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Streszczenie

Celem pracy byta analiza typowego treningu ptywackiego, pod wzgledem przemian biochemicznych zachodzacych
w organizmie podczas wykonywania wysitku o charakterze tlenowym i beztlenowym.

Metodyka: W badaniach odbywajgcych sie podczas treningu ptywackiego brata udziat 5 osobowa grupa mtodych
zawodniczek Szkoty Mistrzostwa Sportowego charakteryzujgcych sie podobng masg i skladem ciata, oraz takim samym
stazem treningowym. Przed treningiem dokonano pomiaréw masy i sktadu ciata oraz spoczynkowego stezenia mlecza-
néw (La). Nastepnie zawodniczki uczestniczyty w 120 minutowym treningu sktadajacym sie z dwoch czesci (fazy tlenowej
i beztlenowej). Po kazdej czesci treningowej dokonano pomiaréw wysitkowych stezen La, oraz zwazono zawodniczki po
wykonaniu catej sesji treningowe;.

Wyniki: Spoczynkowe wartosci stezenia mleczanu u badanych zawodniczek byty bardzo zréznicowane i wynosity
od 1,4 mmol/l do 3,6 mmol/l. Po wysitku tlenowym stezenia mleczandw byty podobne u wszystkich dziewczat i wynosity
$rednio 2,0 mmol/l. Po wysitku beztlenowym stezenia mleczandw byty rézne u poszczegdlnych zawodniczek i miescity sie
w granicach 5,0 - 8,3 mmol/l. Odwodnienie spowodowane wysitkiem wynosito srednio 0,7 kg.

Whioski: W trakcie wykonywanego treningu ptywackiego, obserwowano indywidualng reakcje organizmu objawiajgcg sie
réznymi stezeniami analizowanego wskaznika w trakcie czesci tlenowej jak i beztlenowej. Fakt, ze niektére zawodniczki nie
osiggnety zatozonego przez trenera progu treningu beztlenowego nie musi Swiadczy¢ o tym, iz trening miat inny charakter,
lecz umiejetnos¢ ptywania oraz wydolnos¢ organizmu badanych byta rézna.

Stowa kluczowe: trening ptywacki, wysitek tlenowy i beztlenowy, stezenie mleczanu.

Summary

The aim of this article was to analyze biochemical constitutional changes during aerobic and anaerobic typical swim-
ming training

Methodology: The examination during swimming training was performed among five young female swimmers from
the Sport Championship School. Every competitor had similar bodies mass and blood morphology examined before the
training. The lactates concentration at rest was also examined. Next, the swimmers participated in training which lasted
120 minutes and consisted of two parts: aerobic and anaerobic phase. After each part of the training the rest lactates
concentration level and body mass was measured.

Results: The primary lactate concentration values shows large variety from 1,4 mmol/l to 3,6 mmol/l for each swimmer.
After the aerobic exertion the concentration of lactates was similar for every competitor and it was about 2,0 mmol/l. After
the anaerobic exertion the lactates concentration levels differed from 5,0 to 8,3 mmol/l for each competitor. Dehydration
caused by exertion equaled about 0,7 kg.

Conclusions: During the swimming training the individual reaction of every swimmer’s constitution was observed. It
was characterized by different lactate concentration levels during aerobic and anaerobic part. The fact, that some of com-
petitors did not achieve the limit anticipated by coach of anaerobic training, is not a proof of different character of training
but different abilities of swimmers and their endurance.

Key words: swimming training, aerobic exertion, anaerobic exertion, concentration of lactate

Wstep

Trening fizyczny jest czynnikiem powodujacym
wiele zmian przystosowawczych w obrebie calego
organizmu cztowieka. Adaptacja dotyczy funkcjono-
wania ukladu krazenia, uktadu oddechowego, nerwo-
wego, hormonalnego, a takze zmian strukturalnych

w tkance migsniowej. Charakter tych zmian i ich
nasilenie zalezy od poziomu obcigzen treningowych
i startowych, zar6wno w zakresie intensywnosci jak
i objetosci. W odniesieniu do 0s6b wyczynowo upra-
wiajacych sport rodzaj i sposob adaptacji zalezy od
dyscypliny, a z uwagi na ogromne obcigzenia trenin-
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gowe wiasnie w sporcie wyczynowym nasilenie tych

zmian jest szczegolnie widoczne. Przyjelo sie wydziela¢

dwa aspekty oddzialywania treningu:

1. ksztaltowanie techniki sportowej wraz z doskona-
leniem nawykéw ruchowych,

2. rozwdj cech sprawnosci fizycznej - przede wszyst-
kim w zakresie sity, szybkosci i wytrzymatosci.

Trening szybkosciowy dotyczy wysitkéw nasila-
jacych przemiany beztlenowe, w ktérych do odtwa-
rzania ATP wykorzystywana jest fosfokreatyna. Ten
rodzaj treningu zwigksza tolerancje na zakwaszenie.
Jest zwiazany z ¢wiczeniami o krétkim czasie trwania
i duzej intensywnosci (1). Trening sifowy i jego wplyw
na metabolizm mieéni jest $cisle uzalezniony od spo-
sobu i formy jego realizacji. Inne zmiany adaptacyjne
zachodza po ¢wiczeniach o malej ilosci powtorzen
i duzych oporach zewnetrznych inne zas, kiedy opory
zewnetrzne sg mniejsze a wzrasta liczba powtorzen
¢wiczenia (trening wytrzymalosci sifowej).

Gléwnym efektem treningu o duzych obcigze-
niach jest przede wszystkim zwigkszenie ilosci tkanki
miesniowej. Przerost migsni jest zwigzany glownie ze
zwiekszeniem sie we widknach miesniowych zawar-
tosci biatek miofibrylarnych i cytoplazmatycznych,
zarowno poprzez nasilenie ich biosyntezy jak i na
skutek zahamowania ich katabolizmu. Stosowanie
treningu o duzej ilo$ci powtdrzen nie powoduje przy-
rostu masy, a jedynie podtrzymuje dotychczasowy jej
poziom wptywajac jednoczesnie stymulujgco na ukfad
krazenia i oddychania (poprawa wytrzymatosci). Cwi-
czeniom tym towarzyszy znaczna produkcja mleczanu
w mieéniach, a sam trening zwigksza udzial procesow
beztlenowych w resyntezie ATP (2).

Wydolno$¢ organizmu zalezna jest od sprawnosci
zaopatrzenia w tlen. Mig$nie majg takze, wprawdzie
ograniczona, ale niezwykle istotng zdolnos¢ do pra-
cy w warunkach beztlenowych. Podczas treningu
w kazdych warunkach organizm musi wykonywac
prace polegajaca na dostarczaniu mi¢$niom niezbednej
energii. [los¢ ATP w miesniach jest mata i wystarcza
na kontynuowanie maksymalnego wysiltku przez okoto
3-5s. Nastepnym bezposrednim zrédlem energii staje
sie fosfokreatyna (PCr), ktorej pula mig$niowa stanowi
120 mmol/kg suchej masy miesni i wystarcza na 6-8 s
maksymalnego wysitku. Glikogen mig§niowy, ktérego
rozpad powoduje fosforylaza glikogenowa staje si¢ ko-
lejnym Zrédlem energii zaréwno w wysitkach o duzej
intensywnosci jak i w wysitkach o niskiej intensyw-
nosci. Ufosforylowana glukoza powstata z rozpadu
glikogenu staje sie substratem glikolizy, ktéra dostarcza
energii pracujacemu mie$niowi. Jesli intensywno$¢
pracy jest duza, to w tych warunkach produkt gliko-
lizy - pirogronian kierowany jest na droge redukeji
i tworzy si¢ w mie$niach mleczan. Jesli natomiast
intensywnos¢ pracy jest mata to pirogronian powstaty
w cytoplazmie transportowany jest do mitochondridw,

gdzie ulega catkowitemu spalaniu w cyklu kwasow tréj
karboksylowych. W warunkach aerobowych oprocz
glikogenu zrédlem energii do pracy miesni moze by¢
réwniez glukoza oraz kwasy ttuszczowe. Gdy jednak
intensywnos¢ treningu powoduje niedobér tlenu
w migsniach (powstaje dlug tlenowy) to méwimy
o treningu beztlenowym.

Mleczan jest jednym z najbardziej popularnych
wskaznikow obcigzenia organizmu wysitkiem. W ce-
lach interpretacyjnych poréwnuje si¢ go do najwyzej
ocenianych wskaznikoéw metabolizmu beztlenowego
(3) lub bada w celu regulacji intensywnosci wysitku np.
na poziomie progu beztlenowego (4). Systematyczne
badanie stezenia mleczanu po takich samych wysil-
kach treningowych moze sta¢ si¢ bardzo przydatnym
markerem, nawet bez potrzeby odnoszenia go do
innych wskaznikéw biochemicznych czy fizjologicz-
nych (5).

W plywaniu charakter wysitku wymusza stosowa-
nie optymalnej intensywnosci trenowania, a to zalezy
glownie od mozliwosci tlenowych i beztlenowych jego
organizmu. Wytrzymalo$¢ jest zwiazana z wysokim
maksymalnym poborem tlenu (VO,max). Wzrost
VO,max, zwlaszcza na poczatku procesu treningowe-
go, obok sprawnosci innych uktadéw, oznacza wzrost
zdolnosci do wysitku tlenowego (6).

Wg Woltkowa (1994) umiarkowane, spowodowane
regulowanym wysitkiem niedotlenienie jest bardzo
dobrym srodkiem w stymulacji rozwoju wydolnosci
tizycznej (7). Podobna, opinie reprezentuja Maughan
i wsp. (1997). Naukowcy ci twierdza, ze wspolczesny
sport wymaga znaczniejszego niz dotad udziatu tre-
ningu beztlenowego w ogélnej puli przemian ener-
getycznych, gdyz zmienia on zdolno$¢ tolerowania
cigzkiego zmeczenia, wyrazajacego sie miedzy innymi
wyzszg tolerancja kwasicy wysitkowej (8).

Celem pracy byta analiza wysitku podczas typowe-
go treningu u zawodniczek wykonujacych identyczne
zadanie treningowe.

Metodyka

W badaniach rozpoczynajacych si¢ o godzinie 6
rano na basenie Klubu Unii O$wiecim, wzigla udziat
5 osobowa grupa mlodych zawodniczek Szkoty Mi-
strzostwa Sportowego charakteryzujacych si¢ podobna
masg i skladem ciata, oraz takim samym stazem tre-
ningowym. Charakterystyke zawodniczek przedstawia
tabela 1. Wieczorem poprzedniego dnia zawodniczki
wykonywaly trening z duzym obcigzeniem. Przed
badaniami dokonywano pomiaréw masy i sktadu
ciala za pomoca elektronicznej wagi typu Tanita.
W krwi zylnej, pobranej z opuszki palca oznaczaeno
spoczynkowe stezenie mleczanu (La) za pomoca
przenosnego laktometru Lactate Scout. Nastepnie za-
wodniczki odbyty 120 minutowy trening, ktéry skladat
sie z dwoch czgéci (fazy tlenowej i beztlenowej). Czgsé
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pierwsza, trwajaca 90 minut, zawodniczki ptywaly na
poziomie tlenowym (cze$¢ ta obejmowata takze sucha
rozgrzewke), druga — trwajaca 20 minut na poziomie
beztlenowym. Trening tlenowy przeprowadzony byt
metoda ciagla - interwalowq i skladat si¢ z nastepu-
jacych zadan:

100 m. stylem dowolnym (kraulem) na rozgrzewke
tzw. rozptywanie wolny tempem
1. Odcinek 1600 m, w ktorego sktad wchodzito:

- 300 m stylem dowolnym wolnym tempem,

- 300 m stylem zmiennym, w czasie, 430”(co 25 m

zmiana stylu),

—200 m ¢wiczenia samych NN do stylu motylkowego

w 3’007,
- 300 m stylem zmiennym (200 zm. i 100 m.) w 4’307,
- dwie diugosci 100 m nogi do stylu grzbietowego
w 1’307,

- 300 m stylem zmiennym, 4’ 30” (co 75 m zmiana

stylu),

2. 4 odcinki po 50 m praca NN stylem dowolnym

w 45” kazdy,

3. Cztery odcinki po 800 m:

a. 1 i 3 odcinek ¢wiczenia RR do stylu dowolnego
w czasie 10’307,

b. 214 odcinek stylem dowolnym w tapkach w czasie

10’45
Trening beztlenowy polegal na przeptynigciu:

1. 16 odcinkéw o dtugosci 100 m w czasie 1’30” stylem
dowolnym.

a. Kazde nieparzyste 100 m kraulem w tempie 1’15".

b. Kazde parzyste 100 m - pierwsze 25 metréw od
$ciany akcent swoim stylem.

c. Ostatnie 100 m miato by¢ przeplynigte z maksy-
malng predkoscia (zawodniczki miaty zadanie do
wykonania, ktére sprawdzono zmianami stezenia
mleczanu po wysitku).

Trening nie byl indywidualizowany pod katem
poziomu sportowego tak, wiec obcigzenia treningowe
byly takie same dla kazdej zawodniczki.

Po kazdej czesci dokonano pomiaréw stezenia La,
a po calym treningu zawodniczki dodatkowo pomia-
réw masy ciata.

Zmierzone wartosci przedstawiono jako $rednie
arytmetyczne SD. Statystyczng istotnos$¢ roznic
uzyskanych wynikow sprawdzono przy uzyciu testu
T-Studenta.

Wyniki

Ogolng charakterystyke badanych przedstawiono
w tabeli 1. Wszystkie dziewczeta z grupy badawczej
mialy 17 lat. Ich $rednia wysoko$¢ ciata wynosita
169,2 cm a $rednia masa 59,5 kg. Sredni wskaznik BMI
wynosit 20,7kg/m?, podstawowa przemiana materii
1487 kcal, $rednia zawarto$¢ procentowa tluszczu
wynosita 21,8 %, co stanowito 13,1 kg. Sucha masa
ciala wynosita 46,4 kg.

Zmiany masy ciala spowodowane treningiem zo-
staly przedstawione w tabeli 2.

Srednia masa ciata wszystkich zawodniczek przed
treningiem wynosita 59,5 kg a po treningu ulegta
istotnemu obnizeniu (p<0,05) do wartosci 58,8 kg.
Po calym treningu $rednia masa ciala obnizyla sie,
zatem o 0,7 kg.

Zmiany stezenia mleczanéw przedstawiono w ta-
beli 3.

Srednie spoczynkowe stezenie mleczanu (La)
u dziewczat przed badaniem wynosito 2,3 mmol/L
Analizujac indywidualne spoczynkowe stezenie
mleczanu u dziewczat mozna zauwazy¢ duze zroz-
nicowanie siegajace od 1,4 mmol/l u zawodniczki nr
4 do 3,6 mmol/l u zawodniczki nr 2. Tak duze zréz-
nicowanie wynikéw $wiadczy o tym, iz zawodniczka
nr 4 przybiegla na trening, co spowodowato wzrost
spoczynkowego stezenia mleczanu we krwi. Rdznica
miedzy minimalnym a maksymalnym poziomem
stezenia mleczanu wyniosta 2,2 mmol/l. Po wysitku
tlenowym poziom La u poszczego6lnych badanych nie
réznit si¢ znacznie i jego srednie wartosci wynosily 2
mmol/l. Po wysitku beztlenowym stezenia mleczanu
wzroslo statystycznie (p<0,05) w stosunku do wartosci
spoczynkowych i wynosito 6,5 mmol/l. Indywidualne
powysitkowe wartosci stezenia mleczanu byly rézne
u poszczegdlnych zawodniczek i miedcity sie w gra-
nicach 5,0 - 8,3 mmol/L.

Tabela 1. Ogélna charakterystyka cech budowy ciata badanych zawodniczek

Lp. | Wiek el B Vﬁikffylﬁﬁﬁy PPM | Thiszcz | Thuszcz et e H,0 (kg)
) m) | kg | (kg/m2) (kea) | (%) (ke) (kg)
1. 17 167 52,9 19 1422 23,7 12,5 40,4 29,6
2. 17 174 67,7 22,4 1579 28,8 19,5 48,5 35,3
3. 17 170 63,5 22 1525 20,4 13,0 50,5 37,0
4. 17 170 58 20,1 1479 16,6 9,6 48,4 354
5. 17 165 55,4 20,3 1434 19,7 10,9 445 32,6
x 17 169,2 59,5 20,7 1487 21,8 13,1 46,4 33,9
+SD 0 3,4 6 1,4 65,1 4,6 3,8 4,0 2,9
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Tabela 2. Zmiany masy ciata pod wplywem calego treningu plywaczek

Lp. Masa ciata (kg) A
przed po

L. 52,9 52,3 -0,6
2. 67,7 67,0 -0,7
3 63,5 62,6 -0,9
4. 58,0 57,4 -0,6
5. 55,4 54,8 -0,6
X 59,5 58,8* -0,7

+SD 6,0 5,9 0,1

*Istotne réznice przy poziomie p<0,05 w stosunku do wartosci przed wysitkiem

Tabela 3. Zmiany stezenia mleczandw (La) pod wplywem wysitku tlenowego i beztlenowego u ptywaczek

La (mmol/1)
Lp. I I ALTII -1 A2III - 11
I spoczynkowe po treningu po treningu
tlenowym beztlenowym
1. 2,6 1,6 7,5 4,9 5,9
2. 3,6 2,7 8,3 4,7 5,6
3. 2,7 1,6 6,3 3,6 4,7
4. 1,4 1,4 5,8 4,4 4,4
5. 2,3 2,2 5,0 2,7 2,8
X 2,3 2,0 6,5* 4,2 4,5
+SD 0,8 0,5 1,3 0,9 1,2

* Roznice istotne statystycznie przy poziomie p<0,05 w stosunku do spoczynku

Dyskusja

Kierowanie treningiem wymaga stalego doptywu
réznych informacji o zawodniku, jego potencjale psy-
cho - fizycznym, wymaganiach, jakie wynikaja z pozio-
mu wynikéw osigganych przez najlepszych w wybranej
dyscyplinie sportowej, warunkéw materialnych do
realizacji zadan treningowych i startowych. Dlatego
tez istotne znaczenie ma okreslenie sposobow stero-
wania treningiem oraz ustalenie metod oceny pozio-
mu wytrenowania. Podstawowym elementem oceny
wytrenowania zawodnika, jest jego przygotowanie
funkcjonalne. Szybkos¢ przebudowy organizmu za-
wodnika, jego ukierunkowanie i osiggniety poziom
adaptacji zalezny jest od wielkosci i rodzaju stosowa-
nych obcigzen treningowych (9).

Proces treningu sportowego powoduje, Ze wykona-
nie ¢wiczen odbywa si¢ bardziej ekonomicznie, przy
mniejszym zuzyciu energii. Taki wptyw treningu jest
znany powszechnie i opisywany w podrecznikach
tizjologii sportu. Obok nabywania wtasciwosci coraz
ekonomiczniejszego wydatkowania energii charak-
terystyczny jest dla sportowcéw wzrost mobilizacji
funkcji organizmu (10).

Kontrola efektéow treningowych powinna by¢
jednym ze sposobdw oceny prawidtowosci przebiegu

procesu treningowego. Trwajace juz od wielu lat po-
szukiwania najwlasciwszych, diagnostycznych metod
kontroli zaowocowaly wprowadzeniem do praktyki
sportowej wielu wystandaryzowanych sposobdw po-
stepowania miedzy innymi wykorzystywania oznaczen
biochemicznych (10).

Sposoby wykorzystania oznaczen biochemicz-
nych w praktyce sportowej mozna podzieli¢ na dwie
kategorie. Pierwsza z nich obejmuje te wskazniki,
ktorych przydatnosc¢ zostata potwierdzona zaréwno
w badaniach naukowych, jak i w praktyce (np. ste-
zenie mleczanu po standardowych wysitkach mak-
symalnych i submaksymalnych). W drugiej grupie
znajduja sie parametry, co, do ktérych nie ma, co
prawda watpliwosci, ze ulegaja zmianom podczas
jednorazowego wysitku fizycznego oraz w okresie
treningu, ale ich przydatnos$¢ i uniwersalnos$¢ nie
zostala w pelni potwierdzona. (np. stezenie mocznika,
aktywnos¢ kinazy kreatynowej i poziomu kortyzonu
i testosteronu w osoczu) (10). Oznaczenia stezenia
mleczanu we krwi s3 powszechnie stosowang metoda
oceny zaangazowania procesow glikolizy beztlenowej
w dostarczaniu energii do pracy migsni, a posrednio
takze do oceny intensywnosci wysitku. Pomiary
stezenia tego zwigzku we krwi wykorzystywane sa
zardwno w wystandaryzowanych procedurach, kto-
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rymi s testy wysitkowe jak réwniez do oceny efektow
stosowanych w treningu pojedynczych ¢wiczen lub
ich grup ($srodkéw treningowych) oraz wysitkow
wykonywanych w czasie zawodow (11).

Wiekszos¢ autordw rozpatruje znaczenie metaboli-
zmu beztlenowego weglowodandw w réznych typach
wysitkow. Niektérzy podchodza do pomiaru stezenia
La w sposob jednoznaczny sugerujac, Ze im mniejszy
podczas wysitkéw dlugotrwalych jest udzial prze-
mian beztlenowych, a wigc im mniejsze jest stezenie
mleczanu, tym lepiej (12). Wedlug Maughana i wsp.
(1997) nie jest to takie proste, gdyz zalezy od etapu
i celu treningu (13).

Liczne badania z udziatem zawodnikéw uprawia-
jacych rézne dyscypliny sportu potwierdzity przydat-
no$¢ pomiaréow powysitkowych stezen mleczanu we
krwi w kontroli intensywnosci ¢wiczen stosowanych
w treningu. Proste i szybkie metody okreslania po-
ziomu La we krwi umozliwiaja obecnie wykonanie
oznaczen po kazdym zadaniu treningowym. Stwarza to
warunki umozliwiajace bezposrednig kontrole inten-
sywnosci wykonania zadanych ¢wiczen i pozwala na
oceng stopnia ich realizacji w stosunku do zaplanowa-
nych zalozen. Jednakze zawsze nalezy pamietac o tym,
ze realizacja ¢wiczen zalezy zaréwno od mozliwosci
wysitkowych zawodnika, jak i jego zaangazowania
w trening. Dlatego tez niskie powysitkowe st¢zenie
(La) we krwi moze $wiadczy¢ o stabej motywacji do
wysilku, ale réwniez o ograniczonych mozliwosciach
wysitkowych (10).

Zmniejszenie stezenia mleczanu we krwi moze
réwniez wynika¢ ze wzrostu jego utylizacji w wlok-
nach wolnokurczliwych oraz w mie$niu sercowym.

Uzycie mleczanu, jako zrédla miesniowej energii
zostalo opisane przez Philipsa i wsp. jako wynik zmian
potreningowych (14). Kinetyka ,wyrzucenia” mlecza-
nu z migsni do krwi nie jest w pelni poznana. Rodas
i wsp. sugeruja, ze mleczan jest usuwany z miesni do
krwi przez transporty mleczanowe (15). Mechanizm
ten moze by¢ nastepstwem treningu powodujacego
wiekszy lub mniejszy wyrzut mleczanéw do krwi,
a tym samym powodujac spadek lub wzrost koncen-
tracji La w mie$niach (16,17).

Szybsze usuwanie mleczanu z mig¢sni do krwi
skutkuje wolniejszym spadkiem pH w mie¢sniu. Jesli
wiec mechanizmy, usuwajace La zostang podczas
treningu rozwiniete beda skutkowaly korzysciami dla
plywaka (2,17). Stezenia spoczynkowe analizowanej
grupy plywaczek roznily sie znacznie warto$ciami.
Zawodniczki, ktore biegly na trening, aby zdazy¢
na czas, mialy podwyzszone wartosci spoczynkowe
mleczanu. U tych zawodniczek obserwowano po tre-
ningu tlenowym obnizenie st¢zenia La, co $wiadczy
o tym, iz w trakcie takich treningéw mleczany zostaja
wykorzystane, jako material energetyczny gléwnie
przez widkna wolnokurczliwe i migsien sercowy.

Whiosek teoretyczny

W trakcie wykonywanego treningu plywackiego,
obserwowano indywidualng reakcje organizmu ob-
jawiajaca sie roznym zakwaszeniem w trakcie czesci
tlenowej jak i beztlenowe;j.

Fakt, ze niektére zawodniczki nie osiggnely za-
fozonego progu treningu beztlenowego nie musi
$wiadczy¢ o tym, iz trening mial inny charakter. Brak
indywidualizacji zadan podczas treningu spowodo-
wal znaczne réznice w osigganych przez ptywaczki
wynikach. Obciagzenia powinny by¢ indywidualnie
dobrane do zawodniczek w celu podniesienia po-
ziomu sportowego.

Whiosek praktyczny

Nie uwzglednienie indywidualnych reakcji na
obcigzenia treningowe moze prowadzi¢ do skutkéw
nieoczekiwanych zaréwno przez trenera jak i za-
wodnikow. Nalezy, wigc w jak najwigkszym stopniu
dostosowywac¢ trening indywidualnie do mozliwosci
motorycznych jak i wydolnosciowych plywaka.
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