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ABSTRACT

Disabled powerlifters’, members of Poland national team, preparations
for the World Championship of Kuala Lumpur — evaluation

The aim of the study was to analyze an annual training cycle prior to the World Champion-
ships in 2010. Three main training periods were discussed in this paper: general prepa-
ration period, specific preparation period and taper period. The goal of the general pre-
paration period was: physical fitness enhancement, strength improvement and physical
capacity increment. During the specific preparation period the main goal was: technique
improvement, further physical capacity increment and achievement of maximal strength
threshold. Taper was dedicated to further maximal strength increment. The World Power-
lifting Championships, which took place from 25t to 30" July 2010, included 115 female
and 169 male participants. Poland National Team was represented by 15 athletes who won
4 medals. Athletes competed in 10 female and 12 male weight categories. The competition
was conducted according the IPC Powerlifting rules and regulations. The preparation period
was successful: 3 athletes were qualified for the London Paralympics, during the World
Championships the performances were the best, all the athletes improved their personal
bests by 5-10 kg thus reaching high IPC ranking rate. Therefore the training cycle can be

repeated before the London Paralympics.
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WPROWADZENIE

Sport niepetnosprawnych przez ostatnich
kilka lat przeszedt wiele przeobrazen, zmian
w sposobie finansowania, podejscia do tre-
ningu sportowego, korzysci ptyngcych
z uprawiania sportu. Czynnik, ktoéry nie
ulegt zmianie, to ogromne zaangazowanie
zawodnikéw uprawiajacych poszczegodlne
dyscypliny sportu, pomimo dysfunkcji ru-
chowych [1, 2].

Podnoszenie ciezar6w (powerlifting) upra-
wia obecnie w Polsce 200 zawodnikéw nie-
pelnosprawnych, zarejestrowanych w Pol-
skim Zwigzku Sportu Niepetnosprawnych
»Start” w Warszawie. Liczba zawodnikow
bioracych udziat w zawodach jest w Polsce
znaczaco wigksza w poréwnaniu z liczbg za-
wodnikéw z krajow europejskich, o czym

Swiadczy europejski i Swiatowy ranking pro-
wadzony przez Miedzynarodowy Komitet
Paraolimpijski (International Paralympic
Committee — IPC) zawodnikéw uprawiaja-
cych powerlifting. Polscy cigzarowcy bioracy
udzial w zawodach zagranicznych osiagaja
znaczne wyniki sportowe, zajmujac wysokie
lokaty w klasyfikacji konicowej. Zgodnie z wy-
tycznymi Miedzynarodowego Komitetu Para-
olimpijskiego, mistrzostwa Europy w cyklu
czteroletnim odbywajg sie dwukrotnie, na-
tomiast mistrzostwa Swiata organizowane
s jednokrotnie, miedzy zawodami na po-
szczegblnych kontynentach.

W 2010 r. kadra narodowa polskich cig-
zarowcOw niepetnosprawnych brata udziat
w mistrzostwach Swiata w Kuala Lumpur
w Malezji. Zawody odbyty sie w terminie
25 lipca—1 sierpnia. Wzieto w nich udziat 115
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zawodniczek oraz 169 zawodnikéw z catego
Swiata. Nasza reprezentacja liczyta 15 osob.
W klasyfikacji generalnej zajeta 10. lokate
(na 41 startujacych panstw), w klasyfikacji
medalowej — 7. miejsce. Podczas turnieju
zdobyto 4 medale. W klasyfikacji junioréow
reprezentacja uplasowata sie na 5. miejscu.
Zawody zostaty przeprowadzone zgodnie
z przepisami IPC. Wszyscy zawodnicy rywa-
lizowali w poszczegdlnych kategoriach wa-
gowych, bez podziatu na grupy schorzen
zgodnie z klasyfikacja sportowo-medyczna
IPC. Osiggniete przez zawodnikoéw wyniki
w poszczegdlnych kategoriach wagowych
zostaty umieszczone w migdzynarodowym
rankingu IPC.

Zawodnicy startujacy w mistrzostwach
Swiata brali udziat w przygotowaniach nad-
zorowanych przez Polski Komitet Para-
olimpijski oraz Polski Zwigzek Sportu Nie-
petnosprawnych ,,Start”. Roczny cykl
przygotowan trenerzy szkolenia paraolim-
pijskiego M. Oliwa i J. Mystakowski podzie-
lili na dwa gtéwne okresy treningowe: makro-
cykl A i makrocykl B. W trakcie rocznego
cyklu treningowego kazdy z makrocykli zo-
stat powtorzony dwukrotnie. W poszczegol-
nych okresach zawodnicy otrzymali wytyczne
minimalnych wynikéw do osiagniecia. Celem
gléwnym makrocyklu A byto uzyskanie jak
najwiekszej liczby kwalifikacji do udziatu
w mistrzostwach $wiata organizowanych
przez Miedzynarodowy Komitet Paraolim-
pijski. Najwazniejszym zadaniem makrocy-
klu B byto natomiast zdobycie podczas za-
wodow jak najwigkszej liczby punktowanych
miejsc oraz uzyskanie wynikéw gwarantu-
jacych wysokie miejsce w rankingu swia-
towym IPC. Ranking Swiatowy uwzgledniat
wszystkie rezultaty sportowcow z licencja
zawodnika IPC Powerlifting z imprez IPC.
Wysoka lokata w rankingu decyduje o kwa-
lifikacjach do Igrzysk Paraolimpijskich w Lon-
dynie w 2012 r.

CEL BADAN

Celem pracy byto przedstawienie procesu
przygotowania zawodnikow niepetnospraw-
nych w podnoszeniu ci¢zaréw do imprezy

docelowej w 2010 r., tj. Mistrzostw Swiata
IPC ,,Powerlifting”. Opis zostat dokonany na
podstawie rezultatow osiggnietych w dwoch
okresach przygotowania zawodnikéw oraz
wynikéw uzyskanych podczas zawodow —
mistrzostw §wiata.

CHARAKTERYSTYKA
ZAWODNIKOW

Zawodnicy bioracy udziat w mistrzostwach
Swiata to cztonkowie kadry narodowej
(6 0sob) oraz kadry paraolimpijskiej (9 0sob).
Sposréd wszystkich zawodnikow 60% uczest-
niczyto w Igrzyskach Paraolimpijskich w Peki-
nie. 40% kadry przewidywanej na mistrzos-
twa Swiata to kobiety. 30% kadry stanowili
juniorzy. Srednia wieku zawodnikow kadry
wynosita 30 lat. Zawodnicy tworzacy trzon
kadry to reprezentanci poszczeg6lnych jed-
nostek klubéw niepetnosprawnych ,,Start”
w poszczegblnych wojewoddztwach, bedacy
cztonkami Polskiego Zwigzku Sportu Nie-
petnosprawnych ,,Start” (PZSN ,,Start”).
PZSN ,,Start” jest centralng organizacja
prowadzaca szkolenie w dyscyplinach para-
olimpijskich w Polsce. Sportowcy ci zgod-
nie z klasyfikacja sportowo-medyczng IPC
reprezentowali nastepujace grupy [1, 3]:
— grupa Il —amputacje — 2 zawodnikéw,
— grupa IV —paraplegia — 3 zawodnikéw,
— grupa V —les autres — 7 zawodnikow,
— grupa VI-porazenia mozgowe — 3 za-
wodnikow.

METODY KONTROLI

Prowadzony proces treningowy w podokre-
sach przygotowania og6lnego oraz bezpo-
Sredniego przygotowania startowego (BPS)
podlegat kontroli. W podokresie przygoto-
wania ogblnego zawodnicy poddawani byli
préobom testu wydolnosci beztlenowej TWB
5/15. Zamierzeniem testu byto okreslenie wy-
trzymatosci sitowej zawodnikéw przez prze-
prowadzenie wyciskania w lezeniu w liczbie
5 serii w czasie 15 s kazda z progresja obcia-
zen o 5 kg w kazdej serii. Obcigzeniem wstep-
nym byto 60% obciazenia maksymalnego.
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Elementem ocenianym, poddanym analizie
w podokresie BPS byty proby wykonania tech-
niki boju z obcigzeniem 100% w warunkach
startowych zgodnych z przepisami IPC.

ROCZNY CYKL TRENINGOWY

Makrocykle A i B zostaly podzielone na trzy
podokresy treningowe okresu przygotowaw-
czego (przygotowania ogolnego, przygoto-
wania ukierunkowanego, bezposredniego
przygotowania startowego) i okres przejs-
ciowy [4].

Kazdy z okresow miat scisle okreSlone
zadania i zatozone cele, charakteryzowat si¢
zmienng optymalizacja obcigzen treningo-
wych i intensyfikacja. Prowadzona byta indy-
widualizacja procesu treningowego, dobo-
ru obcigzen treningowych, co uzaleznione
byto od schorzenia oraz stopnia wytreno-
wania. Kazdy zawodnik miat indywidualny
program treningowy, ktory monitorowali
trenerzy klubowi oraz trenerzy szkolenia para-
olimpijskiego. Cykle treningowe byty zmie-
niane co 2-4 tygodnie i uwarunkowane
stopniem wytrenowania zawodnika [2].

Podokres przygotowania ogolnego charak-
teryzowata duza objetos¢ jednostki trenin-
gowej, skupiano si¢ na rozwoju wytrzymato-
$cisitowej oraz prowadzonych ¢wiczeniach
rehabilitacyjno-usprawniajgcych. Podczas
jednostek treningowych wykonywano prace
uwzgledniajaca 60-80% obciazenia maksy-
malnego. W celu wzmacniania poszczegol-
nych partii grup mig§niowych zastosowano
metode stacyjng treningu sitowego. Trening
ze sztanga na tawie ciezkoatletycznej pro-
wadzony byt metoda ciezkoatletyczna [3].

Podokres przygotowania ukierunkowa-
nego charakteryzowat sie budowa i wzmac-
nianiem gtéwnych partii mie$niowych
bioragcych udzial w wykonywaniu boju.
Najwazniejszym celem bylo osiagniecie indy-
widualnych progowych wskaznikéw sity
maksymalnej zawodnika, doskonalenie tech-
niki wykonywania boju oraz poprawa psy-
chicznej gotowosci startowej. Trening na
tawie ciezkoatletycznej prowadzony byt zmo-
dyfikowang metoda ciezkoatletyczng, sku-
piona na pracy przy statych obcigzeniach
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(tj. 80-90% obcigzenia maksymalnego w za-
kresie ruchéw, 3—6 powtodrzen) [2, 3, 5].

Podokres bezposredniego przygotowania
startowego to podokres budowy sity maksy-
malnej. W czasie tym stosowano metode pro-
gresji. W trakcie jednostki treningowej obcig-
zenia byty zwiekszane w kolejnych seriach
w zakresie od 90 do 100% ciezaru maksy-
malnego. Celem wiekszego pobudzenia ukta-
du nerwowego podczas wykonywania boju
zakres ruchow oscylowat miedzy 1 a 3 pow-
torzeniami. Optymalizacja treningu byta
prowadzona w spos6b zindywidualizowany,
opierata sie na aktualnych mozliwosciach
zawodnika. Skupiano si¢ na technicznym
wykonywaniu boju, uwzgledniajagcym wa-
runki startowe oraz godziny startu uczest-
nika w zawodach (ze wzgledu na r6znice
czasowy) [3, 5].

Okres przejsciowy stanowit zakonczenie
potrocznego cyklu przygotowan. Jest to czas
niezbedny w treningu sitowym, ze wzgledu
na konieczno$¢ odbudowy rezerw energe-
tycznych, odpoczynek psychiczny, przeciw-
dziatanie kontuzjom, readaptacje organizmu.
Okres ten charakteryzowata zwigkszona licz-
ba zabiegow odnowy biologicznej. Wprowa-
dzono szerszg game ¢wiczen rehabilitacyj-
nych, w szczegdlnosci stawéw barkowych
i tokciowych.

W okresie przygotowawczym u zawod-
nikéw nie odnotowano zadnej kontuzji, co
swiadczyto o dobrze dobranym treningu.
W kazdym z makrocykli prowadzona byta
odnowa biologiczna w postaci: sauny, hydro-
terapii, masazu sportowego, stosowano row-
niez masaz lodem bezposrednio po zakon-
czeniu jednostki treningowej [5].

Podczas rocznego cyklu treningowego za-
wodnicy uczestniczyli w 5 zaplanowanych
dwutygodniowych zgrupowaniach, w tym
jedno ze zgrupowan odbylo sie w okresie
przejsciowym. Pod koniec kazdego z zaplano-
wanych makrocykli sportowcy wzieli udziat
w zawodach kontrolnych, sprawdzajac po-
ziom wytrenowania (tab. 1, 2).
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Tab. 1. Wyniki uzyskane przez zawodniczki w poszczegélnych okresach treningowych

Wynik Wynik )
. Kategoria w makrocyklu A wmakrocyklu B Wynik MS 2010 Progres
Lp. Zawodniczka wagowa (sprawdman. - (start kontro.lny - w Kuala Lumpur (kg)
(kg) zgrupowanie ~ MP w Katowicach) (kg)
centralne) (kg) (kg)
1. E.L. 40 57,5 60 62,5 5
2. J.K. 44 87,5 90 97,5 10
3. P.P. 60 77,5 80 82,5 5
4. M.K. 56 62,5 65 67,5 5
S. B.K. 56 65 70 70 5
6. M.E. 75 90 92,5 100 10
7. K.R. +82,5 95 100 102, 5 7,5
Tab. 2. Wyniki uzyskane przez zawodnikow w poszczegolnych okresach treningowych
Wynik Wynik )
. Kategoria makrocyl.du A w makrocyklu B Wynik MS 2010 Progres
Lp. Zawodnik wagowa (sprawdman_ - (start kontro.lny - w Kuala Lumpur (kg)
(kg) zgrupowanie ~ MP w Katowicach) (kg)
centralne) (kg) (kg)
1. S.Sz. 52 120 122,5 140 20
2. A.Sz. 48 110 115 120 10
3. M.T. 60 165 170 180 15
4. M.T. 67,5 160 162,5 165 5
5. G.L. 67,5 150 160 162,5 12,5
6. W.L. 75 170 172,5 180 10
7. P.Sz. 82,5 172,5 177,5 185 12,5
8. D.K. +100 215 220 225 10
WSPOMAGANIE WNIOSKI
FARMAKOLOGICZNE

Zawodnicy stosowali suplementy zywie-
niowe dla sportowcow. Suplementacja zo-
stata uzgodniona z dietetykiem. W trakcie
przygotowan zastosowano nastgpujace pre-
paraty: monohydrant kreatyny, aminokwasy
rozgatezione, odzywki weglowodanowe oraz
odzywki biatkowe, zen-szen z mleczkiem
pszczelim. Uzupetnieniem byty napoje izo-
toniczne.

Przez caty okres przygotowan 4 zawodni-
kow objeto programem kontroli antydopin-
gowej WADA, polegajacym na niezapowie-
dzianych kontrolach antydopingowych. W
trakcie mistrzostw swiata przeprowadzono
badania antydopingowe 6 zawodnikéw na-
szej reprezentacji, wynik wszystkich badan
byt negatywny.

1. Uzyskane wyniki gwarantuja 3 nomi-
nacje do Igrzysk Paraolimpijskich w Lon-
dynie w 2012 r.

2. W trakcie startu osiagnieto wyniki naj-
wyzsze sposroéd wynikow catego cyklu tre-
ningowego.

3. Wszyscy zawodnicy osiagneli progre-
sje wynikow.

4. W wyniku prowadzonego procesu tre-
ningowego zawodnicy osiagneli wyniki gwa-
rantujace wysoka pozycje w rankingu §wia-
towym IPC.

5. Prowadzony cykl treningowy moze
zosta¢ powtorzony w trakcie przygotowan
do Igrzysk Paraolimpijskich w Londynie.
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