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TEST 4X25M JAKO INSTRUMENT KONTROLI INTENSYWNOSCI I MONITOROWANIA
ZMIAN ADAPTACYJINYCH ZAWODNIKA

We wspolczesnym sporcie wyczynowym najbardziej precyzyjnym instrumentem kontroli intensywnosci oraz
monitorowania zmian adaptacyjnych zawodnika jako efektu treningowego jest przeprowadzenie testow plywackich. Testy
te nie tylko wykazujg precyzyjne zmiany w metabolizmie tlenowym i beztlenowym, ale takze sq niezbedne w okreslaniu
roznych stref intensywnosci oraz oceny zmiennosci indywidualnej techniki. Gdy okreslenie zakresow sprinterskich jest
stosunkowo latwe poprzez analize pokonywanego dystansu do maksymalnej predkosci, to przy intensywnosci
wytrzymatosciowych duza precyzja jest podstawg skutecznosci wysoce wyspecjalizowanego programu treningowego. D0
kontroli efektow treningowych u plywakow jest start na zawodach. Wymaga on od plywaka pobudzenia ukladow, narzgdow
i mechanizmoéw biorgcych udzial w wysitku startowym. Oprocz pomiarow miedzyczasowych, stosuje sig coraz czesciej
monitoring ze zmianami predkosci w poszczegolnych fazach: startu, ptywania, nawrotu i finiszu. Znaczqce roznice wynikajg
z podziatu na konkurencje i dystanse. Test 4x25m jest narzedziem stuzqgcym do oceny i kontroli zmian indywidualnej techniki
plywania. Specyfikq tego testu jest mniejsze zmeczenie i krotszy dystans. Test okresla potencjat techniki plywania, czyli
maksymalne mozliwosci techniczne plywaka. Test 4x25m przebiega na plywalni 25m. Zadaniem plywaka jest pokonanie
dystansu 25m z progresywnie narastajqcq predkoscig. Wazne jest aby przy pierwszym powtorzeniu uzyskany czas nie
powinien by¢ wolniejszy o okolo od 4 do 6 sekund od spodziewanego w ostatnim. Roznice powinny by¢ rowne i wynosic
okoto od 1,0 sekundy do 1,5 sekundy. Kazda proba powtorzeniowa powinna odbywac sie¢ w cyklu 45 sekundowym po odbiciu
od Sciany plywalni. Umozliwia to dokladny pomiar techniki poruszania si¢ po powierzchni. Kontrola jest istotnym
elementem kierowania procesem treningu, dostarcza informacji o realizacji jak i efektach treningu. Dzigki niej mozliwa jest
takze ocena stanu wytrenowania zawodnikéw i wprowadzanie ewentualnych korekt do programu. Bardzo wazny dla
efektywnosci treningu jest odpowiedni dobdr obcigzerr do indywidualnych predyspozycji zawodnika. Kontrola treningu
winna udostepniac¢ zbior wiarygodnych informacji stuzgcych optymalizacji procesu szkolenia. To takze istotny element
kierowania procesem treningu, dostarcza informacji o realizacji i efektach treningu.

Stowa kluczowe: test plywacki, kontrola treningu plywackiego, technika ptywania.
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Wstep

Do kontroli efektéw treningowych u
ptywakow jest start na zawodach. Wymaga on od
ptywaka pobudzenia uktadéw, narzadéow i
mechanizmow biorgcych udziat w wysitku
startowym. [3] Oprocz pomiaréw
miedzyczasowych, stosuje si¢ coraz czesciej
monitoring ze  zmianami  predkosci W
poszczegdlnych  fazach: startu, plywania,
nawrotu i finiszu. [5] Znaczace roznice wynikaja
z podzialu na konkurencje 1 dystanse. Z
biomechanicznego punktu mozna stwierdzi¢, ze
predkos¢ w strefie nawrotowej w konkretnych
stylach decyduje praca nog pod woda. [7] David

Pyne w roku 2000 do oceny techniki ptywania
opracowatl test 7x50m. Metoda ta stuzyla do
wyliczenia czgstotliwosci 1 dlugosci cyklu.
Jednakze test dotyczy oceny techniki na ptywalni
50m. [10] Test 4x25m jest narzedziem stuzacym
do oceny i kontroli zmian indywidualnej techniki
ptywania. Specyfika tego testu jest mniejsze
zmeczenie 1 krotszy dystans. Test okresla
potencjat techniki ptywania, czyli maksymalne
mozliwosci techniczne ptywaka. [6] Ocena
kontroli wynika z predkosci ptywania, dtugosci
cyklu i czestotliwosci oraz indeksu techniki.
Dzigki temu okre$lane sa poszczeg6lne kryteria.
Pierwsze kryterium to wartosci wzgledne.
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Drugim piernikiem jest warto$¢ dtugosci cyklu,
czestotliwo$¢ 1 indeks techniki od predkosci
ptywania. [1] Wartosci maksymalne potencjatu,
czyli predkos¢ plywania, indeks techniki
pltywania. Nastepng wartoscig jest wartos¢
krytyczna, czyli predko$¢ ptywania oraz dlugosé
cyklu, czgstotliwosci oraz indeksu techniki.
Niemniej to aktualny potencjat techniki ptywania
wzgledem predkosci maksymalnej, wartos¢
indeksu  techniki, dhugosci cyklu i
czestotliwosci.[2] Test 4x25m przebiega na
ptywalni 25m. Zadaniem ptywaka jest pokonanie
dystansu 25m z progresywnie narastajgca
predkoscia. Wazne jest, aby przy pierwszym
powtdrzeniu uzyskany czas nie powinien byc¢
wolniejszy o okoto od 4 do 6 sekund od
spodziewanego w ostatnim. Réznice powinny
by¢ réwne 1 wynosi¢ okoto od 1,0 sekundy do 1,5
sekundy. [14] Kazda préba powtdrzeniowa
powinna odbywac si¢ w cyklu 45 sekundowym
po odbiciu od $ciany plywalni. Umozliwia to
doktadny pomiar techniki poruszania si¢ po
powierzchni. W strukturze treningu wyrdznia si¢
trzy rodzaje cykli: makrocykl, mezocykl i
mikrocykl. Makrocykl sktada si¢ z wieloletniego
badZz rocznego przygotowania, mezocykl z
okreslonej liczby mikrocykli, za§ mikrocykl
sktada si¢ z kilku jednostek treningowych. [16]
Makrocykl stanowi szczeg6lny rodzaj treningu,
ktory ksztattowany jest na falistej tendencji
wzrastania obcigzen treningowych, wypoczynku
oraz kolejnosci akcentow treningowych. Wazne
jest, aby charakter pracy, przechodzac od jednego
do drugiego cyklu wynikat z porzadku realizacji
poszczegdlnych zadan szkoleniowych,
umozliwiajac uzyskanie wysokich rezultatow. [9]

Material i metody badan

W ponizszej pracy zostato przebadanych 100
zawodnikow jednego z trojmiejskich klubow
ptywackich w Gdansku. Celem badan byta ocena
zmienno$ci indywidualnej techniki w tescie
4x25m jako efekt makrocyklu treningowego w
ptywaniu. Przebadanych zostato 50 chlopcow i
50 dziewczyny. Wszyscy zawodnicy byli w
wieku 16 lat. Cala grupa realizowala jeden
program treningowy. Zadaniem badanego byto
przepltynigcie 4  krotnie dystansu = 25m.
Rozpoczecie kazdego powtorzenia odbywato si¢
w cyklu 60 sekundowym, po odbiciu od $ciany.
Test zostat wykonany na poczatku marca, a
poézniej zostat powtoérzony na poczatku maja. W
badaniu zostala uzyta metoda bezposrednia.
Badany zawodnik nie byt informowany o czasie
pokonania poszczego6lnych odcinkéw ani jego
technika podczas przeplyniecia nie byta
korygowana. Do opracowania danych dokonano
pomiaréw na ptywalni 25 metrowej. Badania
przeprowadzone byly na ptywalni, gdzie
zawodnicy trenuja na co dzien. Kazdy =z
zawodnikow miat za zadanie pokonanie dystansu
4x 25m ( co 1 minute), zwigkszajac predkos¢ do
maksymalnej. Zawodnicy plyneli stylem, ktory
mieli wystartowa¢ podczas Mistrzostw Polski.
Wykonanie testow 4x25m dokonano w 2023
roku w okresie makrocyklu treningowego do
Mistrzostw Polski Juniorow . Dokonano oceny
zmiennosci indywidualnej techniki plywania
porownania czasOw zakladanych z
zrealizowanymi oraz omowiono zarejestrowane
wartosci kwasu mlekowego na poszczegdlnych
poziomach testu. Strukture zalozonych oraz
wykonanych czasow przedstawiaja ponizsze

wykresy.

Wyniki badan

Test 4x25m (D.K)
styl grzbietowy

0:21:36 0:18:37 s
116:30 0:13:45 (.13:37
0:14:24 \
0:18:05 0:16:15 0:13:00
0:07:12 0:13:05
0:00:00
1. 3. 4,
- Marzec Maj

Wykres nr 1. Rezultaty w tescie 4x25m zawodnika D.K st. grzbietowym
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Test 4x25m (D.K)

styl dowolny
00:17,28 .
00:16,39  00:14,34
00:13,12 00:12,86
00:12,96 00:16,24
: 00:14,20
00:08,64 001290 012,70
00:04,32
00:00,00
1 2. . 4,
e Marzec e=—Maj
Wykres nr 2. Rezultaty w teScie 4x25m zawodnika D.K st. dowolnym
Test 4x25m (D.K.)
styl motylkowy
00:17,28
_ 00:16,52
00:16,42 00:15.38
00:15,55 00:14,97  00:14,68
00:1469  00:16,12 o —
00:15,20 —
00:13,82 Y 114
00:14,53 00:14,38
00:12,96
1. 2. 3. 4.

—o—Marzec =o—Maj

Wykres nr 3. Rezultaty w teScie 4x25m zawodnika D.K st. Motylkowym

Test 4x25m (D.K.)
styl klasyczny

gg;g;i 00:25,78
T 00:24,56 : ,
00:25,06 \ 00:24,12 00:23,76
00:24,19  00:25,67 —
R m— ——g
00:23,33 : —
00:22.46 00:24,23 00:23,78  00:23,34
00:21,60
1. 2. 3. 4,

—o—Marzec =o—Maj

Wykres nr 4. Rezultaty w te$cie 4x25m zawodnika D.K st. klasycznym
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Dyskusja

Efektywnosé treningu zawodnika wysokiej
klasy w znacznym stopniu zalezy od prawidtowo
prowadzonej, mozliwie kompleksowej
diagnostyki Zachowanie wzglednej rownowagi
poszczegolnych sktadowych stanu wytrenowania
jest niezbednym elementem przygotowania
startowego [4]. Testy ptywackie maja dwojakie
znaczenie. Pozwalaja ocenié zmiany
potreningowe  zachodzace w  organizmie
zawodnika na skutek zastosowanych bodzcow
oraz wyznaczy¢ predkosci pltywania
odpowiadajaca  poszczegolnym  poziomom
planowanego zakwaszenia krwi.[11] Z kolei
wyniki takich testow pozwalaja podniesé
efektywnos¢ pracy. Wykorzystanie wynikow
analiz dotyczacych kontroli treningu pozwala na
biezagca ocene efektywnosci treningu w zakresie
doskonalenia  techniki.  Poslugujac  si¢
parametrami DPS, frekwencja cykli oraz Sl,
mozliwe  jest skuteczne  opracowywanie
programow doskonalenia oraz indywidualizacji
techniki plywania. [2]

Whnioski
Na podstawie przeprowadzonych analiz
wykresoOw przedstawiajacych progres

zawodnikow podczas proby 4x25m. stwierdzié
mozna, iz kazdy z zawodnikow wykonywat test

pod wzgledem swoich ukierunkowanych stylow,
ktorymi ptyng na gtéwnych zawodach. Wykresy
przedstawiaja probe wykonywana podczas
intensywnego treningu, za$ druga préba byta
przeprowadzona 3 tygodnie przed zawodami.
Sposrod  wszystkich badanych dostrzega si¢
Wazng zaleznos$¢, ze u wszystkich respondentow
szybko$¢ plywania poprawila si¢ w znaczacy
sposdb w poréwnaniu do czasu pierwszego testu
4x25 z marca.

Whnioski

3. Po upltywie o$miu tygodni treningu
wystapity korzystne zmiany w predkosci
plywania u zawodnikow

4. Wyznaczenie prgdkosci pltywania na tym
poziomie ulatwia dobor intensywnosci zadan
treningowych w  poszczegolnych — okresach
przygotowan.

5. Wyniki  takich testow ptywackich
dostarczaja niezbednych informacji dotyczacych
roznicowania obcigzen w odniesieniu do
indywidualnych mozliwosci ptywakow.

6. Sprecyzowanie w jakim okresie i ktorzy
zawodnicy moga realizowac¢ wspolny trening.

7. Wykorzystanie takiej wiedzy zwigksza
efektywnos¢ szkolenia. Rezultaty kolejnych
testow mozna poréownywaé, co umozliwia
monitorowanie dynamiki zmian zachodzacych
pod wptywem treningu.
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AHoTaNis
KPE®T Iayaina, ®IJIIIIKOBCBKA Hdominika, HIUTAHOBCBKA Harauis, CKAJbLCBKUM Hapiym B.

TECT 4X25M AK IHCTPYMEHT KOHTPOJIIO IHTEHCUBHOCTI TA MOHITOPHUHI'Y AJJAIITUBHUX
3MIH YYHACHHKA

Y cyuacnomy smazanvrnomy cnopmi Hanibinbw MOYHUM IHCIIPYMEHIMOM KOHMPOIO IHMEHCUBHOCMI Ma MOHIMOPUH2Y
aoanmayiuHux 3mMiH CHOPMCMeEHA K MPEHY8AIbHO20 GNIUBY € NPOBeOeHHs mecmié 3 niaeanHa. Lli mecmu He minvku
NOKA3YI0Mb MOYHI 3MIHU 8 AepOOHOMY Ma AHAePOOHOMY Memabonismi, are maKoxic HeoOXiOHI 0 8USHAYEHHS PISHUX 30H
iHmeHcugHOoCmi ma OYiHKU THOUBIOYanIbHUX éapiayitl mexuiku. Xoua 8usHauumu OUCMAHYII0 CNPUHMY NOPIGHAHO 1e2KO
WIIAXOM aHALI3y OUCMAHYIL, NPOUOeHOI 00 MAKCUMATbHOL WeUOKOCMI, Npu [HMEHCUBHOCMI SUMPUBALOCMI BUCOKA
MOYHICMb € OCHOB0I0 eheKmusHOCMI 8y3bKOCheyianizo8anoi npoepamu mpenysaus. L1[o6 koHmpoaosamu mpeHysaibHull
epexm nnasyis, HeoOXiOHO cmapmysamu Ha 3MazawHsx. Bi0 niasys eumacacmocsi cmumynayis CUCMeEM, OP2aHié i
MEXAHIZMI8, KL Oepymb yuacmov y cmapmogomy 3ycusiii. Kpim npomisichux eumiproéans, 6ce wacmiuie UKOPUCMOBYEMbCS
MOHIMOPUHZ 3i 3MIHOW WEUOKOCMI 6 OKpeMmux ¢hazax. cmapm, 3aniug, nogopom i iniw. Icmomui eiominHOCMI €
pe3ynvmamom nooiny Ha 3mazanna ma oucmanyii. Tecm 4x25 m — ye incmpymenm, aKuil BUKOPUCTNOBYEMBCA 0N OYIHKU
ma KOHMPOJO 3MIiH 8 IHOUugIoyanvHiti mexHiyi niasanks. Cneyudixa ybo2o mecmy noiseae 6 MeHwil CMoMIIO8AHOCMI ma
Mmernwit giocmani. Tecm eusnauac nomenyian MexHiKu NIAGAKHHS, MOOMO MAKCUMATbHI TMEXHIYHI MONCIUBOCTI NIABYSL.
Bunpobysanna 4x25 mempis npogeooamuca y 25-memposomy bacetini. 3a60anus niagys — noodoaamu OUcCmanyio 25 m 3
noCmynogo 3pocmarouoio weuokicmro. Bascnuso, wob npu nepwiomy nosmopenni ompumanuil yac He 0y8 MeHWUM
npubIU3HO HA 4-6 CeKYHO, HIdC OUIKY8aAHUI NIO Yac OCMAaKHb020. Pisnuyi marome 6ymu pienumu, npudausto 6io 1,0 cexynou
0o 1,5 cexynou. Kooicna cnpoba nosmopents mae 8i00ys8amucs 8 yukii mpusanicmro 435 cexyHo niciisi 6i0CKOKY i0 CMiHKU
bacetiny. Lle 0ae modxcaugicms mouno 8UMIprO8amu MexXHIKy nepecy8anius no nogepxui. Konmponw € sasxciusum eremenmom
VAPABNIHHS HABYALLHUM NPOYECOM, i 0d€ iHopMayilo npo SUKOHAHHA MA pPe3yTbMmamu HAg4auHs. 3a805SKu YbOMy
MAKOIC MOIICHA OYIHUMU CMAK NiO20MOBKU 2pasyie i necmu OYOb-5Ki KOpeKmusu 6 npoepamy. /yoice eajrciusum Oas
epekmusHOCmi MpPeHy8anHs € GiON0GIOHUU NIOOIP HABAHMAJICEHb 00 IHOUBIOYAILHUX CXUIbHOCMEU CHOPMCMEHA.
Koumpons niocomosku nosunen 3abesneuysamu Habip 00cmogipHoi inghopmayii 0s OnMuUMI3ayii HABHAILHO2O NPOYeCy.
Le maxosc easxcausuii enemenm YNpasiiHHa HABUATLHUM NpOYecom, 0a€ iHgopmayilo npo peanizayito ma pe3yromamu
HABUAHHS.

Knouosi acnexmu: akeaapeobixa, mecmy8aHmsi NiaeanHs, KOHMPOIb NIO20MOBKU NIABAHHS, MeXHIKA NIa6anHs

Crarra Hagiiimia no pepakuii 17.01.2024 p.
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