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PARAMETRY SOMATYCZNE
| DYNAMIKA ROZWOJU SILY MAKSYMALNEJ WIO  SLARZY
W CZTEROLETNIM CYKLU OLIMPIJSKIM 2001-2004

1. Wstep

Sukces w wycigu wiodarskim zaley od wszechstronnego przygotowania
wytrzymatociowo-sitowego i umigjtnosci ekonomizacji wysitku. Widarstwo
jest dyscyplia, w ktérej czynnoéi ruchowe opieraj sic na cyklicznych i sy-
metrycznych aktach ruchowych, angmcych do pracy niemal wszystkie grupy
miesni (Krupecki 2001). Jednym z czynnikéw wplyweych na prawidiowy
rozwéj wiodarza i, co najbardziej istotne, na szybk@gniecia todzi jest sita
maksymalna oraz umigpe jej ksztattowanie. Malarecki (1981), powatuijsk
na badania Jakowlewa, pisag trening nastawiony na rozwijanie wytrzymaio-
$ci w mniejszym stopniu wplywa na rozwdj sity i szybkipsa trening sitowy
rozwija przede wszystkim git w mniejszym stopniu szybkashamuje nato-
miast wzrost wytrzymaitad. Problem wéc w tym, aby trening ksztalagy sike
maksymalnanie odbywat s kosztem treningu ksztatugego wytrzymatosé
Cele, tréci i metodyka programu treningu ksztattowania sity w omawianej dys-
cyplinie & zmienne zarbwno w przegu catego planu rocznego, jak i jego
okreséw. W wikszogi przypadkéw u wid@rzy zdolnoséte rozwija sk w se-
zonie zimowym od paiziernika do konca marca (np. w dwéch mezocyklach
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osmiotygodniowych), czyli w okresie, gdy zawodnicy nie apodiwosci
przeprowadzenia zg na wodzie i nie bierudzialu w regatach. W mikrocyklu
tygodniowym stosuje sil, 2 lub 3 jednostki treningowe puigcone ksztatto-
waniu badanej zdolnok Literatura podaje (Way 1977, Naglak 1999),zi
osiagnieciu celu tego okresu sprzyja olpgnie od 60 do 80% sity maksymal-
nej, dozowane w 8-12 powtérzeniach, w 3-4 ¢o®j serii wykonywanych
Z umiarkowanalub nisky intensywnogia oraz z 2—4-minutowymi przerwami
migdzy dwiczeniami.

Celem niniejszej pracy jest porGwnanie na przestrzeni czteroletniego cyklu
olimpijskiego parametrow somatycznych i sprawdziandw z sity maksymalnej
u czterech zawodnikow wiostgych na wiostach krétkich.

2. Materiat i metody badawcze

Podstaw podgtych bada stanowi analiza sprawdzianéw z sity maksy-
malnej przeprowadzonych przez czterech czotowych zawodnikow vaopbin
na wiostach krétkich. Testy przeprowadzano rokrocznie w okresie luty—marzec
od 2001 do 2004 roku. Wszyscy zawodnicy startowali na igrzyskach olimpij-
skich w Sydney (2000), Atenach (2004), aztaka MistrzostwaclSwiata se-
nioréw w roku 2001, 2002 i 2003.

3. Wyniki badan i omowienie

W roku 2000 podczas igrzysk olimpijskich w Sydney dwéch zawodnikow
(K.M. i K.A) startowato w konkurencji dwojki podwadjnej (2x), a pozostali
(B.A. i K.S.) wchodzili w sktad czworki podwéjnej (4x). Od 2001 roku zawod-
nicy ci ptywali w jednej todzi — 4x. Czterech czotowych zawodnikéw trgnuj
cych na wiostach krotkich bylo przedstawicielami czterecmydt klubow
sportowych, z czterech miast (tabela 1).
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Tabela 1

Konkurencje i miejsca badanych zawodnikéw podczas igrzysk olimpijskich
i MistrzostwSwiata

Zawody

Inicjaty . . -

zawod- Sydney 2000 M 2001 MS 2002 MS 2003 Ateny 2004
nikéw | konku- - konku- - konku- - konku- - konku-| . .

| miejsce | miejsce .| miejsce | miejsce | miejsce
rencja rencja rencja rencja rencja

B.A. 4x 8. 4x 6. 4x 2. 4x 3. 4x 4,
K.M. 2X 6. 4x 6. 4X 2. 4X 3. 4X 4.
K.A. 2X 6. 4x 6. 4X 2. ax 3. 4X 4.
K.S. 4x 8. 4x 6. 4x 2. 4x 3. 4x 4.

Podczas startu na igrzyskach olimpijskich w 2004 roku (tabedee@hia
wieku w analizowanej osadzie wynosita 29,5 roku, przy kgafsi 7 lat. Naj-

starszy byt K.M. — 33 lata, a najmtodszy B.A. — 26 $aedni wzrost badanych
wyniost 194,2 cm (najeszy K.M. — 185 cm, najwyszy B.A. — 201 cm).

Na podobnym poziomie odnotowano magata u trzech zawodnikow srednio

92,7 kg. Tylko u K.S. masa byta ¢kisza i wynosita 104 kgSrednia catej osady
to 95,7 kg; w czteroletnim cyklu szkoleniowym nie ulegtaksiej zmianie
(w 2001 r. wyniosta 95,2 kg). Dedadczenie jako zawodnika zyziane ze sta-
zem treningowym byto na réym poziomie i wahato siod 11 (B.A.) do 18 lat

(M.K.).
Tabela 2
Charakterystyka okétonych cech badanych wélarzy
Ini- I?jzlt(erlljir: Wysokase masa ciala (kg trerﬁrgazo Barwy klubu
cialy ciata (cm)| 2001 1. 2004 1] 5004 ropa e
B.A. | 1978 201 92,5 94.( 11 AZS AWF Warszawa
KM | 1971 185 91,00 91,3 18 AZS Szczecin
KA. | 1974 193 92,5 92,5 16 AZS AWF Grsk
K.S. | 1975 198 105, 104,0 14 AZS UMK Tdru
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W celu okrélenia poziomu sity maksymalnej w wiaéstwie stosuje si
sprawdzian jednorazowego dggania sztangi do deskizg przodem i wy-
ciskania sztangi fac tylem. Sprawdzian zaczynas Sbd ckzaru w granicach
50-60% przewidywanego maksymalnego wyniku i sam zawodnik ustala wiel-
kos¢ nastpnego obcizenia. Probquznaje si za udanagdy zawodnik dotknie
deski gryfem sztangi (w przypadku dggania) i wyprostuje obiesce nad Klat-
ka piersiows (w przypadku wyciskania). Stosowany jestz@kest sity maksy-
malnej konczyn dolnych, lecz z powodu ngzh uradzen, na ktérych jest
przeprowadzany, nie zostanie on gtizipod uwag w niniejszej pracy.

Tabela 3

Wyniki sprawdzianéw sity maksymalnej w daganiu i wyciskaniu

Rok 2001, 2002r. 2003r. 2004 .
Inicjaty | doc. wyc. doc. wyc. doc. wyc. doc. wyc
B.A. 95 95 100 92,5 95 95 100 95
K.M. 112,5 | 105 110 102,5| 110 105 110 110
K.A. 100 105 110 120 100 105 107,5 115
K.S. 100 100 100 105 100 100 105 110

wyc. — wyciskanie,
doc. — dociganie.

Przyktadowy trening ksztattowania sity maksymalnejshaazy:
Dociaganie do deski lec przodem 60% sity maksymalnej (SM).
Wypychanie NN na atlasie 60% SM.

MB z lezenia tytem do siadu, €ar trzymany za gtow— 20 kg.
Wyciskanie sztangi iac 60% SM.

NN na uradzeniu Dyno Concept Il.

Podciaganie do dyzka.

MB na faweczce podakem 45 stopni l&enie przewrotne.

NN wyskoki dostzne.

. Uginanie ramion w podporze przodem (zskigciem w dtonie przed soba
10. Dociaganie w siadzie Dyno Concept II.

© 0N A WDNE



Parametry somatyczne... 143

Zawodnicy dobieraj sie parami o zblionych parametrach sitowych.
W trakcie kadegocwiczenia wykonuj 12 powtOrzé po pkc¢ serii z zachowa-
niem 2—4-minutowej przerwy riizy nimi. Istotne jest, aby 10.—12. powtérze-
nie bylo wykonywane z dyim wysitkiem (wskazana jest pomoc partnera).
Nastpnie przystpuja do kolejnegoéwiczenia. Sredni czas takiego treningu
waha s¢ w granicach 150-180 minut.

Z analizy rokrocznie przeprowadzanych sprawdziandéw sity maksymalnej
wynika, ze sredni ckzar uzyskany w dogganiu do deski byt najmniejszy
w 2003 roku i wynosit 101,2 kg, a naphszy — 105,6 kg — w 2004 roku. Po-
dobnie bylo w técie wyciskania leac: w 2003 roku — 101,2 kg i w 2004
— 107,5 kg. Najwiksze wartéci w dochganiu osigna zawodnik K.M.

w 2001 roku — 112,5 kg, najmniejszes za tym samym roku B.A. — 95 kg.

W wyciskaniu sztangi lac najlepszy wynik z grona badanych uzyskat
w 2002 roku K.A. — 120 kg i byt to rekordyciowy zawodnika, a najaszy
poziom w tej konkurencji zanotowano u B.A. w 2002 roku — 92,5 kg. Nkjwi
szy progres SM zaobserwowano w 2002 roku u K.A.: wagaeiiu 10 kg (ze

100 na 110 kg) i w wyciskaniu 15 kg (ze 105 na 120 kg). U reszty zawodnikéw
nie odnotowano tak znagzych zmian w wynikach testu. Sumajwyniki kaz-

dego badanego na przestrzeni czterech lat wyliczangedni cezar u dwoch
zawodnikow K.M. i K.A. byt zblkony i wynosit odpowiednio 108,4 i 107,8 kg,
natomiast u S.K. —102,5 a u B.A — 95,5 kg.

4. Wnioski

1. Sredni wiek badanych zawodnikéw podczas igrzysk olimpijskich w Atenach
w 2004 roku wynosit 29,5 lat.

2. Sta treningowy byt rény i wahat s¢ od 11 (B.A.) do 18 lat (K.M.%rednia
wysokoséciata wyniosta 194,2 cm, a masa ciata — 95,7 kg.

3. Najlepsze wyniki podczas sprawdziandéwagsili zawodnicy o najdigzym
stazu treningowym.

4. Najwickszy progres w sile maksymalnej zanotowat K.A. w 2002 roku, co
mogto by spowodowane dhszym okresem ksztattowania tej zdadlcio
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SOMATIC PARAMETERS
AND DYNAMICS OF MAXIMUM STRENGTH DEVELOPMENT
IN ROWERS DURING FOUR-YEAR OLIMPIC CYCLE 2001-2004

Summary

The purpose of this work is to compare somatic parameters and results of maxi-
mum strength tests achieved by four top rowers of Polish national team (in short oar
category). Tests were carried out at the end of February and the beginning of March
between years 2001-2004. All investigated sportsmen were members of the Olympic
team and took part in the Olympic Games Athens 2004. They had different training
experience period behind them (from 11 to 18 years), they were of different height
(from 185 cm to 201 cm at average value of 194,2 cm) and weight (from 91,3 kg do
104 kg at average value of 95,7 kg). Tests analysis shows that average values of maxi-
mum strength test reached their peak in year 2002 (pulling — 420 kg; pressing — 420 kg)
and in year 2004 (pulling — 422,5 kg; pressing — 430 kg).

Translated by Pawel €szczyk



