Trening SZYBKOSCI

W dyscyplinie SUP ze wzgledu na specyfike wiostowania konieczne jest zachowanie wysokiej czestotliwosci ruchOw, co determinuje koniecznosc utrzymania duzej
predkosci kazdego ruchu. Szybkos¢ w SUP zawsze wystepuje w potgczeniu z sitg, gdyz celem jest przejawienie mocy w kazdym przeciggnieciu. Szybkos¢ w SUP jest
rOwniez zwigzana z wytrzymatoscia, gdyz nawet najkrotszy dystans o dtugosci 200 m trwa zbyt dtugo, aby kwalifikowa¢ go do konkurencji szybkosciowych. Szybkos¢
zawodnika SUP jest rozumiana jako zdolnos¢ do wykonywania faz przeciggniecia w minimalnym czasie, rozwijania wysokiego tempa i predkosci wiostowania.

Do rozwoju szybkosci najczesciej wykorzystuje sie metode powtorzeniowg, w ktorej kolejne obcigzenia rozdzielane sg przerwami umozliwiajgcymi petny wypoczynek.
W treningu prowadzonym tg metodg stosuje sie obcigzenia o maksymalnej intensywnosci. Koniecznos¢ wykonywania bardzo intensywnej pracy ogranicza jej objetosc.
W treningu szybkosci bardzo wazny jest dobor odpowiednich cwiczen. Stosuje sie w nim tylko takie, ktorych technika umozliwia uzyskanie maksymalnej intensywnosci.
Ponadto muszg one by¢ dobrze opanowane, aby ¢wiczgcy mogt sie skoncentrowac na uzyskaniu jak najwiekszej intensywnosci a nie na usitowaniu wykonania ¢wiczenia.
Dlatego w SUP nie nalezy zbyt wcze$nie rozpoczynac treningdw skierowanych na rozwdj szybkosci.

W treningu sportowym SUP konieczne jest zastosowanie ¢wiczen ukierunkowanych na potrzeby specjalizacji. Za takie mozna uznac¢ Srodki treningowe, ktdérych struktura
nawigzuje do techniki wiostowania. Do takich srodkdéw treningowych mozna zaliczy¢:

Cwiczenia imitacyjne i inne éwiczenia ukierunkowane, wykonywane metodg powtdrzeniowg ze sztanga, linami, pretami, amortyzatorami - z maksymalng i
submaksymalng czestotliwoscia. Jest to praca nad tempem, w ktdrej czas trwania wysitkdw nie powinien przekraczac 30 s;

Cwiczenia wykonywane w utatwionych warunkach, np. podcigganie ,,|zejszego ciezaru” swojego ciata, bieg z gbry, wiostowanie na fali

Cwiczenia ogdlnorozwojowe skierowane na rozwéj szybkosci, poczatkowo wykonywane w utrudnionych warunkach a nastepnie w normalnych. Np. bieg na krotkich
odcinkach o dtugosci nie wigekszej niz 80 - 100 m, skiping, cwiczenia ogblnorozwojowe w maksymalnym tempie, Cwiczenia ze skakanka, skoki, rozmaite gry w szybkim
tempie, itd.

W dyscyplinie SUP rozw0j szybkosci specjalnej zwigzany jest z wykonywaniem rozmaitych ¢wiczen polegajacych na wiostowaniu. Do Cwiczen specjalnych stosowanych
do rozwoju szybkosSci mozna zaliczy¢:

a) Starty z miejscai z naptyniecia;

b) Wiostowanie wiostem o zmniejszonym piorze

c) Wiostowanie na fali todzi ptynacej z przodu lub motoréwki - ze zwiekszonym tempem;

d) Pokonywanie krétkich odcinkéw (100 - 150 m) z maksymalng predkoscia.

Wiostowanie z zastosowaniem zmniejszonej powierzchni pidra powinno byc€ realizowane przemiennie z pracg z dodatkowym obcigzeniem.

W treningu szybkosci rownie wazne co szybkie napiecie miesni jest zdolnos¢ do ich rozluznienia miedzy kolejnymi fazami wiostowania.

Do rozwoju szybkosci wystarcza stosunkowo krotki okres. Na jej doskonalenie poprzez wiostowanie potrzeba od 6 do 8 tygodni. Dlatego mozna zajgc si¢ jej
ksztattowaniem w ostatniej kolejnosci, bezposSrednio przed okresem startowym.



Trening SILY

Sita miesniowa jest podstawowg zdolnoscig motoryczng niezbedng do wykonania
kazdego ruchu. Definiuje sie jg, jako zdolnos¢ do pokonania oporu zewnetrznego lub
przeciwdziatania mu kosztem wysitku miesniowego. W dyscyplinie SUP sita jest
okreslana na podstawie zdolnosci do przesuwania deski, co wymaga pokonania oporu
wody i powietrza. Jest ona wytwarzana przez zawodnika dziatajgcego na wiosto a jej
wartos¢ jest uwarunkowana wielkoscig i ksztattem pidra wiosta oraz poziomem zdolnoSci
sitowych.

W SUP, podobnie jak w wielu innych dyscyplinach sportowych do rozwoju sity szeroko
stosuje sie ¢wiczenia z dodatkowym obcigzeniem zewnetrznym. W tym celu wykorzystuje
sie ciezary (sztanga, hantle), obcigzenie ciezarem wtasnego ciata (podcigganie sie na
drazku, uginanie ramion na poreczach, wspinanie sie po linie, przysiady, martwe ciagi, itp.)
Uzywanie tzw. maszyn treningowych w treningu sity powinno by¢ mocno ograniczone na
etapie treningu ukierunkowanego i na etapie wstepnej specjalizacji. Maszyny treningowe
redukujg potrzebe stabilizacji ruchu, ktérego trajektoria jest czesto wymuszona budowag
urzgdzenia. Nie ma zatem potrzeby tworzenia i doskonalenia programow ruchu
zwigzanych z ich stabilizacjg. Z punktu widzenia potrzeb SUP jest to zjawisko negatywne.
W wiostowaniu zawsze istnieje potrzeba wyboru optymalnej trajektorii ruchu oraz
koniecznos$¢ minimalizacji stopni swobody.

W treningu sity nalezy zachowac rownowage pomiedzy sitg ogdlng - niespecyficzng, a sita
specjalng - typowa dla zawodnika SUP i przejawiajaca sie w wiostowaniu.

W treningach skierowanych na rozwgj sity korzystamy najczesciej z metody do ,,oporu’,
ktorg stosujemy zwtaszcza do wzrostu masy miesSniowej i rozwoju wytrzymatosci sitowe]
| szybkosciowej. Mozna jg realizowac stosujgc trzy nastepujgce warianty:

e Cwiczenia ze statym oporem zewnetrznym (70 - 75% - wyniku maksymalnego)
wykonywane w Srednim tempie;

e Cwiczenia ze stopniowym zwiekszaniem wartosci oporu (od serii do serii);

e Cwiczenia wykonywane w szybkim tempie, gdzie zawodnik stara sie w krotkim czasie
(30 s) wykona¢ jak najwiecej ruchow ze Srednim (60 % max) lub matym (30 - 40 % max)
oporem.

Metoda maksymalnych obcigzen wykorzystywana jest w treningu zaawansowanych

zawodnikdw w celu rozwinigcia u nich zdolnosci do przejawiania sity miesniowej nie tylko

poprzez zwiekszenie masy miesniowej, ale rowniez w efekcie doskonalenia proceséw
koordynacyjnych. Metoda kompleksowa tgczgca dwie poprzednie, stosowane
przemiennie.

Wydaje sie, ze w dyscyplinie SUP, gdzie nie ma potrzeby wyzwalania maksymalne;j sity, ale
istnieje koniecznosC wielokrotnego jej przejawiania, bardziej znaczgce jest rozwijanie
wytrzymatosSci sitowej niz sity maksymalne;.

W treningu sity zawodnikéw SUP waznym zagadnieniem jest dobdr odpowiednich
wartosci ciezarow. Ze wzgledu na krotki czas na przejawienie sity w wiostowaniu
konieczne jest rozwijanie mocy, ktdérej wartosSc zalezy od sity i szybkosSci. Zbyt duzy opbr
do pokonania spowoduje, ze ruch bedzie wolny a dominujgca rola przypadnie sktadowej
sitowej. Zastosowanie zbyt matego ciezaru spowoduje dominacje komponenty
szybkosciowej. Optymalne obcigzenia cechuje podobne oddziatywanie na site i szybkos¢.

W treningu sportowym zawodnikéw SUP najczesciej do rozwijania sity stosuje sie
roznorodne ¢wiczenia. Do podstawowych mozna zaliczy¢:

Woyciskanie sztangi lezac;

Podcigganie sztangi lezac;

Uginanie ramion w podporze przodem na poreczach;

Przysiady ze sztanga;

Unoszenie ciezarkéw w bok;

Podcigganie ciezarka jednorgcz w opadzie;

Uginanie ramion w podporze przodem (,,pompki”);

Wymachy ramion w ptaszczyznie czotowej i strzatkowej;

Martwy cigg;

Wyciskanie sztangi zza gtowy;

Podcigganie sie na drgzku;

Sposoby na rozwijanie sity specjalnej:

e Pokonywanie odcinkéw wiostowaniem z duzg predkoscig;

e /wiekszanie oporu deski poprzez zastosowanie dodatkowego hamowania.
Dodatkowy opdr deski mozna uzyskac rozmaitymi sposobami. Nalezg do nich:
e \Wiostowanie na ptyciznie;

Wiostowanie ze startu zatrzymanego;

Wiostowanie wiostem o wiekszej powierzchni piora

Wiostowanie z dodatkowym ciezarem na desce;

Wiostowanie z wykorzystaniem tzw. hamulca hydrodynamicznego



Trening WYTRZYMALOSCI

Wytrzymatosc¢ jest definiowana jako zdolnos¢ do dtugotrwatego wykonywania
dowolnej pracy bez obnizenia jej wydajnosci. Decydujace znaczenie ma
sprawnos¢ mechanizmow resyntezy ATP.

Istniejg trzy podstawowe mechanizmy resyntezy ATP. Pierwszy jest zwigzany z
odtwarzaniem ATP w wyniku rozpadu fosfokreatyny (CP). Jest to system
beztlenowy, wykorzystywany w krotkotrwatych wysitkach, o czasie trwania nie
dtuzszym niz 15 s, wykonywanych z maksymalng intensywnoscia. Kolejnym
sposobem resyntezy ATP jest glikoliza beztlenowa. Jest ona czesto okres$lana
mianem systemu kwasomlekowego. Jest to kolejny sposdb beztlenowego
odtwarzania ATP, ktory umozliwia wykonywanie wysitkow z bardzo wysoka
intensywno$cig trwajacych do okoto 180 s. Efektem jego dziatania jest
wytwarzanie kwasu mlekowego. Trzecim sposobem jest mechanizm utleniania
dziatajacy z mniejszg intensywnoscia i przez dtugi okres. Jest to najbardziej
ekonomiczny sposdb resyntezy ATP a rdbwnoczes$nie podstawowy dla wielu
rodzajéw ludzkiej aktywnosci.

Rozwiniecie pierwszego z mechanizmow resyntezy ATP wymaga zaledwie
dwoch do trzech tygodni. Dlatego prace nad jego ksztattowaniem mozna
rozpoczac¢ w ostatniej kolejnosci - na kilka tygodni przed gtbwnymi zawodami.
Witasciwym dziataniem treningowym dla rozwoju maksymalnej mocy, zwigzanej
w wykorzystaniem mechanizmu opartego na pozyskiwaniu ATP z fosfokreatyny
jest wiostowanie na odcinkach, ktorych czas pokonania nie przekracza 15 s.

Trening ukierunkowany na doskonalenie glikolizy beztlenowej, okreslany jako
rozwijanie ,,wytrzymatosci szybkosciowej” polega na zwigekszeniu tolerancji na
wysokg zawarto$¢ kwasu mlekowego oraz poprawie umiejetnosci jego szybkiej
utylizacji. Najbardziej korzystne sg intensywne wysitki trwajace od 30 s do 120
s. W celu rozwoju mechanizmu kwasomlekowego wystarczy okoto szeSciu do
oSmiu tygodni skoncentrowanych dziatan treningowych. Dlatego nad jego
rozwojem nalezy skoncentrowac sie okresie 8 - 12 tygodni przed gtownymi
zawodami.

W SUP procesy tlenowe majg kluczowe znacznie. Sg decydujace w wyscigach
dtugodystansowych. W procesie tlenowym odbudowy ATP do produkcji energii
wykorzystuje sie weglowodany i ttuszcze (w bardzo dtugo trwajacych
¢wiczeniach). Przebudowe mechanizmu tlenowego nalezy rozpoczynac wraz z
poczatkiem rocznego makrocyklu. Trwa ona najdtuzej i wymaga okresu od
trzech do czterech miesiecy.

Dla rozwoju wytrzymatosci wskazane jest pokonywanie dystansu o dtugosci 20

- 25 km ze stosunkowo nieduzg intensywnoscia.

Metody treningu stosowane do rozwoju wytrzymatosSci

e Trening metodg ciggtg - charakteryzuje sie wzglednie dtugim czasem trwania
i znaczng objetoscig (10 - 40 km). Polega na wiostowaniu ze statg predkoscia.
IntensywnoS¢ wysitku jest tak dobrana, aby czestosC skurczdw serca
utrzymywata sie na poziomie okoto 120-150 uderzen na minute. Dtugos¢
dystansu oraz intensywnosc¢ cechujg sie duzym zakresem zmiennoSci.

e Fartlek - jest zabawa szybkoSciowa o wzglednie duzej objetosci (8 - 15 km) z
improwizowanymi lub planowanymi zmianami intensywnosci obcigzenia, od
wysokiej do niskiej intensywnosci.

¢ Trening metodg powtOrzeniowa - polega na powtarzaniu dystansow o
rozmaitej dtugosci. Dzieli sie je na: krotkie - 50 - 250 m; Srednie - 300 - 1000
m i dtugie 1200 -3000 m. Liczba powtorzen jest uwarunkowana
intensywnoscig wiostowania i dtugoscig dystansu.

e Treninginterwatowy - jest treningiem z okresowymi zmianami pomiedzy
wysitkiem a wypoczynkiem. Typowe dtugosci odcinkdéw stosowanych w
treningu interwatowym zawierajg sie w trzech kategoriach: interwat
krotkiego czasu (5 s do 30 s); interwat Sredniego czasu (30 sdo 120 s) i trening
interwatowy dtugiego czasu (2 - 6 minut). W treningu interwatowym
niezbedne jest zachowanie odpowiedniej intensywnosci. Bedgca jej miarg
czestosc¢ skurczOw serca powinna osiggac wartos¢ 180 uderzen/minute na
koniec wykonywanego odcinka oraz 120 - 130 uderzen/minute w koncowej
czesci przerwy wypoczynkowe;.



Trening KOORDYNACJI RUCHOWEJ

Koordynacja ruchowa jest jedna z podstawowych zdolnosci motorycznych. Przez niektorych autorow uznawana za
zdolnos¢ fenomenalng, albo ,,super ceche”

Jest uwarunkowana sprawnoscig funkcjonowania uktadu nerwowego i oparta o podtoze informacyjne.

Def: ,,... zdolnoSc¢ cztowieka do wykonywania ztozonych pod wzgledem koordynacyjnych aktow ruchowych zdolnosc
przestawiania sie z jednych Scisle skoordynowanych ruchow na inne, jak rowniez zdolnosc szybkiej realizacji nowych
aktoéw ruchowych, odpowiednio do nieoczekiwanie powstajacych zadan..”

Ma to duze znaczenie w dyscyplinie SUP, szczegdlnie w biegach technicznych, jak i dtugodystansowych w zmiennych
| nieprzewidywalnych warunkach atmosferycznych.

Do treningu koordynacji ruchowej stosuje sie Cwiczenia ogolne i specjalne charakteryzujace sie ztozong dla danego
zawodnika strukturg ruchu. W miare doskonalenia umiejetnosci wykonywania ¢wiczenia jego wptyw na mozliwosci
koordynacyjne maleje. Dlatego konieczne jest jego modyfikowanie lub zastepowanie innym - dotychczas nieCwiczonym.

Szczegoblng przydatnoSc majg cwiczenia zwigzane z koniecznoscig natychmiastowego reagowania na szybko
zmieniajgce sie warunki.



Zestaw 12 ¢wiczen angazujacych wszystkie partie miesniowe (Austin Dunham



https://fb.watch/pDLHz8P2Tp



