Z Billem Sweetenhamemz trenerem-legend, managerem sportu, twérg sukcesow

australijskiego i brytyjskiego ptywania rozmawia LeszekScisty

Fragmenty wywiady zamieszczonego w mgeshiku Plywanie

Badania naukowe stwierdaapge potrzeba 10 —ciu lat lub 10 000 godzin dla utalanego
dziecka aby ospreto maksimum swoich midiwosci. Nie ma drég na skréty, pegt w

rozwoju sportowym nagpuje na skutek treningu i rozwoju fizycznego.

Prosze opowiedzi€ w jaki sposob tworzy sg¢ taki plan?

Z moich obserwacji wynikaze w wieku mtodziéczym mamy wyrana przewag startow nad
treningiem, treningu dorostych nad treningiem dizigeningu neskiego nad kobiecym.
Trening od najmtodszych lat nastawiony jest bafdmg krétkoterminowy wynik i jest
czgscia dtugotrwatego, zaplanowanego procesu. Trenerzycupraw oparciu o0 wiek
metryczny, a nie biologiczny, najlepsi gatrudniani do pracy na najggzym poziomie.
Dlatego tak wane jest szkolenie treneréw i 0sob za@zapcych ptywaniem. Szkali nalery
tez rodzicow aby nie wywierali presji na wynik w wieketodzieaczym.

Diugoterminowy plan rozwoju zawodnika (LTAD) jegtewnym schematem rozwoju
sportowca opartym na wiedzy na temat rozwoju czéaj a ¢ wiedz trzeba zaadoptowa
do potrzeb ptywania.

Wszyscy ludzie przechodzprzez ten sam schemat rozwoju biologicznego, jedstaiep
duwze r&nice w czasie i wielk&i tych zmian. Musimy pargiat, ze zmiany rozwojowe
zachodz bez wzgédu na to czy trenujemy czy nie. Treningzgk jest dawkowany we
wiasciwym czasie i iléci, maze te zmiany wzmoctiw kierunku przez nas pgdanym.
Wielu badaczy potwierdzitoze w czasie dojrzewania istraepewne krytyczne okresy, w
ktorych trening mee przynigé¢ maksymalne efekty.

Poniewa dojrzewanie nie jest procesemyglym i jednolitym, zawodnik w rinym czasie
swojego rozwoju powinien ldypoddany réanego typu treningowi. Meemy wyr&nic¢ pigé

etapOw treningu ptywackiego

Etap 1 - podstawowdla dziewczynek 5 do 8 lat i chtopcow 6 do 9 Teén okres powinien

by¢ oparty nazabawie, ksztattowaniu podstawowych umggjosci ruchowych, sprawrici



0golnej, rownowagi, koordynacji, szybdo Podstawowymi umiefnosciami ksztattowanymi
w tym okresie to bieganie, skakanie, chwytanieicanie. Szybk&, sita i wytrzymaitdé

powinny by rozwijane poprzez zabaw Dzieci naley uczy podstawowych zasad
etycznych. Nie stosujemy okreso$gow treningu jednak musi Byprowadzony w oparciu o

logiczny plan a pospy regularnie sprawdzane.

Jak wyglada selekcja?

Pocatek to ma bw zabawa Przyjmujemy wszystkich, ktérzy chesic bawi.

| przechodzimy do nasg¢pnego etapu

Etap 2 - budowania technikila dziewczynek od 8 to 11 lat i dla chtopcéw 9ldblat. Ten

etap to nauka i rozwéj podstaw techniki ptywanianingu oraz umiejnosci niezlgdnych w
sporcie jak rozgrzewka i rozptywanie, romganie, odywianie i spaywanie ptyndw,
odpoczynku, rozlgnienia i koncentracii.

Dzieci mog trenowa& dodatkowe sporty o podobnej strukturze ruchu i atidwaniu
energii. W tym okresie wygbuja maksymalne madiwosci ksztattowania koordynacji
ruchowej dlatego trzeba palx bardzo day nacisk na_umieinosci. Wprowadzamy
¢wiczenia z wykorzystaniem @iaru wiasnego ciata, pitki lekarskiej. Pracujemy nad
gibkascia i sita migsni tutowia. Proces powinien Byskoncentrowany na treninguszzawody
powinny korygowa nabyte umieajtnosci. Wspoitczynnik treningu do zawoddéw powinien
wygladat jak 75% do 25%. Zalecam jeden okres treningowylkur Czsto w tym wieku

dzieci zamiast nabywania umie¢tnosci_sa _poddane cezkiemu treningowi co jest

powodem wysipienia okresu stagnacji w fdiejszym etapie szkolenia. Brak \étavego
treningu w tym okresie spowodujes dziecko nie oggnie swoich potencjalnych mlowosci

w wieku dojrzatym

(..

Dalej grzbiet jest stylem podstawowym?

U nas ten okres jest okresem wszechstrérindVzorem Wgrow kazdy zawodnik do wieku

13-14 lat jest przygotowywany ja@miennista.



