez
nich poprawy optywowosci ciata oraz zdolnos$ci do kontroli
poziomu jego zanurzenia, co przektada sie na zdolnosci szyb-
kosciowe podczas ptywania.

Trening w czasie kolejnych tygodni okresu bezpos$redniego
przygotowania startowego jest zwigzany z okreslonym rozkta-
dem obcigzen wysitkiem fizycznym. Trenerzy w tym modelu
BPS stosowali obcigzenia treningowe, gdzie przez pierwsze
2 tyg. nastepowato zwiekszenie objetosci, przy zmniejszo-
nej intensywnosci wysitku. Nastepne 2 tyg. charakteryzo-
waty sie zmniejszeniem objetos$ci treningowej i zwiekszeniem
jego intensywnoSci. ZejScie z objetosci we wszystkich okre-
sach wynosito 20% warto$ci wzgledem poprzedniej. W trak-
cie ostatnich 2 tyg. nastgpito kolejne zmniejszenie objetosci,
a czas treningowy byt przeznaczony na trening szybkosci oraz
stosowanie ¢wiczen regenerujacych - odbudowujacych. Fakt
ten moze wyjasniac osiggnietg w badaniach niewielka ten-
dencje zwyzkowa majaca miejsce po 7. czasie pomiarowym,
ktory przypadt na 5. tydzien BPS-u. Charakter obserwowanych
zmian w kierunku obnizania sie ttuszczowych parametrow
sktadu ciata byt prawidtowy i oczekiwany. Nie pogorszyty one
parametréw wzrostowo-wagowych, przez co przyczynity sie
do uzyskiwania bardzo dobrych wynikéw sportowych.

Poniewaz BPS trwat 6 tyg., a badania dotyczyty ostatnich
4 tyg., nalezy zaznaczy¢, Ze utrzymanie bezttuszczowych
sktadnikéw ciata na odpowiednim poziomie przez pierwsze
2 okresy zalezne i mozliwe byto dzieki zastapieniu duzej obje-
tosci treningowej (pierwsze 2 tyg.) przez duza intensywnos$¢
w okresie kolejnego etapu (2 tyg.). Najistotniejszg sprawg byto
utrzymanie sktadu ciata na niezmiennym lub nawet znizko-
wym poziomie w okresie ostatnich 2 tyg., gdzie intensywnos$¢
i objeto$¢ byta bardzo mata. Okres ten charakteryzowat sie
stosowaniem wysitkow o charakterze szybkoSciowym, przede
wszystkim niekwasomlekowych, jak réwniez ¢wiczeniami
regenerujgcymi.

W tym zakresie prowadzona jest niedostateczna ilo$¢ badan,
dlatego zasadnym bytoby przeprowadzenie badan obejmuja-
cych dtuzszy okres treningowy, zaczynajac od okresu przy-
gotowawczego, a koniczac na bezposrednim przygotowaniu
startowym. Na podstawie badan polskich olimpijczykéw
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w kajakarstwie przeprowadzonych przez Klusiewicza i wsp. [9]
wykazano, ze samo utrzymanie parametréw na odpowiednim
poziomie jest bardzo waznym elementem sprzyjajacym uzy-
skiwaniu dobrego wyniku. Wyniki badan potwierdzity jedno-
cze$nie, Ze osiggniecie wysokich wynikéw przez kajakarzy nie
bytoby mozliwe bez zwiekszenia masy mie$niowej, przy jed-
noczesnym spadku zawarto$ci tkanki ttuszczowej do takiego
poziomu, ktéry nie zagrazat zdrowiu. Teze te popieraja takze
badania wtasne, wg ktérych najlepsi polscy juniorzy, przygo-
towujacy sie do najwazniejszego startu w sezonie, potrafig
utrzymac parametry sktadu ciata (MBF, FFM, MM) na niezna-
miennym statystycznie poziomie. Dodatkowo mozna stwier-
dzi¢, ze osigganie najlepszych czaséw startowych w ptywaniu
wigze sie ze zjawiskiem poprawy parametrow sktadu ciata
(BM, TBW, BMI) w konncowym okresie bezposredniego przy-
gotowania startowego, co bardzo dobrze Swiadczy o doborze
obciazen treningowych oraz profesjonalnym zaangazowaniu
zawodnikow. Pomimo specyfiki zmian w zakresie obcigzen
treningowych okresu przedstartowego (zejs$cia z obcigzen
treningowych), potrafig utrzymac parametry sktadu ciata
na takim poziomie, ktéry pozwala na osigganie wysokich
wynikéw sportowych.

WNIOSKI

1. W trakcie bezposredniego przygotowania startowego
w okresie miesiecznego zgrupowania poprzedzajacego Mistrzo-
stwa $wiata juniorow w Dubaju w 2013 r. zostata zachowana
prawidtowa tendencja utrzymywania wskaznikdéw masy ciata,
pomimo spadku obciazen treningowych.

2. Wyniki badan potwierdzity, ze zawodnicy i trenerzy
maja dobrze zaplanowany system przygotowan w odniesie-
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niu do doboru objetosci i intensywnoSci treningu oraz diety
ptywakéw na poziomie szkolenia juniordw.

3. Kontrola komponentéw sktadu ciata w trakcie catego
cyklu treningowego ma duze znaczenia dla monitoringu prze-
biegu oraz wynikéw procesu treningowego i nalezatoby nimi
obja¢ zawodnikéw w réznych okresach szkoleniowych.
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