Wplyw stosowanych obciazen treningowych na rozwaéj sportowy zawodnika
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Jedna z najistotniejszych cech ustroju jest zdolnos¢ do adaptacji do zmian wlasnej aktywnosSci i do zmiennych wply-
wow Srodowiska. W wyniku reakcji na bodZce, jakim zostaje poddany, organizm zmienia swoja wewngtrzng réwnowa-
ge, dostosowujac swa sylwetke czynno$ciowg i strukturalng do warunkdéw, jakie wzbudzity procesy przystosowawcze.
Mechanizmy adaptacyjne odznaczaja si¢ duza sprawnoScig w granicach zdeterminowanych genetycznie, wielkoScia
dziatajacego na organizm bodZca oraz jego czestotliwoscia.

Trening sportowy jest planowym procesem stymulacji organizmu do adaptacji do specyficznej, zgodnej z wymoga-

mi danej dyscypliny sportowej i powtarzanej z odpowiednia czgstotliwoscia pracy. Podczas pracy, organizm ponosi
pewne straty, ktére nastepnie uzupetnia podczas odpoczynku, odbudowujac stracone substancje. Proces odbudowy od-
znacza si¢ pewng nadmiarowoscig ponad poziom wyjSciowy, tj. po osiggnigciu poziomu stanu wyjSciowego, organizm
kontynuuje zmiany w danym kierunku osiggajac stan superkompensacji, tzn. odbudowy z nadmiarem. Stan podwyz-
szonej tolerancji na dany rodzaj pracy po pewnym czasie obniza si¢ do wyjSciowego.
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Wystepowanie fazy superkomensacyjnej odnowy zalezy od intensywnoS$ci wysitku, jego charakteru oraz
od czasu wykonywania pracy. Kazdy rodzaj pracy wywotuje faz¢ superkompensacyjng w innym czasie po zakonczeniu
wysitku. Intensywno§¢ wysitku zmienia wielko$¢ nastgpujacej odbudowy z nadmiarem (wielko$¢ reakcji na bodziec za-
lezy od jego intensywnosci). W miare narastania intensywnoSci lub dlugosci trwania bodzca, wielko$¢ odbudowy z nad-
miarem staje si¢ coraz wieksza, po czym po osiggnigeciu pewnego progu, spada (zbyt wielka lub dlugotrwata praca moze
w fazie odpoczynku wywota¢ minimalng superkompensacje lub Zadng).

Istnieje wiec pewna wielko$¢ optymalna obcigzenia, jakiemu zostaje poddany organizm sportowca, pozwalajaca na
skuteczne oddzialywanie na rozwéj pozadanych jego cech. Wybdr sposobu obcigzenia zalezy od charakteru zmian, jakie
ma stymulowad, réZnicujac objetos¢, czestotliwosé, czas oddziatywania, intensywno§¢ oraz charakter (szybkoSciowys, si-
lowy, wytrzymato$ciowy) pracy.

Powyzszy mechanizm reakcji organizmu na pracg stanowi podstawe oddziatywania treningu na organizm sportow-
ca.

Pod pojeciem treningu nalezy rozumie¢ dziatalno§¢ stymulujaca funkcjonalne badZ morfologiczne adaptacyjne
zmiany organizmu. Jednorazowy wysitek nie pozostawia trwatych efektéw: konieczna jest powtarzalno$¢ pracy, podej-
mowanej w najkorzystniejszym czasie, tj. w fazie superkompensacji procesu odnowy. Poniewaz dlugo$¢ koniecznego
odpoczynku jest rézna w przypadku réznych rodzajéw wysitku, konieczna jest wiedza o czasie wypoczynku niezbed-
nym dla osiagnigcia fazy superkompensacji w zaleznoSci od intensywnoSci i rodzaju wysitku. W miare uptywu czasu,
poziom i intensywno§¢ strat zmniejszaja si¢, wywotujac krétsza faze¢ superkompensacji, co pozwala na stopniowe
zwigkszanie obcigzen treningowych, uzyskujac wzrost mozliwosci ogranizmu zawodnika. Maksymalny putap tych moz-
liwosci zdeterminowany jest genetycznie.

Istotg procesu treningowego jest obciazanie organizmu wysitkiem fizycznym z zachowaniem zasady stopniowego
zwigkszania stosowanych obciazefi i cyklicznego ich powtarzania w ramach okre§lonego programu zmian intensywno-
§ci i czasu trwania, prowadzace do zwigkszenia zakresu obcigzei, jakie organizm moze pokonaé. Istotnym elementem
tego procesu jest zachowanie odpowiednich stosunkéw migdzy stosowanym obcigzeniem a czasem oraz charakterem
wypoczynku po lub w trakcie ¢wiczef (serie, powtdrzenia, cigzar, szybkoS¢, przerwy pomigdzy ¢wiczeniami, charakter
wypoczynku).



Maksymalne obcigzenia wysitkowe, jakie moze pokonywaé cztowiek, zwiekszaja si¢ pod wptywem treningu. Czto-
wiek wytrenowany ma wigksza tolerancje wysitkowa, tj. jest w stanie przez dluzszy czas wykonywac wysitki fizyczne,
stanowigce wigkszy procent maksymalnego obcigzenia wysitkowego, niz cztowiek nie wytrenowany.

Rodzaj, wielko$¢ oraz struktura obcigzef treningowych stanowia zasadniczy instrument warunkujacy efektywnos$é
treningu. Dysponujac wiedza o zespole cech i wlasciwoSci organizmu oraz o ich poziomie chrakteryzujacym stan poten-
cjalnej doskonatosci w danej dyscyplinie sportowej, mozliwe jest wyznaczenie celu oraz zdgzanie do niego poprzez na-
rastajace zmiany adaptacyjne pod wpltywem realizowanych obciazefi. Dobdr obcigzen treningowych uzalezniony jest od
aktualnego stanu wytrenowania, wymogéw modelu mistrzostwa sportowego danej dyscypliny oraz indywidualnych
uwarunkowan rozwoju biologicznego zawodnika.

Z wlaSciwym doborem obcigzefl, jako skumulowanych zespotéw bodZcéw przestrajajacych funkcje ustroju, okreslo-
nych parametrami ilo§ciowymi (objgto$¢ pracy) i jakoSciowymi (intensywno§¢ pracy) oraz rodzajem stosowanych ¢wi-
czef, wigza si¢ trudno$ci wynikajace z faktu, ze cho¢ znany jest kierunek zmian w organiZzmie zawodnika wywolywa-
nych przez okreslone obcigzenia treningowe, wielko$¢ tych zmian nie poddaje sig prognozie. Oznacza to, ze wiedza na
temat mechanizméw tych zmian jest wystarczajaca jedynie dla ogélnegokierowania ich rozwojem.

Stosowane rozwigzania treningowe moga rézni¢ si¢ wielkoscig i struktura obcigzefi, ukierunkowujac si¢ badZ na
rozwdj stymulowanych cech o charakterze progresywnym badz na rozwéj o charakterze intensywnym.

Reasumujac:

osiggniety stan wytrenowania stanowi wypadkowga oddziatywania stosowanych Srodkéw tre-
ningowych w postaci obcigzen o réznym charakterze, objetosci i intensywnoSci, kolejnoSci

i sposobie stosowania w poszczegdlnych etapach procesu treningowego oraz specyficznej od-
powiedzi organizmu danego sportowca na stosowany program treningowy.



