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Z przyjemnoscia oddajemy w Pan-
stwa rece kolejny suplement Na-
rodowego Modelu Gry PZPN, tym
razem — po raz pierwszy w historii
— poswiecony przygotowaniu mo-
torycznemu. To obszar, ktéry w dzi-
siejszym futbolu odgrywa funda-
mentalng role. Nowoczesna pitka
nozna wymaga od zawodnikéw nie
tylko wysokich umiejetnosci tech-
nicznych i taktycznych, ale rowniez
znakomitej sprawnosci  fizyczne)j,
wytrzymatosci i dynamiki. Dlate-
go tak wazne jest, aby trenerzy na
wszystkich  poziomach szkolenia
dysponowali aktualng wiedzg i na-
rzedziami pozwalajgcymi na kom-
pleksowe przygotowanie pitkarzy.

Polski Zwigzek Pitki Noznej konse-
kwentnie wspiera srodowisko trenerskie. Naszym celem jest nieustanny rozwoj
i wspieranie szkoleniowcow na kazdym etapie ich pracy. Wierzymy, ze edukacja
to fundament sukcesu — lepszy trener to lepszy zawodnik, a lepszy zawodnik, to
silniejsza reprezentacja.

Ten suplement Narodowego Modelu Gry to za$ kolejny krok w strone jeszcze bar-
dziej profesjonalnego i kompleksowego podejscia do treningu. Zachecam do lektury
i wdrazania przedstawionych w nim rozwigzan w codziennej pracy szkoleniowej.

taczy nas pitkal

Cezary Kulesza
Prezes Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
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Przygotowanie motoryczne to jeden z obszaréw treningu sportowego, ktoére-
go celem jest umozliwienie zawodnikowi skutecznej rywalizacji. Mozna przyjac, ze
w kontekscie pitki noznej dobrze przygotowany motorycznie zawodnik to taki, ktory
jest w stanie skutecznie realizowac zatozenia techniczno-taktyczne przez caty mecz.

Innymi stowy, odpowiednio zaplanowany i zrealizowany proces treningowy po-
winien spowodowac, ze pitkarz bedzie wytrzymywat trudy meczu oraz catego sezo-
nu, a takze bedzie grat i trenowat bez urazow.

W niniejszej ksigzce postaramy sie przyblizy¢ trenerkom i trenerom wiele waz-
nych zagadnien zwigzanych z treningiem pitkarskim i mamy nadzieje, ze kazdy — nie-
zaleznie od zespotu, 7 jakim pracuje, znajdzie tu wiele praktycznych informacji, ktére
wzbogaca jego warsztat.

Pitka nozna nalezy bez watpienia do najbardziej dynamicznie rozwijajacych sie
dyscyplin sportu. Pierwsi specjalisci z obszaru przygotowania motorycznego zaczeli
dziata¢ w naszym kraju na przetomie XX i XXI wieku. Do grona tych oséb mozna bez
watpienia zaliczy¢ profesorow Zbigniewa Jastrzebskiego i Jana Chmure oraz doktora
Jerzego Wielkoszynskiego, ktorzy tworzyli podstawy przygotowania motorycznego
w pitce noznej, bedac inspiracjg dla wielu treneréw, w tym autordw niniejszej ksigzki.

Rozwdj technologiczny spowodowat wiele zmian w treningu pitkarskim na prze-
strzeni ostatnich trzech dekad. Dzieki wspodtczesnie dostepnym narzedziom kazdy
trener moze zobaczy¢, jak pracuja pitkarze na catym swiecie, a nastepnie wdrazac te
rozwigzania w swoim zespole. Niemniej jednak najwazniejsze jest, aby te informacje
byty usystematyzowane. Chcielibysmy, aby Narodowy Model Gry — Przygotowanie
Motoryczne byt pomocny w porzadkowaniu wiedzy i jej praktycznemu zastosowa-
niu w codziennej pracy treningowej.




PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

ROZDZIAL 1
WYMAGANIA WSPOLCZESNEJ PILKI NOZNEJ

Pitka nozna jest najpopularniejsza dyscypling sportu na swiecie. Miedzynarodowa
Federacja Pitki Noznej (FIFA) szacuje, ze ponad 270 milionéw ludzi na catym globie
jest aktywnie zaangazowanych w ten sport.

Jednoczednie pitka nozna jest jedna z najbardziej ztozonych dyscyplin sporto-
wych, dlatego tez odpowiednie przygotowanie do wymagan przez nig stawianych
bezsprzecznie jest wieloczynnikowe. Poczawszy od aspektu techniczno-taktyczne-
go poprzez przygotowanie fizyczne, odzywianie, skonczywszy na przygotowaniu
mentalnym.

Jako gra sportowa o charakterze przerywanym pitka nozna charakteryzuje sie wy-
soka dynamika dziatari oraz rosnacg liczbg bezposrednich pojedynkow. Efektywny
czas gry jest zdecydowanie krétszy niz regulaminowe 90 minut, zazwyczaj miesci sie
w granicach od 50 do 60 minut.

W trakcie wysitku startowego zawodnicy podejmujg wysitki z maksymalng inten-
sywnoscig, takie jak przyspieszenia, zmiany kierunku biegu czy sprinty przeplatane
wysitkami o umiarkowanej i niskiej intensywnosci. Aktywnosci realizowane w niz-
szych zakresach intensywnosci obejmuija takie czynnosci, jak marsz czy trucht.

Kinematyczne metody rejestracji i analizy gry w pitke nozng wskazuja, ze pitkarz
nozny w trakcie 90 minut meczu przebiega od 9 do 14 km, z czego od 22 do 24%
dystansu zawodnik pokonuje z predkoscig wyzsza niz 15 km/h, natomiast od 8 do
9% z predkoscia wyzsza niz 20 km/h. Dystans pokonywany z predkoscig wyzsza niz
25 km/h stanowi od 2 do 3% catkowitego dystansu.

Dane z angielskiej Premier League wskazuja, ze liczba wysitkdw z wysokga inten-
sywnoscig (> 21 km/h) podejmowanych w meczu waha sie w zakresie od 20,3 + 6,5
dla $rodkowych obroricéw do 38,7 £ 14,4 dla bocznych pomocnikéw. Sredni czas
trwania wysitku o wysokiej intensywnosci (> 21 km/h) nie przekracza 3,1 sekundy.

Warto zaznaczy¢, ze wiekszos$¢ wysitkow o tej intensywnosci jest podejmo-
wanych, w momencie kiedy pitke ma przeciwnik. Sredni stosunek dla czasu pracy
i wypoczynku w kontekscie wysitkdw o wysokiej intensywnosci w zakresie catego
meczu wynosi 1:12, natomiast w najbardziej wymagajacych fragmentach spotkan
spada do 1:2.

Uwzgledniajac pozycje zajmowana na boisku, Sredni czas odpoczynku po-
miedzy kolejnymi wysitkami o wysokiej intensywnosci jest najwyzszy dla srodko-
wych obrofncow (2714 + 93,7 s), natomiast najkrétszy dla bocznych pomocnikow
(154,5+49,55). W tabeli 1.1 zaprezentowano $redni dystans pokonywany przez pitka-
rzy ligi angielskiej podczas meczow z uwzglednieniem podziatu na pozycje.

*



WYMAGANIA WSPOLCZESNEJ PILKI NOZNEJ

TABELA 1.1. Dystans pokonywany w warunkach rywalizacji meczowej przez zawodnikéw
w angielskiej Premier League

Catkowity Dystans pokonany Dystans pokonany Liczba biegéw

Pozycja dystans z predkoscia sprintem, tj. z predkoscia

(m) > 19,8 km/h (m) > 25,2 km/h (m) > 19,8 km/h
Srodkowy obrorica 9896 612 151 35
Boczny obronica 10730 1m5 288 60
Srodkowy pomocnik 11495 953 217 55
Boczny pomocnik 11612 1214 331 68
Napastnik 10320 1026 312 55

“rédfo: Structuring a, poogram in elite professional soccer, Strength & Conditioning Journal, 2018, 40(3), 72-82.

Obserwacja lokomocji meczéw polskiej Ekstraklasy dostarcza nam podobnych spo-
strzezen. Dostepne analizy potwierdzaja, ze najdtuzszy dystans podczas meczéw pol-
skiej Ekstraklasy jest pokonywany przez zawodnikdw grajacych na pozycji srodkowych
oraz bocznych pomocnikéw, najkrétszy zas przez srodkowych obroricéw (tabela 1.2).

W przypadku dystansu pokonywanego w najwyzszych strefach predkosci (powy-
7ej 19,8 oraz 25,2 km/h) najwyzsze wartosci uzyskiwane sg przez pitkarzy grajacych
w bocznych sektorach boiska (boczni pomocnicy i boczni obrorfcy).

Zestawiajac wyniki ligi polskiej i angielskiej, mozna dostrzec, ze catkowity dystans
jest bardzo zblizony. Pewne réznice mozna dostrzec przy poréwnywaniu dystansu
pokonywanego z predkoscig powyzej 19,8 km/h. Zawodnicy ligi angielskiej biegajg
w zaleznosci od pozycji zajmowanej na boisku o 4-14% wiecej w odniesieniu do
zawodnikéw polskiej Ekstraklasy. Te réznice sg jeszcze wieksze w przypadku dystan-
su pokonywanego sprintem i wahajg sie miedzy 20% u bocznych obroricow a 45%
u srodkowych pomocnikow.

TABELA 1.2. Dystans pokonywany w warunkach rywalizacji meczowej przez zawodnikéw
polskiej Ekstraklasy

Catkowity Dystans pokonany Dystans pokonany Liczba biegdw

Pozycja dystans z predkoscia sprintem, tj. z predkoscia

(m) > 19,8 km/h (m) > 25,2 km/h (m) >19,8km/h
Srodkowy obrofica | 9835-9930 550-590 100-110 39-41
Boczny obroica | 10600—10700 950-970 220-230 64-65
Srodkowy pomocnik | 11200-11300 790-820 115-120 54-55
Boczny pomocnik | 11060-11150 1090-1100 240-250 73-74
Napastnik 10660—10700 920-960 180-190 62-66

“r édto: opracowanie wtasne na podstawie Radzimi“sk i i, wsp 2023.

*




PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Doktadna charakterystyka lokomocji meczowej wskazuje, iz przez 48,7 + 9,2%
czasu zawodnik w trakcie gry porusza sie liniowo, 20,6 + 6,8% czasu nie porusza sie
w zadnym z kierunkéw, natomiast 30,7 + 2,6% stanowi poruszanie wielokierunkowe,
do ktérego zaliczamy miedzy innymi bieg tytem czy poruszanie lateralne.

Warto podkresli¢, ze zawodnik w trakcie meczu wykonuje wiecej niz 700 zmian
kierunku biegu oraz do 1200-1400 zmian form poruszania. Definiujgc przyspieszenie
i hamowanie jako aktywnosci, w ramach ktoérych predkosc rosnie badz maleje przez
0,5 sekundy, jednoczesnie przekraczajac prog wynoszacy 0,5 m/s?, zawodnicy wyko-
nuja $rednio 656 + 57 przyspieszen i 612 + 59 hamowan w trakcie meczu (grafika 1.1).

Dystans od 9
do 14 km

Srednio 700 zmian Od 2 do 3% dystansu
kierunku biegu oraz pokonywanych

do 1200-1400 zmian z predkoscia wyzsza
form poruszania niz 25 km/h

30,7% form Liczba wysitkow
poruszania stanowi o intensywnosci
poruszanie (>21 km/h) od 20,3
wielokierunkowe N dla SO do 38,7

dla BP

Stosunek czasu
pracy i wypoczynku
dla wysitkow
o wysokiej
intensywnosci
Wynosi 1:12

GRAFIKA 1.1. Podsumowanie podstawowych wymagan walki meczowej w pitce noznej

SO - $rodkowi obroncy, BP — boczni pomocnicy

“rédto: Dolci F, Hart N.H., Kilding A.E., Chivers P, Piggott B., Spiteri T., Physical and energetic demand of soccer: A, brief eview,
Strength & Conditioning Journal, 2020, 42(3), 70-77.




WYMAGANIA WSPOLCZESNEJ PILKI NOZNEJ

Profil aktywnosci pitkarza w trakcie wysitku startowego stanowi czesto podstawe
planowania obcigzen w procesie treningowym. Jest wiec wyznacznikiem dla poza-
danego poziomu intensywnosci srodkow treningowych stosowanych w treningu.

Nalezy jednak pamietac, iz srednie wymagania meczowe nie respektujg wyma-
gan, jakie stawiajg przed zawodnikami najbardziej intensywne fragmenty spotkan.
Najgorsze mozliwe scenariusze (ang. worst-case scenario) s definiowane jako najin-
tensywniejsze fragmenty spotkan w wybranych interwatach czasowych. Najczesciej
obejmujg one interwaty, 1-, 3- i 5-minutowe.

Do kwantyfikacji objetosci wybranej zmiennej w ramach najbardziej wymagaja-
cego fragmentu uzywa sie réznych technik. Tabela 1.3 zawiera podsumowanie ob-
jetosci zrealizowanej w najbardziej wymagajacym fragmencie spotkania w interwale
3-minutowym z uwzglednieniem pozycji zajmmowanej na boisku oraz wspotczynnika
zmiennosci.

TABELA 1.3. Dystans pokonywany w najbardziej wymagajacym 3-minutowym fragmencie
spotkania z uwzglednieniem pozycji zajmowanej na boisku przez zawodnika.

Dane prezentowane jako $rednia z odchyleniem standardowym oraz wspotczynnikiem
zmiennosci (%)

Dystans pokonany
z predkoscia

Dystans pokonany
sprintem, tj.

Catkowity dystans

Liczba pomiaréw

(m)

> 19,8 km/h (m)

> 25,2 km/h (m)

Srodkowi pomocnicy 292 500,0 +33,0(6,6%) | 91,1+£26,2(28,8%) | 32,8+18,4(56,1%)
Srodkowi obroricy 178 439,1£29,3(6,7%) | 66,4+20,3(30,6%) | 29,6 +15,1(51,00%
Boczni obroricy 150 478,6 30,9 (6,5%) | 102,5+23,0(22,4%) | 451+1538(35,0%)
Napastnicy 18 4433+292(6,6%) | 97,4+£205(21%) | 44,1£18,4(41,7%)
Boczni pomocnicy 94 4748 +£32,6(6,9%) | 107,2+25,3(23,6%) | 46,6 19,0 (40,8%)

“rédto: Novak A.R., Impellizzeri F.M., Trivedi A., Coutts A.J., McCall A., Analysis of the worst-case scenarios in an elite football
team: Towards a, tetter understanding and application, Journal of Sports Sciences, 2021, 39(16), 1850-1859.

Tabela 1.3 wskazuje na duzg zmiennos¢ w zakresie dystansu pokonywanego bie-
giem o wysokiej intensywnosci oraz sprintem realizowanych w najbardziej wymaga-
jacych fragmentach spotkan. Wskazuje sie, ze jest to czynnik ograniczajgcy mozliwo-
$ci praktycznego wykorzystania tych informacji. Ponadto warto uwzgledni¢ czynniki
wptywajgce na objetos¢ dystansu realizowanego w tych fragmentach (grafika 1.2).

*
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Potowa meczu

Najbardziej
wymagajacy Czas w trakcie pracy
fragment

Zawodnik podstawowy/zawodnik rezerwowy

Liczba rozegranych minut

GRAFIKA 1.2. Czynniki zwigzane z objetoscia realizowana w trakcie najbardziej wymagajacych
fragmentow spotkan

“r édto: Novak A.R., Impellizzeri F.M., Trivedi A., Coutts A.J., McCall A., Analysis of the worst-case scenarios in an elite football
team: Towards a, tetter understanding and application, Journal of Sports Sciences, 2021, 39(16), 1850-1859.

Najbardziej wymagajace fragmenty spotkan cechuja sie duzg zmiennoscia, dla-
tego tez biorgc pod uwage chec¢ wykorzystania ich w procesie treningowym, nalezy
rozpatrywac je na poziomie indywidualnym. Réwnoczesnie jezeli intencjg sztabow
szkoleniowych jest replikowanie intensywnosci meczowej w ramach realizowanych
srodkéw treningowych, najbardziej wymagajgce fragmenty spotkar mogg stanowic¢
swego rodzaju punkt odniesienia.

W zakresie danych kinematycznych nalezy podkresli¢ znaczenie czynnikdw, ktére
moga wptywac na objetosc¢ wysitkéw podejmowanych w trakcie rywalizacji meczo-
wej (grafika 1.3). Kluczowym czynnikiem, ktory zostat juz podkreslony, jest pozycja
zajmowana na boisku.

Podstawowe roznice w zakresie objetosci dystansu oraz dystansu pokonywanego
w okreslonych strefach intensywnosci w odniesieniu do zajmowanej pozycji zawie-
ra tabela 1.4. Generalna tendencja wskazuje na to, iz najdtuzszy dystans w rywali-
zacji meczowej pokonujg zaréwno boczni obroncy, jak i pomocnicy oraz srodkowi
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pomocnicy, jednoczesnie wykonujac wiecej biegow o wysokiej intensywnosci w po-
rownaniu do napastnikéw i srodkowych obroncéw.

Kolejnym z czynnikdw, ktory wptywa na lokomocje meczowa, jest ustawienie tak-
tyczne zespotu. Przyktadem moze byc¢ réznica w zakresie liczby wysitkdw o wysokiej
intensywnosci, ktorych podejmuje sie wiecej w ustawieniu 1-4-3-3 w poréwnaniu
do ustawienia 1-4-4-2.

Pozycja na boisku

L

o

Ustawienie taktyczne

Zatozenia taktyczne

Posiadanie pitki

Wysokosc¢ nad poziomem morza

N
o

Temperatura

GRAFIKA 1.3. Czynniki zwigzane z objetoscig wysitkéw podejmowanych w trakcie rywalizacji
meczowej

“r édto: Trewin J., Meylan C., Varley M.C., Cronin J., The in " uence of situational and environmental factors on match-running in
soccer: a, sysematic review, Science and Medicine in Football, 2017, 1(2), 183-194.

W kontekscie objetosci wysitkow realizowanych w trakcie walki meczowej istotne
staje sie pytanie, czy ich objetosc jest zwigzana ze zwiekszonymi szansami odniesie-
nia sukcesu. Dane wskazujg, ze nie stwierdzono zaleznosci pomiedzy parametrami
kinematycznymi a koncowa pozycja w ligowej tabeli. Druzyny zajmujace najwyzsze
pozycje (1-4), tym samym kwalifikujac sie do Ligi Mistrzow, nie osiggaty najwyzszych
wartosci. Nie stwierdzono réwniez zaleznosci pomiedzy aktywnoscig w wysokich in-
tensywnosciach (> 21 i 24 km/h) a koncowym sukcesem.

*
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Co ciekawe, wczesniejsze badania wykazaty, ze druzyny zajmujace nizsze miejsca
w tabeli pokonujg dtuzszy catkowity dystans i dystans z predkoscig powyzej 141 19 km/h
w Serie A oraz dystans powyzej 19,81 25,2 km/h w angielskiej Premier League.

Analizujgc obecne wymagania motoryczne, ktére stawia przed zawodnikami pit-
ka nozna, nalezy zwrdci¢ uwage na tendencje rozwojowe w zakresie kierunku zmian,
jakie zachodzg w pitce noznej.

Pierwszym aspektem, ktory nalezy poddac analizie, jest liczba spotkan rozgry-
wanych przez zawodowych pitkarzy. Druzyna z europejskiego topu w sezonie
2008/2009 rozgrywata okoto 50 spotkan. Liczba ta zwiekszyta sie do okoto 60 spo-
tkan w sezonie 2018/2019. Ponadto uwzgledniajac wystepy w reprezentacjach na-
rodowych, liczba spotkan wzrasta do ponad 70 w trakcie jednego sezonu. Biorgc
pod uwage czas potrzebny na regeneracje pomiedzy kolejnymi spotkaniami, ce-
cha pozadang w kontekscie wspodtczesnego pitkarza noznego jest zdolnosc do roz-
grywania spotkan w kroétszych odstepach czasowych (cykl sroda - sobota) przez
dtuzszy okres.

Ciekawych informacji w zakresie ewolucji dziatan techniczno-taktycznych dostar-
cza analiza mistrzostw swiata pomiedzy rokiem 1996 a 2014. Wykazata ona zwieksza-
jacq sie liczbe podan na minute o okoto 35% (z 11 do 15 podan na minute). Ponadto
szybkosc¢ gry zwiekszyta sie 0 15%, co wykazata obserwacja predkosci przemieszcza-
nia sie pitki (z 8,0 m/s do 9,2 m/s).

Sugeruje sie, ze zaktadajac podobny trend w przysztosci, szybkos¢ gry zwiekszy sie
0 okoto 5% pomiedzy 2010 a 2025 oraz o 7% w roku 2030, osiggajac wartos¢ 9,8 m/s.
Jednoczesnie liczba podan na minute moze zwiekszyc¢ sie do ponad 16 w 2030 roku,
rozpoczynajac od 10,7 w 1966 i 14,7 podan na minute w 2010 roku.

Prognozuje sie, iz druzyny beda wywieraty wiekszg presje na przeciwniku, ,skoki
pressingowe” bedg wykonywane bardzo wysoko. Ponadto prognozuje sie rowniez
wykonywanie jeszcze wiekszej liczby kontratakow.

W kontekscie przygotowania fizycznego, a w szczegdlnosci dtugofalowego roz-
woju mtodych zawodnikéw nalezy poddac analizie tendencje rozwojowe w zakresie
dziatan lokomocyjnych podejmowanych na przestrzeni lat. Kierunek zmian wyma-
gan meczowych powinien znaleZ¢ swoje odzwierciedlenie w treningu mfodych za-
wodnikéw pitki noznej, ktorzy na najwyzszym poziomie szkolenia sportowego beda
funkcjonowac w perspektywie najblizszych 10 lat.

Interesujacych informacji dostarczajg nam w tym zakresie analizy wykonywane
w Premier League. Pierwsza z nich obejmowata siedem sezonow (od 2006/2007 do
2012/2013), w trakcie ktérych za pomoca systeméw podtautomatycznych kamer re-
jestrowano parametry kinematyczne. Obserwowano wiele zmiennych, z czego naj-
wazniejsze dla tej analizy to catkowity dystans, dystans pokonany biegiem o wysokiej
intensywnosci (> 19,8 km/h) oraz sprintem (> 25,1 km/h).
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Catkowity dystans na przestrzeni siedmiu sezondw zmienit sie nieznacznie, z war-
tosci sredniej wynoszacej 10 679 + 956 m w sezonie 2006/2007 do 10 881 + 885 m
w sezonie 2012/2013.

Istotng zmiane zaobserwowano dla dystansu pokonanego w wysokiej inten-
sywnosci, ktérego objetosc zmienita sie ze sredniej wartosci 890 + 299 m w sezonie
2006/2007 do wartosci 1 151 + 337 m na koricu obserwacji. Podobny trend zaobser-
wowano dla dystansu pokonanego sprintem. Na poczatku obserwacji srednia war-
tos¢ dla tej intensywnosci wynosita 232 + 114 m, natomiast w koricowym sezonie
juz350+139m.

Analizujac to w odniesieniu do wartosci procentowych, w trakcie siedmiu sezo-
now zaobserwowano 30% wzrost objetosci dystansu pokonywanego w wysokiej
intensywnosci, natomiast w odniesieniu do intensywnosci sprintu ta zmiana wy-
niosta 50%.

Kontynuacjg tej analizy jest obserwacja przeprowadzona pomiedzy sezonami
2014/2015 i 2018/2019. Wnioski ptynace z tych danych podkreslajg istotng zmiane
zaobserwowang dla catkowitego dystansu, dystansu pokonanego biegiem o wyso-
kiej intensywnosci oraz sprintem na poziomie druzynowym w trakcie pieciu obser-
wowanych sezonow.

Whnikliwa analiza na poziomie poszczegdlnych pozycji wskazuje jednak, ze trend
ten nie jest jednoznaczny dla wszystkich pozycji. Tabela 1.4. przedstawia poréwnanie
lokomocji meczowej w omdwionych powyzej strefach predkosci.

TABELA 1.4. Zmiany wybranych wskaznikéw lokomocji meczowej z uwzglednieniem
zajmowanej pozycji na boisku

Pozycja Imienna 2014/2015 2018/2019 Rdznica procentowa
Dystans (m) 9412 +590 9516 + 647 1%
Srodkowi obrorficy | Wysoka intensywnosc* (m) 491+152 572 +151 16%
Sprint (m) 9759 121+ 63 25%
Dystans (m) 10272 £ 562 10362 £ 678 1%
Boczni obroricy Wysoka intensywno$¢ (m) 905 +209 1008 + 241 1%
Sprint (m) 221+102 253 +£104 14%
Dystans (m) 11194 £592 11429 £701 2%
Srodkowi pomocnicy | Wysoka intensywnos¢ (m) 789 +238 877 +£262 1%
Sprint (m) 132+ 84 144+ 91 9%
Dystans (m) 10633 £ 904 10522 £738 -1%
Boczni pomocnicy | Wysoka intensywno$¢ (m) 1010 + 231 1127 +224 12%
Sprint (m) 250 + 108 292+120 17%
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Pozyqja Zmienna 2014/2015 2018/2019 Réznica procentowa
Dystans (m) 10049 + 959 10262 +786 2%
Napastnicy Wysoka intensywno$¢ (m) 846 + 252 964 + 254 14%
Sprint (m) 195+109 240120 23%

*Wysoka intensywnos¢: >19,8 km/h; sprint: >25,2 km/h

“rédto: Allen T, Taberner M,. Zhilkin M., Rhodes D., Running more than before? The evolution of running load demands in the
English Premier League, International Journal of Sports Science & Coaching, 2024, 19(2), 779-787.

Tego typu analizy byty prowadzone rowniez w polskiej Ekstraklasie i wykazaty
bardzo podobne tendencje potwierdzajace, ze dystans pokonywany przez zespo-
ty w wyzszych strefach predkosci staje sie systematycznie coraz dtuzszy. W sezonie
2017/2018 druzyny wystepujace w najwyzszej klasie rozgrywkowej w Polsce po-
konywaty $rednio 111,6 km, w tym 6904 m biegiem o wysokiej intensywnosci oraz
1689 m sprintem. Cztery lata pdzniej — w sezonie 2020/2021 dystans catkowity wy-
dtuzyt sie do 114 km (2%), a jeszcze wieksze zmiany zaobserwowano w przypadku
biegu o wysokiej intensywnosci (wzrost do 7725 m — 12%) oraz sprintu (wzrost do
1820 m — 8%).

Atletyzm jest stowem, ktére globalnie okresla wymagania fizyczne, jakie stawia
pitka nozna przed zawodnikami. Pitkarze osiggajacy najwyzszy poziom mistrzostwa
sportowego sg zmuszeni do prezentowania wysokiego poziomu wszystkich zdol-
nosci motorycznych. Poza niepodwazalnie niezbednymi pitkarzowi umiejetnosciami
techniczno-taktycznymi powinno sie rozwijac i utrzymywac wysoki poziom wytrzy-
matosci tlenowej i beztlenowej, szybkosci, zwinnosci, sity oraz mocy.

Odpowiedni poziom zdolnosci wytrzymatosciowych, sitowych i szybkosciowych
pozwala na realizacje zatozen taktyczno-technicznych w ramach rywalizacji. Anali-
ZUjac biezace wymagania oraz przedstawione trendy rozwojowe w zakresie dziatan
techniczno-taktycznych oraz motorycznych, wsrdéd cech pozadanych w kontekscie
pitkarza noznego mozna wymienic:

= wysoki poziom szybkosci lokomocyjnej,

*zdolno$¢ do powtarzania wysitkdw o wysokiej intensywnosci,

«odpornos¢ na zwiekszong ekspozycje na biegi o wysokiej intensywnosci (HSR,

sprinty),

*zdolno$¢ do szybkiej regeneracji zawodnika pomiedzy kolejnymi spotkaniami.
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CO ZAPAMIETAC?

| «Pitkarze na najwyzszym poziomie rozgrywaja nawet ok. 70 meczéw
w jednym sezonie.
« Najdtuzszy dystans catkowity pokonywany jest przez srodkowych
i bocznych pomocnikéw; najkrétszy z kolei przez srodkowych obrorcéw.
«Najdtuzszy dystans biegiem o wysokiej intensywnosci oraz sprintem
pokonywany jest przez zawodnikéw wystepujacych w bocznych sektorach
boiska (boczni obroncy i pomocnicy).
« Catkowity dystans pokonywany przez pitkarzy w trakcie meczéw nie ulega
w ostatnich latach znaczacym zmianom. Pitkarze nie biegaja,coraz wiecej"
« Dystans pokonywany przez zawodnikow w najwyzszych strefach predkosci
staje sie coraz dtuzszy.
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W PILCE NOZNE)J

Kontrola w zakresie oceny poziomu przygotowania motorycznego obejmuje
pomiar celowo dobranych parametréw, ktore charakteryzujg stan rzeczywisty or-
ganizmu (stopiert wytrenowania, zmeczenia, poziom formy sportowej, gotowosci
startowej itp.). Gromadzone i analizowane informacje o reakcjach organizmu za-
wodnika na zastosowane obcigzenia pozwalajg efektywnie kierowac procesem
treningowym.

W zwigzku z powyzszym gtéwnym zadaniem przeprowadzanych testéw ocenia-
jacych poziom przygotowania motorycznego zawodnika jest:

« prowadzone w procesie naboru i selekcji wykrywanie wrodzonych predyspozy-

cji motorycznych mtodych pitkarzy noznych,

«0cena wyjsciowego poziomu motorycznego zawodnika,

e okreslenie obcigzen treningowych w celu indywidualizacji oraz ekonomizadji

procesu treningowego,

«biezgca i etapowa kontrola proceséw adaptacyjnych zachodzacych w trakcie

treningu,

«modyfikacja obcigzen treningowych w zaleznosci od kierunku zachodzacych

zmian adaptacyjnych,

e mozliwo$¢ krotko- i dlugoterminowego planowania obcigzen treningowych,

« ocena efektywnosci realizowanych programow/planéw szkoleniowych,

« zwiekszenie u zawodnikéw poziomu ich motywacji do dalszej pracy treningowej,

« zapewnienie pitkarzom obiektywnej informacji zwrotnej o stanie ich zdrowia

i poziomie wytrenowania,

« podniesienie u zawodnikéw poziomu ich $wiadomosci w kontekscie celdw, ktod-

re niesie za sobg kazda realizowana jednostka treningowa.

Aby testy oceniajgce poziom przygotowania motorycznego zawodnika mogty

by¢ wykorzystywane, muszg spetniac kilka podstawowych warunkow:

« obiektywnos¢ — badacz nie powinien mie¢ znaczacego wptywu na wynik kon-
cowy testu, tzn. dwie rézne osoby oceniajgce poziom przygotowania motorycz-
nego badanego powinny uzyskac identyczne lub bardzo zblizone wyniki,

etrafnos¢ - to cecha pokazujaca, czy dany test mierzy oczekiwang wiasciwose,
tzn. te, ktéra miata by¢ zmierzona. Zwykle za miare trafnosci testu uznaje sie
wspotczynniki korelacji z przyjetym kryterium,

erzetelnos¢ — mowi o wielkosci btedu pomiaru. Wyniki badar uzyskanych w po-
wtarzanych pomiarach powinny charakteryzowac sie stabilnoscig, tzn. w efekcie

*



PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

badar wykonywanych w tych samych warunkach powinnismy uzyskac te same
lub bardzo zblizone rezultaty,

« standaryzacja — to ujednolicony sposdb przeprowadzania testu, tzn. opis kaz-
dej proby powinien zawierac precyzyjne i jednoznaczne instrukcje dotyczace
sposobu oraz warunkéw prowadzenia pomiaru,

enormalizacja — daje mozliwos¢ odniesienia uzyskanych wynikow badarn wia-
snych do ogodlnie przyjetych skal (np. centylowych) lub norm (np. populacyjnych).

Bardzo waznym kryterium stosowanych testéw jest rowniez odpowiedni doboér
urzadzenia pomiarowego (ergometr, bieznia mechaniczna itd.). Wysitek testowy po-
winien by¢ mozZliwie najbardziej specyficzny dla danej dyscypliny sportu. Naturalnym
wyborem dla pitkarza noznego bedzie test na biezni mechanicznej, test prowadzony
np. na cykloergometrze bedzie w sposéb oczywisty ograniczat jego mozliwosci wy-
sitkowe, a tym samym uzyskiwane wyniki.

Od lat trwa dyskusja na temat wad i zalet prowadzenia testéw w formie labo-
ratoryjnej oraz terenowej. Zaletg testow laboratoryjnych (niespecyficznych) jest
bez watpienia ich wieksza standaryzacja oraz powtarzalnos¢ wynikow. Testy te
sg jednak czesto krytykowane za ich niespecyficzny dla danej dyscypliny sportu
charakter.

Zaleta testow terenowych (specyficznych) jest natomiast mozliwos¢ ich przepro-
wadzania w warunkach naturalnych dla danej dyscypliny (boisko, kort, hala, tor rega-
towy, basen itd.). Testy te nie wymagaja najczesciej bardzo skomplikowanej i drogiej
aparatury pomiarowej. Jednoczesnie tego typu testy mogg by¢ prowadzone na du-
zych grupach badanych, co skraca czas trwania catej procedury badawczej i umoz-
liwia wprowadzenie jej w naturalny sposdb do biezacego procesu treningowego.
Wada tych testow z oczywistych wzgledow jest mniejsza ich standaryzacja (warunki
atmosferyczne, stan nawierzchni boiska itd.), co moze wptywac na mniejszg powta-
rzalno$¢ uzyskiwanych wynikdw koricowych.

Bardzo wazna role w jakosci uzyskiwanych wynikéw odgrywa réwniez odpo-
wiednie przygotowanie i nastawienie osoby badanej. Przed testami motorycznymi
bezwzglednie powinnismy wykluczy¢ wszelkie mozliwe przeciwwskazania do wy-
konywania wysitkow fizycznych. Testy nie powinny by¢ prowadzone na czczo, a ba-
dany na 8-12 godzin przed probg powinien zrezygnowac ze stosowania wszelkich
uzywek. W dniu poprzedzajacym testy badana osoba powinna zrezygnowac z ak-
tywnosci fizycznej charakteryzujacej sie wysokga intensywnoscia lub duzg objetoscia.

Nieprawidtowe przygotowanie do testéw moze skutkowac obnizong moty-
wacjg badanego, co w konsekwencji moze zaburza¢ uzyskiwane wyniki koncowe.
Wazne jest rowniez, aby zawodnicy zostali doktadnie poinformowani o sposobie
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przeprowadzenia proby oraz byli Swiadomi, w jaki sposéb jego wyniki bedg wy-
korzystywane w procesie treningowym. Nalezy rowniez pamietac, ze nadrzednym
warunkiem prowadzenia jakichkolwiek préb wysitkowych jest zapewnienie bezpie-
czenstwa wszystkim uczestnikom badan.

W zwigzku z powyzszym w tym rozdziale dokonamy syntetycznego przegladu
préb testowych oceniajgcych poziom przygotowania motorycznego pitkarza noz-
nego. Zaprezentowane ponizej procedury przeprowadzania testow, ich wartos¢
diagnostyczna oraz sposob wiasciwej interpretacji uzyskanych wynikow powinny
umozliwi¢ trenerom wiasciwe planowanie i indywidualizacje obcigzen treningo-
wych. Ponizej przedstawiona zostanie diagnostyka poziomu przygotowania moto-
rycznego wedtug nastepujacego schematu:

a) wytrzymatos¢ tlenowa;

b) wytrzymatos¢ beztlenowa;

C) szybkos¢ liniowa i szybkos¢ zmiany kierunku biegu;

d) sifa i moc miesniowa.

a) wytrzymatosc tlenowa

W celu diagnostyki poziomu wytrzymatosci tlenowej wykorzystujemy przede
wszystkim dwie grupy prob testowych:

1) testy oceniajace poziom wydolnosci tlenowej;

2) testy specyficzne (terenowe/boiskowe) oparte na wielkosci wykonanej pracy

fizyczne.

1) Testy oceniajace poziom wydolnosci tlenowej (biologicznego podtoza wytrzy-

matosci tlenoweyj).

Do okreslenia poziomu wydolnosci tlenowej wykorzystujemy dwa podstawowe
wskazniki: maksymalny pobér tlenu (VO,max) oraz prég przemian anaerobo-
wych (PPA).

Maksymalny pobér tlenu (putap tlenowy, VO max) oznacza maksymalng obje-
to$¢ tlenu, ktdrg organizm zuzywa w czasie minuty maksymalnego wysitku fizycz-
nego. VO,max mozemy wyraza¢ w jednostkach bezwzglednych, bez przeliczenia na
kilogram masy ciata (np. ml/min lub I/min), oraz wzglednych, w przeliczeniu na kilo-
gram masy ciata (ml/kg/min). W pierwszym przypadku oceniamy 0gélng sprawnosc
kragzeniowo-oddechowa organizmu, w drugim przypadku oceniamy sprawnos¢ kra-
zeniowo-oddechowa w kontekscie mozliwosci lokomocyjnych i sprawnosci energe-
tycznej organizmu.

W zdrowej populacji maksymalny pobdr tlenu miesci sie w przedziale od 20 do
85 ml/kg/min (tabela 2.1).
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TABELA 2.1. Warto$ci normatywne maksymalnego poboru tlenu (VO,max) dla kobiet
i mezczyzn w réznym wieku

Kobiety VO,max [ml/kg/min]

Wiek Bardzo niski Niski Przecietny Dobry Bardzo dobry Inakomity
13-19 <250 25,0-30,9 31,0-34,9 35,0-38,9 39,0-41,9 >419
20-29 <236 23,6-28,9 29,0-32,9 33,0-36,9 37,0-41,0 >41,0
30-39 <228 22,8-26,9 27,0-314 31,5-35,6 35,7-40,0 > 40,0
40-49 <210 21,0-244 24,5-28,9 29,0-32,8 32,9-36,9 >36,9
50-59 <202 20,2-22,7 22,8-26,9 27,0-31,4 31,5-357 >357

60+ <175 17,5-20,1 20,2-244 24,5-30,2 30,3-314 >314

MezczyZni VO,max [ml/kg/min]

Wiek Bardzo niski Niski Przecietny Dobry Bardzo dobry Inakomity
13-19 <350 35,0-38,3 38,4-45,1 45,2-50,9 51,0-55,9 > 559
20-29 <330 33,0-36,4 36,5-42,4 42,5-46,4 46,5-52,4 >524
30-39 <315 31,5-354 35,5-40,9 41,0-44,9 45,0-49,4 > 49,4
40-49 <302 30,2-33,5 33,6-38,9 39,0-43,7 43,8-48,0 >48,0
50-59 <26,1 26,1-30,9 31,0-35,7 35,8-40,9 41,0-453 >453

60+ <205 20,5-26,0 26,1-32,2 32,3-36,4 36,5-44,2 >442
“r édto: Kry“ciak J., Andrzejewski M., Wydolno ™" tlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),

PZWL, 2024.

Maksymalny pobor tlenu dla profesjonalnych pitkarzy noznych wynosi przeciet-
nie od 55 do 65 ml/kg/min. Jednym z czynnikow wptywajgcych na poziom VO, max
jest pozycja zajmowana przez zawodnika na boisku (tabela 2.2).

TABELA 2.2. Wartosci maksymalnego poboru tlenu (VO,max) u profesjonalnych pitkarzy
noznych w zaleznosci od zajmowanej pozycji na boisku

Srodkowi pomocnicy
59,53 +5,08

Srodkowi obroricy
57,58 +4,2

Bramkarze
50,85+4,2

“r 6dto: opracowanie wtasne.

Boczni pomocnicy
60,53 + 5,02

Napastnicy
56,52+ 4,14

Wskaznik VO, max

[ml/kg/min]

Zawodnicy uczestniczacy w rozgrywkach na wyzszym poziomie charakteryzuja sie
wyzszg wartoscig VO,max w odniesieniu do zawodnikow grajacych na nizszym pozio-
mie rozgrywkowym. Wykazano réwniez, ze wartos¢ VO,max wzrasta znaczaco wraz
z wiekiem badanych pitkarzy noznych w szczegoélnosci miedzy 10.a 15. rokiem zycia.

Do wyznaczania VO, max sg wykorzystywane dwa rodzaje prob: bezposrednie oraz
posrednie. Gtdwna réznica miedzy nimi polega na tym, ze w probach bezposrednich
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musimy wykonac wysitek o intensywnosci maksymalnej, a pobdr tlenu jest faktycznie
mierzony za pomoca analizatorow gazowych (ergospirometréw). W prébach posred-
nich natomiast VO max jest tylko szacowane na podstawie danych uzyskiwanych
w trakcie wykonywania wysitku submaksymalnego.

Obecnie ocena maksymalnego poboru tlenu wykonywana przy zastosowaniu me-
tody bezposredniej jest catkowicie zautomatyzowana i pozwala na sledzenie zuzycia
tlenu przez organizm w kazdym cyklu oddechowym (tzw. metoda breath-by-breath).

Oznaczanie VO max odbywa sie podczas protokotéw wysitkowych, w czasie kto-
rych progresywnie zwiekszana jest intensywno$¢ wysitku, co prowadzi do stopnio-
wej adaptacji czynnosciowej organizmu i do coraz wiekszych obcigzen.

Protokoty wysitkowe w przypadku pitkarzy noznych nie powinny by¢ krétsze niz
kilkanascie minut i nie dtuzsze niz 20-25 minut. Zbyt krotki czas trwania préby unie-
mozliwi osiggniecie adaptacji wysitkowej, préba trwajgca zbyt dtugo uniemozliwi¢
moze z kolei osiggniecie przez badanego maksymalnej intensywnosci wysitkowe)].
Najwazniejszym kryterium swiadczacym o osiggnieciu VO,max jest brak przyrostu
VO, podczas proby wysitkowej mimo dalszego wzrostu obcigzenia (grafika 2.1).
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GRAFIKA 2.1. Przebieg zmian poboru tlenu (VO,) oraz czestosci skurczéw serca (HR) w czasie
wysitku o wzrastajacej intensywnosci. Wyptaszczenie wykreséw, oznaczajace brak przyrostu
VO, lub HR mimo dalszego wzrostu obcigzenia wysitkowego, oznacza osiggniecie
maksymalnego poboru tlenu (VO,max) oraz maksymalnej czestosci skurczéw serca (HRmax)
“rédto: Kry“ciak J., Andrzejewski M., Wydolno ™" tlenowa i, medy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),
PZWL, 2024.

Posrednie préby oceniajgce maksymalny pobdr tlenu pozwalajg na oszacowa-
nie jego wartosci na podstawie czestosci skurczow serca (HR) uzyskiwanej podczas
wysitku o intensywnosci submaksymalnej (test Astranda-Ryhming, test Margarii oraz
test Foxa) lub wielkosci wykonanej pracy w czasie testow o intensywnosci maksymal-
nej (YO-YO test, Beep test).
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Testy posrednie szacuja poziom VO,max z btedem rzedu 5-15%. Warto zaznaczyc,
ze testami po$rednimi wykorzystywanymi do oceny VO max wsrod pitkarzy noznych
sg przede wszystkim Beep oraz YO-YO test.

Prég przemian anaerobowych definiowany jest jako obcigzenie wysitkowe, po
ktérym w czasie wykonywania wysitku o wzrastajacej intensywnosci, zaczynajg do-
minowac beztlenowe szlaki resyntezy ATP, czego efektem jest gwattowny wzrost ste-
zenia mleczanu (La-) we krwi oraz gwatftowny wzrost wentylacji minutowej ptuc (V,).

Ze wzgledu na rozne podejscia do problemu wyznaczania progu przemian ana-
erobowych nie ustalono metody wzorcowej czy tez ztotego standardu i nadal, wy-
konujac jeden test wysitkowy, jego wyniki mozemy interpretowac w bardzo rézny
sposob.

Z punktu widzenia praktycznego oraz metodologicznego najwiekszg popular-
nos¢ uzyskaty metody wyznaczania progu przemian anaerobowych oparte na ocenie
zmian stezenia mleczanu oraz wskaZnikow wentylacyjnych w trakcie wykonywania
progresywnego wysitku testowego. W zwigzku z powyzszym wyrdzniamy inwazyjne
i nieinwazyjne metody wyznaczania progu przemian anaerobowych.

W inwazyjnych metodach wyznaczania progu przemian anaerobowych dokonu-
jemy analizy zmiany stezenia mleczanu we krwi. Préby, w czasie ktorych wyznaczany
jest tzw. prog mleczanowy (lactate threshold, LT), oparte sg na réznych protokotach
wysitkowych, ktére majg jednak kilka podstawowych cech wspdlnych:

« stosowany jest wysitek fizyczny o wzrastajacej intensywnosci,

ewysitek powinien sktada¢ sie z kilku do nawet kilkunastu poziomow
intensywnosci,

«kazde obcigzenie wysitkowe trwa 3-5 minut (w celu wzglednej stabilizacji ste-
zenia La- we krwi),

« po kazdym obcigzeniu wysitkowym pobierana jest krew w celu okreslenia ste-
Zenia mleczanu. Stezenie La- najczesciej jest oznaczane we krwi kapilarnej po-
branej z opuszki palca lub pfatka ucha (rodzaj pobranej krwi, kapilarna, zylna czy
tetnicza, ma w tym wypadku bardzo duze znaczenie, poniewaz stezenie La- we
krwi pobieranej w rézny sposob nie jest tozsame).

Brak ujednolicenia stosowanych protokotow obcigzeniowych jest jedna z przy-
czyn utrudnionej interpretacji uzyskiwanych wynikéw. Omawiajgc metody wyzna-
czania progu mleczanowego, nalezy zaznaczy¢, ze w literaturze wystepuja dwa
czesto ze sobg mylone pojecia, charakteryzujace de facto dwa odmienne punkty
zwrotne w metabolizmie pracujgcych miesni: LT1 (pierwszy prég mleczanowy) oraz
LT2 (drugi prog mleczanowy).

W poczatkowej fazie wysitku progresywnego, kiedy dominujg tlenowe szlaki
pozyskiwania energii, stezenie mleczanu nie zmienia sie lub zmiana ta jest bardzo
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niewielka. Wraz ze wzrostem intensywnosci wysitku fizycznego, tlenowy metabolizm
energetyczny coraz bardziej uzupetniany jest energig pochodzacg z beztlenowego
rozktadu glukozy, czego efektem jest wzrost stezenia mleczanu.

To obciazenie, przy ktérym obserwujemy pierwszy wyrazny wzrost steze-
nia mleczanu ponad wartos¢ spoczynkowa, w nomenklaturze fizjologii sportu
nazywamy pierwszym progiem mleczanowym (lactate threshold 1 - LT1) lub
tez bardzo czesto progiem tlenowym (aerobic threshold).

Wysitki z intensywnoscig ponizej progu LT1 sg wykonywane w petnym komforcie
tlenowym pracujgcych miesni i moga by¢ kontynuowane przez bardzo dtugi czas
(godziny). Progowi LT1 odpowiada stezenie mleczanu na poziomie okoto 2 mmol/!
(wartosc¢ ta wg réznych metod moze roznic sie o okoto + 0,5 mmol/l). Do wyznacza-
nia progu LT1 najczesciej sg wykorzystywane metody: Log-Log, OBLA, Bsin+, LTP1. Na
grafice 2.2 pokazano przebieg zmian stezenia mleczanu (La-) w czasie testu o wzra-
stajacej intensywnosci (tzw. krzywa mleczanowa), na ktdrej wyznaczono pierwszy
prég mleczanowy (LTT) réznymi metodami.
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GRAFIKA 2.2. Przebieg zmian stezenia mleczanu (La-) w czasie testu o wzrastajacej
intensywnosci (tzw. krzywa mleczanowa). Na krzywej mleczanowej zaznaczono wartosci
stezenia La- charakteryzujace pierwszy préog mleczanowy (LT1) wyznaczany réznymi
metodami

“rédto: Kry“ciak J., Andrzejewski M., Wydolno ™" tlenowa i, medy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),
PZWL, 2024.

Przekroczenie intensywnosci wysitku okreslonej przez LT1 wigze sie z pierw-
szym, wyraznym wzrostem stezenia mleczanu ponad wartos$¢ spoczynkowa. Kon-
tynuujac wysitek progresywny, stezenie mleczanu systematycznie wzrasta, co jest
konsekwencja coraz wiekszego zaangazowania beztlenowych przemian glukozy
w metabolizmie energetycznym miesni.

Po przekroczeniu pewnego obcigzenia wysitkowego dochodzi do gwattow-
nego, skokowego wzrostu stezenia mleczanu we krwi. Obcigzenie to nazywane
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jest drugim progiem mleczanowym (LT2) i jest konsekwencja dominacji bez-

tlenowych szlakéw resyntezy ATP w metabolizmie pracujacych mieéni.

LT2 okresla wystgpienie progu przemian anaerobowych. Do wyznaczania progu
LT2 najczesciej wykorzystywane sg metody: OBLA, LTP2, Dmax, ModDmax oraz MLSS
lub MaxLass. Na grafice 2.3 przedstawiono przebieg zmian stezenia mleczanu (La-)
w Czasie testu o wzrastajgcej intensywnosci (tzw. krzywa mleczanowa), na ktorej réz-
nymi metodami wyznaczono drugi prég mleczanowy (LT2).
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GRAFIKA 2.3. Przebieg zmian stezenia mleczanu (La-) w czasie testu o wzrastajacej
intensywnosci (tzw. krzywa mleczanowa). Na krzywej mleczanowej zaznaczono obcigzenia
charakteryzujace drugi prég mleczanowy (LT2) wyznaczany réznymi sposobami

“rédto: Kry“ciak J., Andrzejewski M., Wydolno ™" tlenowa i, medy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),
PZWL, 2024.

W metodach nieinwazyjnych prég przemian anaerobowych najczesciej jest wy-
znaczany na podstawie wysitkowych zmian: wskaznikéw wentylacyjnych oraz wy-
miany gazowej (progi wentylacyjne) lub czestosci skurczow serca (HR).

W czasie wykonywania wysitku fizycznego o wzrastajgcej intensywnosci zauwa-
zono, 7e przy pewnym obcigzeniu wysitkowym dochodzi do nieproporcjonalnego
w stosunku do zuzycia tlenu (VO,) wzrostu objgtosci usuwanego z organizmu dwu-
tlenku wegla (VCO,) oraz wentylacji minutowej ptuc (V).

Po przekroczeniu tego obcigzenia, nazywanego progiem wentylacyjnym, docho-
dzi do charakterystycznej hiperwentylacji, ktdra jest nastepstwem gwattownego na-
silenia metabolizmu beztlenowego w pracujgcych miesniach. Dlatego tez, na pod-
stawie wielkosci obcigzenia, ktéremu towarzyszy nieproporcjonalny do VO, wzrost
VCO, oraz hiperwentylacja, mozemy okresli¢ poziom PPA.

W przypadku drugiej, opartej na zmianach HR, metody nieinwazyjnego wyzna-
czania PPA szukamy obcigzenia, przy ktorym HR przestaje przyrastac liniowo w sto-
sunku do zwiekszajgcego sie obcigzenia wysitkowego. Wystapienie wyptaszczenia
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w przyroscie HR (heart rate deflection point — HRDP) zostato uznane przez Conconie-
go za obcigzenie odpowiadajace progowi przemian anaerobowych (grafika 2.4).
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GRAFIKA 2.4. Zmiany czestosci skurczéw serca (HR) w trakcie wysitku biegowego
wykonywanego w tescie Conconiego. Zatamanie wzrostu HR (Heart Rate De " ection Point

- HRDP) zostato uznane przez Conconiego za wyznacznik osiggniecia progu przemian
anaerobowych

“rédto: Kry“ciak J., Andrzejewski M., Wydolno ™" tlenowa i, medy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),
PZWL, 2024.

Pierwotnie test Conconiego sktadat sie z wielokrotnie powtarzanych (15-20-krot-
nie) wysitkdw biegowych na dystansie 200 m. Po kazdym kolejnym wysitku charakte-
ryzujgcym sie szybszym tempem biegu mierzono HR, ktére nastepnie przedstawiano
w formie wykresu w funkgcji obcigzenia. Obecnie ze wzgledu na liczne ograniczenia
rzetelnos¢ tej metody poddawana jest szerokiej krytyce i bardzo rzadko stosuje sie jg
do oceny PPA w pitce noznej.

7 punktu widzenia praktyki treningowej najbardziej powszechne jest wyrazanie
wartosci progowych w postaci HR (jako HR/PPA i %HRmax) oraz predkosci biegu
(V/PPA). Sama wartos¢ HR/PPA (np. HR/PPA = 170 sk./min) nie swiadczy bezposred-
nio o poziomie wydolnosci tlenowej i nie nalezy jej poréwnywac pomiedzy zawod-
nikami. To znaczy, ze zawodnik majacy wyzsza warto$¢ HR/PPA wcale nie musi miec
wyzszej wartosci V/PPA, a to wiasnie ta wartos¢ wskazuje na poziom wydolnosci tle-
nowej zawodnika.

Wyrazenie wartosci progowych w postaci HR ma jednak swdj wazny wymiar
praktyczny. W postaci wartosci HR wyznaczane sg strefy treningowe, ktére informuja
o strefach metabolizmu energetycznego zaangazowanego w czasie pracy o roznej
intensywnosci. PPA jest wyznacznikiem obcigzenia, po ktérym zaczyna dominowac
beztlenowy metabolizm energetyczny w czasie wysitku.

Znajac wartos¢ HR/PPA, mozemy kontrolowac obcigzenie treningowe w taki
sposob, aby w zaleznosci od zatozen treningu motorycznego bodzcowac okreslone
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strefy metaboliczne. Wsrod pitkarzy noznych PPA wystepuje najczesciej na poziomie
80-90% HRmax (bardzo szeroki zakres HR/PPA miedzy 150 a nawet 185 sk/min). Im
wyzsza jest ta wartos¢, tym organizm zawodnika jest lepiej zaadaptowany do wysit-
kéw o charakterze tlenowym.

Natomiast V/PPA znajduje swoje zastosowanie podczas indywidualizacji obcigzen
w wyizolowanych wysitkach biegowych. Znajomos¢ V/PPA pozwala na precyzyjne
planowanie izolowanych $rodkéw biegowych ukierunkowanych na ksztattowanie
pojemnosci tlenowej. Z perspektywy wydolnosci tlenowej, im ta wartosc jest wyz-
sza, tym lepiej, poniewaz pdzniej w czasie wysitku dochodzi do kumulacji mleczanu
i jonow H* w miesniach, a tym samym pdzniej rozwija sie zmeczenie zwigzane z we-
wnatrzmiesniowym zakwaszeniem. Przyjmuje sie, ze wartosci V/PPA powyzej 4 m/s
(14,4 km/h) sg wystarczajace do rywalizacji na najwyzszym poziomie.

2) Testy specyficzne (terenowe/boiskowe) oparte na wielkos$ci wykonanej pracy

fizycznej

Zaliczamy do nich przede wszystkim proby terenowe o przerywanej charaktery-
styce wysitku fizycznego (m.in. Beep test oraz YO-YO intermittent test), ktorych reali-
zacja nie wymaga zbyt duzego czasu oraz skomplikowanego sprzetu.

Podobnie jak w przypadku wczesniej omawianych prob, rowniez na podstawie
wynikow uzyskiwanych w tej grupie testow mozemy oszacowac wartos¢ VO, max
oraz wyznaczy¢ maksymalng predkosc tlenowg (MAS). Ze wzgledu na fatwos¢ wyko-
nania, dostepnos¢ oraz wysokga korelacje z wynikami uzyskiwanymi w testach labo-
ratoryjnych proby z tej grupy sa czesto wykorzystywane do oceny i monitorowania
poziomu wytrzymatosci zarbwno w grupach amatorsko, jak i profesjonalnie uprawia-
jacych pitke nozna.

«Wielostopniowy 20-metrowy test wahadtowy - Maximal Multistage 20-m
Shuttle Run Test (Beep test)

Jednym z najpopularniejszych testow biegowych, ktoéry z jednej strony pozwala
oceni¢ poziom wydolnosci tlenowej, a z drugiej oszacowac wartos¢ putapu tleno-
wego, jest tzw. Beep test, czyli wielostopniowy 20-metrowy test wahadtowy. Na jego
podstawie mozemy oceni¢ takze tolerancje zmeczeniowg, a po jego zakoriczeniu
szybkos¢ powysitkowej restytudji.

Test ten polega na ciggtym pokonywaniu przez badanego 20-metrowego odcin-
ka znajdujacego sie pomiedzy dwoma liniami (A — startu i nawrotu, B — nawrotu)
w narastajgcym tempie dyktowanym przez sygnat dZzwiekowy (grafika 2.5).
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GRAFIKA 2.5. Schemat przebiegu Beep testu. Linie A oraz B ograniczaja 20-metrowy odcinek,
na ktérym odbywa sie bieg wahadtowy

“r édto: opracowanie wiasne.

Rolg badanego jest na sygnat dobiec do linii oddalonej o 20 m w taki sposéb,
aby dotknac¢ jej stopa. Predkos¢ na poczatku testu wynosi 8,0 km/h i zwieksza sie
z kazdym poziomem o 0,5 km/h. Kazdy poziom testu trwa okoto minuty, po czym
nastepuje zwiekszenie intensywnosci wysitku.

Jesli pokonanie odcinka 20-metrowego zostanie osiggniete przed wyemitowa-
niem sygnatu dzwiekowego, uczestnik musi poczeka¢ na sygnat rozpoczynajacy ko-
lejny odcinek. Jedli natomiast zawodnik nie jest w stanie pokonac¢ 20-metrowego
odcinka w okreslonym czasie (znajduje sie dalej niz 2 m od linii A lub B), otrzymuje
pierwsze ostrzezenie.

Nastepnie kontynuuje bieg do przeciwlegtej linii i prébuje wyréwnac tempo bie-
gu w ciggu dwoch kolejnych emitowanych sygnatéw dzwiekowych. Otrzymanie
drugiego ostrzezenia jest rownoznaczne z zakonczeniem testu. W tescie wyrdzniamy
21 poziomdw, z ktorych kazdy - tak jak wspomniano powyzej — trwa okoto jednej
minuty (tabela 2.3).

TABELA 2.3. Charakterystyka obciazen fizycznych stosowanych na poszczegdlnych etapach
w Beep tescie

Liczba Predkos¢ | Czas odcinka (zas Skumulowany Dystans Skumulowany
odcinkéw (km/h] [s] poziomu [s] | czas[min:s] | odcinka[m] | dystans[m]
1 7 8,0 9,00 63,0 1:03 140 140
2 8 9,0 8,00 64,0 2:07 160 300
3 8 9,5 7,58 60,6 3:08 160 460
4 9 10,0 7,20 64,8 412 180 640
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Poziom Liczb Predkos¢ | Czas odcinka ans Skumulowany Dystans Skumulowany
odcinkow [km/h] [s] poziomu [s] | czas[min:s] | odcinka[m] | dystans[m]
5 9 10,5 6,86 61,7 5:14 180 820
6 10 1,0 6,55 65,5 6:20 200 1020
7 10 1,5 6,26 62,6 7:22 200 1220
8 " 12,0 6,00 66,0 8:28 220 1440
9 n 12,5 5,76 63,4 9:32 220 1660
10 " 13,0 5,54 60,9 10:32 220 1880
" 12 13,5 533 64,0 11:36 240 2120
12 12 14,0 514 61,7 12:38 240 2360
13 13 14,5 497 64,6 13:43 260 2620
14 13 15,0 4,80 62,4 14:45 260 2880
15 13 15,5 4,65 60,4 15:46 260 3140
16 14 16,0 4,50 63,0 16:49 280 3420
17 14 16,5 4,36 61,1 17:50 280 3700
18 15 17,0 4,24 63,5 18:53 300 4000
19 15 17,5 41 61,7 19:55 300 4300
20 16 18,0 4,00 64,0 20:59 320 4620
21 16 18,5 3,89 62,3 22:01 320 4940

“rédto: Léger L.A., Mercier D., Gadoury C.,, Lambert J., The multistage 20 meter shuttle run test for aerobic ytness, J Sports Sci,
1988,6(2), 93-101.

Czas trwania tego testu zalezy od poziomu zdolnosci wytrzymatosciowych osoby
badanej i wynosi z reguty kilkanascie minut. Wynikiem testu jest numer etapu (minu-
ta), na ktérym badany koriczy swoj udziat. Na podstawie badan populacyjnych zosta-
ty stworzone normy, do ktorych mozemy odnies¢ zarejestrowane wyniki (tabela 2.4).

TABELA 2.4. Klasyfikacja wydolnosci tlenowej na podstawie wynikow Beep testu z podziatem
na ptec oraz kategorie wiekowe

Wiek lat] Poziom wydolnosci w zaleznosci od wyniku Beep testu [poziom/odcinek]
iek [lata p
Bardzo staby Dostateczny |  Sredni Bardzo dobry | Znakomity

M <33 3/3-5 5/2-6/4 6/5-7/5 | 7/6-8/8 8/9-10/9 >10/9
1 K <2/6 2/6-3/5 3/6-5/1 5/2-6/1 | 6/2-7/4 7/5-9/3 >9/3
s M <4/7 4/7-6/1 6/2-7/4 7/5-8/9 | 8/10-9/8 | 9/9-12/2 >12/2

K <33 3/3-5/2 5/3-6/4 6/5-7/5 | 7/6-8/7 8/8-10/7 >10/7
617 M <5 5/1-6/8 6/9-8/2 8/3-9/9 | 9/10-11/3 | 11/4-13/7 >13/7

K <4/2 4/2-5/6 517-11 7/2-8/4 | 8/5-9/7 | 9/8-11/10 | >11/10
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Wiek [ltal ) Poziom wydolnosci w zaleznosci od wyniku Beep testu [poziom/odcinek]
iek [lata

M <5/2 512-11 7/2-8/5 | 8/6-10/1 | 10/2-11/5 | 11/6-13/10 | >13/10
18 K <A4/5 4/5-5/7 5/8-112 7/3-8/6 | 8/7-10/1 | 10/2-12/7 >12/7
M <5/2 5/2-6/5 6/6-7/9 7/10-8/9 | 8/10-10/6 | 10/7-12/9 >12/9
25 K <3/8 3/8-5/2 5/3-6/5 6/6-7/7 | 7/8-9/4 9/5-11/5 >11/5
M <3/8 3/8-5/3 5/4-6/4 6/5-7/7 | 7/8-8/9 | 8/10-11/3 >11/3
4 K <27 2/7-3/7 3/8-5/3 5/4-6/2 | 6/3-7/4 7/5-9/5 >9/5
M <3/6 3/6-4/6 4/7-5/5 5/6-6/6 | 6/71-1/1 7/8-9/5 >9/5
53 K <2/5 2/5-3/5 3/6-4/4 4/5-5/3 | 5/4-6/2 6/3-8/1 >8/1
M <2/7 2/7-3/6 3/7-4/8 4/9-5/6 | 5/7-6/8 6/9-8/4 > 8/4
665 K <22 2/2-2/6 2/1-3/5 3/6-4/4 | 4/5-5/6 57-112 >7/2
M <22 2/2-2/5 2/6-3/7 3/8-4/8 | 4/9-6/1 6/2-1/2 >17/2
> K <1/5 1/5-2/1 2/2-2/6 2/7-3/4 | 3/5-4/3 4/4-5/7 >5/7

“rédto: Léger L.A., Mercier D., Gadoury C.,, Lambert J., The multistage 20 meter shuttle run test for aerobic ytness, J Sports Sci,
1988,6(2), 93-101.

W trakcie testu mozemy réwniez monitorowac czestos¢ skurczoéw serca, co przy
krancowo ciezkich obcigzeniach pozwoli okresli¢ wartos¢ HRmax.

Korzystajac z roznych wzordw, na podstawie wynikéw uzyskanych w Beep tescie
mozna oszacowac poziom VO,max oraz MAS:

Dla dzieci i mtodziezy w wieku od 6 do18 lat:

VO, max (ml/kg/min) = 31,025 + 3,238 X P - 3,248 X W + 0,1536 X P X W

Dla 0séb powyzej 18 lat:
VO,max (ml/kg/min) = 6,0 x P - 24,4

VO, max (ml/kg/min) = 5857 x P - 19,458
VO,max (ml/kg/min) = (P X 6,65 - 35,8) x 0,95 + 0,182

Gdzie: P — maksymalna predkos¢ biegu (w ostatnim ukoriczonym etapie) w km/h,
W — wiek w latach w zaokragleniu do mniejszej liczby catkowitej.

MAS (km/h) = 1,34 x predkos¢ ostatniego poziomu - 2,86
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*YO-YO intermittent test

Testy YO-YO intermittent sg prébami zblizonymi do Beep testu. Rézni je jednak
wprowadzenie krotkiej przerwy wypoczynkowej po kazdych dwdéch przebiegnie-
tych 20-metrowych odcinkach.

W ramach tej grupy testow wyrézniamy: przerywany test wytrzymatosci (YO-YO in-
termittent endurance test) oraz przerywany test odnowy (YO-YO intermittent recovery test).

Test YO-YO skupia sie na ocenie zdolnosci do wykonywania ¢wiczen interwato-
wych prowadzacych do maksymalnej aktywacji systemu tlenowego. Proba ta polega
na pokonywaniu przez badanego 20-metrowych odcinkéw biegowych, przedzielo-
nych krétkimi przerwami odpoczynkowymi w formie truchtu (grafika 2.6).

Czas pokonania odcinka biegowego jest stopniowo skracany i kontrolowany
przez sygnat dzwiekowy. Zadaniem badanego jest pokonanie jak najwiekszej liczby
odcinkow. Test jest przerywany, jesli badany nie jest w stanie utrzymac wymaganej
predkosci biegu i podobnie jak w przypadku Beep testu otrzyma dwa ostrzezenia.
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GRAFIKA 2.6. Schemat przebiegu testu YO-YO intermittent endurance (A) oraz recovery (B).
Linie B oraz C ograniczaja 20-metrowy odcinek, na ktérym przeprowadzany jest bieg

wahadtowy. Linie A oraz B ograniczaja strefe aktywnego wypoczynku, ktéra dla odmiany
endurance wynosi 2,5 m, a w odmianie recovery 5m
“r édto: opracowanie wiasne.
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YO-YO intermittent endurance test (YYIETL) — pozwala oceni¢ zdolno$¢ do wyko-
nania powtarzanych, intensywnych, dtugotrwatych wysitkéw o przerywanym cha-
rakterze. Podczas tej proby badani korzystajg z 5-sekundowego odpoczynku (trucht
na dystansie 2 X 2,5 m) po pokonaniu dwdch 20-metrowych odcinkdw biegowych.
Przecietny czas trwania testu waha sie od 10 do 20 minut (grafika 2.6A).

YO-YO intermittent recovery test (YYIRTL) — ocenia zdolnos¢ do regeneracji po
intensywnym wysitku fizycznym. Test ten okresla zdolno$¢ do podejmowania in-
tensywnych wysitkéw. Predkos¢ biegu w tej odmianie testu YO-YO jest wyzsza niz
w wersji ,endurance’, a okres czynnego wypoczynku po kazdych dwdch odcinkach
20-metrowych wynosi 10 sekund (trucht na dystansie 2 x 5 m) (grafika 2.6B). Czas
trwania YYIRTL miesci sie w przedziale od kilku do kilkunastu minut (tabela 2.5).

TABELA 2.5. Charakterystyka obcigzen fizycznych stosowanych na poszczegélnych etapach
w YO-YO intermittent recovery test level 1 (YYIRTL1)

odLiicrflI:gw Predkosc | Czas odcinka ans ({zlgr:?g”zo;‘)l\s:?vg:ﬁi) Dystans Skumulowany
3% 20m [km/h] [s] poziomu [s] [min:s] odcinka [m] | dystans [m]

1 1 10,0 7,20 14,4 00:24 40 40

2 1 12,0 6,00 12,0 00:46 40 80

3 2 13,0 5,54 22,2 01:29 80 160

4 3 13,5 533 32,0 02:31 120 280

5 4 14,0 514 41,1 03:52 160 440

6 8 14,5 4,97 794 06:31 320 760

7 8 15,0 4,80 76,8 09:08 320 1080

8 8 15,5 4,65 743 1:42 320 1400

9 8 16,0 4,50 72,0 14:14 320 1720

10 8 16,5 4,36 69,8 16:44 320 2040

n 8 17,0 4,24 67,8 19:12 320 2360

12 8 17,5 41 65,8 21:38 320 2680

13 8 18,0 4,00 64,0 24:02 320 3000

14 8 18,5 3,89 62,3 26:24 320 3320

15 8 19,0 3,79 60,6 28:45 320 3640

“rdto: Kry ciak J., Andrzejewski M., Wydolno™" tlenowa i, mebody jej diagnozowania, [w:] Fiziologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.),

PZWL, 2024.

Kazda zomowionych powyzej prob testowych ma dwa poziomy: YO-YO Intermit-
tent Endurance Test: Level 1 (YYIETL1) i Level 2 (YYIETL2), YO-YO Intermittent Reco-
very Test: Level 1 (YYIRTL1) oraz Level 2 (YYIRTL2). Zaréwno w odmianie enduracnce,
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jak i recovery predkos¢, od ktérej rozpoczynamy prébe, jest zawsze nizsza w pierw-
szym poziomie danego testu. W trakcie testu mozemy monitorowac czestos¢ skur-
czéw serca (HR), co pozwoli nam okresli¢ wartos¢ HRmax.

Podobnie jak w przypadku Beep testu, réwniez na podstawie wynikow testu YO-
-YO mozna oszacowac wartos¢ VO, max na podstawie rownan oraz MAS:

YYIRTL1:VO,max (ml//kg/min) = IR1 x 0,0084 + 36,4

YYIRTL2: VO,max (ml/kg/min) =1R2 x 0,0136 + 45,3
Gdzie: IR1 oraz IR2 to pokonany w metrach dystans odpowiednio w YYIRTLT oraz YYIRTL2.

MAS (km/h) = predko$¢ ostatniego nieukoriczonego poziomu + 0,5 X (n/8)
Gdzie: n — ostatni pokonany odcinek danego poziomu.

«Test wahadtowy 30-15 - intermittent fitness test 30-15 (30-15 IFT)

30-15 intermittent fitness test (30-15 IFT) to przerywany test wytrzymatosciowy
stworzony przez Martina Buchheita (2008). Celem tego testu jest odwzorowanie acy-
klicznego charakteru wysitku fizycznego wystepujacego przede wszystkim w zespo-
towych grach sportowych (m.in. pitka nozna, rugby, pitka reczna).

30-15 IFT sktada sie z etapdw 30-sekundowego biegu przeplatanego 15-sekun-
dowym marszem. Predko$¢ poczatkowa testu wynosi 8 km/h. W kazdym kolejnym
30-sekundowym interwale predkos¢ biegu wzrasta 0 0,5 km/h.

Wysitek testowy, w formie biegu wahadtowego, polega na pokonywaniu 40-me-
trowego odcinka znajdujacego sie pomiedzy dwoma liniami A i C (grafika 2.7),
7 predkoscig regulowang odpowiednim sygnatem dzwiekowym. Na srodku odcin-
ka testowego znajduje sie linia B, ktdra utatwia utrzymanie odpowiedniego tempa
biegu. W obrebie odcinka testowego znajdujg sie cztery 3-metrowe strefy. Strefy te
znajduja sie na obu koncach odcinka testowego (tzw. strefy nawrotu) oraz na jego
srodku (tzw. strefy srodkowe). W obrebie tych stref badany wykonuje czynny odpo-
czynek w formie marszu.

Zadaniem badanego w czasie testu jest przemieszczanie sie pomiedzy liniami
A1 Cw tempie wyznaczanym przez sygnat dzwiekowy. Dodatkowy sygnat jest emito-
wany, gdy zawodnik powinien przebiegac przez linie srodkowg B (w celu ufatwienia
kontroli predkosci poruszania sie).

Zakonczenie 30-sekundowego biegu i rozpoczecie 15-sekundowego marszu sy-
gnalizowane jest wyraznym dzwiekiem. Po jego ustyszeniu badany powinien kiero-
wac sie do najblizszej, zgodnej z kierunkiem ruchu, strefy 3-metrowej, w ktérej marsz
jest kontynuowany az do ustyszenia kolejnego sygnatu rozpoczynajacego nastepny
etap biegowy testu. Badani muszg docierac do kazdej kolejnej linii zgodnie ztempem
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wyznaczanym przez sygnat dzwiekowy. Trzykrotne przekroczenie limitu czasowego
skutkuje eliminacjg badanego z testu.
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GRAFIKA 2.7. Schemat przebiegu 30-15 intermittent fitness test (30-15 IFT). Linie A oraz C
ograniczajg 40-metrowy odcinek, na ktérym przeprowadzany jest bieg wahadtowy. Linia
srodkowa B utatwia utrzymanie odpowiedniego tempa biegu. W obrebie odcinka testowego
znajduja sie cztery 3-metrowe strefy. W obrebie tych stref badany wykonuje czynny
odpoczynek w formie marszu

“r édto: opracowanie wiasne.

Wynikiem koncowym testu jest predko$¢ ostatniego etapu, ktory ukoriczyt bada-
ny (VIFT). Wartos¢ tej predkosci pozwala oszacowac putap tlenowy (VO,max) oraz
wartos¢ MAS zawodnika przy uzyciu nastepujacych wzorow:

VO,max (ml/kg/min) = 28,3 = (2,15 X G) - (0,741 X W) - (0,0357 x MC) + (0,0586
x W x VIFT) + (1,03 x VIFT)

Gdzie: G - pte¢ (mezczyzna = 1, kobieta = 2), W — wiek w latach, W — masa ciata w kilogramach,
VIFT — koricowa predkos¢ biegu w km/h.

MAS (km/h) = predkos¢ koricowa testu (VIFT) x 0,85

Warto takze wspomnie¢, ze istnieje jeszcze wiele innych testow terenowych,
ktére pozwalaja na wyznaczenie wskaznika maksymalnej predkosci tlenowej MAS
(opisanego szczegdtowo w podrozdziale 4.1. ,Ksztattowanie zdolnosci wytrzymato-
sciowych w pitce noznej”). Ponizej zaprezentowana bedzie krétka charakterystyka
kilku z nich:
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*Maximal aerobic speed run Test: to prosty test boiskowy, w czasie ktérego
badana osoba przebiega dystans 1,5-2,0 km. Test nie powinien trwac dtuzej niz
5-7 minut. Wartos¢ MAS okreslana jest na podstawie $redniej predkosci uzyska-
nej w czasie testu. Aby wyniki testu byty zblizone do tych uzyskiwanych w tescie
laboratoryjnym, badana osoba powinna utrzymywac wzglednie state tempo
biegowe.

*«VAMEVAL (VAM-Eval) test: to prosty test biegowy wykonywany na biezni lek-
koatletycznej lub mechanicznej. W przypadku wersji boiskowej tego testu wokot
biezni ustawia sie znaczniki oddalone od siebie 0 20 m. Pierwszy poziom testu
trwa 2 minuty, a badana osoba porusza sie z predkoscig 8 km/h. W kazdym ko-
lejnym poziomie tempo biegu wzrasta o 0,5 km/h co minute.

Tempo biegu jest narzucane przez sygnat dzwiekowy emitowany, w momen-
cie kiedy badany powinien pokonywac kazdy kolejny 20-metrowy odcinek. Gdy
badana osoba znajduje sie dalej niz metr od wyznaczonego sygnatem dZwieko-
wym znacznika, otrzymuje ostrzezenie. Gdy znajduje sie wiecej niz 2 m, test jest
przerywany. Test mozna wykonac réwniez na biezni mechanicznej.

Czas i tempo biegu na kazdym poziomie sg takie same jak na biezni lekko-
atletycznej, ale w celu symulacji warunkow zewnetrznych kat nachylenia biezni
wynosi 1%. Wynikiem koncowym testu jest ostatnia, w petni ukonczona pred-
kos¢ biegowa, ktéra rownoczesnie oznacza MAS badanego.

«5-min running field test: 5--minutowy boiskowy test biegowy. Autorzy tego
testu stwierdzili, ze maksymalny mozliwy wysitek biegowy wykonywany w cza-
sie 5 minut jest najdoktadniejszym wyznacznikiem maksymalnych mozliwosci
aerobowych organizmu. Zadaniem badanej osoby jest pokonanie mozliwie naj-
dtuzszego dystansu w czasie 5-minutowej proby biegowej. Badana osoba po-
winna utrzymywac wzglednie state tempo biegu. W przypadku tego testu MAS
okreslany jest jako srednia predkos¢ uzyskana w czasie proby.

« Tcar - Carminatti’s test: wieloetapowy biegowy test wahadtowy stworzony do
oceny zdolnosci tlenowych zawodnikéw uprawiajgcych przede wszystkim pitke
nozng. Kazdy 90-sekundowy etap tego testu sktada sie z pieciu 12-sekundowych
sekwendcji biegu przeplatanych 6-sekundowymi przerwami czynnymi, ktére od-
bywajg sie pomiedzy dwoma liniami ustawionymi w odlegtosci 2,5 m od linii
startu.

W pierwszym etapie testu, w kazdej z pieciu 12-sekundowych sekwencji
biegowych zawodnik ma za zadanie dwukrotnie pokonac¢ dystans ograniczony
dwoma liniami oddalonymi od siebie o 15 m (predkos¢ 9 km/h). W kazdym ko-
lejnym etapie tempo biegu wzrasta o 0,6 km/h, poniewaz przebiegany dystans
zawodnika jest wydtuzany o 1 m (T etap 2 X 15m, 2 etap 2 X 16 m, 3 etap 2 X
17 m itd.) (grafika 2.8).
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GRAFIKA 2.8. Schemat przebiegu Carminatti’s test. W kazdym 90-sekundowym etapie testu
badana osoba wykonuje pie¢ 12-sekundowych sekwencji biegowych na dystansie
ograniczonym linig startu i linig nawrotu. Po kazdej sekwencji biegowej badany maszeruje
w obrebie 2,5-metrowej strefy aktywnego wypoczynku. W kolejnych 90-sekundowych
etapach testu badana osoba wykonuje bieg wahadtowy na dystansie dtuzszym o 1 m od
poprzedniego

“r édto: opracowanie wiasne.

Tempo biegu jest narzucane przez sygnat emitowany w momencie, w ktérym
zawodnik powinien przekracza¢ kolejng linie wyznaczajgcg okreslony dla danego
etapu odcinek biegowy. Test jest przerywany w momencie odmowy przez zawod-
nika kontynuowania biegu lub wtedy, gdy zawodnik dwukrotnie nie dotrze na czas
do okreslonej linii. Koncowym wynikiem w tescie jest predkos¢ biegu obliczona
z dystansu ostatniej serii podzielonej przez czas trwania sekwencji biegowej — 12 s.
W przypadku nieukoriczenia w danym etapie wszystkich 5 sekwencji biegowych
predkosc szczytowa nalezy obliczy¢ za pomoca réwnania:

Predkos¢ szczytowa =V + (n/10) X 0,6
Gdzie:V - predkos¢ ostatniego w petni ukoriczonego etapu, n — liczba powtérzer wykonanych
w czesciowo ukoriczonym etapie.

Predkos¢ szczytowa uzyskana w tescie jest uznawana za MAS danego zawodnika.

Zaprezentowane i omowione powyzej proby testowe sg charakterystyczne dla
oceny zawodnika w zakresie jego tlenowych mozliwosci wysitkowych. Jak wspo-
mniano wczesniej, wytrzymatos¢ dotyczy rowniez specyficznych dla pitkarza noz-
nego zdolnosci do wykonywania wysitkdw o charakterze beztlenowym. W zwigzku
7 tym wazna kompetencjg w pracy trenera bedzie umiejetnos¢ oceny poziomu wy-
trzymatosci beztlenowej zawodnikow.
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b) wytrzymatos¢ beztlenowa

Wytrzymatos$é beztlenowa (anaerobowa), ktérej biologicznym podio-
zem jest wydolnos$¢ beztlenowa, to zdolnos$¢ organizmu do wykonywania
wysitkow krotkotrwatych z wysoka lub bardzo wysoka intensywnoscia, kto-
rych metabolizm energetyczny opiera sie na beztlenowych szlakach resyn-
tezy ATP.

Odgrywa ona kluczowa role w dyscyplinach szybkosciowych, sitowych oraz szyb-
kosciowo-sitowych, w ktérych osiggany wynik sportowy wymaga rozwijania duzej
mocy miesniowej i/lub utrzymania jej w mozliwie jak najdtuzszym czasie.

Wskaznikiem, na podstawie ktorego oceniamy wydolnos¢ beztlenowa, jest moc
maksymalna miesni szkieletowych (MPO — maximal power output), ktérg wyrazamy
w watach (W) lub watach na kilogram masy ciata (W/kg). Natomiast do wskaznikow
charakteryzujacych wytrzymatos¢ beztlenowg zaliczy¢ mozemy czas utrzymania
MPO, wskaznik spadku mocy, ogéIng prace wykonywang w czasie testu oraz maksy-
malne powysitkowe stezenie mleczanu we krwi.

Do oceny poziomu wytrzymatosci beztlenowej stuzy wiele testow, ktdre musza
stworzy¢ optymalne warunki do rozwoju beztlenowego metabolizmu glukozy. Wy-
sitki testowe muszg charakteryzowac sie maksymalng mozliwg intensywnoscia, a ich
czas powinien wynosi¢ od kilkunastu do kilkudziesieciu sekund.

W testach tych wysitek nie musi by¢ ciagty, poniewaz zastosowanie wysitkow
powtarzanych (np. kilkusekundowych) z niepetna przerwa wypoczynkowa rowniez
pobudzi procesy glikolityczne w pracujacych miocytach. Podobnie jak to byto przy
opisie testdw oceniajacych poziom wytrzymatosci tlenowej, takze w tym przypadku
nalezy wyodrebnic: laboratoryjne testy oceniajace poziom wydolnosci i wytrzymato-
$ci beztlenowej oraz specyficzne testy terenowe oceniajace poziom wytrzymatosci
beztlenowej.

1) laboratoryjne testy oceniajace poziom wydolnosci i wytrzymatosci beztlenowej:
e Test Wingate (Bar-Ora)

Test Wingate jest jednym z najbardziej wiarygodnych testow wykorzystywanych
do oceny poziomu wydolnosci i wytrzymatosci beztlenowej. Procedura tego testu
pozwala uchwyci¢ dynamike zmiany mocy generowanej w czasie 30-sekundowego
wysitku na cykloergometrze. Wielkos¢ obcigzenia hamujgcego jest dobierana indy-
widualnie i wynosi 7,5% masy ciata badanego.

Test poprzedzony jest 5-minutowg rozgrzewka z obcigzeniem okoto
50-100 W (okoto 1 W/kQg), po ktorej nastepuje pieciominutowa przerwa czynna. Test
powinien zosta¢ rozpoczety na sygnat badajagcego, gdy badany ma za zadanie uzy-
ska¢ w jak najkrétszym czasie od chwili startu jak najwyzszg kadencje oraz starac sie
utrzymac ja przez caty czas trwania proby.
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Aby zapewni¢ optymalne warunki zapoczatkowania pracy, test powinien byc
rozpoczety przy ustalonej pozycji pedatéw (zalecany kat 45°, rozpoczyna kornczyna
dominujaca). Istotnym czynnikiem pozwalajacym uzyskac lepsze wyniki w tescie jest
motywacja zewnetrzna (np. doping trenera).

Po tedcie pobierana jest krew kapilarna, w ktérej oznaczane jest stezenie mlecza-
nu. Niekiedy dla uzupetnienia obrazu zmian oznacza sie réwniez warto$¢ pH i steze-
nie innych wskaznikow RKZ (rdwnowagi kwasowo-zasadowej) krwi.

Maksymalna moc osiggana w tescie jest rbwnoznaczna z osiggnieciem przez ba-
danego najwyzszej kadencji. Na podstawie przebiegu krzywej mocy w czasie testu
mozliwe jest rowniez okreslenie: czasu uzyskania mocy maksymalnej (t Pmax) oraz
Czasu utrzymania mocy maksymalnej (t Pmax) (grafika 2.9).

T Pmax

0 3 T.Pmaxg 9 » 15 18 n 1 1] 0
Czas [s]

GRAFIKA 2.9. Przebieg krzywej mocy w funkgji czasu charakterystyczny dla testu Wingate.
Pmax oznacza wartos¢ mocy maksymalnej, t _Pmax oraz t Pmax to odpowiednio czas
uzyskania oraz utrzymania mocy maksymalnej, Pmin oznacza moc minimalng, a PSr moc
Srednig uzyskiwana w czasie testu

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Na podstawie mocy maksymalnej (Pmax) oraz minimalnej (Pmin) uzyskiwanej
w tescie okreslic mozna wskaznik zmeczenia (Fl) oraz wskaznik spadku mocy (SM):

FI [9%] = [(Pmax — Pmin)/Pmax] x 100
SM [W/s] = (Pmax — Pmin)/(t Pmax — tPmin)

Gdzie: tPmin — czas osiggniecia mocy minimalnej w tescie.

Test Wingate jest wykorzystywany do kompleksowej oceny wydolnosci i wytrzy-
matosci beztlenowej organizmu. Na podstawie mierzonych parametrow jestesmy
bowiem w stanie okresli¢ poziom:

*
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- mocy fosfagenowej, - mocy glikolitycznej,
- pojemnosci fosfagenowej, - pojemnosci glikolityczne.

Do najwazniejszych parametréw rejestrowanych w tescie Wingate zaliczamy:

«moc maksymalng (Pmax):

Moc maksymalna, wyrazana w W lub W/kg, osiggana jest w momencie najwiek-
szej czestosci obrotow pedatami. Pmax jest miarg mocy fosfagenowej. Wysoki po-
ziom mocy maksymalnej $wiadczy wprost o poziomie zdolnosci szybkosciowych
badanego.

* czas uzyskania mocy maksymalnej (t _Pmax):

Parametr ten okresla czas, po ktorym badany uzyskuje maksymalng czestos¢ pe-
datowania. Moc maksymalna najczesciej jest uzyskiwana pomiedzy 3 a 6 sekundg
testu i zwigzana m.in. z szybkoscia aktywowania energii pochodzacej z rozpadu PCr.
t Pmax jest obok mocy maksymalnej drugim parametrem oceniajagcym poziom
mocy fosfagenowej.

* czas utrzymania mocy maksymalnej (t Pmax):

Wskaznik ten pokazuje czas, w ktérym badany utrzymuje moc nie mniejszg niz
97,5% mocy maksymalnej. t Pmax koreluje wprost z dostepnoscig fosfokreatyny
w metabolizmie energetycznym pracujacych miocytéw ijest zwigzany m.in. z przed-
wysitkowym stezeniem PCr. Z tego powodu na podstawie t _Pmax oceniamy pojem-
nos¢ fosfagenowa.

«wielkos¢ pracy catkowitej (Wtot):

To wielkos¢ pracy wykonywanej w ciggu 30-sekundowego wysitku testowego
(wyrazona w kJ lub kJ/kg). Wskaznik ten pozwala okresli¢ zdolnos¢ do wykonywania
wysitkow beztlenowych obejmujacych potencjat glikolityczny. Praca catkowita stuzy
do oceny poziomu pojemnosci glikolityczne;j.

« powysitkowe stezenie mleczanu:

Wskaznik ten ocenia nasilenie proceséw glikolitycznych podczas wykonywane-
go wysitku testowego. Podobnie jak praca catkowita stuzy do okreslenia pojemnosci
glikolitycznej badanego. W przypadku tego wskaznika, jego wyzsza powysitkowa
wartos¢ bedzie Swiadczy¢ o wiekszej aktywacji proceséw glikolitycznych i wiekszej
pojemnosci glikolityczne).

*wskaznik zmeczenia (Fl) oraz wskaznik spadku mocy (SM):

Parametry te sg wyliczane na podstawie maksymalnej oraz minimalnej mocy uzy-
skiwanej w czasie testu. Charakteryzujg one tempo i maksymalny poziom aktywacji
proceséw glikolitycznych. Wykorzystywane sg do oceny poziomu mocy glikolitycz-
nej. Nizsza warto$¢ Fl oraz SM wigze sie z mozliwoscig generowania wiekszej mocy
koricowej podczas testu, a wiec $wiadczy o wiekszej mocy glikolitycznej.
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Podsumowujac, wieksza wartos¢ wykonanej pracy catkowitej i towarzyszacy jej
wiekszy wzrost stezenia mleczanu we krwi po wykonanym tescie, a takze niski wskaz-
nik zmeczenia oraz spadku mocy swiadczg o wiekszym poziomie wytrzymatosci bez-
tlenowej (glikolitycznej) badanego. Wyzszy poziom wytrzymatosci beztlenowej znaj-
dzie swoje odzwierciedlenie np. w zdolnosci do utrzymania szybkosci na wzglednie
wysokim poziomie w diuzszym wymiarze czasowym (wytrzymatosc szybkosciowa),
a jest to przeciez cecha bardzo pozadana wsrdd pitkarzy noznych.

W zwigzku z tym, Ze test Wingate jest wykonywany na cykloergometrze, a nie jest
to specyficzna forma ruchu dla pitkarza, zostat on zastgpiony przez bazujgce na wy-
sitkach biegowych specyficzne testy stuzace ocenie poziomu wytrzymatosci beztle-
nowej w grach zespotowych, do ktorych zaliczy¢ mozemy m.in.: RAST test (running
based anaerobic sprint test) czy 300 Yard Shuttle Test.

2) specyficzne testy terenowe oceniajgce poziom wytrzymatosci beztlenowej:

« Test RAST (running based anaerobic sprint test: 6 x 35 m)

Test RAST jest prébg majaca na celu pomiar mocy i pojemnosci beztlenowej. Test
ten w zamierzeniu autorow ma mierzy¢ takie same wskazniki jak test Wingate: prace
catkowita, moc maksymalng, minimalng oraz srednig, a takze wskaznik zmeczenia.
Ze wzgledu na swojg doktadnos¢ test RAST jest powszechnie wykorzystywany przez
trenerow do diagnostyki oraz monitorowania poziomu wydolnosci i wytrzymatosci
beztlenowej zawodnikdw.

Test ten polega na pokonaniu szesciu 35-metrowych odcinkow biegowych
7z maksymalng intensywnoscia. Pomiedzy wysitkami wystepuje 10-sekundowa, nie-
petna przerwa wypoczynkowa (grafika 2.10).
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startu/nawrotu nawrotu

GRAFIKA 2.10. Schemat przebiegu testu RAST. Linie A oraz B ograniczajg 35-metrowy odcinek
testowy. Zadaniem badanego jest wykonanie szesciu biegéw z maksymalng intensywnosciag
przedzielonych 10-sekundowymi aktywnymi przerwami wypoczynkowymi w formie marszu
“rédto: opracowanie wtasne.
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W tescie mierzymy czas pokonania kazdego kolejnego 35-metrowego odcinka
biegowego (t), ktéry wraz z masa ciata jest podstawg wyliczenia pracy i generowanej
mocy (grafika 2.11):

W=MCx s?
P=MCx¢s’/t3
Gdzie: W - praca, MC — masa ciata w kilogramach, P — moc, t - czas pokonania 35-metrowego odcinka
w sekundach, s — dystans podawany w metrach.

———(20s —y=hloC

F 12000

F 10000

"
Iml oW

Sprint

GRAFIKA 2.11. Przebieg zmian czasu oraz generowanej mocy w kolejnych wysitkach
sprinterskich wykonywanych podczas testu RAST

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry“ciak J., Wydolno"* beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Moc wyznaczana jest dla kazdego odcinka biegowego. Na podstawie wartosci
mocy ze wszystkich szesciu odcinkow wyznaczamy:

Pmax — najwiekszg wartos¢ mocy osiagnieta w tescie,

Pmin — najmniejszg warto$¢ mocy osiggnietg w tescie,

Px — $rednig wartos¢ mocy osiggnietag w tescie (suma wszystkich wartos$ci mocy/6),

FI — wskaZnik zmeczenia ((Pmax — Pmin) / catkowity czas 6 sprintow).

Przyktadowa prezentacje uzyskanych wynikow zamieszczono w tabeli 2.6 oraz 2.7.

TABELA 2.6. Czas pokonywania poszczegdlnych odcinkéw sprinterskich przez zawodnika
0 masie ciata wynoszacej 80 kg oraz wyznaczone na tej podstawie wartosci mocy
bezwzglednej [W] oraz wzglednej [W/kg]

1 4,32 12156 15,2
2 4,56 1033,6 12,9
3 4,79 891,7 11
4 513 7259 9,1
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“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,

Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

TABELA 2.7. Wyniki koncowe testu RAST okreslone na podstawie danych zamieszczonych

w tabeli 2.6
W)
Pmax 1215,6 15,2
Pmin 585,8 73
Px 848,2 10,6
Fl 21,2W/s 0,3 Wrkg/s

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Zawodnik, ktory osigga wysokie wartosci predkosci biegu, a tym samym wysokie
wartosci mocy wzglednej wyrazonej w W/kg, charakteryzuje sie wysokim poziomem
mocy fosfagenowej. O wysokiej mocy glikolitycznej badanego swiadczy natomiast
niewielka réznica pomiedzy najlepszym a najgorszym czasem pokonania 35-metro-
wego odcinka, co jest rownoznaczne z niskg wartoscia Fl.

Pojemnosc glikolityczna zawodnika w tym tescie moze by¢ zmierzona na podsta-
wie warto$ci mocy sredniej oraz powysitkowego stezenia mleczanu we krwi. Test RAST
jest wiec dobrym narzedziem do kontroli potencjatu anaerobowego badanego i daje
mozliwos¢ zastosowania indywidualizacji w zakresie doboru obcigzen treningowych.

*Test wahadtowy na odcinku 300 jardéow - 300 yard shuttle test (12 X
25 yard shuttle test)

Test ten polega na wykonaniu przez badanego biegu wahadtowego na tacznym
dystansie 300 jardéw (270 m). Na sygnat startu badany pokonuje dystans 25 jardow
(22,5 m), dobiegajac do wyznaczonej linii (dotykajac jej jedna ze stép), odwraca sie
i biegnie z powrotem na linie startu.

Catosc powtarza 6 razy bez zatrzymywania. Po 5-minutowej przerwie wypoczyn-
kowej badany wykonuje test ponownie. Wynik koncowy stanowi sredni czas poko-
nania dwoch prob biegu wahadtowego.

Warto réwniez wspomniec, ze czesto stosowanym testem do oceny poziomu wy-
trzymatosci beztlenowej (szybkosciowej) w pitce noznej jest bieg wahadtowy na dy-
stansie 150 m. Polega on na ciggtym biegu wahadtowym na odcinkach 5-, 10-, 15-,
20- oraz 25-metrowych. W tescie mierzymy czas pokonania catego 150-metrowego

*
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odcinka biegowego (1), ktory pozwala nam na ocene poziomu wytrzymatosci szyb-
kosciowej badanego (grafika 2.12).
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GRAFIKA 2.12. Schemat przebiegu testu — bieg wahadtowy na odcinku 150 m. Zadaniem
badanego jest wykonanie biegéw wahadtowych: od linii startu do kazdej kolejno zaznaczonej
w odlegtosci 5, 10, 15, 20 i 25 m linii

“r édto: opracowanie wiasne

W tabeli 2.8 zaprezentowano normy czasowe dla pitkarzy noznych na réznych
poziomach szkolenia sportowego.

TABELA 2.8. Normy czasowe w biegu wahadtowym na dystansie 150 m dla pitkarzy noznych
réznych kategorii wiekowych

BIEG WAHADEOWY (SUMA ODCINKOW BIEGU 150 M)

Przedziat Seniorzy | Juniorstarszy | Junior mtodszy Trampkarz Mtodzik Orlik
wynikéw > 19/at (A1)18-191at | (B1iB2)16-17lat | (C1iC2) 14-151lat | (D1iD2) 12-13lat | (E1iE2) < 12lat
Wybitny <29,20 <2927 <2942 <30,61 <31,08 <3528
Bardzo dobry | 29,21-30,12 | 29,28-30,29 | 29,43-30,50 30,62-31,93 31,09-33,00 35,29-37,51
Dobry | 30,13-31,04 | 30,30-31,31 | 30,51-31,59 31,94-33,26 33,01-34,92 37,52-39,75
Przecietny | 31,05-31,97 | 31,32-32,33 | 31,60-32,67 33,27-34,58 34,93-36,84 39,76-41,98
Saby | 31,98-32,89 | 32,34-33,34 | 32,68-33,76 34,59-35,91 36,85-38,76 41,99-44,22
Bardzo staby | 32,90-33,81 | 33,35-3436 | 33,77-34,84 35,92-37,23 38,77-40,68 44,23-46,45
Skrajnie staby | > 33,82 >34,37 > 34,85 >37,24 > 40,69 > 46,46

“rédto: Jastrz"bski Z., Zakres obcigze” tr eningowych w, pite noznej i r'cznej a, ich wphw na rozwdj sportowy zawodnikdw,
Wydawnictwo Uczelniane AWFiS Gda “sk, 2004.
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¢) szybkos¢ liniowa i szybkos$¢ zmiany kierunku biegu

W celu oceny poziomu szybkosci wykorzystujemy testy oceniajace szybkos¢ li-

niowg oraz szybkos¢ zmiany kierunku biegu:

1) Testy szybkosci liniowej

Szybkos¢ liniowa okreslana jest jako zdolnos¢ do rozwijania szybkosci podczas

poruszania sie w jednym kierunku. Szybkos¢ liniowg mozna rozpatrywac¢ w kontek-
$cie przyspieszenia oraz maksymalnej osiagganej szybkosci biegu. Testy szybkosci li-
niowej najczesciej wykonuje sie na odcinkach od 5 do 30 m (tabela 2.9, 2.10i 2.11).
Procedura testowania wymaga $cistej standaryzacji. Powinna ona dotyczy¢ aspek-
tow takich jak:

e rozgrzewka przed testami: powinna obejmowac ¢wiczenia ogdlnorozwojowe,
¢wiczenia rozciggajace i by¢ zakoriczona kilkoma (2-4) przyspieszeniami na réz-
nych dystansach,

ewarunki: wykonywanie testéw szybkos$ci w pomieszczeniach zamknietych
(np. hala) wyklucza wptyw warunkéw atmosferycznych na uzyskany wynik. Po-
nadto, aby moc pordownywac wyniki testow do siebie, powinny by¢ one wyko-
nywane na tej samej nawierzchni,

«wysokos¢ ustawienia fotokomorek: zaleca sie ustawianie fotokomarek na wyso-
kosci w przedziale miedzy 0,7 a 1 m,

«wybor pozycji startowej: wykroczno-zakroczna,

« odlegtos¢ linii startowej od pierwszej fotokomaorki: stopa nogi wykrocznej po-
winna by¢ ustawiona w odlegtosci 0,3 m od linii startu. Pozwala to uniknac
przedwczesnego przeciecia wigzki swiatta laserowego,

« kolejnos¢ préb, czas i charakter przerw wypoczynkowych: 5 m — 1 min przerwy,
10 m = 2 min przerwy, 30 m = 3 min przerwy wypoczynkowej.

Standaryzacja wspomnianych powyzej aspektow badania umozliwi rzetelny po-
miar, uzyskanie wiarygodnych wynikéw oraz ich wtasciwg interpretacje. Powszechng
praktyka jest wykonywanie kilku powtérzen sprintu z maksymalng intensywnosciag
na danym odcinku (zazwyczaj od 2 do 4 powtorzen).

Wynikiem testu jest najkrotszy czas zarejestrowany dla danego odcinka. Bez-
wzglednie najlepszym rozwigzaniem w zakresie pomiaru czasu pokonania okreslo-
nego odcinka biegowego jest uzycie fotokomorek. Rejestracja czasu pokonania od-
cinka biegowego (t) oraz znajomos¢ masy ciata badanego pozwalajg na obliczenie
mocy:

P = masa ciata x dystans?/ ¢
Gdzie: P — moc, t - czas pokonanego odcinka biegowego.
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TABELA 2.9. Normy czasowe w tescie szybkosci liniowej na dystansie 5 m ze startu wysokiego
z miejsca dla pitkarzy noznych réznych kategorii wiekowych

SZYBKOSC - 5 M, START Z MIEJSCA

Przedziat Juniorstarszy | Junior mtodszy Trampkarz Orlik
wynikow >19lat | (A1)18-191at | (B1iB2) 16—17lat | (C1iC2) 14-15lat | (D1iD2) 1213 lat | (E1iE2) < 12lat
Wybitny <091 <095 <096 <099 <1,00 <117
Bardzo dobry| 0,92-0,98 | 0,96-1,01 0,97-1,02 1,00-1,06 1,01-1,07 1,18-1,27
Dobry 0,99-1,05 | 1,02-1,07 1,03-1,08 1,07-1,13 1,08-1,15 1,28-1,37
Przecietny | 1,06-1,12 | 1,08-1,13 1,09-1,15 1,14-1,20 1,16-1,23 1,38-1,47
Staby 1,13-1,19 | 1,14-1,20 1,16-1,21 1,21-1,27 1,24-131 1,48-1,57
Bardzostaby | 1,20-1,25 | 1,21-1,26 1,22-1,27 1,28-1,34 1.32-1,38 1,58-1,67
Skrajnie staby|  >1,26 >1,27 >1,28 >1,35 >1,39 >1,68

“rédto: Jastrz bski Z.,, Zakres obcigze “ tr eningowych w, pit@ noznej i r‘cznej a, ich wphw na rozwéj sportowy zawodnikdw,
Wydawnictwo Uczelniane AWFiS Gda “sk, 2004.

TABELA 2.10. Normy czasowe w tescie szybkosci liniowej na dystansie 10 m ze startu
wysokiego z miejsca dla pitkarzy noznych réznych kategorii wiekowych

SZYBKOSC — 10 M, START Z MIEJSCA

Przedziat Seniorzy | Juniorstarszy | Junior mfodszy Trampkarz Mtodzik Orlik
wynikow >19lat | (A1)18-19lat | (B1iB2) 1617 lat |(C1iC2) 14-15lat|(D1iD2) 12-13 lat | (E1iE2) < 12 lat

Wybitny <164 <1,66 <168 <174 <180 <213
Bardzo dobry| 1,65-1,71 1,67-1,73 1,69-1,75 1,75-1,82 1,81-1,90 2,14-2,23
Dobry 1,72-1,78 1,74-1,80 1,76-1,83 1,83-1,90 1,91-1,99 2,24-2,33
Przecietny | 1,79-1,85 1,81-1,87 1,84-1,90 1,91-1,99 2,00-2,09 2,34-2,43
Staby 1,86-1,92 1,88-1,94 1,91-1,97 2,00-2,07 2,10-2,19 2,44-2,53
Bardzo staby | 1,93-1,99 1,95-2,01 1,98-2,05 2,08-2,15 2,20-2,29 2,54-2,62

Skrajnie staby| ~ >2,00 >2,02 >2,06 >2,16 >2,30 >2,63

“rédto: Jastrzbski Z.,, Zakres obcigze “ tr eningowych w, pit@ noznej i r ‘cznej a, ich wptyw na rozwéj sportowy zawodnikdw,
Wydawnictwo Uczelniane AWFiS Gda sk, 2004.

TABELA 2.11. Normy czasowe w tescie szybkosci liniowej na dystansie 30 m ze startu
wysokiego z miejsca dla pitkarzy noznych réznych kategorii wiekowych

SZYBKOSC — 30 M, START Z MIEJSCA

Przedziat Junior starszy | Junior mtodszy Trampkarz Mtodzik Orlik
wynikéw >19lat | (A1) 18-191at | (B1iB2) 16-17 lat |(C1i C2) 14-15lat|(D1iD2) 12-13 lat| (E1iE2) < 12 lat
Wybitny <391 <4,02 <4,06 <420 <483 <532
Bardzo dobry| 3,92-4,04 | 4,03-4,14 4,07-4,19 4,21-4,42 4,84-4,96 5,33-5,56
Dobry 4,05-417 | 415-427 4,20-4,32 4,43-4,64 4,97-5,10 5,57-5,81
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SZYBKOSC — 30 M, START Z MIEJSCA

Przedziat Seniorzy | Juniorstarszy | Junior mtodszy Trampkarz Mtodzik
wynikéw >19lat | (A1) 18-19lat | (B1iB2) 16—17 lat [(C1iC2) 14-15lat| (D1iD2) 12-13 lat | (E1iE2) < 12 lat
Przecietny | 4,18-430 | 4,28-439 4,33-4,44 4,65—4,85 51-523 5,82-6,06
Staby 431-4,43 | 4,40-4,52 4,45-4,57 4,86-5,07 5,24-5,37 6,07-6,31
Bardzostaby | 4,44-456 | 4,53-4,64 4,58-4,70 5,08-5,29 5,38-5,50 6,32-6,56
Skrajnie staby|  =4,57 > 4,65 =471 =530 =551 =657

“rédto: Jastrz"bski Z,, Zakres obcigze “tr eningowych w, pit@ noznej i r"cznej a, ich wpfyw na rozwdj sportowy zawodnikéw,
Wydawnictwo Uczelniane AWFiS Gda “sk, 2004.

2) Testy szybkosci zmiany kierunku biegu

W warunkach rywalizacji sportowej rozwijanie maksymalnej szybkosci liniowej
spotykane jest najczesciej w sprinterskich biegach lekkoatletycznych. W pozostatych
dyscyplinach sportu (m.in. zespotowe gry sportowe, tenis ziemny) zdecydowanie
wieksze znaczenie w warunkach wysitku startowego odgrywa szybko$¢ zmiany kie-
runku biegu, ktéra obejmuje wstepnie zaplanowang i uniezalezniong od bodZzcéw
zewnetrznych zmiane kierunku i szybkosci poruszania sie catego ciata. Takie warunki
(znajomos¢ schematu poruszania oraz brak wystepowania bodzcow zewnetrznych)
sq charakterystyczne dla prob oceniajacych szybkos¢ zmiany kierunku biegu.

«lllinois Agility Test

Test ten odbywa sie na polu w ksztatcie prostokata o dtugosci 10 i szerokosci 5 m, w kto-
ry wpisany jest tor testu. Do realizacji testu potrzebnych jest osiem pachotkéw, z czego czte-
ry wykorzystywane sg do oznaczenia punktu startu, mety oraz zmian kierunku biegu, nato-
miast pozostate cztery stuzg do wyznaczenia slalomu wykonywanego w srodkowej czesci
testu. Pachotki w czesci srodkowej oddalone sg od siebie o 3,3 m (grafika 2.13, tabela 2.12).
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GRAFIKA 2.13. Schemat przebiegu lllinois Agility Test
“rédto: opracowanie wtasne.
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Test na wyznaczonej trasie rozpoczyna sie z pozycji lezenia przodem, z gtowa na
wysokosci linii startowej i dtorimi znajdujacymi sie na podfozu na wysokosci klatki
piersiowej. W trakcie préby badany nie moze dotykac mijanych pachotkow.

tacznie w trakcie catego testu badany wykonuje 11 zmian kierunku biegu, po-
konujac przy tym dystans wynoszacy okoto 60 m. Wynikiem koricowym jest catko-
wity czas pokonania trasy testu, ktoéry miesci sie najczesciej w granicach od 13 do
19 sekund.

TABELA 2.12. Ocena szybkosci zmiany kierunku biegu na podstawie wynikéw Illinois Agility
Test w grupie mtodziezy w wieku 16-19 lat

Inakomity
<1525

15,2-16,1s

16,2-18,1s

Dostateczny
18,2-19,3s

>193s

<17,0s

17,0-179s

18,0-21,7s

21,8-23,0s

>23,0s

“r édto: Davies B., Phillips R., Roscoe J., Roscoe D., Davis B., Physical Education and the study of sport, 4" edition, London,
Harcourt Publishers, 2000.

e Test 5-0-5

Test 5-0-5 zostat zaprojektowany dla zawodnikdw krykieta. Jednak schemat poru-
szania sie w tym tescie dobrze oddaje specyfike przemieszczania sie pitkarza. Pomi-
mo swojego pierwotnego zastosowania test ten cieszy sie ogromng popularnoscig
diagnostyczng w wielu dyscyplinach sportu, ktére wymagajag czestych zmian kierun-
ku biegu (przede wszystkim zespotowe gry sportowe).

Strefa startu lotnego Strefa pomiaru czasu

Bramka
z fotokomorek

Linia Linia
startu nawrotu

GRAFIKA 2.14. Schemat przebiegu testu 5-0-5
“r édto: opracowanie wiasne.

Do wykonania testu potrzebna jest jedna bramka z fotokomorek, ktéra ustawiona
jest w odlegtosci 10 m od linii startu oraz 5 m od linii nawrotu (grafika 2.14). Test 5-0-5
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rozpoczyna sie 10-metrowym startem lotnym (odcinek od linii startu do bramki z fo-
tokomorek), ktéry poprzedza rozpoczecie pomiaru czasu. Zadaniem osoby badanej
jest jak najszybsze pokonanie dystansu od bramki z fotokomérek do linii nawrotu
iz powrotem.

Test wykonuje sie zaréwno dla nogi prawej, jak i lewej. Aby proba uznana zostata
7a wazng, badany musi stopg nogi ocenianej dotkng¢ linii nawrotu. W przypadku
kiedy stopa nie dotknie linii lub jej nie przekroczy, proba uznawana jest za niewazna,
jednoczesnie zawodnik w trakcie zmiany kierunku nie moze dotykac podtoza dtormi.

Probe wykonuje sie naprzemiennie dla nogi prawej i lewej po petnej przerwie
wypoczynkowej wynoszacej 3 min. Sugeruje sie wykonanie trzech prob dla kazdej
nogi. Wynikiem testu jest czas najlepszej proby (dla nogi prawej i lewej osobno) lub
sredni czas wykonanych powtdrzen (przy 3 probach).

Przyblizony czas pokonania trasy testu zawierajacej jedng zmiane kierunku biegu
miesci sie w granicach 2-3 s. Zmiana kierunku biegu zajmuje okoto 30% czasu wyko-
nania tej proby. W zwiazku z tym sugeruje sie, ze efektywnos¢ wykonania tej proby
w duzym stopniu zalezy od zdolnosci szybkosciowych, ktére moga kompensowac
deficyty w czasie zmiany kierunku biegu.

« Zmodyfikowany Test 5-0-5

W zmodyfikowanej wersji test ten rozpoczyna sie z pozycji stojacej, przyjmowanej
zazwyczaj 0,5-1 m przed bramka czasowg (grafika 2.15). Po starcie badany biegnie
do linii nawrotu, oddalonej o 5 m od bramki czasowej, wykonuje nawrét i jak najszyb-
ciej wraca na linie startu. Szacowany czas wykonania tej proby miesci sie w granicach
od2do3s.

Bramka
z fotokomorek

Linia Linia
startu nawrotu

GRAFIKA 2.15. Schemat przebiegu zmodyfikowanego testu 5-0-5

“r édto: opracowanie wiasne.
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*Pro-Agility Test

Badany rozpoczyna test z pozycji stojacej w ustawieniu pomiedzy dwiema foto-
komorkami. Zadaniem badanego jest jak najszybsze pokonanie trasy wyznaczonej
pomiedzy trzema liniami oddalonymi od siebie o 5 m. Trasa testu przebiega wedtug
schematu zamieszczonego na grafice 2.16 i sktada sie z dwdch nawrotow wykony-
wanych na tgcznym dystansie 20 m. W trakcie wykonywania nawrotéw badany musi
dotkna¢ kazdej z wyznaczonych linii. W przypadku braku kontaktu z linig (w zalezno-
$ci od wersji stopg lub dtonig) proba powinna zosta¢ powtdrzona.

Wynikiem koncowym testu jest catkowity czas pokonania trasy testu, ktéry miesci
sie w granicachod 4 do 5,5 s.

5 jardow 5 jardow
o A I L B T >
————————————————— .
1
VA o i e e i e -
1
L R > Bramka
z fotokomoérek

Linia Linia Linia
nawrotu startu/mety nawrotu

GRAFIKA 2.16. Schemat przebiegu testu Pro-Agility
“r édto: opracowanie wiasne.

«T-test
T-test polega na jak najszybszym pokonaniu trasy w ksztatcie litery ,T", wpisanej
w kwadrat o boku wynoszacym 10 m (grafika 2.17).
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GRAFIKA 2.17. Schemat przebiegu T-testu

“r 6dto: opracowanie wiasne.
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Test rozpoczyna sie z linii startu, z ktérej badany biegnie przodem 10 m do pa-
chotka A ustawionego na wprost tej linii. Z tego punktu, w prawo badz w lewo, bada-
ny porusza sie krokiem odstawno-dostawnym do skrajnego pachotka B lub C. W tej
samej formie porusza sie do drugiego skrajnego pachotka, po czym wraca do $rod-
kowego pachotka A. Z tego punktu do linii mety porusza sie, biegnac tytem.

Ze wzgledu na 4 zmiany kierunku oraz rézne formy poruszania sie pokonanie oko-
to 40-metrowej trasy T-testu trwa od 7,5 do 13 s. W tabeli 2.13 przedstawiono czasy
uzyskiwane przez rézne badane grupy w testach szybkosci zmiany kierunku biegu.

TABELA 2.13. Charakterystyka srednich wartosci czaséw uzyskanych w wybranych testach
szybkosci zmiany kierunku biegu w réznych grupach badanych

Wynik testu [s]

Grupa badana Liczba badanych —
5-0-5 Pro-Agility

Lacrosse (K) 79 492+0,22 10,50 + 0,60
Softball (K) 10 2,66+0,14
Koszykowka (K) 12 2,69+0,28
Studentki 34 11,92 +0,52
Studenci 52 10,08 + 0,46
Osoby aktywne fizycznie (K) 20 523+0,25 11,70 £ 0,67
Osoby aktywne fizycznie (M) 24 4,67+0,21 10,31+0,46
Rugby (M) 70 230+0,13
Siatkarze juniorzy 14 9,90+0,17
Siatkarki juniorki 15 10,33+0,13
Baseball (M) 62 442+0,90
Pitka nozna (M) 118 2,53+0,25 9,68 +0,12
Tenis ziemny (M) 6 2,49+0,13

“rédto: Haff G.G., Triplett N.T. (eds.), Essentials of strength training and conditioning. 4" edition, Human Kinetics, 2015.

d) sita i moc miesniowa

Wysoki poziom zdolnosci szybkosciowo-sitowych jest niezbedny do efektyw-
nego wykonywania specyficznych czynnosci ruchowych, takich jak przyspieszenie,
bieg z maksymalng predkoscia, skok czy zmiana kierunku biegu. Charakterystyka
zdolnosci szybkosciowo-sitowych jest czynnikiem skorelowanym z poziomem spor-
towym zawodnikow, tym samym réznicujgcym zawodnikow na poziomie juniorskim
i seniorskim oraz amatorskim i profesjonalnym. Dlatego diagnoza poziomu zdolno-
$ci szybkosciowo-sitowych jest punktem wyjscia dla planowania kierunku procesu
treningowego.
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W celu diagnostyki sity i mocy miesniowej wykorzystuje sie wiele metod, z kto-
rych najpopularniejsze zostaja opisane ponizej:

1. testy oceniajace poziom sity mieSniowej

I-powtdrzenie maksymalne (1 PM) — 1-repetition maximum (1 RM)

Ocena jednego powtoérzenia maksymalnego jest testem oceniajgcym maksymal-
ny poziom sity zawodnika moZzliwy do rozwiniecia w dowolnym ¢wiczeniu. W ocenie
poziomu sity maksymalnej celem jest pokonanie jak najwiekszego ciezaru niezalez-
nie od czasu trwania ruchu. Dlatego w trakcie wykonywania testu wykonywany ruch
jest relatywnie wolny. Nalezy jednak pamieta¢, ze jedno maksymalne powtdrzenie
mozna oceniac réwniez w probach dynamicznych.

Celem testu jest wykonanie jednego powtdrzenia z mozliwie jak najwiekszym
ciezarem przy zachowaniu odpowiedniej techniki. Niewatpliwg zaleta testu, w jego
klasycznej wersji, jest brak koniecznosci posiadania zaawansowanego sprzetu.
W praktyce, do oceny sity maksymalnej konczyn gérnych najczesciej uzywa sie wyci-
skania sztangi na faweczce poziomej, natomiast do oceny sity maksymalnej konczyn
dolnych - przysiadu ze sztangg trzymang na barkach.

W duzym uproszczeniu procedura wyznaczania 1 PM opiera sie na progresywnym
zwiekszaniu podnoszonego ciezaru, az do momentu, w ktorym zawodnik bedzie
w stanie wykonac tylko jedno powtorzenie. Istnieje kilka protokotéw wyznaczania
1 PM, ktore réznia sie schematem progresji podnoszonego ciezaru. Przedstawiany
ponizej protokdt zawiera modyfikacje w zaleznosci od tego, czy jest przeznaczony do
oceny sity konczyn gornych czy dolnych.

1. Pierwsza seria rozgrzewkowa wykonywana z ciezarem, ktéry pozwoli na wyko-

nanie od 5 do 10 powtdrzen.

2. Przerwa 1 min.

3. Druga seria rozgrzewkowa (3-5 powtdrzen) wykonywana z ciezarem wiekszym

w stosunku do pierwszej serii rozgrzewkowej o:
- 5-10% dla gornej czesci ciata,
- 10-20% dla dolnej czesci ciata;
4. Przerwa 2 min.
5.Trzecia seria rozgrzewkowa (3 powtdrzenia) wykonywana z ciezarem wiekszym
w stosunku do drugiej serii rozgrzewkowej o:
- 5-10% dla gérnej czesci ciata,
- 10-20% dla dolnej czesci ciata;

6. Przerwa 2—-4 min.

7. Pierwsza wiasciwa proba wyznaczenia 1 PM. Obcigzenie zwiekszane po-

dobnie jak w drugiej i trzeciej serii rozgrzewkowej. Badany powinien zostac
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poinstruowany o koniecznosci podjecia proby wykonania jednego maksymal-
nego powtorzenia.

Jezeli pierwsza proba wyznaczenia 1 PM (pkt 7) koriczy sie powodzeniem,
po przerwie wypoczynkowej (2 do 4 min) badany podejmuje druga probe wy-
znaczenia 1PM zgodnie z pkt 7. Jezeli proba konczy sie niepowodzeniem, po
przerwie wypoczynkowej badany podejmuje kolejng prébe wyznaczenia 1PM
7 obcigzeniem mnigjszym o:

- 2,5-5% dla gérnej czesci ciata,
- 5-10% dla dolnej czesci ciata.

Procedure wedtug powyzszego schematu nalezy kontynuowa¢ do momentu
wykonania przez badanego jednego maksymalnego powtoérzenia przy zachowaniu
wiasciwej techniki.

Powyzszy protokot nie stanowi jedynego sposobu okreslenia wartosci 1PM. Jed-
no powtdrzenie maksymalne moze zosta¢ wyznaczone na podstawie maksymalnej
liczby powtdrzen wykonanych z dowolnym ciezarem:

1 RM = (ciezar X liczba powtdrzen x 0,0333) + ciezar
1 RM = ciezar/(1,013 - 0,0267123 X liczba powtdrzen)

Do posredniego wyznaczania 1 RM mozna rowniez wykorzystac tabele 2.14 za-
wierajgca wartosci wspodtczynnika, przez ktéry nalezy pomnozy¢ podniesiony ciezar
w zaleznosci od wykonanej liczby powtorzen. Jezeli zawodnik wykona 4 powtorze-
nia z ciezarem 100 kg, to zgodnie z tabelg 2.14 nalezy te wartos¢ pomnozy¢ przez
1,11. Wobec tego 1 RM tego zawodnika jest rowne 111 kg.

TABELA 2.14. Wielko$ci wspétczynnika wykorzystywanego do wyznaczania 1 RM w zaleznosci
od podniesionego ciezaru i wykonanej liczby powtérzen

Liczba Wyll<0nalnych % ciezaru maksymalnego (% 1 RM) Wielkos¢ vyspé’rczymika, przez ktéry naIeZ_y pomnozy¢
powtorzen podniesiony ciezar w celu wyznaczenia 1RM
1 100 1,00
2 95 1,05
3 93 1,08
4 920 1.1
5 87 1,15
6 85 1,18
7 83 1,20
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Liczba wyll<ona’nych % ciezaru maksymalnego (% 1 M) Wielkos¢ vyspokzypmka, przez ktéry nalezy pomnozy¢
powtdrzen podniesiony ciezar w celu wyznaczenia 1 RM

8 80 1,25
9 77 1,30
10 75 133
n 70 143
12 67 1,49
15 65 1,54

“r édto: opracowanie wtasne.

W4rdd pozostatych metod szacowania wartosci 1 PM nalezy réwniez wymienic
metody wykorzystujgce profil obcigzenie — predkos¢ w dowolnym ¢wiczeniu. W tym
przypadku badany wykonuje wybrane ¢wiczenie sitowe z submaksymalnymi, ro-
snacymi ciezarami i intencjg wykonania ruchu z maksymalna predkoscia. Metoda ta
zaktada wykorzystanie pomiaru predkosci sztangi za pomoca przetwornikow linio-
wych czy czujnikéw bezwtadnosciowych.

Stosujac w praktyce wspomniane powyzej testy oceniajgce poziom sity miesnio-
wej, nalezy zadbac o ich standaryzacje odnoszacg sie miedzy innymi do techniczne-
go sposobu wykonania danego ¢wiczenia sitowego czy schematu progresji obcia-
zen w przyjetym protokole.

lestizometrycznej sity koriczyn dolnych — Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP)

Izometryczny test sity koriczyn dolnych Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP) jest po-
wszechnie uzywany do oceny zdolnosci sitowych zawodnikéw. Jako test oceniajacy
poziom sity miesniowej jest atrakcyjny ze wzgledu na wysoki poziom rzetelnosci wy-
kazany w réznych populacjach sportowcdw (poziom juniorski oraz seniorski).

Wysoka rzetelnos¢ testu odnosi sie zaréwno do sity szczytowej (peak force), jak
i sity rozwijanej w okreslonych ramach czasowych (30-250 ms). Ponadto IMTP jako test
oceniajgcy maksymalne zdolnosci sifowe jest metoda bezpieczniejszg oraz mniej wy-
czerpujacg w porownaniu do klasycznej metody pomiaru sity maksymalnej. Kolejng
zaletg testu IMTP jest to, ze poza wartosciami sity szczytowej dostarcza wielu istotnych
wartosci takich jak czas do osiggniecia sity szczytowej oraz tempo rozwijania sity (RFD).

Warto podkredli¢, ze sensytywnos¢ testu w zakresie mozliwosci obserwacji zmian
w charakterystyce sita — czas, sprawia, iz jest czesto wybierany przez praktykéw chca-
cych obserwowac adaptacje w wyniku realizowanych interwencji treningowych. Na-
lezy zaznaczyc, ze poza omawianym testem IMTP testy izometrycznej sity koriczyn
dolnych mogg by¢ realizowane w innych pozycjach wyjsciowych (np. w leZzeniu ty-
tem). Daje to mozliwos¢ oceny wspomnianych wczesniej parametrow dla wybranej
grupy miesniowe;j.
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Wybrane parametry charakteryzujace probe IMTP korelujg z wysokoscig skoku
dosieznego z zamachem, natomiast takiej korelacji nie stwierdzono pomiedzy tymi
parametrami a przyspieszeniem na odcinku do 20 m wsréd pitkarzy noznych. Korela-
Cje taka obserwuje sie, dopiero w momencie kiedy wybrane parametry z testu IMTP
70stajg zrelatywizowane w odniesieniu do masy ciafa.

Test IMTP moze by¢ wykonywany zaréwno z wykorzystaniem platform dynamo-
metrycznych czy piezoelektrycznych, jak i wag dZzwigowych. Pierwsza z opcji oferu-
je szczegotowg analize w zakresie sit reakcji podtoza w trakcie wykonywania préby.
Zaktadajac wykorzystanie platformy dwuptytowej, wartosci sit reakcji podtoza mogg
by¢ analizowane oddzielnie dla nogi prawej i lewej (grafika 2.18). Wykonujac test
7 wykorzystaniem wagi dZzwigowej, uzyskane informacje ograniczajg sie do wartosci
sity maksymalnej.
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GRAFIKA 2.18. Wykres zmian sity w czasie w trakcie testu Isometric Mid-Thigh Pull. Wskaznik
tempa rozwijanej sity (RFD) obliczany jest na podstawie wartosci sity maksymalnej (F__) oraz
czasu jej uzyskania (tF__ ) iwyrazony jest w N/s

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

max

Test IMTP jest bardzo wymagajacy w zakresie standaryzacji procedury jego wy-
konania. W tym przypadku w celu uzyskania rzetelnego pomiaru nalezy zachowac
szczegoblng dbatos¢ o wszystkie szczegdty. W trakcie jego wykonywania pozycja ba-
danego ma odwzorowywac pozycje ciata w trakcie poczatkowej fazy drugiego po-
ciggniecia podczas wykonywania zarzutu. Sugeruje sie, aby kat zgiecia w stawach ko-
lanowych miescit sie w przedziale od 125 do 145°, natomiast dla stawdw biodrowych
w przedziale od 140 do 150° (grafika 2.19 2.20).
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Kat zgigcia w stawach
biodr

140-150°

Sztanga
Ka zgiecia w stawach

125-145°

/
| Platforma dwuptytowa |

GRAFIKA 2.19. Pozycja badanego w trakcie testu IMTP
“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry ciak J., Wydolno ™" beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Punktem wyjscia do odpowiedniego wykonania proby jest uzyskanie stabilnej
pozycji ciata, ktéra bedzie gwarantowata brak zmiany katéw zgiecia w stawach ko-
lanowych i biodrowych. Wysokos$¢ ustawienia sztangi, katy zgiecia w wymienionych
stawach oraz szeroko$¢ rozstawienia stop oraz chwytu powinny by¢ wystandaryzo-
wane na potrzeby powtarzanych pomiarow.

Rozgrzewka wykonywana przed wiasciwg probg powinna zawiera¢ submak-
symalne, 3-sekundowe wysitki o narastajacej intensywnosci — 50, 75 i 90% wysitku
maksymalnego.

Sugeruje sie wykonanie przynajmniej dwoch wiasciwych prob z przerwg wypo-
czynkowg wynoszaca od 3 do 5 min.

Sama préba rozpoczyna sie od okresu bezruchu trwajacego przynajmniej jedna
sekunde, w trakcie ktérego badany,wciska”stopy w podtoze, aby wyeliminowac ruch
ramion badz wspinanie sie na palce w trakcie préby. Nastepnie po odliczaniu zakon-
czonym komenda rozpoczynajaca test (,start” lub ,ciggnij”) zadaniem badanego jest
wykonanie maksymalnego wysitku w czasie od 3 do 5 s. Najczesciej spotykanymi
btedami w technice wykonania préby jest przeciwruch, zbyt duze napiecie wstepne
czy oparcie sie o sztange przed jej pociggnieciem. Przerwa wypoczynkowa pomie-
dzy kolejnymi powtdrzeniami powinna wynosi¢ od 3 do 5 min.

*
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GRAFIKA 2.20. Badany w trakcie wykonywania testu Isometric Mid-Thigh Pull

z wykorzystaniem dwuptytowej platformy dynamometrycznej

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Test sity w warunkach izokinetycznych

Ocena izokinetyczna miesni prostownikdw i zginaczy stawu kolanowego wyko-
nywana jest przy uzyciu dynamometru izokinetycznego. Cechg charakterystyczng
tego badania jest stata predkos¢ katowa ruchu, ktérg zapewnia dynamometr gene-
rujgcy opor proporcjonalny do sity miesniowe.

Oceny sity w warunkach izokinetycznych dokonuje sie przy réznych predkosciach
katowych, z czego najczesciej uzywanymi sg 60°/s, 180°/s i 300°/s. Nizsze predkosci ru-
chu sg dedykowane ocenie parametrow zwigzanych z sitg miesniowa, natomiast wyz-
sze predkosci przeznaczone sg do oceny zdolnosci wytrzymatosciowych (tabela 2.15).

TABELA 2.15. Charakterystyka poszczegélnych predkosci katowych wykorzystywanych
w ocenie izokinetycznej

) PREDKOSC RUCHU [*/s]
POROWNYWANA CECHA
180-300
obciazenie duze Srednie mate
wartos¢ momentu sity migsniowej duze Srednie mate
przeznaczenie: charakterystyki/ aktywnos¢ migsni sitowa sitowo-wytrzymatosciowa | wytrzymatosciowa

“r édto: Stefa “sk a M., Identyykacja zgodno “ci izokinetycznych pomiaréw cech yzycznych wybranych grup mi~"niw, badaniach
wielokrotnych, wyd. |, Wydawnictwo Akademii Wychowania Fizycznego im. Polskich Olimpijczykéw we Wroctawiu, 2023.
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Test moze odbywac sie w roznych pozycjach, natomiast w ocenie izokinetycznej
miesni prostownikéw i zginaczy stawu kolanowego powszechnie wykorzystuje sie
pozycje siedzgca. Stanowisko pomiarowe skfada sie z fotela pomiarowego, dynamo-
metru oraz panelu sterujgcego.

Badany w trakcie testu jest stabilizowany w fotelu pomiarowym za pomoca pa-
sow zaktadanych na tutdw, biodra oraz udo konczyny badanej. Sama proba polega
na wykonywaniu naprzemiennie ruchéw prostowania i zginania stawu kolanowego.

Ocena zdolnosci sitowo-wytrzymatosciowych i wytrzymatosciowych odbywa sie
zazwyczaj z wykorzystaniem predkosci wiekszych niz 180°s (zakres powtdrzen od 15
do 25), natomiast ocena sity maksymalnej z predkosciami mieszczacymi sie w grani-
cach od 60°/s do 90°/s (zakres powtdrzen od 3 do 5). Dynamometry izokinetyczne re-
jestruja wiele zmiennych, z ktorych dla praktyki trenerskiej najwieksze znaczenie maja:

*Szczytowy moment sity miesniowej — maksymalna wartos¢ momentu sity

w tescie (prostowniki/zginacze stawu kolanowego).

«Wzgledny moment sity miesniowej — wspotczynnik szczytowej wartosci mak-

symalnego momentu sity znormalizowany do masy ciata.

«Praca catkowita — wartosc¢ catej pracy wykonanej w czasie wszystkich powto-

rzen jednego testu.

*Praca wzgledna - wartosc¢ catej pracy wykonanej w czasie wszystkich powto-

rzen jednego testu znormalizowana do masy ciafa.

«Stosunek momentu sity miesniowej grupy kulszowo-goleniowej (ham-

strings) do czworogtowego uda (quadriceps) (H/Q) — stosunek sity zginaczy
do prostownikéw.

Dane literaturowe sg Zrédtem informacji na temat wartosci normatywnych dla
oceny izokinetycznej miesni prostownikdw i zginaczy stawu kolanowego. Dla pred-
kosci 60°/s na poziomie profesjonalnym srednia wartos¢ szczytowego momentu sity
miesniowej dla prostownikéw stawu kolanowego wynosi od 212,9 do 364 Nm i od
2,45 do 3,62 Nm/kg dla wzglednego momentu sity miesniowej. W przypadku zgina-
czy stawu kolanowego wartosci te wynoszg odpowiednio od 113,2 do 190,5 Nm dla
szczytowego momentu sity miesniowej oraz od 1,2 do 2,1 Nm/kg dla wzglednego
momentu sity miesniowej.

Test sity miesni grupy kulszowo-goleniowych - single leg hamstring bridge test

Single leg hamstring bridge jest testem, ktéry moze by¢ uzywany do podstawo-
wej oceny sity miesni grupy kulszowo-goleniowej oraz identyfikacji zawodnikow
potencjalnie narazonych na urazy miesniowe w obrebie tej grupy. Jest narzedziem,
ktére moze utatwic decyzje o powrocie zawodnika do gry po urazie grupy kulszowo-
-goleniowe.

*
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Zawodnik lezy na podtozu z jedng pietg opartg o podest (60 cm w omawianym
badaniu). Noga testowana zostata ustawiona w zgieciu w stawie kolanowym wy-
noszacym okoto 20°. Ramiona skrzyzowane na klatce piersiowej, uniesienie tutowia
nastepuje przez wcisniecie piety w podest (grafika 2.21).

Celem testu jest wykonanie maksymalnej liczby powtdrzen przy zachowaniu pra-
widfowej techniki wykonania ¢wiczenia. W kazdym powtdrzeniu plecy zawodnika
musza dotkna¢ ziemi, nastepnie bez odpoczynku nalezy wyprostowac biodro do 0°.
Noga wolna musi zosta¢ nieruchoma. Po pierwszym technicznie niepoprawnym
powtdrzeniu podaje sie ostrzezenie, nastepne odstepstwo od prawidtowej techniki
skutkuje zakonczeniem testu. Liczba powtdrzen jest wynikiem testu.

GRAFIKA 2.21. Pozycja wyjsciowa w tescie single leg hamstring bridge
“rédto: Gasparin G.B., Ribeiro-Alvares J.B.A., Baroni B.M, Single Leg Bridge Test is Not a, \alid Clinical Tool to Assess Maximum
Hamstring Strength, International Journal of Sports Physical Therapy, 2022, 17:613-621.

2. testy oceniajgce poziom mocy miesniowej

Skoki uzywane sg do oceny potencjatu fizycznego, monitorowania adaptadji tre-
ningowych, okreslenia gotowosci treningowej oraz gotowosci powrotu do treningu/
rywalizacji po urazach. Skoki mogg by¢ wykonywane zaréwno w kierunku horyzon-
talnym, jak i wertykalnym, w warunkach wykonywania skoku jednonéz oraz obunéz.

Skok w dal zmiejsca

Ten rodzaj skoku okresla zdolnos¢ do generowania sity w kierunku horyzontal-
nym. Skok w dal z miejsca nie ocenia w sposdb bezposredni zdolnosci do gene-
rowania mocy (wynikiem jest odlegtosc), jednak wyniki tego testu sg skorelowane
Z innymi testami oceniajagcymi moc koriczyn dolnych.

Ze wzgledu na korelacje z innymi testami oceniajagcymi poziom zdolnosci szyb-
kosciowo-sitowych skok w dal z miejsca jest wykorzystywany do oceny sprawnosci
0s56b o réznym poziomie aktywnosci fizyczne).

*
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Wykonanie testu nie wymaga wykorzystania dodatkowego sprzetu, poniewaz do
wykonania proby potrzebna jest jedynie tasma miernicza. Wykonanie proby rozpo-
czyna sie od przyjecia odpowiedniej pozycji przed wyznaczong linig odbicia oraz wy-
konania zamachu. Wynikiem jest odlegtos¢ mierzona od linii odbicia do czesci stopy
osoby badanej znajdujacej sie najblizej tej linii (grafika 2.22, tabela 2.16).

Faza odbicia Faza ladowania

Faza lotu

Przesunigcie $rodka ciezkosci
w pionie oraz w poziomime

Catkowita diugos¢ skoku

GRAFIKA 2.22. Fazy skoku w dal z miejsca
“r 6dto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry“ciak J., Wydolno ™" beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Przyjmuje sie rézne kryteria stanowigce o uznaniu proby za wazng lub niewazna.
Najczesciej warunkiem koniecznym do uznania préby jest stabilne lgdowanie. Skok
moze by¢ wykonywany obunéz badz jednondz do ladowania jednondz lub obundz.
W przypadku skoku w dal z miejsca jednondéz mozna wykonywac¢ go z ramionami
umieszczonymi na biodrach lub za tutowiem lub z ramionami wolnymi.

W przypadku pierwszej wersji préba jest uznawana za waznag, kiedy po lagdowa-
niu badany wytrzyma 2-3 s w tej pozycji. Musi wiec nastapic stabilne ladowanie.
W skoku w dal z miejsca jednondz z ramionami wolnymi proba uznawana jest za
waznga po lgdowaniu jednondz, przy czym moze nastapic kontakt z podtozem dru-
giej nogi.

Mimo wielu zalet najwiekszym ograniczeniem tego testu jest wptyw na wynik
koncowy préby techniki wykonania skoku oraz czynnikéw antropometrycznych.
Wysokos¢ ciata oraz dtugosc konczyn dolnych wptywajg przede wszystkim na faze
odbicia i ladowania, natomiast faza lotu jest wynikiem mocy generowanej przez
badanego.

*
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TABELA 2.16. Ocena ogodlnego potencjatu motorycznego na podstawie wynikéw skoku w dal
z miejsca z uwzglednieniem podziatu na ptec

Znakomity Bardzo dobry Sredni Dostateczny
M > 3,00 2,71-3,00m | 2,51-2,70m | 231-2,50m | 2,00-2,30m <2,00m
K >2,80 2,51-280m | 2,21-2,50m | 191-220m | 1,70-1,90m <1,70m

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Skoki wertykalne
Skoki pionowe s3 najpopularniejszymi metodami oceny mocy koriczyn dolnych.

Moga zosta¢ wykonane bez wykorzystania lub z wykorzystaniem sprzetu diagno-
stycznego. Proby te mogg by¢ wykonywane z wykorzystaniem prostych mat kon-
taktowych i aplikacji mobilnych oraz platform dynamometrycznych czy piezoelek-
trycznych, ktore umozliwiajg poszerzenie analizy wynikéw o sity reakcji podtoza.
Maty kontaktowe wykorzystujg réwnania, ktore na podstawie czasu lotu pozwalajg
obliczy¢ wysokos¢ skoku:

Wysokos¢ skoku = (FT? x g)/8

Gdzie: FT - czas lotu, g — przyspieszenie ziemskie (9,81 m/s?).

Zgodnie ze wzorem zaproponowanym przez Sayersa wartos¢ mocy generowanej
w trakcie skoku dosieznego oblicza sie, wykorzystujac wysokos¢ skoku:

P [IW]=60,7 x wysoko$¢ skoku (cm) + 45,3 X masa ciata (kg) — 2055

Metoda obliczania wysokosci skoku na podstawie czasu lotu wymaga, aby bada-
ny utrzymywat takg samg pozycje ciata, a w szczegdlnosci koriczyn dolnych w trakcie
wyskoku i ladowania. W innym przypadku jestesmy narazeni na przeszacowanie wyso-
kosci skoku ze wzgledu na dtuzszy czas spedzony w fazie lotu. Dlatego tez wysokosci
skoku uzyskiwane w oparciu o metody bazujgce na czasie lotu nie powinny by¢ pordw-
nywane z metodami wykorzystujacymi do oceny wysokosci skoku sity reakcji podtoza.

Do oceny mocy koriczyn dolnych najczesciej wykorzystuje sie skok dosiezny z za-
machem (Counter Movement Jump, CMJ) oraz skok dosiezny z potprzysiadu (Squat
Jump, SJ). W przypadku skoku CMJ zamach odnosi sie do zmiany potozenia srodka
ciezkosci ciafa w trakcie skoku, a nie tradycyjnie rozumianego zamachu wykonywa-
nego konczynami gornymi. Test CMJ rozpoczyna sie z pozydji stojacej. Z tej pozy-
¢ji badany wykonuje dynamiczne obnizenie srodka ciezkosci ciata poprzez zgiecie
stawow skokowych, kolanowych oraz biodrowych, a nastepnie dynamiczny wyprost
w wymienionych stawach.

*
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Test CMJ mozemy wykonac z ramionami spoczywajacymi na biodrach lub z wy-
korzystaniem zamachu ramion w momencie wyskoku (grafika 2.23).
“ == Masaciala

—— Sita (N)
~—— Predkosé (mis)

(sw) 9s0ypdid

" Czas (s)

GRAFIKA 2.23. Wykres zmian sity w czasie w trakcie préby CMJ
“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry“ciak J., Wydolno "~ beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

W tescie SJ badany w pozycji wyjsciowej obniza Srodek ciezkosci poprzez trdj-
zgiecie koriczyn dolnych. Zgiecie w stawach kolanowych wynosi okoto 90°. W takiej
pozycji pozostaje przez 2-3 s, nastepnie wykonuje dynamiczny wyprost koficzyn
dolnych. Ramiona zaréwno w pozycji wyjsciowej, jak i w trakcie wykonania tej proby
pozostajg na biodrach (grafika 2.24).

(A)CMJ (B)SJ
v i ;
Pozycja Pozycia
wyjéciowa wyjsciowa

GRAFIKA 2.24. Schemat ruchu oraz pozycja wyjsciowa w trakcie wykonania proby CMJ (A)
oraz SJ (B)

“r édto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno"* beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.
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Test SJ diagnozuje zdolno$¢ do rozwijania sity w krotkim czasie bez wykorzystania
cyklu rozciggniecie-skurcz, oceniajac przede wszystkim aktywnosc¢ koncentryczng
miesni. Test CMJ ocenia natomiast zdolnos¢ do rozwijania sity z wykorzystaniem cy-
klu rozciggniecie-skurcz.

Wykonanie opisanych powyzej testéw umozliwia obliczenie wskaznika Eccentric
Utilization Ratio (EUR) okreslajacego efektywnos¢, z jakg badany wykorzystuje eks-
centryczng aktywnos$¢ miesni. Warto$¢ wskaznika EUR jest ilorazem wynikow proby
CMJ oraz SJ. Wyzsza warto$c¢ wskaznika wskazuje na wieksza efektywnos¢ wykorzy-
stania cyklu rozciggniecie-skurcz, natomiast nizsza informuje o koniecznosci indywi-
dualnego podejscia do zawodnika w zakresie nauczania efektywnego wykorzystania
cyklu rozciggniecie-skurcz.

Powszechnie wykorzystywanym testem jest rowniez tzw. zeskok do wyskoku
(Drop Jump, DJ). Proba ta zazwyczaj jest wykonywana z podestu o wysokosci, od 30
do 45 cm. Celem testu jest uzyskanie maksymalnej wysokosci skoku przy jak najkrét-
szym czasie kontaktu stép z podtozem po zeskoku z podestu (grafika 2.25).

DJ

yoxsaz
amapo
youshiv

30-45am
R ——

GRAFIKA 2.25. Schemat ruchu w trakcie wykonania zeskoku do wyskoku (DJ)
“r 6dto: Andrzejewski M., Marynowicz J., Kry “ciak J., Wydolno ™" beztlenowa i, mebdy jej diagnozowania, [w:] Fizjologia wysitku,
Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

RSI, czyli indeks sity reaktywnej, jest wskaznikiem oceniajgcym poziom sity reak-
tywnej, a wiec zdolnosci do przejécia ze skurczu ekscentrycznego do koncentryczne-
go. Sita reaktywna jest zwigzana z efektywnoscig wykonywania takich czynnosci, jak
przyspieszenie czy szybkos¢ zmiany kierunku biegu.

Indeks sity reaktywnej moze zostac¢ okreslony z wykorzystaniem wielu testow za-
wierajgcych skoki wertykalne, takich jak m.in. zeskok do wyskoku czy test 10/5. Wyso-
ki wskaznik indeksu informuje o wysokim poziomie sity reaktywnej oraz efektywnego
wykorzystania cyklu rozciggniecie-skurcz. Warto zaznaczy¢, ze warto$c¢ RSI koreluje
miedzy innymi ze zdolno$ciami do zmiany kierunku biegu.

*
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Istnieje kilka metod obliczania RSI. Wybdr metody jest uzalezniony od testu uzy-
wanego do jego okreslenia. Generalnie metody te bazujg na takich zmiennych, jak
wysokos¢ skoku, czas trwania kontaktu stop z podtozem, czas trwania fazy lotu oraz
czas potrzebny do wykonania skoku. Przy wykorzystaniu proby zeskoku do wyskoku
(drop jump) do obliczenia RSI stosuje sie nastepujacy wzor:

RSI = wysokos¢ skoku (cm) / czas trwania kontaktu z podtozem (s)

Zmodyfikowana wersja indeksu sity reaktywnej — RSImod, moze zosta¢ obliczona
z wykorzystaniem testu CMJ. W tym przypadku do wzoru wykorzystuje sie wysokosc¢
skoku i czas potrzebny do jego wykonania (czas od inicjacji ruchu do momentu ode-
rwania stop od podfoza). Czas potrzebny do wykonania skoku nazywany jest rowniez
czasem kontrakcji obejmujacym fazy ekscentryczna i koncentryczna.

RSImod = wysokos¢ skoku (m) / czas skoku (s)

Przyjmuje sie, ze wysokos¢ skoku obniza sie na skutek zmeczenia nerwowo-mie-
$niowego. Ze wzgledu na swojg sensytywnos¢ to jednak zmodyfikowany indeks sity
reaktywnej jest parametrem czesciej uzywanym do oceny zmeczenia nerwowo-
-mie$niowego.

Wykorzystanie dynamometrycznych platform dwuptytowych pozwala na szcze-
gotowa analize obejmujaca nie tylko wysokos¢ skoku, ale takze informujaca o stra-
tegii oddawanego skoku. Platforma pozwala rejestrowac wielkos$¢ sity oraz czas jej
trwania. Pomiary z wykorzystaniem platform dynamometrycznych stanowia istotny
element wspotczesnej diagnostyki. Informacje uzyskiwane dzieki pomiarom pozwa-
laja na $ledzenie adaptacji treningowych czy sledzenie postepdéw w rehabilitacji.
Przyktadowy dobdr zmiennych w zaleznosci od celu monitorowania przedstawia
tabela 2.17.

TABELA 2.17. Przyktad doboru kluczowych zmiennych dla monitorowania

Profilowanie Lmeczenie nerwowo-miesniowe Powrét do sportu
Wysokos¢ skoku [cm] RSImod Sifa szczytowa w fazie propulsywnej [N]
Imienna Moc szczytowa [W] (zas wykonania skoku [s] Sita szczytowa w ladowaniu [N]
Srednia sita propulsywna [N] (zas fazy propulsywnej [s] Asymetria [%]

“r édto: opracowanie wtasne na podstawie Bishop C., Jordan M., Torres-Ronda L., Loturco I, Harry J., Virgile A., Mundy P,
Turner A, @mfort P, Selecting metrics that matter: Comparing the use of the countermovement jump for performance proyling,
neuromuscular fatigue monitoring, and injury rehabilitation testing, Strength & Conditioning Journal, 2023, 45(5), 545-553.
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CO ZAPAMIETAC?

| «Diagnostyka zawodnika w zakresie przygotowania motorycznego pozwala
trenerowi na efektywne kierowanie procesem treningowym.

« Uzyskane wyniki oraz wiasciwy sposob ich interpretacji umozliwig
trenerom prawidfowe planowanie i indywidualizacje obcigzen
treningowych.

e Pamietaj, ze tylko systematycznie prowadzone badania majg duze
znaczenie w kontroli Twojej pracy treningowe;.

« Dobieraj narzedzia badawcze w taki sposob, aby pomiar byt trafny, rzetelny
i wystandaryzowany.

« Musisz wiedzie¢, ze zaréwno testy laboratoryjne (niespecyficzne), jak
i trenowe (specyficzne) majg swoje wady i zalety.
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ROZDZIAL 3
KONTROLA OBCIAZEN TRENINGOWYCH

Z perspektywy przygotowania motorycznego zarzadzanie obcigzeniami tre-
ningowymi nalezy do najwazniejszych zadan treneréw niezaleznie od poziomu
sportowego. Aplikowanie zawodnikom zbyt matych obcigzen treningowych moze
spowodowac, ze ich poziom przygotowania fizycznego bedzie niewystarczajacy. Za-
stosowanie natomiast zbyt duzych/wysokich obcigzen treningowych wigze sie z wy-
stepowaniem zespotu przetrenowania/przecigzenia zawodnikow.

Co ciekawe, w obu tych sytuacjach (trening zbyt lekki” lub zbyt ,ciezki”) ryzyko
odniesienia kontuzji wzrasta. Wobec tego mozemy méwi¢ o pewnym btedzie tre-
nerskim, ktéry negatywnie wptywa na optymalne przygotowanie pitkarza do meczu.
Umiejetnosc kontrolowania obcigzen pozwala na unikniecie tego typu btedéw. Nie-
mniej jednak, aby posigs¢ te umiejetnos¢, nalezy najpierw zrozumied, czym w ogoéle
jest obcigzenie treningowe?

Obciazenie treningowe (wysitkowe) to wielkos$¢ pracy okreslonego rodzaju
i intensywnosci, jaka wykonat zawodnik w danym ¢wiczeniu/srodku, jednostce lub
cyklu treningowym. W pewnym uproszczeniu mozna zatem stwierdzi¢, ze obcigzenie
wysitkowe determinowane jest dwoma sktadowymi: objetoscig oraz intensywnoscia.

OBCIAZENIE = OBJETOSC + INTENSYWNOSC

Objetosc¢ wysitku moze byc wyrazana na przyktad czasem jego trwania, pokona-
nym dystansem lub liczbg wykonanych serii/powtérzen (np. podczas zajec w sitow-
ni). Intensywno$¢ natomiast to ciezkosc¢ wykonywanej pracy, ktérg mozna przedsta-
wiac jako predkosc biegu, czestos¢ skurczéw serca, a w sitowni jako opor zewnetrzny
(ciezar), ktory zawodnik musi pokonac.

Nalezy pamieta¢, ze obcigzenie wysitkowe moze by¢ wyrazane zarbwno w spo-
sob bezwzgledny, jak i wzgledny. Ktory z tych sposobdw jest prawidtowy? Oczy-
wiscie oba. Ktéry z nich jest bardziej precyzyjny? Wydaje sie, ze obcigzenie wzgled-
ne, poniewaz bierze pod uwage indywidualny potencjat zawodnika. Przeanalizujmy
to na dwoch przyktadach. W pierwszym zalecamy zawodnikom wysitek biegowy,
a w drugim sitowy.

Bieg

W tym przyktadzie zawodnicy dysponuja sport-testerami, a trener formutuje po-
lecenie na dwa sposoby:

1. Bezwzgledne:,biegnijcie przez 4 minuty z HR réwnym 160 sk/min”.

2.Wzgledne:,biegnijcie przez 4 minuty z intensywnoscig 85% swojego HRmax”.
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W praktyce wartos¢ 160 sk/min moze dla jednego zawodnika by¢ spokojnym
truchtem, a dla innego szybkim biegiem o wysokiej intensywnosci. Natomiast ujecie
wzgledne gwarantuje zblizong intensywnos¢ dla wszystkich. Dla zawodnika, ktérego
HRmax to 200 sk/min, wartos¢ 85% bedzie wynosita 170 sk/min. Z kolei dla tego,
ktérego wartos¢ HRmax ksztattuje sie na poziomie 180 sk/min, 85% bedzie réwne
153 sk/min. Teoretycznie wartos¢ 170 sk/min jest wyzsza od 153, niemniej jednak
w praktyce oznaczaja te samg intensywnosc.

Sitownia (np. wyciskanie sztangi lezac)

1. Bezwzgledne: ,wykonajcie 10 powtdrzen z ciezarem 75 kg

2. Wzgledne:,wykonajcie 10 powtdrzen z ciezarem rownym 75% swojego ciezaru
maksymalnego (75% 1 RM)".

Dla zawodnika, ktérego 1 RM wynosi 100 kg, zatozone 75% bedzie faktycznie wy-
nosito 75 kg. Ale jezeli w zespole beda zawodnicy, ktérzy jednorazowo sg w stanie
podnies¢ 80 kg (1 RM =80 kg), to ich 75% bedzie wynosito 60 kg i to taki ciezar nalezy
im zaaplikowac.

Podstawg planowania obcigzen treningowych jest kierowanie sie zasada:
PRACA => ZMECZENIE => WYPOCZYNEK => SUPERKOMPENSACJA

Na zaprezentowanej grafice 3.1 pokazano, w jaki sposéb aplikowane obcigzenie
treningowe wptywa na poziom zmeczenia oraz wydolnosci fizycznej zawodnikdw.

.
f

Y

Ob

GRAFIKA 3.1. Relacja miedzy stosowanym obcigzeniem treningowym a poziomem
wydolnosci zawodnika

“rédto: Radzimi“sk i t., Buryta R., Trening sportowy, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.
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Przedstawiono 4 scenariusze:

A — Brak treningu powoduje, ze wydolnos¢ zawodnika stabilizuje sie na bardzo
niskim poziomie i nie rejestruje sie zadnych pozytywnych zmian.

B — Zmiennos¢ obcigzen to scenariusz najczesciej stosowany w treningu sporto-
wym. Wykonanie pewnej pracy treningowej skutkuje zmeczeniem i czasowym ob-
nizeniem mozliwosci wysitkowych zawodnika. Jednak w odpowiedzi na ten wysitek,
po okresie regeneracji obserwuje sie poprawe poziomu wydolnosci zawodnika. Efekt
ten nosi nazwe superkompensacji.

C - Przecigzenie (ang. overreaching) nastepuje na skutek okresowego stosowania
zwiekszonych obcigzen treningowych. Odpowiedzig na tego typu bodzce bedzie
bardzo duze zmeczenie. Jezeli jednak po tym okresie zawodnik otrzyma odpowied-
nio duzo czasu na regeneracje, to nalezy sie spodziewac¢ duzego efektu superkom-
pensadcji. W praktyce treningu pitkarskiego taki scenariusz ma czesto miejsce podczas
obozéw sportowych.

D — Przetrenowanie (ang. overtraining) moze wystapic, jezeli po okresie stosowa-
nia zwiekszonych obcigzen treningowych zawodnik nie otrzyma odpowiedniej ilosci
Czasu na regeneracje, a w zamian przez dtuzszy czas bedzie kontynuowany trening
o duzej objetosci i wysokiej intensywnosci. Przetrenowanie jest inaczej nazywane
zmeczeniem przewlektym i jest bardzo powaznym stanem, ktéry prowadzi do zmian
na poziomie uktadu nerwowego i moze utrzymywac sie tygodniami, miesigcami,
a nawet catymi latami. Niejednokrotnie u sportowcéw zmeczenie przewlekte jest
przyczyng zakoniczenia kariery sportowej. Dlatego tez dbanie o zachowanie odpo-
wiednich proporcji miedzy treningiem a wypoczynkiem jest filarem kontroli obcig-
zen treningowych.

Klasyfikacja obciazen treningowych
Tradycyjna klasyfikacja obcigzen treningowych obejmuje podziat wysitkdw ze
wzgledu na obszar informacyjny oraz energetyczny. Obszar informacyjny obejmuje
¢wiczenia o charakterze:
«wszechstronnym (rozwijajg potencjat ruchowy zawodnika, lecz nie wptywajg
bezposrednio na poziom sprawnosci specjalnej),
eukierunkowanym (ksztattujg funkcjonalne mechanizmy wysitkéw specjali-
stycznych),
«specjalnym (aktywnosci specyficzne dla danej dyscypliny sportu).

Obszar energetyczny natomiast uwzglednia podziat wysitkdw ze wzgledu na zr6-
dfa energii dostarczanej do pracujacych miesni. Wyrdzniamy tu wysitki:
«tlenowe - intensywnos¢ wysitku ponizej progu przemian beztlenowych. Wiek-
sz0$¢ energii powstaje na drodze oksydacyjnego systemu energetycznego,
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*mieszane — wysitek o intensywnosci zmiennej tlenowo-beztlenowe),

«beztlenowe niekwasomlekowe — praca o bardzo wysokiej intensywnosci
i krotkim czasie trwania (do okoto 7-10 sekund),

« beztlenowe kwasomlekowe — praca o bardzo wysokiej intensywnosci i czasie
trwania powyzej 10-20 sekund. Wiekszos¢ energii do pracy miesniowej pocho-
dzi z procesu glikolizy beztlenowej, ktérej towarzyszy gromadzenie sie kwasu
mlekowego w miesniach.

Ze wzgledu na dynamiczny rozwdj diagnostyki sportowej najbardziej powszech-
ng i wspodtczesnie wykorzystywang klasyfikacja obcigzen treningowych stat sie ich
podziat na obcigzenia wewnetrzne (ang. internal training load, ITL) i zewnetrzne (ang.
external training load, ETL).

Obcigzenia zewnetrzne odnoszg sie do pracy wykonanej przez zawodni-
kéw w jednostce treningowej lub w wysitku startowym. W treningu sitowym
wyrazane moga by¢ one przez wielko$¢ pokonywanego oporu, a w przypadku typo-
wej pracy na boisku dotycza najczesciej pokonywanego dystansu oraz liczby przy-
spieszen i hamowan.

Dystans pokonywany przez zawodnikéw w treningu lub meczu jest zazwyczaj
przedstawiany z podziatem na piec stref predkosci: marsz, trucht, bieg, bieg z wysoka
intensywnoscig oraz sprint. Taka prezentacja wynikow pozwala na bardziej precyzyj-
ng analize wykonanej przez zawodnika pracy na boisku.

Liczba przyspieszer oraz hamowan to réwnie istotne zmienne charakteryzujace
obcigzenie zewnetrzne. Przyspieszenie to trwajacy co najmniej 0,5 sekundy przyrost
predkosci poruszania sie zawodnika o minimalnej wartosci 0,5 m/s. Analogicznie, ha-
mowanie jest definiowane jako trwajacy co najmniej 0,5 sekundy spadek predkosci
o minimalnej wartosci 0,5 m/s.

Silnie obcigzajace organizm zawodnika sg te zmiany predkosci biegu, ktore prze-
kraczaja wartosci 2 m/s? lub 3 m/s? (w przypadku hamowan odpowiednio -2 m/s?
i -3 m/s?), poniewaz wymagaja one intensywnej pracy miesni o charakterze zaréwno
koncentrycznym, jak i ekscentrycznym.

W celu bardziej precyzyjnej oceny nie tylko objetosci, ale réwniez intensywnosci pra-
cy, wielu autorow sugeruje, aby powyzsze dane relatywizowac wzgledem czasu (np. dy-
stans wyrazany w m/min). Takie podejscie bywa szczegdlnie cenne w przypadku warun-
kow meczowych, gdy nie kazdy zawodnik przebywa na boisku jednakowa ilos¢ czasu.

Jednym z narzedzi badawczych wykorzystywanych do rejestracji obcigzen ze-
wnetrznych podczas meczéw mistrzowskich w czotowych ligach sg optyczne sys-
temy analizy ruchu. Pozwalaja one pozycjonowac zawodnikdw w czasie rzeczywi-
stym z czestotliwoscig do 25 Hz i nie wymagaja zadnych dodatkowych urzadzen
dla zawodnikow.

*
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Nalezy jednak pamieta¢, ze wiasciwe dziatanie optycznych systemdw analizy
ruchu uwarunkowane jest umieszczeniem kamer z szerokim obiektywem w odpo-
wiednich miejscach na stadionie. Z tego powodu wspomniane systemy sg niedo-
stepne w nizszych klasach rozgrywkowych, we wspotzawodnictwie mtodziezy oraz
podczas zajec treningowych.

W takim przypadku skutecznym rozwigzaniem jest stosowanie urzadzen korzy-
stajacych z systemu GPS (Global Positioning System) dostosowanych do warunkow
treningowych oraz meczowych. Zestaw taki sktada sie z mikroodbiornikéw GPS,
ktére sg umieszczane w specjalnych kamizelkach. Urzgdzenia te rejestrujg zarbwno
dystans pokonywany przez zawodnikéw w poszczegdlnych strefach predkosci, jak
i wszystkie przyspieszenia oraz hamowania. Ponadto dzieki kompatybilnosci z nadaj-
nikami rejestrujacymi HR system GPS moze dostarczac informacji na temat odpowie-
dzi ukfadu krazenia na aplikowany wysitek fizyczny.

Tak duza liczba informadji otrzymywanych dzieki stosowaniu urzagdzen GPS spo-
wodowata wzrost popularnosci tej technologii w ostatnich 15 latach. Systematyczna
kontrola treningu z wykorzystaniem systemu GPS pozwala na analize aplikowanych
obciagzert w odniesieniu do meczu. Znajac wielkos¢ pracy wykonanej przez pitkarza
w trakcie meczu, dystans przez niego pokonany w poszczegolnych strefach predko-
$ci oraz sume jego przyspieszen i hamowan, trenerzy s w stanie precyzyjnie okresli¢
obcigzenie treningowe w wartosciach procentowych obcigzenia meczowego. Po-
nadto umiejetna analiza obcigzen zewnetrznych moze chroni¢ zawodnikéw przed
wystepowaniem urazow oraz standw niedotrenowania i przetrenowania.

Obciazenia wewnetrzne definiowane s3 z kolei jako biologiczna lub fizjo-
logiczna odpowiedz organizmu zawodnika na zadany wysitek. Podstawowym
wskaZnikiem stuzgcym do analizy obcigzert wewnetrznych jest czestos¢ skurczow
serca (heart rate, HR). HR wyrazane bywa w wartosciach bezwzglednych (w sk/min),
jak tez w odniesieniu do maksymalnej czestosci skurczow serca (%oHRmax).

Niejednokrotnie raporty treningowe zawieraja dane dotyczace czasu spedzone-
go w okreslonych strefach intensywnosci. Powszechnie stosowana metodg rejestra-
Cji obcigzen wewnetrznych jest rowniez subiektywna ocena zmeczenia (ang. rating
od perceived exertion; RPE), bazujaca na zmodyfikowanej skali Borga. Ze wzgledu na
swojg prostote metoda RPE jest bardzo popularna zardwno wsrdd trenerdw pracuja-
cych na poziomie amatorskim, jak i profesjonalnym.

Dla petnej analizy obcigzert wewnetrznych przydatne bywa stosowanie wybra-
nych biomarkeréw. Jednym z enzymow czesto wykorzystywanych w diagnostyce
treningowej jest kinaza kreatynowa (CK) uznawana za marker uszkodzerh miesnio-
wych. Po intensywnym wysitku CK uwalnia sie z tkanki miesniowej, a jej aktywnos¢
we krwi wzrasta, aby osiggnac¢ szczytowe wartosci miedzy 24. a 72. godzing po za-
konczeniu pracy.
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Podobne reakcje obserwuje sie w przypadku dehydrogenazy mleczanowej (LDH).
Badania prowadzone na pitkarzach noznych przez caty sezon wykazaty, ze aktywnosc
LDH zmienia sie nie tylko po pojedynczych wysitkach fizycznych, ale rowniez w za-
leznosci od okresu treningowego.

Innym markerem charakteryzujgcym uszkodzenia widkien miesniowych jest mio-
globina (Mb). Najwyzsze jej wartosci notuje sie w trakcie lub bezposrednio po wysitku
fizycznym, a po 24 godzinach od zakonczenia pracy Mb zaczyna wraca¢ do normy.

Z kolei aminotransferaza alaninowa (ALT) i aminotransferaza asparaginowa (AST)
to enzymy watrobowe, ktére jednak w mniejszych ilosciach znajduja sie takze w tkan-
ce miesniowej. AST uwalnia sie z pracujgcych miesni i jej aktywnos$¢ pozostaje wyzsza
7 uwagi na uszkodzenia witdkien az do 24 godzin. Wzrost aktywnosci ALT i AST jest
uzalezniony zaréwno od intensywnosci, jak i czasu trwania wysitku fizycznego.

Kolejnym biomarkerem dostarczajgcym informagcji na temat ewentualnych sta-
now zapalnych w organizmie zawodnika jest biatko C-reaktywne (CRP). Po okoto
48 godzinach od wysitku poziom CRP wraca do wartosci przedwysitkowych.

Kontrola obcigzen treningowych

Systematyczna kontrola obcigzen treningowych aplikowanych swoim zawod-
nikom nalezy do podstawowych zadan kazdego trenera. Niejednokrotnie szkole-
niowcy zastanawiajg sie, czy ich druzyny trenujg odpowiednio, a by¢ moze ,zbyt
lekko"lub,za ciezko” Tylko regularne monitorowanie procesu treningowego, pota-
czone z wiasciwg interpretacja dostepnych danych, moze rzetelnie rozwiac¢ wszel-
kie watpliwosci. Zgodnie z teorig treningu sportowego kontrola obcigzen trenin-
gowych moze odbywac sie na trzech poziomach. Wyrézniamy:

« Kontrole biezaca.

« Kontrole operacyjna.

« Kontrole okresowa.

Kontrola biezaca dotyczy analizy aplikowanych obcigzen jeszcze w trakcie
jednostki treningowej. Przyktadami stosowania biezacej kontroli jest korygowanie
techniki wykonania konkretnego ¢wiczenia czy tez zachowywanie odpowiednich
przerw wypoczynkowych miedzy kolejnymi wysitkami. Znaczenie tego typu kontroli
wzrasta w przypadku dysponowania narzedziami umozliwiajacymi monitoring loko-
modji zawodnikdéw badz ich HR w czasie rzeczywistym. Mozna wowczas na biezgco
weryfikowac, czy cel danego srodka treningowego jest realizowany. Ponizej opisane
zostaty dwa przyktady zastosowania kontroli biezgcej.

Przyjmijmy, ze na poczatku mikrocyklu treningowego chcemy ksztattowac po-
jemnosc¢ tlenowa. W tym celu zaplanowalismy $rodek treningowy obejmujacy ro-
zegranie pitki wedtug okreslonego schematu wraz z przebiegnieciem. Wiedzac, ze
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pojemnos¢ tlenowa bedzie rozwijana najbardziej skutecznie, gdy wartos¢ HR bedzie
miescita sie w przedziale 70-85% HRmax, jestesmy w stanie na biezaco ocenic efek-
tywnos¢ stosowania takiego ¢wiczenia. Jezeli zorientujemy sie, ze wartosci HR sg
np. zbyt niskie, mozna zwiekszyc¢ odlegtosci, dodac kolejng pitke, zmniejszy¢ przerwy itd.

Planujac zajecia treningowe, czesto formutuje sie zatozenia dotyczace dystansu
pokonanego sprintem lub biegiem o wysokiej intensywnosci czy tez liczby wykona-
nych przyspieszen i hamowan. Majac do dyspozycji system GPS, ktory pozwala na
monitoring lokomocji zawodnikdw w czasie rzeczywistym, mozna na biezgco doko-
nywac¢ modyfikacji zadawanych obcigzen. Jezeli pod koniec zaje¢ widzimy, ze z ja-
kiegos powodu kilku zawodnikéw nie zrealizowato celu treningowego (ktory powi-
nien by¢ ustalony dla kazdego indywidualnie), to mozna im zaleci¢ dodatkowa prace
w taki sposdb, aby wyrownac powstate w odniesieniu do zatozen dysproporcje.

Kontrola operacyjna obejmuje ocene zmian spowodowanych jedna badz
kilkoma jednostkami treningowymi. Przykfadowym zastosowaniem kontroli
operacyjnej moze by¢ ocena zmeczenia potreningowego dokonana za pomocg su-
biektywnej skali (np. RPE) lub obiektywnych wskaznikow obcigzenia wewnetrznego
w postaci wybranych biomarkerow uszkodzenia miesniowego. Stosowanie kontroli
operacyjnej pozwala na odpowiednig modyfikacje obcigzen w kolejnych dniach, tak
aby w dniu meczu uzyskac efekt superkompensacji.

Kontrola okresowa stuzy natomiast do oceny kumulatywnych efektéw tre-
ningowych. W praktyce obejmuje ona wszelkg diagnostyke wybranych zdolnosci
motorycznych, ktéra wykonywana jest w wybranych okresach sezonu i pozwala do-
konac oceny skutecznosci zastosowanego planu treningowego.

REJESTRACJA OBCIAZEN TRENINGDWYCH WPRAKTYCE

Dostepne wspdtczesnie technologie dostarczajg trenerom wielu narzedzi, ktére
moga by¢ wykorzystywane do rejestrowania obcigzen treningowych. Nalezy jednak
pamietac, ze ich stosowanie wigze sie czesto ze sporymi kosztami. Z tego wzgledu
warto znac rozwigzania, ktore mogg przy niewielkim nakfadzie finansowym dostar-
czac rzetelnych i trafnych informacji na temat realizowanego procesu treningowego.
Jednym z takich narzedzi jest wspomniana wczesniej skala RPE, ktéra odnosi sie do
subiektywnej oceny zmeczenia wyrazanej wartoscig od 1 do 10 (tabela 3.1).

Taka ocena powinna by¢ przekazana trenerowi przez zawodnika nie bezposred-
nio po zajeciach treningowych, lecz okoto 30-60 min po jego zakonczeniu. W tym
celu czesto wykorzystuje sie specjalne aplikacje, ktére po pierwsze usprawniajg
caty proces, a po drugie dajg mozliwos¢ przekazania dodatkowych informacji ta-
kich jak chocby jakos¢ snu, poziom energii czy lokalizacja i nasilenie ewentualnych
bolesnosci.
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TABELA 3.1. Charakterystyka intensywnosci wysitkowej (wraz z potencjalnym komentarzem
zawodnika) w odniesieniu do skali RPE

RPE Charakterystyka wysitku

“ Brak wysitku

6 Dos¢ ciezki wysitek
,10 byfa solidna praca”
7 Wysoka intensywnos¢ wysitku
»Jestem zmeczony”
8 Bardzo wysoka intensywnos¢ wysitku
,Czuje sie bardzo zmeczony”

“rodto: Radzimi“skit., Buryta R., Trening sportowy, [w:] Fizjologia wysitku, Ci“szczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Znajac czas trwania zaje¢ oraz ich $rednig intensywnos¢, jestesmy w stanie okre-
sli¢ tzw. wskaznik sRPE (ang. session RPE) oznaczajacy obcigzenie treningowe wyra-
zane w specjalnych jednostkach (AU). Przedstawmy to na przyktadzie meczu. Srednia
ocena zmeczenia po zakoriczonym 90-minutowym spotkaniu wynosita 9,0. Nalezy
wiec czas gry pomnozyc¢ przez srednig warto$¢ RPE w celu uzyskania sRPE:

sRPE = srednia ocena RPE x czas trwania zajec
sRPE: 9,0 X 90 =810 AU

W identyczny sposdb mozemy rejestrowac kazde zajecia treningowe i w efekcie
caty mikrocykl treningowy (tabela 3.2).
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TABELA 3.2. Przyktadowy zapis tygodniowych obcigzen treningowych na bazie skali RPE

(zas trwania zaje¢ [min] “ Obciazenie (SRPE) [AU]
75 2,6 195

Poniedziatek
Wtorek 95 6,5 617,5
Sroda 73 8,4 613,2
Czwartek 70 44 308
Piatek 55 3,2 176
Sobota 90 9 810
Niedziela - - -
SUMA 2719,7

“r édto: opracowanie wiasne.

Realizowane obcigzenia mozna rowniez przedstawia¢ w formie graficznej ukazu-
jacej intensywnos¢ treningu (grafika 3.2) lub jego catkowite obcigzenie (grafika 3.3)
podczas poszczegdinych dni mikrocyklu. Gdy pordwna sie te dwa wykresy, z fatwo-
$cig mozna dostrzec, ze zajecia wtorkowe miaty nizszg intensywnos¢, ale pomimo
tego catkowite obcigzenie tego dnia okazato sie wyzsze niz w $rode. Jest to efekt
roznej objetosci treningowe] (wtorkowe zajecia trwaty ponad 20 minut dtuzej niz
w srode). Ten praktyczny przyktad pokazuje, jak wazne jest wiasciwe rejestrowanie
obciazen treningowych.

10—

8

Poniedziatek ~ Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota

GRAFIKA 3.2. Graficzne przedstawienie tygodniowego rozktadu intensywnosci zajec
treningowych na bazie skali RPE
“r édto: opracowanie wiasne.
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GRAFIKA 3.3. Graficzne przedstawienie tygodniowego rozktadu obcigzen treningowych na
bazie sRPE

“r édto: opracowanie wiasne.

Rejestrujac w ten sposéb obcigzenia treningowe, moze pojawic sie pytanie ,Czy
taki mikrocykl jest ciezki?”. Niektére wytyczne wskazujg, ze jesli tygodniowa suma
SRPE przekracza 2500 AU, to taki mikrocykl powinno klasyfikowac sie jako ,ciezki"
Warto$¢ ta oczywiscie zalezy od wielu czynnikow, takich jak chociazby liczba zajec¢
treningowych w tygodniu.

Z jednej strony, pracujgc na poziomie potprofesjonalnym i majac do dyspozycji
3 jednostki treningowe tygodniowo, uzyskanie wartosci 2500 AU bedzie duzym wy-
zwaniem. Z drugiej strony, trenerzy przygotowania motorycznego pracujacy na naj-
wyzszym poziomie czesto raportujg, ze srednie wartosci tygodniowego sRPE oscy-
lujg wokot wartosci 3000 AU. Dlatego tez najlepszym rozwigzaniem jest stworzenie
wiasnych norm dla swojego modelu pracy. Zbiorcze zestawienie obcigzen treningo-
wych realizowanego w trakcie catej rundy przedstawiono na grafice 3.4.
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GRAFIKA 3.4. Zbiorcze zestawienie srednich wartosci SRPE w okresie 18 mikrocykli

“r édto: opracowanie wiasne.
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Jeszcze innym sposobem rejestracji obcigzen treningowych na bazie sRPE jest
odnoszenie ich do wartosci meczowych. Jezeli znamy nasze obcigzenie meczowe
(przyjmijmy za tabela 3.2, ze jest to: RPE = 9,0; sSRPE = 810 AU), to mozemy wyrazi¢
obcigzenie treningowe jako % obcigzenia meczowego. Najbardziej obcigzajagcym
dniem w naszym przyktadowym mikrocyklu byt wtorek (RPE = 6,5; sSRPE = 617,5 AU),
a wiec dokonujgc prostych obliczen, mozna okresli¢, jaki procent obcigzenia meczo-
wego zawodnicy tego dnia wykonali.

Objetosc sesji treningowej w odniesieniu do meczu:
SRPE (treningowe) / sRPE (meczowe) x 100%
(617,5/810) X 100% = 76%

Ponadto mozemy ocenic, jaka byta intensywnos¢ wtorkowej jednostki w porow-
naniu z meczem:

Intensywnos¢ sesji treningowej w odniesieniu do meczu:
RPE (treningowe) / RPE (meczowe) x 100%
(6,5/9,0) x 100% = 72%

Na podstawie tych prostych obliczen mozemy stwierdzi¢, ze objetos¢ wtorko-
wych zaje¢ treningowych stanowita 76% obcigzenia meczowego, a ich intensyw-
nos¢ wynosita 72% intensywnosci meczowe).

Opisane powyzej metody rejestracji obcigzen treningowych mozna stosowac
niezaleznie od poziomu rozgrywek, poniewaz nie wymagajg one zadnej dodatkowe;
aparatury.

Na poziomie profesjonalnym powszechne jest stosowanie takich narzedzi, jak
wspomniane wczesniej systemy GPS, ktore dzieki wbudowanym akcelerometrom,
magnetometrom oraz zyroskopom dostarczaja licznych informacji na temat wyko-
nywanej przez zawodnika pracy. Klasyczny raport treningowy zawiera zazwyczaj
takie informacje, jak: czas trwania zaje¢, catkowity pokonany dystans (w ujeciu
bezwzglednym oraz wyrazany wzgledem czasu w m/min), dystans pokonany
biegiem o wysokiej intensywnosci (ang. high-speed runinng — HSR) oraz sprin-
tem, liczbe przyspieszen i hamowan, srednig wartos$¢ HR i maksymalna pred-
kos¢ uzyskana podczas tych konkretnych zaje¢ (tabela 3.4).

W zaleznosci od posiadanego systemu do tej grupy zmiennych mozna dodac
kolejne takie jak:

« dystans pokonany w pozostatych strefach predkosci (marsz, trucht, bieg),
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¢ liczba wykonanych sprintoéw czy biegdw o wysokiej intensywnosdi,

« czas spedzony w najwyzszych strefach intensywnosci (np. > 90% HRmax).

Jednym z najwiekszych wspétczesnych wyzwan w obszarze kontroli obcigzen
treningowych jest stosowanie jednolitych kryteriéw, opisujac poszczegolne sktado-
we. Czesto mozna spotkac sie ze stwierdzeniem, ze w lidze z jednego kraju pitkarze
biegajg wiecej sprintem niz w drugim kraju. Przy takim poréwnaniu nalezy przede
wszystkim sprawdzi¢, czy predkos¢ sprintu jest definiowana wszedzie w taki sam
sposob.

Podczas gdy najbardziej popularna definicja sprintu w pitce noznej oznacza bieg
z predkoscig powyzej 25,2 km/h, w niektorych ligach europejskich te granice ustawia
sie na poziomie 23 km/h. Oczywisty jest zatem fakt, ze w tych ligach zawodnicy beda
pokonywali sprintem dtuzszy dystans.

Ponizej (tabela 3.3) przedstawiono najczesciej wykorzystywany w analizie lo-
komocdji pitkarzy noznych podziat stref predkosci. Stosowanie nieco innych stref
predkosci wydaje sie zasadne w przypadku pitki kobiecej. Ze wzgledu na fakt, ze za-
wodniczki osiggaja nizsze predkosci maksymalne w poréwnaniu do mezczyzn, to
obniZzone wartosci graniczne dla HSR oraz sprintu pozwolg bardziej rzetelnie oceniac
lokomocje w pitce noznej kobiet. Dostepne rekomendacje sugeruja, aby HSR w zen-
skiej pitce noznej rozpoczynat sie od predkosci 19 km/h, a sprint od 23 km/h.

W przypadku przyspieszen i hamowar natomiast najczesciej przyjmuje sie war-
to$¢ graniczng na poziomie 2 m/s? (dla hamowan -2 m/s?). Takie zmiany predkosci
mozna fatwo zobrazowac na przyktadzie. Jezeli zawodnik z pozycji stojgcej zacznie
przyspieszac i po 1 sekundzie biegu osiggnie predkos¢ 2 m/s (7,2 km/h), to znaczy, ze
wykonat witasnie przyspieszenie rowne 2 m/s’.

TABELA 3.3. Najbardziej popularny i rekomendowany podziat stref predkosci stosowany
w pitce noznej kobiet i mezczyzn

Marsz Trucht Bieg HSR Sprint

Strefa m/s 0-2 2-4 4-55 5,5-7 >7
predkosc km/h 0-7,2 7,0-14,4 14,4-19,8 19,8-25,2 >25,2
Strefa m/s 0-2 2-4 4-5,28 5,28-6,39 >6,39
predkosc km/h 0-7,2 7,2-144 14,4-19,0 19,0-23,0 >23,0

“rédto: opracowanie wtasne.

*




TABELA 3.4. Przyktadowy raport treningowy uzyskany z systemu GPS

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Nazwisko SE:T [sk}jﬁi}n]
Zawodnik 1 85 7425 87,4 504 106 65 48 149 31,2
Zawodnik 2 85 7199 84,7 455 45 50 45 154 28,4
Zawodnik 3 85 7712 90,7 497 88 47 39 160 31,4
Zawodnik 4 85 7255 85,4 601 99 64 46 143 30,8
Zawodnik 5 85 7618 89,6 645 112 73 57 145 30,3
Zawodnik 6 85 7074 83,2 504 79 44 38 152 28,1
Zawodnik 7 85 7716 90,8 556 81 53 43 150 29,6
Zawodnik 8 85 7185 84,5 588 148 A 60 156 334
Zawodnik 9 85 7399 87,0 540 117 79 64 149 321
Zawodnik 10 85 7504 88,3 569 91 65 50 152 28,8

Srednia 85 7408,7 87,2 5459 96,6 61,1 49 151 30,41

TD — dystans catkowity (ang. total distance); RTD — relatywny dystans catkowity (ang. relative total distance); HSR — bieg o wy-
sokiej intensywnosci; ACC — przyspieszenia powyzej 2m/s*; DEC — hamowania ponizej -2m/s?, HR_ — $rednia wartos¢ czestosci
skurczow serca; Vmax — predkos¢ maksymalna.

“r édto: opracowanie wiasne.

Prowadzac w taki sposdb regularng kontrole obcigzern w warunkach treningo-
wych oraz meczowych, powstaje — podobnie jak w przypadku skali RPE — mozliwos¢
odnoszenia wykonanej pracy do wartosci meczowych. Oméwmy to na przyktadzie
Zawodnika 1 z tabeli 3.4. Przyjmijmy, ze podczas meczu zawodnik ten pokonuje
11.000 m (w tym 500 m HSR i 200 m sprintem) oraz po 90 przyspieszeri i hamowan.

TABELA 3.5. Zestawienie przyktadowych obcigzen treningowych i meczowych

Zawodnik 1 TD [m] RTD [m/min] HSR [m] Sprint [m] ACC DEC
Mecz 11.000 15 500 200 90 90
Zajecia treningowe 7425 87,4 504 106 65 43
% meczu 68% 76% 99% 53% 72% 53%

“r édto: opracowanie wiasne.

Z tabeli 3.5 wynika, ze objetos¢ zajec¢ treningowych (dystans catkowity) wynosita
67% objetosci meczowej. Ich intensywnos¢ lokomocyjna natomiast (w tym przypad-
ku wyrazana jako RTD) stanowita 76% intensywnosci meczowej. Pomimo ze zarbwno
objetos¢, jak i intensywnosc byty wyraznie nizsze niz podczas meczu, to w kontekscie
HSR zawodnik,wybiegat mecz”.
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Kolejnym krokiem do bardziej zaawansowanej analizy obcigzen treningowych
bedzie procentowe przedstawianie obcigzen w ujeciu catego mikrocyklu.
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[l Objetosc lokomocyjna

. Intensywnos¢ lokomocyjna

GRAFIKA 3.5. Tygodniowe zestawienie objetosci oraz intensywnosci lokomocyjnej
“r édto: opracowanie wiasne.

Na grafice 3.5 przedstawiono przyktadowe tygodniowe obcigzenia treningowe
wyrazane jako objetos¢ lokomocyjna (dystans catkowity) oraz intensywnos¢ lokomo-
cyjna (relatywny dystans catkowity).

Wielu treneréw stosuje w pitce noznej jeszcze inny podziat obcigzen zewnetrz-
nych, wyrézniajac:

«obcigzenia lokomocyjne - zaliczamy tu najczesciej catkowity dystans oraz dy-

stans pokonywany biegiem z wysokg intensywnoscig i sprintem,

¢ obcigzenia mechaniczne — zaliczamy tu przede wszystkim przyspieszenie i ha-

mowania.

Taki podziat wydaje sie jak najbardziej zasadny, poniewaz sam pokonywany dy-
stans wywotuje inne zmiany zmeczeniowe w organizmie zawodnika niz liczne przy-
spieszenia, hamowania i zmiany kierunku biegu.
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GRAFIKA 3.6. Tygodniowe zestawienie objetosci lokomocyjnej oraz mechanicznej
“r édto: opracowanie wiasne.
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Jak wida¢ na grafice 3.6, w niektére dni (np. MD-5) objetos¢ lokomocyjna domi-
nuje nad mechaniczng, podczas gdy innego dnia (MD-4) sytuacja jest odwrotna. Ob-
cigzenie mechaniczne jest najwieksze zazwyczaj, gdy podczas zajec treningowych
wystepuje duzo réznego rodzaju form gier. Szczegdlnie intensywne sa w tym zakre-
sie mate gry realizowane na ograniczonych przestrzeniach.

7 perspektywy urazowosci pitkarzy szczegoélnie niebezpieczne sg sytuacje, kie-
dy trenerzy stosuja duza zmiennos¢ obcigzen treningowych. Na przykfad, trenujac
3 razy w tygodniu, zwiekszymy nagle liczbe jednostek treningowych do 6 w kazdym
mikrocyklu lub gdy po kilku tygodniach bez treningu ukierunkowanego na ksztatto-
wanie szybkosci postanowimy zaaplikowac w krétkim czasie 3 jednostki treningowe
7 duza liczba sprintéw.

Tak istotne i gwattowne modyfikacje obcigzert moga wigzac sie z wiekszymi
uszkodzeniami miesniowymi, wydtuzonym czasem potrzebnym do regeneracji,
a nawet zwiekszonym ryzykiem urazu.

Takie zagrozenie jest szczegolnie powszechne, w przypadku gdy dochodzi do
zmiany trenera. Nowy szkoleniowiec wprowadza swéj model pracy wigzacy sie cze-
sto z nowym rozktadem obciagzen treningowych. Dlatego tez bardzo waznym zada-
niem z punktu widzenia kontroli treningu jest dbanie o to, aby miescit sie on w pew-
nych ramach, a nowe bodZce byly wprowadzane stopniowo, dajac czas zawodnikowi
na adaptacje. Swietng metoda kontrolujgcg zmiennosc¢ obcigzen jest pordwnywanie
tych samych dni treningowych w kolejnych mikrocyklach.
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GRAFIKA 3.7. Zestawienie objetosci lokomocyjnej i mechanicznej w dni MD-2 podczas
kolejnych mikrocykli treningowych
“rédto: opracowanie wtasne.

Na grafice 3.7 przedstawiono tgczny dystans pokonywany HSR i sprintem oraz
sume przyspieszen i hamowan w kolejnych tygodniach. Wszystkie te wyniki dotycza
jednostki treningowe)j, ktdra odbywata sie na 2 dni przed meczem.
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Jesli spojrzymy na mikrocykl 5, to z fatwoscig mozna dostrzec, ze zarowno dystans
pokonywany w najwyzszych strefach predkosci, jak i obcigzenie mechaniczne byty
3-4-krotnie wyzsze niz zazwyczaj tego dnia. Tego typu odchylenie bedzie skutkowa-
to wiekszymi zmianami zmeczeniowymi i moze nie pozwoli¢ na optymalne przygo-
towanie do meczu. Gdyby takie sytuacje pojawity sie na 3—4 dni przed meczem, to
modyfikacja obcigzenia treningowego w kolejnych dniach pozwolitaby na uniknie-
cie niepozadanych skutkow.

'_ ZAPAMIETAC?
| «Kontrola obcigzen treningowych to podstawowe zadanie kazdego trenera.
« Obcigzenia zewnetrzne odnoszg sie do pracy wykonanej przez
zawodnikéw podczas zaje¢ treningowych lub meczu.
* Obcigzenia wewnetrzne to biologiczna lub fizjologiczna odpowiedz
organizmu zawodnika na wykonany wysitek.
« Wiasciwa rejestracja obcigzen powinna uwzgledniac 2 obszary: objetos¢
oraz intensywnos¢ wysitku.

Bibliografia

1. Clemente FM,, Rabbani A, Conte D,, Castillo D., Afonso J,, Clark C.C.T,, Nikolaidis
PT, Rosemann T, Knechtle B., Training/match external load ratios in professional
soccer players: a full-season study, International Journal of Environmental Research
and Public Health, 2019, 16(17), 3057.

2. Impellizzeri EM., Marcora S.M,. Coutts A.J., Internal and external training load:
15 years on, International Journal of Sports Physiology and Performance, 2019,
14(2), 270-273.

3. Jaspers A, Brink M.S,, Probst S.G.M., Frencken W.G.P, Hesen W.F,, Relationships be-
tween training load indicators and training outcomes in professional soccer, Sports
Medicine, 2017, 47(3), 533-544.

4. Jastrzebski 7., Zakres obcigzeri treningowych w pitce noznej i recznej a ich wptyw na
rozwdj sportowy zawodnikdw, Wydawnictwo AWFiS, Gdansk, 2005.

5. Modri¢ T, Jelici¢ M., Sekuli¢ D., Relative training load and match outcome: are pro-
fessional soccer players actually undertrained during the in-season?, Sports (Basel),
2021,9(10), 139.

6. Nowakowska A., Kostrzewa-Nowak D, Buryta R., Nowak R., Blood biomarkers of re-
covery efficiency in soccer players, International Journal of Environmental Research
and Public Health, 2019, 16, 3279.

7. Podgodrski T, Krysciak J, Pluta B, Adrian J, Marynowicz J., Krzykata M., Kone-
fat M., Chmura P, Chmura J,, Andrzejewski M., A practical approach to monitoring

*



PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

biomarkers of inflammation and muscle damage in youth soccer players during
a6-month training cycle, Journal of Human Kinetics, 2021, 80, 185-197.

8. Radziminskit., Buryta R, Trening sportowy, [w:] Fizjologia wysitku, Cieszczyk P. (red.),
PZWL, 2024

9. Scott BR, Duthie G.M,, Thornton H.R., Dascombe B.J., Training monitoring for resi-
stance exercise: theory and applications, Sports Medicine, 2016, 46(5), 687-698.

10.Sozanski H., Sledziewski D. (red.), Obcigzenia treningowe: dokumentowanie i opra-
cowywanie danych, RCMSzKFiS, Warszawa, 1995.

11.Sozanski H., Podstawy teorii treningu sportowego, COS, Warszawa, 1999.




KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

ROZDZIAL 4
KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

Przygotowanie motoryczne jest jedng z tych skfadowych procesu treningowego,
ktora na przestrzeni ostatnich dwoch dekad ewoluowata najbardziej. Byto to mozliwe
dzieki licznym badaniom naukowym z zakresu fizjologii wysitku fizycznego, biochemii,
biomechaniki, coraz powszechniejszym i doktadniejszym analizom dziatan ruchowych
zawodnikdw w kontekscie wysitku meczowego, jak tez treningowego (analiza obcigzen
zewnetrznych i wewnetrznych) oraz wsparciu ze strony dziatu medycyny sportowej.

Rozwdj w obrebie tych wszystkich obszaréw pozwolit wygenerowad m.in. nowe,
bardziej efektywne strategie regeneracji zawodnikéw i jeszcze bardziej zintensyfiko-
wac oraz zindywidualizowac proces treningowy.

Gtownym celem optymalnego przygotowania motorycznego pitkarza jest moz-
liwos¢ utrzymania przez zawodnika w czasie gry jego umiejetnosci technicznych,
taktycznych oraz predyspozycji mentalnych na odpowiednio wysokim poziomie.

Jako trenerzy powinnismy dazy¢ do tego, aby zawodnik byt w stanie sprostac
wszystkim wymaganiom gry przez caty czas jej trwania zarbwno w ujeciu pojedyn-
czego meczu, jak i catego sezonu.

Istotnym warunkiem determinujgcym skuteczng rywalizacje na najwyzszym po-
ziomie sportowym, nawet mfodych zawodnikow, jest stworzenie juz na wczesnych
etapach szkolenia, solidnego fundamentu w zakresie przygotowania motorycznego.
To na jego bazie mozemy efektywnie realizowac konkretne dziatania techniczno-tak-
tyczne na boisku.

Wydaje sie, ze ten dtugoterminowy, sformalizowany i usystematyzowany proces
przygotowania motorycznego zawodnika do wymagan wspotczesnego futbolu
powinnismy, w zaleznosci od indywidualnego rozwoju biologicznego, rozpoczac
w wieku 10-12 lat.

W zakresie przygotowania motorycznego powinnismy poszukiwac takich srod-
kéw treningowych, ktére z jednej strony przyczynia sie do podniesienia potencjatu
motorycznego, a z drugiej strony beda rozwijaty umiejetnosci techniczno-taktyczne
zawodnika. Takg role bez watpienia odgrywa trening zintegrowany, ktéry szczegéto-
wo zostat opisany w rozdziale 8.

Niemniej jednak, w zaleznosci od celdow danej jednostki treningowej, wazne jest
znalezienie wiasciwej rwnowagi pomiedzy treningiem zintegrowanym a srodkami
treningowymi ksztattujgcymi poszczegolne zdolnosci motoryczne w formie wyizolo-
wanej (bez pitki).

Mamy nadzieje, ze informacje i wskazdwki zawarte w tym rozdziale pozwolg na
wiasciwe sterowanie procesem przygotowania motorycznego i efektywny rozwoj
poszczegolnych zdolnosci motorycznych u swoich podopiecznych.
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4.1. KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCIWYTRZYMALOSCIOWYCH W PILCE NOZNE)J

Kazda praca miesniowa wykonywana przez pitkarza noznego wigze sie z okre-
slonym zapotrzebowaniem energetycznym. Bezposrednim zrédtem energii w czasie
pracy fizycznej jest adenozynotrifosforan — ATP, ktérego zasoby wystarczajg tylko na
okoto 0,5-1 s wysitku. Odbudowa tego zwiagzku, pozwalajaca na kontynuacje pracy
miesniowej, jest mozliwa dzieki interakcjom trzech systemdw metabolicznych:

«fosfagenowego (ATP — PCr) — dominuje w wysitkach krotkotrwatych (kilkuse-
kundowych) o maksymalnej intensywnosci (np. przyspieszenia, wyhamowania,
zmiany kierunku biegu oraz sprint na odcinku 20-30 m w celu finalizacji akcji
ofensywnej);

« glikolitycznego — dominuje w wysitkach o wysokiej intensywnosci trwajacych
od kilku do ok. 90-120 s (np. bieg wahadfowy wykonywany z maksymalng in-
tensywnoscia w fazach przejsciowych z obrony do ataku (O/A) lub z ataku do
obrony (A/0));

« oksydacyjnego (tlenowego) — dominuje w wysitkach o niskiej oraz umiarkowa-
nej intensywnosci (np. poruszanie sie zawodnika w fazie atakowania przy budo-
waniu gry przeciwko obronie sredniej).

Nalezy jednak pamieta¢, ze w celu wytworzenia energii niezbednej do reali-
zacji jakiegokolwiek wysitku fizycznego realizowanego przez pitkarza noznego
konieczna jest aktywacja praktycznie wszystkich wymienionych powyzej szlakow
metabolicznych.

Przedstawione systemy energetyczne nie dziatajg niezaleznie od siebie, co zna-
czy, ze zadna aktywnosc fizyczna podejmowana przez zawodnika na boisku nie jest
w 100% wspierana tylko przez pojedynczy proces resyntezy ATP. A zatem pokrycie
zapotrzebowania energetycznego kazdego wysitku fizycznego realizowanego przez
zawodnika jest wypadkowa energii uwalnianej w réznych proporcjach z réznych pro-
cesOw energetycznych (grafika 4.1).
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GRAFIKA 4.1. Schemat przedstawiajacy udziat roznych systemdw energetycznych w pokryciu
zapotrzebowania energetycznego wysitku o réznym czasie trwania oraz intensywnosci

“rédto: Kry“ciak J., Podgdrski T, Andrzejewski M., Energetyka skurczu mi~"niowego i wysitku yzycznego, [w:] Fizjologia wysitku,
Ciszczyk P. (red.), PZWL, 2024.

Wytrzymatosc¢ to zdolnos$¢ do dltugotrwatego wykonywania wysitku fizycz-
nego o wymagdanej intensywnosci bez wyraznego obnizania efektywnosci
dziatania. Najbardziej obiektywnym wskaznikiem oceniajgcym poziom wytrzy-
matosci zawodnika jest czas trwania pracy o okreslonej intensywnosci. Waznym
czynnikiem warunkujgcym poziom wytrzymatosci pitkarza noznego bedzie zatem
mozliwos¢ tolerowania zmian zmeczeniowych wynikajacych z zaburzen wewnatrz-
ustrojowych bedacych nastepstwem wykonywanego wysitku fizycznego.

Jednym z przejawdw wysokiego poziomu wytrzymatosci jest opdznienie wysta-
pienia zmeczenia. Posiadanie w zespole zawodnikéw prezentujacych wysoki poziom
przygotowania wytrzymatosciowego umozliwi rozwijanie i utrzymywanie wysokie-
go tempa gry w czasie trwania catego meczu, a co za tym idzie — pozwoli zespotowi
na gre wysokim pressingiem w duzych fragmentach meczu.

Posiadanie przez zawodnika wysokiej tolerancjii odpornosci na narastajgce w cza-
sie gry lub treningu zmeczenie pozwoli na pokonywanie duzego dystansu z wysokg
intensywnoscig biegu, ktory mozemy obserwowac na przyktad w tak istotnych frag-
mentach meczu, jakim sg fazy przejsciowe z O/A lub z A/Q.

Wysoki potencjat wytrzymatosciowy zawodnika wptywa rowniez na przyspiesze-
nie procesdw regeneracyjnych organizmu zaréwno w czasie trwania meczy, jak i po
jego zakonczeniu. Zawodnik o takim profilu bedzie szybciej gotowy do podjecia wie-
lokrotnego wysitku o wysokiej i maksymalnej intensywnosci w czasie trwania meczu
(faza przejsciowa, odbudowanie ustawienia w obronie, skok pressingowy).
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7 kolei efektywny proces regeneracji pomiedzy kolejnymi meczami umozliwi ta-
kiemu zawodnikowi skuteczng rywalizacje w krétszych odstepach czasu (np. mecze
co 3-4 dni). Warto w tym miejscu nadmienic, ze pitkarz posiadajgcy wysoki poziom
przygotowania wytrzymatosciowego, w czasie trwania meczu mistrzowskiego be-
dzie potrafit kilkukrotnie przetamywac pojawiajacg sie bariere zmeczenia.

Biologicznym podtozem wytrzymatosci jest wydolnos¢ fizyczna, ktéra okre-
$la potencjat funkcjonalny organizmu, natomiast wytrzymatos¢ definiuje stopien
wykorzystania tych mozliwosci dzieki umiejetnosciom technicznym, uwarunkowa-
niom antropometrycznym i biomechanicznym oraz czynnikom osobowosciowo-
-psychicznym (sita woli, motywacja, tolerancja na zmeczenie).

Poziom wydolnosci, ktéry decyduje o poziomie wytrzymatosci, determinuje m.in.:
sprawnos¢ krazeniowo-oddechowa do transportu tlenu, sprawnosc transportu sub-
stancji energetycznych do pracujgcych miesni, zdolnos¢ do usuwania wysitkowych
produktow przemiany materii, sprawnos$¢ termoregulacji, czynniki psychologiczne,
uwarunkowania genetyczne i srodowiskowe.

Ponizej scharakteryzowane zostang podstawowe wskazniki wykorzystywane zardw-
no do oceny poziomu, jak i ksztattowania wydolnosci ogdlnej organizmu (grafika 4.2).

Maksymalny pobér tlenu (VO,max) - inaczej putap tlenowy, jest podstawowym
wskaznikiem tlenowej wydolnosci organizmu. VO,max oznacza maksymalng obje-
tos¢ tlenu, ktérg organizm zuzywa w czasie minuty maksymalnego wysitku fizyczne-
go. Putap tlenowy mozemy wyraza¢ w jednostkach bezwzglednych, bez przeliczenia
na kilogram masy ciata (np. ml/min lub |/min), oraz wzglednych, w przeliczeniu na
kilogram masy ciata (ml/kg/min).

W pierwszym przypadku oceniamy ogodlng sprawnos¢ krazeniowo-oddecho-
wa organizmu, w drugim przypadku oceniamy sprawnos¢ krazeniowo-oddechowa
w kontekscie mozliwosci lokomocyjnych i sprawnosci energetycznej organizmul.
Wartos¢ VO, max w sposob posredni pokazuje maksymalng ilos¢ energii, ktorg w cza-
sie wysitku fizycznego mozemy uwolni¢ w tlenowych procesach metabolicznych.

Prég przemian anaerobowych (PPA) — definiowany jest jako obcigzenie wysit-
kowe, po ktérym w czasie wykonywania wysitku o wzrastajacej intensywnosci za-
czynajg dominowac beztlenowe szlaki resyntezy ATP. Wedtug innych Zrodet jest to
obcigzenie submaksymalne w czasie wykonywania wysitku progresywnego, kiedy
dochodzi do gwattownego wzrostu udziatu beztlenowego metabolizmu energe-
tycznego w pracujacych miesniach, czego efektem jest gwattowny wzrost stezenia
mleczanu (La-) we krwi oraz gwattowny wzrost wentylacji minutowej ptuc (V). Prze-
kroczenie tzw. obcigzenia progowego wigze sie z szybszym rozwojem zmeczenia
oraz skréceniem czasu wykonywanego wysitku.
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Maksymalna predkosé¢ tlenowa (MAS) — najnizsza predkosc biegowa, przy kté-
rej osiggany jest maksymalny pobor tlen — VO max. Predkos¢, przy ktorej osiggany
jest VO max, w wielu zrédtach oznaczana jest rowniez jako WO max. MAS znajdu-
je swoje zastosowanie w zwiekszeniu specyficznosci oraz indywidualizacji treningu
m.in. w pitce noznej, ktdra wymaga wysokiego poziomu pojemnosci i mocy tlenowej.

Na podstawie wartosci MAS wyznacza sie przede wszystkim obcigzenia w bie-
gach interwatowych o wysokiej intensywnosci, ktére sa jednym z najskuteczniejszych
srodkéw treningowych bodZcujacych wydolnosc tlenowa organizmu. Wiele badan
wykazato, ze wskaznik %MAS jest wykorzystywany do ksztattowania pojemnosci tle-
nowej, natomiast czas spedzony w treningu powyzej intensywnosci wyznaczonej
przez MAS jest kluczem w rozwoju mocy tlenowej (aerobowej).

Metody wyznaczania wyzej wymienionych wskaznikéw (VO max, PPA, MAS)
omowione zostaty w rozdziale drugim tej ksigzki.
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GRAFIKA 4.2. Wskazniki charakteryzujace poziom wydolnosci tlenowej
“r édto: opracowanie wiasne.

Klasyfikacje wytrzymatosci
Ze wzgledu na zroznicowane formy i wielorakie aspekty wytrzymatosci w sporcie
mozemy wyroznic kilka sposobodw jej klasyfikacji. Najczesciej kryteriami klasyfikacji
wytrzymatosci sa:
« podstawy metodyczne (wytrzymatos¢ ogdlna, ukierunkowana i specjalna);
«rodzaj wykorzystywanych Zrodet energetycznych (wytrzymatos¢ tlenowa, mie-
szana oraz beztlenowa);
« rodzaj rozwijanej sprawnosci (wytrzymatosc sitowa, szybkosciowa oraz skoczno-
sciowa);
e czas trwania wysitku fizycznego (wytrzymatos¢ diugiego, sredniego, krotkiego
Czasu oraz wytrzymatosc sprinterska);
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* masa zaangazowanych miesni podczas wysitku (wytrzymatos¢ ogdlna i lokalna);
«rodzaju pracy miesniowej (wytrzymatosc statyczna i dynamiczna).

Z punktu widzenia procesu treningowego w pitce noznej najistotniejsze wydaja
sie dwa kryteria klasyfikacji wytrzymatosci: rodzaj rozwijanej sprawnosci oraz rodzaj
wykorzystywanych Zzrédet energetycznych.

Wedtug kryterium rodzaju rozwijanej sprawnosci wytrzymatos¢ dzielona jest na:

e wytrzymatos¢ sifowq — charakterystyczng dla wysitku fizycznego, w ktérym za-
wodnik pokonuje opdr zewnetrzny przez dtuzszy okres. Cecha charakterystycz-
na tego rodzaju wytrzymatosci jest odpornos¢ na zmeczenie w czasie wysitku
o charakterze sitowym oraz zdolnos¢ do generowania znacznej sity w dtugim
okresie.

e wytrzymatos¢ szybkosciowqg — zdolnos¢ do utrzymania okreslonej predkosci
biegu przez dtuzszy czas lub na dtugim odcinku oraz mozliwos¢ wielokrotnego
wykonywania przez zawodnika wysitkow o charakterze szybkosciowym trwaja-
cych od kilku do kilkudziesieciu sekund pomimo narastajgcego zmeczenia.

e wytrzymatosé skocznosciowq — zdolnos¢ do wielokrotnego powtarzania odbic
ze zblizong lub takg samg efektywnoscig (np. wyskoki, zmiany kierunku biegu,
przyspieszenia).

Drugie kryterium podziatu wytrzymatosci zwigzane z wykorzystywaniem do pra-
cy miesniowej roznych zrédet energetycznych pozwala na wyodrebnienie wytrzy-
matosci tlenowej, mieszanej oraz beztlenowej. Taki sposéb klasyfikowania zdolnosci
wytrzymatosciowych dominuje w polskich pozycjach literatury z zakresu teorii tre-
ningu sportowego i znajduje swoje odzwierciedlenie przede wszystkim w sportach
indywidualnych (np. konkurencje lekkoatletyczne).

W specjalistycznej literaturze obcojezycznej, ktéra skierowana jest do trenerow
pitki noznej, znajdujemy bardzo prosta, a zarazem spdjng klasyfikacje zdolnosci wy-
trzymatosciowych na podstawie rodzaju i wielkosci zasobdw energetycznych. Takie
kryterium podziatu zdolnosci wytrzymatosciowych pozwala wyodrebni¢ dwa jej ro-
dzaje: wytrzymatosc tlenowa (z ang. aerobic endurance) oraz beztlenowa (anaerobic
endurance).

Wytrzymatos¢ tlenowa (aerobowa) - to zdolnos¢ do efektywnego wykonywania
wysitku przez dtuzszy okres (powyzej 120 s). Podstawowym czynnikiem wptywaja-
cym na poziom wytrzymatosci tlenowej jest zdolnos¢ organizmu do efektywnego
pokrywania zapotrzebowania na tlen pracujagcych miesni oraz zdolno$¢ tych miesni
do uwalniania energii przy uzyciu tlenu.

Wytrzymatos¢ beztlenowa (anaerobowa) - to zdolnos¢ do wykonywania wysitkédw
ciagtych lub przerywanych o wysokiej lub maksymalnej intensywnosci trwajacych
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od kilku do 90-120 sekund. W tego typu wysitkach fizycznych, ktorych wysoki po-
ziom intensywnosci uniemozliwia pokrycie zapotrzebowania energetycznego przy
udziale proceséw aerobowych, odbudowa ATP odbywa sie poczatkowo przy domi-
nujgcym udziale systemu fosfagenowego (ATP — PCr), a w dalszej kolejnosci systemu
glikolitycznego (grafika 4.1).

Klasyfikacja wytrzymatosci uwzgledniajaca kryterium wielkosci zasobéw ener-
getycznych, a takze tempa ich wykorzystania w czasie wysitku fizycznego pozwala
na wyodrebnienie czterech jej stref metabolicznych/energetycznych wykorzystywa-
nych w jej ksztattowaniu:

* pojemnos¢ tlenowa — catkowita ilos¢ energii mozliwa do wykorzystania w pra-

cy, w tlenowych strefach przemian energetycznych;

«moc tlenowa — maksymalna ilos¢ energii wytworzona w jednostce czasu w sys-

temie tlenowym;

« pojemnos¢ glikolityczna — catkowita ilo$¢ energii mozliwa do wykorzystania

w pracy, w glikolitycznej strefie przemian energetycznych;
* moc glikolityczna — maksymalna ilo$¢ energii wytworzona w jednostce czasu,
w systemie glikolitycznym (grafika 4.3).

b Tlenowa Beztlenowa

Strefa energetyczna/ _ Pojemnosé Moc
tlenowa tlenowa

wielko$¢ zasobow

GRAFIKA 4.3. Klasyfikacja zdolnosci wytrzymatosciowych na podstawie rodzaju metabolizmu,
wielkosci zasobéw energetycznych i tempa ich wykorzystania w czasie trwania wysitku
fizycznego

“r édto: opracowanie wiasne.

Taki sposéb klasyfikowania wytrzymatosci oraz jej stref energetycznych ma duzy
wymiar praktyczny, utatwiajacy trenerom precyzyjne planowanie srodkéw treningo-
wych uwzgledniajacych okreslone komponenty przygotowania wytrzymatosciowe-
go. Szczegdtowa charakterystyka wymienionych powyzej stref energetycznych w za-
kresie przygotowania wytrzymatosciowego zostanie przedstawiona w dalszej czesci
tego podrozdziatu.
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Podejmujac problematyke ksztattowania wytrzymatosci, nie sposdb pomingc
waznego w treningu tej zdolnosci motorycznej zagadnienia, jakim jest odpowiedni
dobdr propordji objetosci do intensywnosci wykonywanej przez zawodnika pracy
fizycznej. Dotychczasowe obserwacje i badania naukowe pokazuja, ze nadmierne
zwiekszanie objetosci treningu (czas trwania treningu oraz jego czestotliwosc) za-
miast prowadzi¢ do poprawy zdolnosci wysitkowych, moze zwiekszac ryzyko wysta-
pienia przemeczenia i przetrenowania.

Przyjecie okreslonej proporgji intensywnosci do objetosci treningu powinno
uwzgledniac¢ indywidualne predyspozycje oraz poziom przygotowania motoryczne-
go zawodnika, a takze moment w mikrocyklu czy makrocyklu treningowym. Planujac
zarbwno pojedynczg jednostke treningowa, jak i trening w wymiarze mikro-, a nawet
mezocyklu pamietac nalezy o tym, ze objetos¢ i intensywnos¢, jako sktadowe obcia-
zenia treningowego, wykazuja zaleznos¢ odwrotnie proporcjonalng, tzn. zwiekszajac
jedng zmienng, powinnismy obnizac druga.

Charakterystyka metod treningowych ksztattujgcych wytrzymato$c

Wykorzystywane w procesie ksztattowania zdolnosci wytrzymatosciowych meto-
dy treningowe réznig sie od siebie m.in.: intensywnoscig oraz objetoscia wysitku, licz-
ba powtdrzen danego ¢wiczenia oraz czasem i charakterem zastosowanych przerw
wypoczynkowych. W zaleznosci od zastosowanych w treningu proporcji wymienio-
nych wyzej elementéw sktadowych ksztattowac bedziemy rézne rodzaje wytrzyma-
tosci. W podstawowej i bardzo uproszczonej klasyfikacji treningu wytrzymatosci wy-
rozniamy dwie grupy metod: ciggte/nieprzerywane oraz przerywane (grafika 4.4A).

A

C
Przerywana
Jednostajna Zmienna Powtoérzeniowal linterwatowa
Przede wszystkim wytrzymatosc tlenowa Przede wszystkim wytrzymatosc beztlenowa

GRAFIKA 4.4. Metody treningu wytrzymatosci
“r édto: opracowanie wiasne.

*



KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

Metody ciggfe (nieprzerywane) charakteryzuja sie brakiem przerw wypoczynko-
wych w czasie realizacji zaje¢ treningowych. Ta grupa metod charakteryzuje sie duza
objetoscig oraz niskg i srednig intensywnoscig wysitku, w czasie ktérego energia jest
pozyskiwana przede wszystkim na drodze przemian tlenowych. Metody te rozwijajg
gtéwnie tlenowy system energetyczny, ktéry wptywa na poziom wytrzymatosci tle-
nowej zawodnika.

Intensywno$¢ stosowana w treningu z wykorzystaniem metody ciggtej moze
mie¢ charakter jednostajny lub zmienny. W kontekscie pitki noznej metody te zazwy-
czaj stosujemy w okresach przygotowawczych, w jednostkach treningowych o cha-
rakterze regeneracyjnym, a takze u zawodnikdw na poczatkowym etapie rehabilitacji
(grafika 4.4B).

Metody przerywane charakteryzuja sie zastosowaniem przerw wypoczynkowych,
ktérych charakter, petna lub niepetna przerwa wypoczynkowa, determinowac be-
dzie rodzaj treningu — odpowiednio powtérzeniowy lub interwatowy. W zaleznosci
od celow i zatozen treningu przerywanego wykorzystujemy rézng intensywnos¢, ob-
jetos¢ oraz liczbe powtdrzen, pomiedzy ktérymi stosujemy przerwy o odmiennym
charakterze (czynna lub bierna) i czasie trwania.

W procesie treningowym metody przerywane wykorzystuje sie gtéwnie w celu
poprawy zdolnosci wysitkowych opartych na beztlenowych systemach energetycz-
nych: glikolityczny oraz fosfagenowy (grafika 4.4C).

W ksztattowaniu wytrzymatosci szczegdline miejsce zajmuje trening interwatowy
o wysokiej intensywnosci (ang. high-intensity interval training — HIIT). HIT w réznych
formach jest najskuteczniejszym narzedziem poprawy funkgcji krazeniowo-oddecho-
wych i metabolicznych, tolerancji wysitkowej, a co za tym idzie — wydolnosci fizycz-
nej sportowcow zardbwno w aspekcie tlenowym, jak i beztlenowym. HIIT obejmuje
powtarzajgce sie dtugie lub krétkie serie ¢wiczen o wysokiej lub bardzo wysokiej
intensywnosci, przeplatane okresami niepetnej regeneracji.

Wedtug wielu autoréw zastosowanie HIIT w ksztattowaniu wytrzymatosci u za-
wodnikéw zespotowych gier sportowych, w tym pitki noznej, jest zdecydowanie
bardziej skuteczne niz stosowanie treningu o charakterze ciggtym. Wyrdzniamy piec
rodzajow treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci:

edlugie interwaty (ang. long interval HIIT) — to wysitki o intensywnosci

90-100% MAS, trwajgce od 2 do 5 min przedzielone pasywnga lub aktywng prze-
rwag wypoczynkowa, trwajacg od 1 do 4 min. Czas pracy w stosunku do czasu
wypoczynku wynosi 2:1 lub 1:1. Catkowita objetos¢ pracy w jednostce treningo-
wej powinna zawierac sie w zakresie od 20 do 40 min. Klasyczny protokét diugie-
go interwatu powinien zawiera¢ od 4 do 7 powtorzen wysitkéw mieszczacych
sie w czasie od 2 do 5 min (grafika 4.5).
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GRAFIKA 4.5. Charakterystyka dtugich interwatéw z zalecang intensywnoscia, czasem trwania
pojedynczego obcigzenia oraz specyfika przerwy wypoczynkowej
MAS - maksymalna predkos¢ tlenowa, MSS/Vmax — maksymalna predkos¢ biegu/sprintu

“rédto: Laursen P, Buchheit M., Science and Application of High-Intensity Interval Training: Solutions to the Programming
Puzzle, Human Kinetics, 2019.

e krétkie interwaty (ang. short interval HIIT) - to wysitki o intensywnosci
100-120% MAS, trwajace od 10 do 60 s przedzielone pasywna lub aktywna prze-
rwg wypoczynkowsa, ktdrej czas trwania w stosunku do czasu pracy wynosi 2:1
lub 1:1. Catkowita objeto$¢ pracy w jednej jednostce treningowej oscyluje w za-
kresie od 15 do 25 minut. Liczba serii w klasycznym protokole krétkiego inter-
watu wynosi od 2 do 4, a liczba powtdrzen w kazdej serii od 6 do 20 (grafika 4.6).

9 Przerwa wypoczynkowa
2 Wysitek 8 (praca:wypoczynek
g_ (powtérzenia 6-20 E 2:11lub 1:1)

w 2-4 seriach) Krétka: pasywna
g 100-120% MAS = Dluga: 60% MAS
=
]
Gy
10:60s 10-60s

MSS/Vmax

GRAFIKA 4.6. Charakterystyka krétkich interwatéw z zalecana intensywnoscia, czasem trwania
pojedynczego obcigzenia oraz specyfika przerwy wypoczynkowej

“rédto: Laursen P, Buchheit M., Science and Application of High-Intensity Interval Training: Solutions to the Programming
Puzzle, Human Kinetics, 2019.
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* powtarzane wysitki sprinterskie (ang. repeated sprint training — RST) — wy-

sitki trwajace od 3 do 10 s i wykonywane z intensywnoscig od 120 do 160%
MAS lub z szybkoscig biegu w przedziale od 65 do 85% MSS/Vmax (maksymalna
predkos¢ biegu/sprintu). Wysitki tego typu powinny by¢ przedzielone pasywng
przerwga wypoczynkowa, ktorej czas trwania wynosi maksymalnie 60 s. Stosunek
czasu pracy do czasu wypoczynku pomiedzy powtdrzeniami w tym interwale
wynosi od 1:4 do 1:6. Liczba zastosowanych serii w klasycznym protokole RST
wynosi od 2 do 3 z liczba powtdrzen od 4 do 8 (grafika 4.7).

Przerwa wypoczynkowa
" Wysitek ; K
£ {pewsrnoi 6 : A0 18
;, w 2-3 seriach) % . m -
120-160% MAS z Dluga: g

2 65-85% MSS/Vmax il i

.

; e 15-60s

MSS/Vmax

GRAFIKA 4.7. Charakterystyka powtarzanych wysitkéw sprinterskich z zalecang
intensywnoscia, czasem trwania pojedynczego obcigzenia oraz specyfika przerwy
wypoczynkowej

“rédto: Laursen P, Buchheit M., Science and Application of High-Intensity Interval Training: Solutions to the Programming
Puzzle, Human Kinetics, 2019.

« sprinterski trening interwatowy (ang. sprint interval training — SIT) —wysitki

trwajace od 10 do 30 s i wykonywane z intensywnoscig powyzej 160% MAS lub
z szybkoscia biegu powyzej 85% MSS/Vmax. Tego typu wysitki fizyczne powinny
by¢ przedzielone dtuga, pasywnga przerwg wypoczynkowa, ktorej czas trwania
w stosunku do czasu pracy wynosi od 1:4 do 1:6. Liczba serii w klasycznym pro-
tokole SIT wynosi od 1 do 2 z liczbg powtérzen od 3 do 5 (grafika 4.8).
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GRAFIKA 4.8. Charakterystyka sprinterskiego treningu interwatowego z zalecana intensywnoscia,
czasem trwania pojedynczego obcigzenia oraz specyfika przerwy wypoczynkowej

“rédto: Laursen P, Buchheit M., Science and Application of High-Intensity Interval Training: Solutions to the Programming
Puzzle, Human Kinetics, 2019.

*trening oparty na matych grach (ang. small sided games — SSGs) — w kt6-
rych w zaleznosci od celu treningu w kontekscie przygotowania motorycznego
stosujemy dtugie lub krotkie interwaty. Czas przerw wypoczynkowych pomie-
dzy grami bedzie determinowany ich intensywnoscia oraz czasem trwania i wy-
nosic¢ bedzie od 2:1 do 1:1 stosunku pracy do wypoczynku.

Liczne badania pokazujg, ze modyfikacja takich zmiennych, jak m.in. czas
trwania gier oraz stosunek pracy do wypoczynku, liczba zawodnikéw, pole po-
wierzchni przypadajace na jednego zawodnika, udziat lub wykluczenie bram-
karzy, zewnetrzna motywacja, zastosowanie lub brak bramek, gra na jeden lub
wiecej kontaktow, zastosowanie band lub ich brak w rézny sposéb wptywa na
ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej i beztlenowej.

Wysitek 3 Przerwa wypoczynkowa
(powtérzenia 3-6 % (praca:wypoczynek
w 1-2 seriach) I3 2:1do 1:1)
g Intensywnoéé zmienna g Pasywna
i 2-5 mi
- 1-3 min

GRAFIKA 4.9. Charakterystyka matych gier z zalecang intensywnoscia, czasem trwania
pojedynczego obcigzenia oraz specyfika przerwy wypoczynkowej

“rédto: Laursen P, Buchheit M., Science and Application of High-Intensity Interval Training: Solutions to the Programming
Puzzle, Human Kinetics, 2019.
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Niewatpliwg zaletg treningu SSG jest jego specyficzna, zintegrowana forma.
Z jednej strony mate gry pozwalajg na ksztattowanie nie tylko samych zdolnosci
motorycznych zawodnika, ale réwniez na rozwdj umiejetnosci techniczno-tak-
tycznych w konkretnych dziataniach indywidualnych czy grupowych. Z drugie;
jednak strony niesformalizowana forma matych gier, na ktérych przebieg ma
wptyw wiele czynnikéw zewnetrznych (np. poziom przeciwnika), utrudnia¢ moze
Sciste egzekwowanie zatozen treningu motorycznego. W tym aspekcie skutecz-
niejsze okazuja sie wyizolowane formy treningu interwatowego (grafika 4.9).

Zaprezentowana dalej grafika 4.10 przedstawia zakresy intensywnosci wysitku fi-
7ycznego stosowane w omawianych powyzej rodzajach interwatowego treningu HIIT.
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GRAFIKA 4.10. Charakterystyka zakreséw intensywnosci w treningu interwatowym HIIT
“rédto: Buchheit M., Laursen P.B., High-Intensity Interval Training, Solutions to the Programming Puzzle. Part I:
Cardiopulmonary Emphasis, Sports Medicine, 2013, 43, 313-338.

Strefy intensywnosci w treningu wytrzymatosci

Klasyfikacja wysitkowych stref intensywnosci wykorzystywanych w ksztattowaniu
zdolnosci wytrzymatosciowych powinna stanowi¢ punkt wyjscia do odpowiedniego
doboru opisanych powyzej metod treningowych i ich rodzajow.

*
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Przedstawiona dalej grafika 4.11 obrazuje strefy intensywnosci oraz etapy roz-
woju zdolnosci wytrzymatosciowych odpowiadajace ksztattowaniu wytrzymatosci
tlenowej i beztlenowej z uwzglednieniem okreslonych szlakéw przemian metabo-
licznych. W celu odpowiedniego doboru i oceny intensywnosci wykonywanego na
treningu wysitku najczesciej wykorzystujemy: % maksymalnej czestosci skurczow
serca (% HRmax) oraz % maksymalnej predkosci tlenowej (% MAS).

Znajomos¢ stref intensywnosci wysitkowych pozwoli usystematyzowac prace
trenera w zakresie odpowiedniego planowania i programowania obcigzen w trenin-
gu wytrzymatosciowym zarowno w ujeciu pojedynczej jednostki treningowej, mi-
krocyklu, jak i mezocyklu szkoleniowego.

glikolityczna (ml

Moc glikolityczna

- Mak li ,. glilu'.‘muw boli "' ¥

¢ glikolityczna Pojemnosé glikolityczna
95-100% HRmax - Wzrost tol ji zaburzeri rd | czynnosciowe] organizmu
120-16 lizacji kwasnyct bolitéw wysitkowych
L - moc tlenowa
izacja wy o,w
Wirost PPA oraz VO,max

Pojermnnoif tlenowa Strefa 2 - pojemnodé tlenowa
70-85% HRmax - Wirost transportu O,
70-90% MAS - Warost wyk ia O, w migéniach
m =T
60-70% HRmax - Regeneracja po meczuftreningu
50.70% MAS - Waerost kapilaryzacji migéni i transportu O,

GRAFIKA 4.11. Strefy wysitkowe stosowane w treningu zdolnosci wytrzymatosciowych
“r 6dto: opracowanie wiasne.

Wedtug powyzszej klasyfikacji w treningu zdolnosci wytrzymatosciowych wyrdz-

niamy nastepujace strefy wysitkowe:

«strefa 1 - regeneracyjna/adaptacyjna (ang. basic endurance) — celem trenin-
gu regeneracyjnego jest przyspieszenie odnowy po zakoriczonym meczu lub
treningu o wysokiej i maksymalnej intensywnosci. Intensywnos¢ w tej strefie
wysitkowe] powinna miescic sie w przedziale 60-70% HRmax lub 50-70% MAS.
Objetos¢ czesci gtownej takiego treningu powinna zawiera¢ sie w przedziale
30-60 min, a czas trwania pojedynczego obcigzenia powinien miescic sie w gra-
nicach 10-20 min.

W ramach tej strefy wysitkowej stosujemy rézne srodki treningowe wyizolo-
wane oraz zintegrowane. Zaliczamy do nich wszystkie mozliwe do realizacji for-
my ruchowe takie jak: jazda na rowerze, ptywanie, bieg. Opieramy swoja prace
przede wszystkim na metodzie ciggtej jednostajnej lub zmiennej.

*



KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

Zajecia treningowe, w ktorych beda dominowaty wysitki o charakterze rege-

neracyjnym/adaptacyjnym, powinnismy stosowac:

- w okresie przejsciowym lub poczatkowej fazie okresu przygotowawczego
do sezonu w celu podtrzymania ogdlnego poziomu wytrzymatosci tleno-
wej zawodnikdw;

- przez caly czas trwania okresu startowego, najczesciej w jednostkach tre-
ningowych rozpoczynajacych kolejny mikrocykl treningowy (MD + 1 i MD
+ 2) lub (kiedy mamy do czynienia z dwiema grami w jednym mikrocyklu),
w treningu przypadajgcym natychmiast po meczu.

«strefa 2 - pojemno$¢ tlenowa (ang. aerobic capacity) — z punktu widzenia
fizjiologicznego celem treningu realizowanego w tej strefie wysitkowej bedzie
m.in. zwiekszenie mozliwosci transportu tlenu do pracujgcych miesni, wsréd
ktérych dominujaca role odgrywac bedzie sprawnosc ukfadu krazenia. Ponadto
zwiekszamy zdolnos¢ miesni do wykorzystywania tlenu podczas wykonywania
dtugotrwatych wysitkow fizycznych oraz przyczyniamy sie do wzrostu zdolnosci
organizmu do szybkiej odnowy po okresie intensywnego wysitku fizycznego.

Analiza obcigzen zewnetrznych (z ang. external loads) pokazuje, ze profesjo-
nalny i potprofesjonalny pitkarz nozny podczas meczu mistrzowskiego wykonu-
je wiele dziatan ruchowych, pokonujac przy tym catkowity dystans wynoszacy
okoto 10-12 km.

W zwigzku z powyzszym zawodnik powinien dysponowac wysokim pozio-
mem wytrzymatosci tlenowej. Jej rozwdj bedzie mozliwy przede wszystkim
poprzez udziat zawodnika w zajeciach treningowych realizowanych w strefie
pojemnosci tlenowej uzupetnianych wysitkami w strefie mocy tlenowej. Taka
kombinacja w zakresie intensywnosci wysitku treningowego pozwoli pitkarzowi
na utrzymanie wysokiego tempa gry i sprawnosci techniczno-taktycznej w trak-
Cie trwania catego meczu.

Intensywnos¢ wysitku w treningu ksztattujgcym pojemnosc tlenowa powinna
oscylowac na poziomie 70-85% HRmax lub 70-90% MAS. Objetos¢ czesci gtownej
takiego treningu powinna miescic sie w przedziale od 20 do 60 min, a czas trwania
pojedynczego obcigzenia powinien by¢ dtuzszy niz 5 min. Liczba zastosowanych
powtdrzen powinna wynosi¢ od 2 do 8, a czas aktywnej przerwy wypoczynkowej
powinien wynosi¢ w propordji pracy do wypoczynku 3:1 lub 4:1.

Ksztattowanie pojemnosci tlenowej realizujemy z wykorzystaniem przede
wszystkim metody ciggtej jednostajnej i zmiennej. Do form treningowych stoso-
wanych w celu ksztattowania pojemnosci tlenowej zaliczamy przede wszystkim:

- wszystkie mozliwe do realizacji formy ruchowe takie jak: jazda na rowerze,

ptywanie, bieg z wykorzystaniem metody ciggtej jednostajnej i zmiennej;

*



PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

- ¢wiczenia techniczne w formie $cistej zamknietej i otwartej, np.: tory prze-
szkdd z elementami techniki specjalnej, schematy podan;

- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentow gry lub gier sred-
nich i duzych (od 7 x 7 do 11 x 11), ktérych realizacja odbywa sie na
srednich i duzych przestrzeniach (od 200 do 340 m? na zawodnika).

Zajecia treningowe, w ktérych bedg dominowaty wysitki o charakterze po-

jemnosci tlenowej, powinnismy stosowac:

- w okresach przejsciowych, w celu podtrzymania ogdlnego poziomu wy-
trzymatosci tlenowej zawodnikdw;

- w pierwszych mikrocyklach okresu przygotowawczego, aby zbudowac funda-
ment przygotowania motorycznego, rozwijany w kolejnych etapach sezonu;

- w pierwszych dwoch dniach mikrocyklu startowego (MD + 1 oraz MD +2),
z jednej strony jako element przyspieszajacy proces regeneracji po zakon-
czonym meczuy, a z drugiej strony jako forma przygotowania zawodnikow
do realizacji obcigzen z wysoka i maksymalng intensywnoscia w kolejnych
dniach mikrocyklu startowego.

«strefa 3 — moc tlenowa (ang. aerobic power) — celem treningu realizowanego
w tej strefie wysitkowej bedzie zwiekszenie zdolnosci organizmu do wykorzysta-
nia tlenu w wysitkach o wysokiej intensywnosci w dtuzszym wymiarze czasu. Za-
pewni to mozliwos¢ utrzymania odpowiedniego stopnia intensywnosci pracy
miesniowej przez okres od kilkudziesieciu sekund do kilku minut.

Trening mocy tlenowej rozwija przede wszystkim sprawno$¢ ukfadu krazenia
w zakresie dostarczania tlenu do pracujgcych miesni. Efektem treningu mocy tle-
nowej jest wzrost wartosci charakteryzujacych poziom PPA oraz VO max. Dzieki
temu zawodnik moze wykonywac wysitek o wysokiej intensywnosci bez gwattow-
nego wzrostu stezenia mleczanu we krwi i szybko rozwijajgcego sie zmeczenia.

Pitkarz reprezentujacy wysoki poziom mocy tlenowej bedzie rowniez charak-
teryzowat sie zwiekszong zdolnoscig do szybkiej odnowy po wysitkach fizycz-
nych o wysokiej intensywnosci.

Wielkos¢ wykonanej przez zawodnika w czasie meczu pracy fizycznej w uje-
ciu analizowanych obcigzen zewnetrznych pokazuje, ze wartos¢ dystansu poko-
nanego z wysokg intensywnoscig (HSR — high speed running), arbitralnie przy-
jetej jako bieg z predkoscig powyzej 19,8 km/h (5,5 m/s) w duzej mierze zalezy
od potencjatu tlenowego gracza, a w szczegdlnosci poziomu mocy tlenowej.
Ponadto wysitek realizowany w tym zakresie intensywnosci aktywuje szybko-
kurczliwe widkna miesniowe i zwieksza maksymalng moc tlenowa.

Intensywno$¢ wysitku w treningu ksztattujgcym moc tlenowg powinna
siega¢ 85-95% HRmax lub 90-120% MAS. Objetos¢ czesci gtéwnej takiego
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treningu powinna zawierac sie w przedziale od 10 do 40 min, a czas trwania po-
jedynczego obcigzenia powinien miesci¢ sie w granicach od 2 do 5 min. Liczba
zastosowanych serii powinna wynosic¢ od 2 do 4 z liczbg powtdrzen wynoszacg
od 3 do 6. Czas aktywnej, pétaktywnej lub pasywnej przerwy wypoczynkowej
powinien wynosi¢ w proporcji pracy do wypoczynku 2:1 lub 1:1.

Ksztattowanie wytrzymatosci w tej strefie wysitkowej realizujemy z wykorzy-
staniem przede wszystkim metody ciaggtej o zmiennej charakterystyce oraz me-
tody przerywanej.

W ramach tej drugiej grupy metod treningowych wiodaca role odgrywa me-
toda interwatowa. W jej kontekscie do ksztattowania mocy tlenowej bedziemy
wykorzystywali forme dtugiego i krotkiego interwatu. Czesto stosowanga forma
treningowg w ramach krotkiego interwatu wykorzystywang przez treneréw do
ksztattowania mocy tlenowej sg tzw. biegi MAS (Maximal Aerobic Speed) w for-
macie Eurofitu 15/15 lub 30/30 (15 s biegu na poziomie 110-120% MAS z 15-se-
kundowg poétaktywng przerwg lub 30 s biegu z intensywnoscig 105-110% MAS
7 30-sekundowa potaktywnga przerwg wypoczynkowa).

Ta forma krétkiego interwatu nazywana z ang. intermittent training method
to wykonywanie naprzemiennie wystepujacych wysitkow fizycznych o wysokiej
i niskiej intensywnosci, w ktorym wysitkowa warto$¢ czestosci skurczow serca
(HR) jest utrzymywana caty czas na wzglednie wysokim poziomie. Charakter tej
odmiany krétkiego interwatu jest zblizony do rzeczywistej sytuacji meczowej,
ktoérg charakteryzuje acyklicznos¢ wystepowania wysitkéw o wysokiej, sredniej
i niskiej intensywnosci.

GRAFIKA 4.12. Poréwnanie wartosci czestosci skurczow serca podczas wykonywania srodka
treningowego z wykorzystaniem dwéch réznych rodzajéw treningu interwatowego:

A) klasyczny trening interwatowy, B) krétki trening interwatowy — intermittent training

“r édto: FIFA Coaching 2016: Concept: Jean-Paul Brigger (FIFA) i, wsp, Printing: Druckerei Feldegg AG, 8125 Zollikerberg, Suisse.
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Grafika 4.12 wyraZnie pokazuje, ze trening z wykorzystaniem tej formy trenin-
gowej nieustannie wymaga od zawodnika wysokiego poziomu maksymalnej
mocy tlenowej. Odzwierciedleniem tego stanu rzeczy jest mozliwos¢ utrzyma-
nia wysitkowej wartosci HR w bardzo waskim przedziale (HR nie ulega duzym
wahaniom) zblizonym do wartosci maksymalnej (HRmax). Taka sytuacja nie
nastapi w przypadku zastosowania innych rodzajow treningu interwatowego,
w ktérych przerwa wypoczynkowa pomiedzy powtdrzeniami bedzie dtuzsza,
choc i tak niepetna (grafika 4.12).

Do form treningowych stosowanych w celu ksztattowania mocy tlenowej zalicza-
my przede wszystkim:

«bieg z wykorzystaniem metody ciggtej z planowana zmiang intensywnosci;

* wysitki realizowane z wykorzystaniem metody interwatowe] w ¢wiczeniach wy-
izolowanych lub technicznych:
* dtugi interwat (long intervals HIIT),
* krotki interwat (short intervals HIIT);

«¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentow gry lub gier $rednich
i matych (od 7 X 7 do 3 x 3), ktérych realizacja odbywa sie na srednich i matych
przestrzeniach (od 125 do 200 m? na zawodnika).

Zajecia szkoleniowe, w ktérych beda dominowaty srodki treningowe o charakte-

rze mocy tlenowej, powinnismy przede wszystkim stosowac:

«w mikrocyklach okresu przygotowawczego, w ktorych bedziemy dazyli do bu-
dowania zdolnosci organizmu do realizacji wysitkdw o wysokiej intensywnosci
przez dtuzszy okres, stanowigcych baze do realizacji w pdzniejszym etapie przy-
gotowan wysitkéw o charakterze beztlenowym;

«w kolejnych dniach mikrocyklu startowego (MD-4 oraz MD-3), podczas ktérych
bedziemy pracowali z jednej strony nad podniesieniem indywidualnych war-
tosci zawodnikow w zakresie PPA i VO,max, a z drugiej strony pracowali nad
zwiekszong zdolnoscig do szybkiej odnowy po wysitkach fizycznych o bardzo
wysokiej lub maksymalnej intensywnosci;

«w zajeciach wyrownawczych (pomeczowych) celem skompensowania tego ro-
dzaju wysitku u zawodnikéw rezerwowych lub biorgcych udziat w meczu w nie-
wielkim wymiarze czasowych (< 45 min).

« strefa 4 - wysitki beztlenowe (mleczanowe/glikolityczne) — w czasie trwa-
nia tych wysitkdw energia pozyskiwana jest gtéwnie na drodze przemian bez-
tlenowych. W zakresie tej strefy wyrézniamy strefe pojemnosci oraz mocy gli-

kolitycznej:
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a) pojemnos¢ glikolityczna (ang. glycolytic capacity), jako determinanta
wytrzymatosci beztlenowej, zalezy przede wszystkim od pojemnos¢ bu-
forowej miesni oraz krwi. Pojemnos¢ glikolityczna decyduje o mozliwosci
utrzymania bardzo duzej intensywnosci pracy w czasie przekraczajgcym
nawet kilkadziesigt sekund.

Trening pojemnosci glikolitycznej ma przede wszystkim na celu opdz-
nienie wystapienia oraz zwiekszanie tolerancji zawodnika na zmeczenie
wynikajgce z wysitku wykonywanego w beztlenowej/glikolitycznej stre-
fie energetycznej. Wptywa on na wzrost tempa utylizacji kwasnych pro-
duktéw przemiany materii, w tym przede wszystkim kwasu mlekowego
powstajacego na drodze beztlenowego metabolizmu weglowodanow.
Whptywa rowniez bardzo skutecznie na szybkos¢ odbudowy zapaséw gli-
kogenu miesniowego oraz na efektywno$¢ regeneracji pomiedzy seriami
¢wiczen o wysokiej intensywnosci.

Wariant tego treningu zakfada znaczne wyczerpanie glikogenu mie-
Sniowego z réwnoczesnym rozwojem kwasicy metabolicznej. Badania
wskazuja, ze najwiekszy wptyw na stopien intensyfikacji glikolizy beztleno-
wej podczas treningu interwatowego ma moc rozwijana podczas ¢wiczen
oraz czas przerw pomiedzy nimi i to na ich podstawie nalezy budowac
jednostke treningowa.

Trening pojemnosci glikolitycznej charakteryzuje sie intensywnoscia
pracy na poziomie 95-100% HRmax lub od 120% do 160% MAS. Objetosc
czesci gtéwnej takiego treningu powinna miesci¢ sie w przedziale od 8
do 15 min, a czas trwania pojedynczego obcigzania wynosi pomiedzy
30 a 120 s. Liczba zastosowanych serii powinna wynosi¢ od 1 do 2 7 liczbg
powtdrzen wynoszacg od 3 do 5. Czas pofaktywnej lub pasywnej przerwy
wypoczynkowej pomiedzy powtdrzeniami powinien wynosi¢ w propordji
pracy do wypoczynku od 1:1 do 1:3. Pomiedzy seriami zastosowana prze-
rwa wypoczynkowa powinna wynosi¢ od 6 do 10 min.

Ksztattowanie wytrzymatosci w tej strefie wysitkowej realizujemy
przede wszystkim z wykorzystaniem metody przerywanej, w ktorej wioda-
cq role odgrywa metoda interwatowa. W kontekscie metody interwatowej
do ksztattowania pojemnosci glikolitycznej bedziemy wykorzystywali for-
me krotkiego interwatu.

Do form treningowych stosowanych w celu ksztattowania pojemnosci
glikolitycznej zaliczamy przede wszystkim:

- wysitki realizowane z wykorzystaniem metody interwatowej w ¢wi-

czeniach wyizolowanych lub technicznych:

* krétki interwat (short intervals HIIT);

*
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- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentéw gry lub gier
matych (od 1 x 1 do 3 x 3), ktérych realizacja odbywa sie na srednich
i matych przestrzeniach (od 100 do 200 m? na zawodnika).

Zajecia szkoleniowe, w ktorych dominuja srodki treningowe o charak-

terze pojemnosci glikolitycznej, powinnismy przede wszystkim stosowac:

- w mikrocyklach okresu startowego, w ktorych dazymy do zwiekszania
mozliwosci gwattownego generowania mocy i wytwarzania energii
przez system glikolityczny w celu podniesienia tolerancji na narastaja-
ce zmeczenie zawodnika;

- w kolejnych dniach mikrocyklu startowego (MD-4 oraz MD-3) celem
zwiekszania u zawodnika tolerancji na narastajgce zmeczenie i wywo-
tania w pdzZniejszym okresie mikrocyklu zjawiska superkompensacji
energetycznej, ktére powinno wystapi¢ w dniu meczu;

- w zajeciach wyréwnawczych (pomeczowych) celem skompensowa-
nia tego rodzaju wysitku u zawodnikéw rezerwowych lub bioracych udziat
w meczu w niewielkim wymiarze czasowych (< 45 min).

b) moc glikolityczna (ang. glycolytic power), podobnie jak pojemnos¢ gli-
kolityczna, jest skladowg wytrzymatosci beztlenowej, ktéra w gtéwnej
mierze determinowana jest maksymalizacjg ilosci energii, jaka jest uwal-
niana w procesie glikolizy. Mozliwe jest to dzieki wzrostowi aktywnosci
enzymow glikolitycznych, a takze podniesieniu tolerancji na gtebokie za-
burzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmul.

Trening wytrzymatosci beztlenowej w strefie mocy glikolitycznej po-
zwala takze na zwiekszenie mozliwosci odbudowy glikogenu w okresie
powysitkowej restytucji.

Trening mocy glikolitycznej charakteryzuje sie intensywnoscia pracy
na poziomie 95-100% HRmax lub biegiem z bardzo wysoka i maksymal-
na predkoscia (MSS/Vmax). Objetos¢ czesci gtownej takiego treningu
powinna miesci¢ sie w przedziale od 600 do 1200 m, a czas trwania po-
jedynczego obcigzania wynosi pomiedzy 8 a 30 s. Liczba zastosowanych
serii powinna wynosi¢ od 2 do 4 z liczbg powtdrzen wynoszacg od 3
do 5. Czas pasywnej przerwy wypoczynkowej pomiedzy powtdrzeniami
powinien wynosi¢ w proporcji pracy do wypoczynku 1:3 do 1:6. Pomie-
dzy seriami zastosowana przerwa wypoczynkowa powinna wynosi¢ od
8 do 10 min.

Ksztattowanie wytrzymatosci w tej strefie wysitkowej realizujemy z wy-
korzystaniem przede wszystkim metody interwatowej, w ktérej bedziemy
wykorzystywali forme sprinterskiego treningu interwatowego (SIT) oraz
powtarzane wysitki sprinterskie (RST).

*
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Do form treningowych stosowanych w celu ksztattowania mocy gliko-
litycznej zaliczamy przede wszystkim:

- wysitki realizowane z wykorzystaniem metody interwatowej w ¢wi-

czeniach wyizolowanych lub technicznych:

* sprinterski trening interwatowy (SIT),

* powtarzane wysitki sprinterskie (RST);

- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentéw gry lub gier
matych (od 1 x 1 do 2 x 2), ktérych realizacja odbywa sie na matych
przestrzeniach (od 75 do 125 m? na zawodnika).

Zajecia szkoleniowe/treningowe, w ktorych beda dominowaty w znacz-
nej mierze srodki treningowe o charakterze mocy glikolitycznej, powinni-
smy przede wszystkim stosowac:

- w mikrocyklach okresu startowego, w ktérych bedziemy dazyli do
zwiekszania mozliwosci gwattownego generowania mocy i wytwarzania
energii przez system glikolityczny w celu podniesienia tolerancji na nara-
stajgce zmeczenie zawodnika;

- w kolejnych dniach mikrocyklu startowego (MD-4 oraz MD-3) w celu
podniesienia zdolnoéci zawodnika do wielokrotnego wykonywania
wysitkow o bardzo wysokiej i maksymalnej intensywnosci oraz zwiek-
szania jego indywidualnych mozliwosci do tolerancji na narastajace
zmeczenie;

- w zajeciach wyréwnawczych (pomeczowych) celem skompensowa-
nia tego rodzaju wysitku u zawodnikow rezerwowych lub biorgcych
udziat w meczu w niewielkim wymiarze czasowych (< 45 min).

Zaprezentowana dalej tabela stanowi swego rodzaju podsumowanie najistot-
niejszych z punktu widzenia szkoleniowego wiadomosci dotyczacych ksztattowania
wytrzymatosci. Zawarte w tabeli informacje umozliwig trenerowi optymalne plano-
wanie poszczegolnych srodkéw treningowych w kontekscie ksztattowania zdolnosci
wytrzymatosciowych w konkretnych strefach energetycznych (tabela 4.1).
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TABELA 4.1. Charakterystyka zmiennych determinujacych wybor odpowiedniej strefy
intensywnosci wysitku przy ksztattowaniu zdolnosci wytrzymatosciowych

< o o = © % ; 'QE; %
5 g g 2 S | =% |- |E| 253
g S b= 2 = §S€|g|Eg| 25
N 0o
Regenera- Cqust!s:no Forma zabawowa 6I-(I)Rr31(;)f)
g 3 (i ) 12 Scista zamknieta 50-70% 30-60 min | >10min | 1-3 Aktywna 4:1
Y % i otwarta °
zmienna MAS
Scista zamknieta
(iagta jedno- i otwarta 70-85%
Pojemnos¢ stajna Forma fragmentéw gier | HRmax P g | g | Aktywna 3:1
tlenowa Ciagta Gry na duzych i srednich |  70-90% 20-60min | >35min | 2-42-8 lub 4:1
zmienna przestrzeniach MAS
(7x7do11x11)
(iagta
PrZzTrlealr;a Scista zamknieta
y i otwarta 85-95% Aktywna/
Interwatowa: . .
Moc dhugi Forma fragmentéw gier | HRmax 10-40min | 2-5min | 2-4 | 3-6 pétaktywna/
tlenowa interwal Gry na $rednich i matych | 90-120% pasywna 2:1
A przestrzeniach MAS lub 1:1
i kr6tki
. (3x3do7x7)
interwat
(biegi MAS)
Scista zamknieta Pétaktywna/
i otwarta 95-100% pasywna
. .. | Interwatowa: -
Pojemnos¢ kit Forma fragmentow gier | HRmax 8—15min |30-1205 | 1-2 | 325 1:1lub1:3
glikolityczna interwal Gry na $rednich i matych | 120-160% Pomiedzy
przestrzeniach MAS seriami
(1x1do3x3) 6—10 min
Scista zamknieta Pasywna
iotwarta 95-100% 13 Iiljb 16
Moc Interwatowa: | Forma fragmentow gier | HRmax 600-1200m | 8-30s | 24 | 3-5 P.omi dz.
glikolityczna | ~ SITiRST Grynamalych | 85-100% o
przestrzeniach Vmax 810 min
(1x1do2x2)

“r édto: opracowanie wiasne.

W tej czesci zostanie zaprezentowana propozycja srodkdw treningowych o charak-
terze wyizolowanym i zintegrowanym, ktére mozemy realizowac przy ksztattowaniu wy-
trzymatosci, uwzgledniajac omowione powyzej strefy intensywnosci wysitku fizycznego.

*



KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

1. Strefa regeneracyjna/adaptacyjna:
« Srodki treningowe o charakterze wyizolowanym:
- bieg ciagty ze stafg intensywnoscia:
bieg ciggty trwajacy 20-40 min z intensywnoscig 60% HRmax lub 60% MAS.
- bieg ciagty ze zmienng intensywnoscia:
3 X 10 min: 10 min (60% HRmMax) + 10 min (70% HRmax) + 10 min (60%
HRmax).
« Srodki treningowe o charakterze zintegrowanym:
- ¢wiczenie techniczne:

a) Przebieg ¢wiczenia: realizacja $rodka treningowego odbywa sie w dwoch gru-
pach 8-osobowych, a ¢wiczacy ustawieni sg jak na grafice 4.13. Zawodnicy be-
dacy na zewnatrz pola do ¢wiczen (czerwoni) wykonujg rézne zadania z pitkg
o charakterze koordynacyjnym, jednocze$nie co kilkadziesigt sekund kierujac
podania pitki w dowolny sposéb do zawodnikéw znajdujacych sie wewnatrz
pola do ¢wiczen. W tym samym czasie zawodnicy bedacy wewnatrz pola ¢wi-
czen (biali) wykonuja rézne formy ¢wiczen o charakterze koordynacyjnym bez
pitki z wykorzystaniem réznych przyboréw treningowych (drabinka koordyna-
cyjna, hula-hoop, ptotki). Co 2 min nastepuje zamiana grup. Pole ¢wiczenia wy-
nosi ok.25x 25 m. Czas pracy: 2 X 10 min z przerwga wypoczynkowa wynoszaca
po powtdrzeniu 2 min.

GRAFIKA 4.13. Schemat ¢wiczenia — parkur koordynacyjny
“rédto: opracowanie wtasne.

*
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b) Przebieg ¢wiczenia: realizacja srodka treningowego odbywa sie w trzech gru-
pach o dowolnej liczbie zawodnikow (grafika 4.14). Kazdy z zawodnikdw posia-
da pitke i ma za zadanie umiescic¢ ja w pierwszym kole hula-hoop znajdujgcym
sie w jego sektorze dziatania. Po umieszczeniu pitki w obreczy zawodnik prze-
chodzi do kolejnej, znajdujacej sie w odlegtosci 10 m od poprzedniej. W tym
momencie zadanie zaczyna wykonywac kolejny zawodnik z zespotu. Cate
zadanie rozgrywane jest jednoczesnie w trzech sektorach dziatania, ktére de-
dykowane s3 dla kazdej z grup ¢wiczacych. Zadanie koriczy sie, w momencie
kiedy wszyscy zawodnicy danego zespotu zalicza prawidtowo kazda obrecz.
Wygrywa zespdt, ktory wykona zadanie najszybciej. Pole ¢wiczenia wynosi
105 x 68 m. Czas pracy: nielimitowany.

GRAFIKA 4.14. Schemat ¢wiczenia - pitkarski golf
“r édto: opracowanie wiasne.

2. Strefa pojemnosci tlenowej:
« Srodki treningowe o charakterze wyizolowanym:
- bieg ciagty ze zmienng intensywnoscia:

*
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4 x 12 min: 6 min (70% HRmax) + 4 min (80% HRmax) + 2 min (trucht);
4% 12 min: 6 min (70% MAS) + 4 minu (80% MAS) + 2 min (50% MAS).
« Srodki treningowe o charakterze zintegrowanym:

- ¢wiczenie techniczne w formie schematu podan:

a) Przebieg ¢wiczenia: realizacja srodka treningowego odbywa sie w grupie
8-osobowej, a ¢wiczacy ustawieni sg jak na grafice 4.15. Zawodnicy w dwdj-
kach wykonuja podania w tym samym uktadzie po obu stronach pola do ¢wi-
czenia. Po podaniu nastepuje przebiegniecie zawodnika na drugg strone. Pole
¢wiczenia wynosi ok. 35 x40 m. Czas pracy: 2 X 8 min z przerwg wypoczynko-
W3 Wyn0szacg po powtdrzeniu 2-3 min.

GRAFIKA 4.15. Cwiczenie techniczne - schemat podan w uktadzie 8-osobowym
“rédto: opracowanie wtasne.

b) Przebieg ¢wiczenia: realizacja srodka treningowego odbywa sie w grupie
5-osobowej, a ¢wiczacy ustawieni sg jak na grafice 4.16. Zawodnicy wyko-
nujg podania po obwodzie rombu, w ktérym sg ustawieni, a zawodnik przed
przyjeciem pitki wykonuje odskok od przeciwnika (postaci). Zwracamy w tym
¢wiczeniu uwage na kontrole przestrzeni, site i jako$¢ wykonywanych podan.
Cwiczacy po wykonaniu podania poruszajg sie za pitkg. Zaproponowany $ro-
dek treningowy powinnismy wykonywac na dwie strony, a pole do jego reali-
zacji powinno wynosi¢ 40 x 30 m. Czas pracy: 2 X 6 min z przerwg wypoczyn-
kowa wynoszacg po powtérzeniu 2 min.

*
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GRAFIKA 4.16. Cwiczenie techniczne - schemat podan po rombie w uktadzie 5-osobowym
“r édto: opracowanie wiasne.

- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentéw gry lub gier srednich

i duzych:

a) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa Br + 7 + N x 6 w fazie atakowania (otwar-
cie gry) — zawodnicy czerwoni (bramkarz + 4 obroncow + 3 pomocnikéw)
maja za zadanie zdoby¢ jedng z matych bramek lub podac¢ pitke do zawodnika
neutralnego ustawionego w strefie A. Zawodnicy biali (4 pomocnikéw + 2 na-
pastnikéw) po odbiorze pitki przechodzg do ataku na duzg bramke z bram-
karzem (grafika 4.17). W ¢wiczeniu tym koncentrujemy sie na otwarciu gry
i przejsciu do jej rozwiniecia. Dodatkowo celem tego $rodka treningowego
bedzie odpowiednie ustawienie zawodnikow w ataku, kontrola przestrzeni
oraz odpowiedni rytm gry w fazie otwarcia.

Pole do gry wynosi 2/3 boiska. Czas pracy: 4 X 8 min z przerwa wypoczyn-
kowa po kazdym powtdrzeniu wynoszacg 2—-3 min.
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GRAFIKA 4.17. Gra zadaniowa Br + 7 + N x 6 w fazie atakowania (otwarcie gry)
“r édto: opracowanie wiasne.

b) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa Br + 10 x 8 w fazie atakowania (rozwiniecie
gry) — zawodnicy czerwoni (bramkarz + 4 obroncéw + 4 pomocnikdéw + 2 na-
pastnikdw) majg za zadanie w fazie rozwiniecia gry wykreowac przestrzen do
podania prostopadtego. Po wykonaniu podania zawodnicy wbiegajg w strefe
ataku, finalizujac akcje bez przeciwnika. Na finalizacje akcji majg maksymalnie
4 kontakty z pitkg w zespole. Zawodnicy biali (4 obroncéw + 4 pomocnikéw)
po odbiorze pitki maja za zadanie zdoby¢ jedna z matych bramek (grafika 4.18).
W ¢wiczeniu tym koncentrujemy sie na rozwinieciu gry w ataku i przejsciu
do finalizacji akcji ofensywnej strzatem na bramke. Dodatkowo celem tego
srodka treningowego bedzie odpowiednie ustawienie zawodnikéw w ataku,
kreowanie przestrzeni oraz odpowiedni rytm gry i przyspieszenie akcji w fazie
finalizacji.

Pole do gry wynosi 2/3 boiska. Czas pracy: 4 X 6 min z przerwa wypoczyn-
kowa po powtdrzeniu wynoszaca 2 min.

*
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GRAFIKA 4.18. Gra zadaniowa Br + 10 x 8 w fazie atakowania (rozwiniecie ataku)
“r édto: opracowanie wiasne.

3. Strefa mocy tlenowej:
« Srodki treningowe o charakterze wyizolowanym:
- bieg z wykorzystaniem metody ciagtej zmiennej z planowang zmiang inten-
SYWNOSCi:
3 X 8 min:4 min (85% HRmax) + 2 min (90% HRmax) + 2 min trucht;
3% 10 min: 3 min (90% MAS) + 2 min (100% MAS) + 1 min (50% MAS) + 2 min
(1059% MAS) + 2 min (50% MAS).
- srodki treningowe realizowane z wykorzystaniem metody interwatowej:
dhugi interwat HIIT, np.: 4 powt. X 4 min (90-100% MAS) + 2-3 min aktywnej
lub potaktywnej przerwy wypoczynkowej pomiedzy powtdrzeniami;
krotki interwat HIIT w formie biegdw MAS: 2 serie po 5 powt. w wymia-
rze 30/30, tzn. 30 s bieg z intensywnoscig 100-110% MAS z zachowa-
niem 30 s pofaktywnej lub pasywnej przerwy wypoczynkowej po kazdym
powtorzeniu.
« Srodki treningowe o charakterze zintegrowanym:
- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentow gry lub gier $rednich
i matych (od 7 x 7 do 3 x 3):

*
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a) Przebieg ¢wiczenia: gra pomocnicza 4 + 3N x 4 (faza przejsciowa A/O) — za-
wodnicy czerwoni maja za zadanie utrzymac sie przy pitce i za kazde wyko-
nanie 12 podan otrzymujg punkt bonusowy. Po stracie pitki nastepuje atak
na zawodnika z pitka. Zawodnicy niebiescy po odbiorze pitki przechodzg do
ustawienia w ataku i majg za zadanie réwniez wykonac¢ 12 podan (grafika
4.19). W ¢wiczeniu tym koncentrujemy sie na grze w fazie przejscia z ataku do
obrony. Dodatkowo celem tego $rodka treningowego bedzie atak na zawod-
nika z pitka, odpowiednia pozycja ciata w fazie atakowania i rytm gry.

Pole do gry wynosi 25 x 20 m. Czas pracy: 4 X 4 min z aktywng lub pofak-
tywng przerwg wypoczynkowg po kazdym powtdrzeniu wynoszaca 2 min.

GRAFIKA 4.19. Gra pomocnicza 4 + 3N x 4 (faza przejsciowa A/O)
“r édto: opracowanie wiasne.

b) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa 4 + 3N X 4 z przejsciem do fragmentu gry
3 X 1+ Br (faza przejsciowa O/A) — zawodnicy czerwoni majg za zadanie utrzy-
mac sie przy pitce i za kazde wykonanie 12 podan otrzymujg punkt bonusowy.
Po stracie pitki nastepuje atak na zawodnika z pitka. Zawodnicy biali po odbiorze
pitki maja za zadanie wykonac podanie do napastnika ustawionego na potowie
odbioru pitki. To umozliwia wbiegniecie za pitka dwaojki zawodnikow, ktorzy
tworzac sytuacje 3 x 1, majg od 8 do 10 s na finalizacje ataku (oddanie strzatu).
Po powrocie tych zawodnikow nastepuje zmiana zespotdw w atakowaniu (gra-
fika 4.20). W ¢wiczeniu tym koncentrujemy sie na grze w fazie przejscia z obrony
do ataku. Dodatkowo celem tego srodka treningowego jest wykonanie dobre-
go/skutecznego pierwszego podania, mobilnos¢ zawodnikéw, odpowiednia
pozycja ciata w fazie atakowania i utrzymanie odpowiedniego rytmu podan.

*
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Pole do gry wynosi 20 x 15 m. Czas pracy: 2 X 4 min z aktywna lub potaktyw-
ng przerwa wypoczynkowg po kazdym powtdrzeniu wynoszacg 2 min.

GRAFIKA 4.20. Gra zadaniowa 4 + 3N x 4 z przejsciem do fragmentu gry 3 x 1 + Br (faza
przejsciowa O/A)

“r 6dto: opracowanie wtasne.

¢) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa 4 + 2 X 4 + 2 w dwoch strefach — wspotpra-
ca w linii pomocy (faza przejsciowa A/O) — zawodnicy biali (4 pomocnikéw +
2 napastnikow) bronig, zamykajac linie podania do dwdch czerwonych napast-
nikdw. Po odbiorze pitki wykonuja natychmiastowe podanie do biatych napast-
nikow. Zadaniem czerwonych pomocnikdéw jest natomiast podanie pitki do
dwajki czerwonych napastnikdw. Po stracie pitki przechodza oni natychmiast
do gry obronnej, reagujac na podanie pitki za ich plecy (grafika 4.21). W ¢wi-
czeniu tym koncentrujemy sie na wspotpracy zawodnikow w formacji pomocy
w fazie przejscia z ataku do obrony. Dodatkowo celem tego $rodka treningowe-
go bedzie zamkniecie linii podania oraz odbudowanie ustawienia w obronie.
Pole do gry wynosi 40 x 40 m w dwaoch strefach 40 x 20 m. Czas pracy:
3 % 5 min z aktywna lub poétaktywna przerwa wypoczynkowa po kazdym po-
wtdrzeniu wynoszacg 3 min.
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GRAFIKA 4.21. Gra zadaniowa 4 + 2 x 4 + 2 w dwdch strefach — wspdtpraca w linii pomocy
(faza przejsciowa A/O)
“r édto: opracowanie wiasne.

4. Strefa pojemnosci glikolitycznej:
« Srodki treningowe o charakterze wyizolowanym:
- $rodki treningowe realizowane z wykorzystaniem metody interwatowej:
krétki interwat HIIT: 2 serie po 4 powt. X 60 s (120% MAS) 4+ 1 min potaktyw-
nej lub pasywnej przerwy wypoczynkowej pomiedzy powtdrzeniami.
« Srodki treningowe o charakterze zintegrowanym:
- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentéw gry lub gier $rednich
imatych (od 1 x1do3x3):
a) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa 3 X 3 — po zagraniu pitki przez trenera
zawodnicy czerwoni — atakujacy (pozycje 9/10/8) rozpoczynajg gre 3 X 3
z zawodnikami biatymi — bronigcymi (3/5/2). W celu zdobycia bramki nale-
7y wprowadzi¢ pitke podaniem prostopadtym do wyznaczonej strefy strza-
tu (5 m) i zakonczy¢ akcje oddaniem uderzenia do jednej z dwdch matych
bramek. Zawodnicy biali (obroncy) po odbiorze pitki przechodza do ataku
szybkiego i wykonujag analogiczne zadanie, ktére powinno zosta¢ zakonczo-
ne strzatem do jednej z matych bramek (grafika 4.22). Pole do gry wynosi
35x 25 m. Czas pracy: 4 X 90 s z pétaktywna lub pasywng przerwg wypoczyn-
kowg po kazdym powtdrzeniu wynoszacg 90 s.

*




PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

GRAFIKA 4.22. Gra zadaniowa 3 X 3 z wyznaczong linia strzatu
“r édto: opracowanie wiasne.

b) Przebieg ¢wiczenia: gra zadaniowa Br + 2 + 2N X 2 + Br — celem zawodnikow
w atakowaniu (czerwoni) jest zdobycie bramki, grajac w przewadze liczebnej
(wykorzystanie zawodnikéw neutralnych ustawionych na,$cianach”). Zawod-
nicy w fazie bronienia (poczatkowo biali) po odbiorze pitki przechodzg do
fazy przejsciowej z obrony do ataku, wykonujac analogiczne dziatania zmie-
rzajace do zdobycia bramki w przewadze liczebnej (grafika 4.23).

Pole gry wynosi 30 X 30 m. Czas pracy: 4 x 60 s z potaktywng lub pasywna
przerwa wypoczynkowa po kazdym powtorzeniu wynoszacg 120 s.

GRAFIKA 4.23. Gra zadaniowaBr+2+ 2N x 2 + Br

“r édto: opracowanie wiasne.
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) Przebieg ¢wiczenia: gra pomocnicza 4 + 4 X 4 + 4 — celem zawodnikow w ata-
kowaniu jest zdobycie przestrzeni poprzez zagranie pitki do jednego ze swo-
ich zawodnikéw ustawionych na linii koncowej boiska (pétnoc — potudnie).
Zawodnicy zespotu bronigcego maja za zadanie zamykac linie podania, a po
odbiorze pitki przechodza do fazy przejsciowej z obrony do ataku, wykonujac
analogiczne dziatania zmierzajgce do zmiany centrum gry (grafika 4.24). Pole
do gry wynosi 40 x 40 m. Czas pracy: 4 x 90 s z potaktywna lub pasywna prze-
rwa wypoczynkowa po kazdym powtdrzeniu wynoszacg 90 s.

GRAFIKA 4.24. Grapomochicza4+4x4+4
“r édto: opracowanie wiasne.

5. Strefa mocy glikolitycznej:
« Srodki treningowe o charakterze wyizolowanym:

- srodki treningowe realizowane z wykorzystaniem metody interwatowej:
sprinterski trening interwatowy (SIT): 2 serie po 4 powt. X 20 s z predkoscig
(powyzej 160% MAS) + 2 min pasywnej przerwy wypoczynkowej po kazdym
powtorzeniu;
powtarzane wysitki sprinterskie (RST): 2 serie po 6 powt. X 60 m z predkoscia
maksymalna (Vmax) + 1:4 do 1:6 pasywnej przerwy wypoczynkowej pomie-
dzy kazdym powtorzeniem.

« Srodki treningowe o charakterze zintegrowanym:

- ¢wiczenia techniczno-taktyczne w postaci fragmentow gry lub gier matych (od

1x1do2x?2):

*
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a) Przebieg ¢wiczenia: fragment gry Br + 1 X 1 + Br — ¢wiczenie rozpoczyna sie od
bardzo dynamicznego/szybkiego wprowadzenia przez zawodnika pitki do strefy
strzatu (1) zakoriczonego oddaniem uderzenia do bramki. W momencie prze-
kroczenia przez zawodnika (czerwonego) atakujgcego linii strzatu z przeciwnej
strony rozpoczyna analogiczne swoje zadanie zawodnik drugiej grupy (biaty).
Pierwszy zawodnik (czerwony) po oddaniu strzatu ma za zadanie natychmiast
wykona¢ nawrot i podjac prébe odbioru pitki zawodnikowi atakujgcemu (biate-
mu) (grafika 4.25).

Pole do gry wynosi 35 x 40 m. Czas pracy: 4 X 10-15 s z pasywng przerwa
wypoczynkowa po kazdym powtdrzeniu wynoszacg 45-60 s.

GRAFIKA 4.25. Fragment gry Br+1x 14 Br
“r édto: opracowanie wiasne.

b) Przebieg ¢wiczenia: fragment gry Br + 3 X 2 + Br — zawodnicy ustawieni w pie-
ciu grupach na linii srodkowej boiska (grafika 4.26). Cwiczacy z grup A i E to
zawodnicy wystepujacy na pozycjach 2,3,7i 11,z grupy Bto 8, 10 9, nato-
miast CiDto 4, 5i6. Cwiczenie rozpoczyna sie od doktadnego wprowadzenia
pitki przez bramkarza (podanie reka lub noga) w naroznik boiska do zawod-
nika z grupy E (czerwony), dla ktérego jest to sygnat do startu. Z niewielkim
opdznieniem (2-3 s) bieg w kierunku przeciwnej bramki z maksymalna szyb-
koscig rozpoczyna po jednym z zawodnikéw z pozostatych grup. Zawodnik
z grupy E w pierwszym kontakcie z pitkg probuje wykonac¢ dosrodkowanie
w pole karne do wbiegajacych zawodnikdw ofensywnych z grup A i B (pozo-
stali czerwoni). W tym samym momencie zawodnicy z grup Ci D (biali) petnig
funkcje obroncéw. Po oddaniu strzatu, przejeciu pitki przez obroncéw lub in-
terwencji bramkarza natychmiast rozpoczyna sie druga faza tego ¢wiczenia
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(bieg wahadtowy) poprzez zagranie pitki od bramkarza do zawodnika z gru-
py A. Dalej przebieg tego fragmentu gry jest analogiczny do opisu przedsta-
wionego powyzej. Po wykonaniu dosrodkowania pitki przez zawodnika z gru-
py A powtdérzenie dla grupy 5-osobowej zostaje zakorczone. W tym Srodku
treningowym bedziemy przede wszystkim doskonalili finalizacje w ataku
3 X 2 oraz zachowanie obroncéw w celu obrony pola karnego.

Pole do gry wynosi 52,5 x 68 m. Czas pracy: 2 serie po 4 powt. X 15-20's
7 pasywng przerwg wypoczynkowg po kazdym powtdrzeniu wynoszaca
75-90 s. Przerwa po serii okoto 6-8 min.

GRAFIKA 4.26. Fragmentgry Br+3 x 2+ Br
“r édto: opracowanie wiasne.

) Przebieg ¢wiczenia: gra falowa 1 X0+ Br = 2 x 1 4+ Br = 3 X 2 + Br - zawod-
nicy ustawieni w pieciu grupach za linig srodkowag i koncowa boiska (grafika
4.27). Gre rozpoczyna zawodnik A (czerwony) poprzez bardzo dynamiczne
prowadzenie pitki bez presji przeciwnika (1 x 0) i koriczy to dziatanie strzatem
7 wysokosci linii pola karnego. To jest sygnatem dla zawodnikéw z grupy B i C
(biali) do natychmiastowego wprowadzenia pitki celem rozwigzania sytuagji
2 x 1 i zakonczenia tego dziatania strzatem. Nastepnie zawodnicy z grup D
i E (pozostali czerwoni) razem z graczem z grupy A przechodzg do gry 3 x 2
z zawodnikami B i C. Ten srodek treningowy bedzie sprzyjat rozwigzywaniu
przewag liczebnych oraz doskonalit fazy przejsciowe.

Pole do gry wynosi 52,5 x 40 m. Czas pracy: 2 serie po 4 powt. X 15-20's
7 pasywng przerwg wypoczynkowg po kazdym powtdrzeniu wynoszaca
75-90 s. Przerwa po serii ok. 6-8 min.

*
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GRAFIKA 4.27. Grafalowa1x0+Br—2x1+Br—3x2+Br
“r édto: opracowanie wiasne.

’ CO ZAPAMIETAC?

« Wytrzymatosc jest wiodaca zdolnoscig motoryczng wptywajaca na
Q mozliwosci wysitkowe zawodnika.
* Wysoki poziom przygotowania wytrzymatosciowego gwarantuje
utrzymanie wysokiego tempa gry w czasie trwania catego meczu.
«\W doborze obcigzen treningowych opieraj sie na konkretnych wskaznikach
fizjologicznych: VO,max, PPA oraz %HRmax i %MAS.
«Ksztattowanie wytrzymatosci w kazdej strefie wysitkowej wymaga
zastosowania odpowiedniej metody i formy treningowe;.
« W ksztattowaniu wytrzymatosci staraj sie stosowac srodki treningowe
o charakterze zintegrowanym.
«To cel catej jednostki treningowej lub pojedynczego srodka treningowego
bedzie determinowat wybdér odpowiedniej formy treningowe;j.
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4.2. KSZTALTOWANIE SZYBKOSCI | ZWINNOSCI W PILCE NOZNE)J

Szybkos¢ w pitce noznej jest kluczowa zdolnoscig motoryczng czesto decydujaca
o zwyciestwie. Jedna z analiz taktycznych w czotowej lidze Europy wykazata, ze spo-
srod roznych sytuadji, w ktorych zdobywane sa bramki, az 83% jest poprzedzona dy-
namicznym dziataniem wykonywanym zarowno przez zdobywajacego bramke, jak
i zawodnika asystujgcego. W blisko pofowie sytuacji zakonczonych golem wczedniej
zarejestrowany zostat sprint (bieg z predkoscia powyzej 7 m/s, czyli 25,2 km/h). Przy
1/3 tych sytuacji sprint odbywat sie bez bezposredniego udziatu obroricy i bez pitki.

Ta obserwacja wskazuje, jak istotnym elementem poruszania jest zdolnos¢ do roz-
wijania maksymalnej predkosci w trakcie gry. Nalezy jednak dodac, ze obserwujac réz-
ne sytuacje bramkowe, mozna wskazac réwniez na istotnos¢ innych przejawow wyso-
kiego poziomu szybkosci — przyspieszenia, zarbwno w poruszaniu z pitka, jak i bez pitki.

Szybkos¢ jako wielkos¢ fizyczna moze by¢ definiowana jako stosunek przebytego
dystansu w okreslonym czasie. W pitce noznej tradycyjnie definiuje sie szybkos¢ loko-
mocyjng na okreslonym dystansie, gdy mierzymy ja podczas izolowanego testu, lub
wyraza sie jg jako maksymalng predkos$¢ poruszania zarejestrowang podczas meczu
czy treningu. W efekcie szybszy jest ten pitkarz, ktéry pokona okreslony dystans w krét-
szym czasie, oraz ten, ktory jest w stanie rozwing¢ wyzszg predkos¢ maksymalna.

Kontekst
sytuacji
@
Szybkos¢ i
Czas reakcji w pitce Wielo-

noznej kierunkowa

Szybkosc Bez pitki @
maksymalna

GRAFIKA 4.28. Zmienne warunkujace poziom szybkosci w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.
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Wspotczesne, szersze spojrzenie wskazuje, aby patrze¢ wielowymiarowo na szyb-
kos¢, nie tylko przez pryzmat poruszania w linii prostej, jak to zdarza sie w trakcie
meczu w okre$lonych sytuacjach, ale rowniez w trakcie poruszania w réznych kierun-
kach w zaleznosci od wymagan gry. W takim ujeciu szerszym pojeciem niz szybko$¢
jest zwinnos¢ lub szybkos¢ w grze. Takie pojecia zawierajg nie tylko tradycyjnie ro-
zumiane poruszanie liniowe, ale rowniez zmiennos¢ kierunkdw poruszania w odpo-
wiedzi na specyficzny bodziec.

Istnieje wiele zmiennych, ktore nalezy rozwazac w kontekscie definiowania szyb-
kosci w pitce noznej, co ilustruje grafika 4.28.

Koncepdja ksztattowania szybkosci w pitce noznej musi uwzglednia¢ specyfike
gry. Te zmienno$¢ charakteryzujg w porownaniu, np. do szybkosci w lekkiej atletyce:
«ZMIENNOSC DYSTANSU - cho¢ statystycznie mozemy wskazac, ze $redni od-
cinek, jaki zawodnik pokonuje z wysoka predkoscia, wynosi ok. 15 m, jest to
bardzo zmienne w zaleznosci od kontekstu sytuacji i specyfiki zajmowanej na
boisku pozyciji.

« KIERUNEK PORUSZANIA - szybkie poruszanie sie zawodnika po boisku to nie
tylko bieg w linii prostej, ale réwniez bieg po tuku, bieg z nagta zmiang kierunku
poruszania.

«STARTY Z ROZNEJ POZYCJI - pozycja, z ktérej zawodnik moze rozpoczynac
sprint, to najczesciej pozycja statyczna, zmiana formy poruszania, np. z porusza-
nia bokiem do poruszania do przodu czy tez inne kombinacje (z poruszania ty-
tem do przodu, w kierunkach diagonalnych itd.).

«SPECYFIKA BODZCA DO STARTU - w zdecydowanej wiekszosci sytuadji to re-
akcje na bodziec wzrokowy opierajacy sie na rozpoznaniu sytuacji (ruch partne-
ra z druzyny, rozpoczecie akcji, zachowanie obroncy itd.). Kolejne pojawiajace sie
bodZce moga wptywac na zachowania na boisku i skutecznos¢ realizacji zadan, za-
wodnik musi utrzymac poziom percepdji i koncentracji celem ich identyfikowania.

«POLACZENIE OPTYMALIZACJI | MAKSYMALIZACJI PORUSZANIA Z OPERO-
WANIEM PILKA - bardzo dobremu poruszaniu po boisku musi towarzyszy¢ do-
skonate opanowanie pitki i wykonanie elementéw technicznych, jak np. strzat.

Zrozumienie powyzszych czynnikdw w kontekscie gry jest kluczowe dla rozwi-
jania szybkosci pitkarza oraz zaplanowania skutecznego treningu. Zmiennos¢ dy-
stansu, kierunek poruszania, start z réznych pozydcji, doskonalenie techniki ruchu to
elementy motoryczne, ktére nalezy doskonali¢ w formach scistych, a nastepnie inte-
growac w srodki treningowe z pitkg i przeciwnikiem.

Specyfika bodzca/sygnatu do startu oraz zintegrowanie lokomocji z operowa-
niem pitkg to zdecydowanie obszary, ktére nalezy ksztattowac w réznorodnych

*
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¢wiczeniach z pitka i partnerami na boisku w warunkach ,meczowych” — czyli np.
z intensywnoscig czy presja, jaka ma miejsce na boisku.

W celu uporzadkowania czynnikow wptywajacych na szybkos¢ poruszania w pit-
ce noznej czy to w linii prostej, czy w réznych kierunkach, mozna postuzy¢ sie zmody-
fikowanym schematem zaproponowanym przez Shepparda i Younga (grafika 4.29).
Schemat ten dzieli czynniki determinujace zdolno$¢ do rozwijania szybkosci na bio-
mechaniczne i zwigzane z analiza sytuacji i decyzyjnoscia.

Szybkos¢/zwinnos¢
(poruszanie liniowe/wielokierunkowe)

Analiza informaciji Czynniki biomechaniczne
i podejmowanie decyzji wptywajace na
na boisku szybkos¢/zwinnosc

Znajomosc sytuacji Technika porusznia: Szybkosé ruchu Zdolnosci motoryczne:
(decyzyjnose): 1. Pozycja/postawa wzorcowa 1. Rekrutacja uktadu
1. Analiza wzrokowa ciata nerwowego
sytuacji 2.Zakres ruchu 2.Sita mieéniowa
2.Rozpoznanie sytuacji 3.Koordynacja 3.Moc
na boisku technika ruchu 4.Sita reaktywna
(np.: schematu (eksplozywna)
taktycznego)
3.Przewidywanie
zachowan

GRAFIKA 4.29. Czynniki wptywajgce na szybkos¢ w pitce noznej
“rédto: Sheppard J.M., Young W.B., Agility literature review: classiycations, training and testing, Journal of Sports Science, 2006,
24(9), 919-32.

Do grupy czynnikdw biomechanicznych zaliczamy te zwigzane z technika po-
ruszania, szybkoscig (reaktywnoscia) ukfadu nerwowego i kluczowymi zdolnoscia-
mi motorycznymi. Rozwijanie tych zdolnosci motorycznych zalezne jest od rodzaju
szybkosci, ktdrg chcemy rozwijac. Specyfika przyspieszenia, szybkosci maksymalnej
czy zwinnosci wymagaja rozwijania okreslonych zdolnosci motorycznych, jak np. sita
startowa, szybkos¢ sitowa czy sita reaktywna. Szczegdtowe wskazania zostang przed-
stawione w dalszej czesci podrozdziatu.

Do grupy zwigzanej z decyzyjnoscia i analizg sytuacji zaliczamy: percepcje wzro-
kowa, rozpoznanie sytuacji i przewidywanie zachowar na boisku.

W kazdym z wymienionych czynnikow nalezy wskaza¢ na te elementy, ktére
mozna doskonali¢. Chcac skutecznie rozwija¢ wybrane przejawy szybkosci, nale-
7y w pierwszej kolejnosci trafnie zidentyfikowac¢ obszary do poprawy, a nastepnie
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przygotowac i systematycznie stosowac celowane srodki treningowe. Moga one by¢
realizowane zaréwno w formie izolowanej, jak i w postaci srodkéw zintegrowanych.

Ponizszy schemat (grafika 4.30) ilustruje elementy wchodzace w sktad czynnikéw
percepcyjno-decyzyjnych. Ich wiasciwa ocena i ksztattowanie jest fundamentem
kompleksowego rozwoju szybkosci.

(@)

+ Sprawnos¢ narzadu
wzroku

+ Znajomosc
schematow na boisku
zaréwno zachowan
partnerow, jak
i przeciwnika

+ Wybor schematow
zachowan
z dostepnej bazy
programow
motorycznych

+ Widzenie
peryferyjne
i taktycznych

- Nawyki obserwaciji
SYEL]

Percepcja wzrokowa
Rozpoznanie sytuaciji
Przewidywanie zachowan

GRAFIKA 4.30. Czynniki percepcyjno-decyzyjne wptywajace na szybkos¢ w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.

Rozwaj szybkosci a wiek

Szybkosc¢ i zwinnosc jako kompleksowe zdolnosci motoryczne opierajg sie na roz-
nych, filarach”rozwoju. Jeden z nich to filar koordynacji uktadu nerwowo-miesniowe-
go, drugi zas bazuje na rozwoju fizycznym, tj. uktad kostno-miesniowy uwzglednia-
jacy wszystkie tkanki ciafa.

Wspomniana ztozonos¢, uwzgledniajgc dynamike i charakterystyke rozwoju on-
togenetycznego, pozwala relatywnie wczesnie bodzcowac rézne filary rozwoju szyb-
kosci i zwinnosci. Te pierwsze, ktére mozna adresowac, obejmuje szeroko rozumiang
koordynacje i rozwijanie poprawnej techniki ruchu czy tez np. czas reakgji.

Filar fizycznego rozwoju moze by¢ budowany jeszcze przed okresem skoku po-
kwitaniowego. Szczegdtowe mozliwosci bodzcowania szybkosci na poszczegdinych
etapach przedstawia tabela 4.2. Ukazuje ona poszczegdlne akcenty motoryczne, ja-
kie mozemy realizowac¢ w konkretnych etapach rozwoju mtodego pitkarza/pitkarki
z uwzglednieniem dynamiki rozwoju pfci.
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TABELA 4.2. Zatozenia kompleksowego ksztattowania szybkosci i zwinnosci wg modelu
rozwoju fizycznego u dzieci i mtodziezy (YPD)

Wczesne
dziecinstwo

Przed okresem

Dojrzewanie

Dorastanie (po okresie

dojrzewania

dojrzewania)

Sugerowany 0-7 13 Dziewczynki5./6.-10.r.z. | Dziewczynki 10.-15.r.z. Dziewczynki 15+

. —7.11.

zakres wieku Chtopcy 6.~12.1.2. Chtopcy 12.-16. 1.2 Chtopcy 16+
Komponenta | Fundamentalne " - Doskonalenie koordynadji .Pr.zyspleszenla/ )
. L Rozwéj koordynagji ) I biegi 0 maksymalnej

treningu umiejetnosci o . poruszania, przyspieszenia/ ; .

. (techniki poruszania), o ) intensywnosci
szybkosci ruchowe, - biegi 0 maksymalnej RN
S czas reakgji ; s Powtarzalno$¢ wysitkow
i zwinnosci zabawa intensywnosci . o

0 wysokiej intensywnosci
Koordynacja, rllauka Koordynacja, nauka . .
. ) zatrzymania, . i Koordynacja, trening
Trening Koordynacja - zatrzymania, operowanie A
o operowanie pitka . . .| mocy, operowanie pitka,
uzupetniajacy ruchowa A .| pitka trening mocy, adaptagja Lo
trening mocy, adaptacja o rozwijanie sity
L do treningu sitowego
do treningu sitowego
Podstawo'W a Uktad nerwowy/uktad Uktad nerwowy/ukfad Uktad nerwowy/ukfad
adaptacja Uktad nerwowy e e e
. kostno-migsniowy kostno-miesniowy kostno-miesniowy
treningowa

“r édto: opracowanie wtasne.

Ksztattowanie szybkosci powinno byc istotng sktadowa szkolenia dzieci mtodziezy
na kazdym etapie rozwoju. Dzieci w pewnym wieku sg szczegdlnie podatne na dzia-
tanie tego typu bodZcéw. Dlatego tez pracujac z dzie¢mi w wieku 9-14 lat, powinno
sie przywigzywac duzo uwagi do systematycznego i progresywnego ksztattowania
szybkosci. Dobrym i praktycznym rozwigzaniem jest stosowanie pod koniec czesci
wstepnej srodkéw treningowych zawierajacych wysitki szybkosciowe w réznych for-
mach, zaréwno scistych (technika ruchu, koordynacja), jak i zintegrowanych (z pitka).

Energetyka wysitkdw szybkosciowych

Z teorii treningu sportowego wiemy, ze najbardziej skutecznym sposobem ksztat-
towania szybkosci jest wykorzystywanie metody powtorzeniowej. Charakteryzuje sie
ona powtarzaniem kolejnych wysitkdw, pomiedzy ktérymi stosuje sie petne przerwy
wypoczynkowe.

W przypadku treningu szybkosci kluczowym elementem jest wykonywa-
nie zadania ruchowego (np. bieg na dystansie 10 m) z intensywnoscig 100%.
Powtarzanie tak intensywnych wysitkdw jest mozliwe tylko wowczas, gdy zawodnik
otrzyma odpowiednio dtugg przerwe wypoczynkowa.

Drugim réwnie istotnym warunkiem determinujgcym skutecznos¢ trenin-
gu szybkosci jest podejmowanie go w momencie, gdy zawodnik jest wypocze-
ty. Jezeli bedziemy chcieli ksztattowac te zdolnos¢ motoryczng na przyktad w dniu

*
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M+1 czy M+2 lub po intensywnych zajeciach treningowych, to ta praca nie bedzie
skuteczna.

7 perspektywy fizjologii i biochemii wysitki szybkosciowe to trwajgca do kilku se-
kund praca z maksymalng intensywnoscia. Wobec tego mozemy je zakwalifikowac
do wysitkow beztlenowych, gdzie gléwnym zrédtem energii niezbednym do re-
syntezy ATP bedzie rozpad fosfokreatyny. 7 tego wzgledu niektore Zrédta kwa-
lifikujg wysitki szybkosciowe jako moc fosfagenowa. W przeciwienstwie do mocy
glikolitycznej nie mamy tu do czynienia z gromadzeniem sie w miesniach nadmiaru
kwasu mlekowego. Kilkusekundowy czas pracy skutkuje wykorzystywaniem innego
Zrédfa energii (fosfokreatyna zamiast glikogenu) i w efekcie praca o charakterze szyb-
kosciowym jest wysitkiem beztlenowym niekwasomlekowym.

Zapasy fosfokreatyny w organizmie cztowieka sg niestety bardzo ograniczone.
Wyczerpuja sie one juz po 8-10 s intensywnej pracy. Pitkarz na poziomie profesjo-
nalnym jest w stanie pokonac dystans 30 m w czasie ok. 4 s. Do tego celu wykorzy-
sta cze$¢ zasobodw fosfokreatyny. Bezposrednio po zakorczeniu tego biegu poktady
fosfokreatyny zaczynaja sie odbudowywac. Po T min przerwy odbuduja sie w 50%.
Natomiast po 3 min przerwy juz w 96%. Te warto$ci moga sie oczywiscie nieco réznic
u kazdego zawodnika, niemniej jednak powinny by¢ punktem wyjscia do planowa-
nia treningu szybkosci.

Kazdemu trenerowi zalezy (i stusznie), aby jego trening byt intensywny. W tym
celu stara sie eliminowac tzw. czas martwy, czyli niepotrzebne przerwy wypoczynko-
we. Ksztattowanie szybkosci (i ewentualnie mocy) jest jednym z niewielu momentow
w treningu, gdzie ta przerwa musi by¢ bardzo dtuga. W tabeli 4.3 przedstawiono
przyktadowe rozwigzania dla ksztattowania szybkosci w formie izolowanej.

TABELA 4.3. Charakterystyka ksztattowania szybkosci liniowej na wybranych dystansach

Dystans Szacunkowy czas biegu Przerwa wypoczynkowa | Zalecana liczba powtdrzen®
5m ok.1s 45-60's 2-10
10m ok.2s 75-90s 2-8
30m ok.4s 150-180's 2-6

* Liczba powtdrzeni na konkretnym dystansie jest uzalezniona od liczby biegéw na pozostatych dystansach.

“r édto: opracowanie wiasne.

Doktadny czas przerwy powinien by¢ uzalezniony od liczby powtdrzen. Na po-
czatku takiego treningu mozemy stosowac przerwy zblizone do dolnych wartosci
proponowanego zakresu (np. 45 s dla 5 m), ale po kilku biegach te przerwy powinny
by¢ nieco wydtuzane. Co prawda zaleca sie, aby przerwa wypoczynkowa miata cha-
rakter bierny, ale stosowanie w jej trakcie prostych ¢wiczen technicznych (np. zon-
glerka w 3-4-osobowych grupach) jest w petni akceptowanym rozwigzaniem.

*
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Zaleca sie, aby srodki treningowe ukierunkowane na ksztattowanie szybkosci reali-
zowac pod koniec czesci wstepnej lub na poczatku czesci gtownej zajec treningowych.

Jezeli gtbwnym celem trenera jest poprawa przyspieszenia (szybkosci startowej),
to powinny dominowac biegi na krotszym dystansie (do 10 m). Jezeli natomiast zale-
7y nam na osigganiu predkosci zblizonej do maksymalnej, to rekomenduje sie stoso-
wanie wiekszej liczby biegéw na dystansie > 20 m.

Przyktadowy srodek treningowy ksztattujacy szybkos¢ startowg (zdolnos¢ do
przyspieszenia) w formie izolowanej moze prezentowac sie w nastepujacy sposob:

a)6x5m

b)4x 10m }chzny czas trwania $rodka treningowego: ok. 12-14 min

0)2x%x30m

Jezeli natomiast zalezy nam na wiekszej ekspozycji zawodnika na wysokie pred-
kosci, to mozna zastosowac¢ odwrotne proporcje:

a)2x5m

b)3x10m }chzny czas trwania $rodka treningowego: ok. 17-19 min

)5%x30m

W mikrocyklu treningowym jest niewiele idealnych momentéw do ksztattowa-
nia szybkosci. W celu zapewnienia odpowiedniej regeneradji zespdt powinien byc
co najmniej 3 dni po meczu oraz 2 dni po bardzo intensywnych zajeciach trenin-
gowych. W klasycznym mikrocyklu (sobota — sobota) dobrym rozwigzaniem bedzie
ksztattowanie szybkosci we wtorek (M-4) oraz (w formie krétkiej aktywacji szybko-
sciowe)) w pigtek (M-1).

Szybkos¢ w futbolu... liczby!

Z punktu widzenia maksymalizacji szybkosci analiza parametréw kinematycznych
wskazuje, ze wsérdd najszybszych pitkarzy predkos¢ maksymalna oscyluje w grani-
cach 35-36 km/h, u pitkarek sg za$ to wartosci przekraczajgce nawet 31-32 km/h.

Cho¢ najczestszym parametrem, ktory cytowany jest w kontekscie szybkosci, jest
predkos¢ maksymalna, to efektywnos¢ w pitce noznej w duzej mierze zalezy od zdol-
nosci do przyspieszenia na krotkim dystansie, gdyz na takim rozgrywa sie wiekszosc
sytuacji na boisku.

Wspdtczesne rozwigzania technologiczne monitorujgce zachowania na boisku
(GPS, akcelerometry) wskazuja, ze zawodnicy na poziomie profesjonalnym potrafig
wykonac ponad 600 przyspieszen i 600 hamowan w trakcie meczu w réznych kie-
runkach i o réznej intensywnosci. Za,intensywne” przyspieszenie i hamowanie uzna-
je sie te aktywnosci na boisku, ktérych wartos¢ progowa przekracza 2-3 m/s?. Analo-
gicznie w przypadku hamowan to wartosci ponizej -2 lub -3 m/s?,

*



PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

Wiecej przyktadowych statystyk lokomocyjnych dotyczacych sprintow, biegow
o wysokiej intensywnosci oraz liczby przyspieszeri i hamowan znaleZz¢ mozna w roz-
dziale pierwszym poswieconym wymaganiom wspoétczesnej pitki noznej.

Przyspieszenia te odbywajg sie w réznych kierunkach i majg one miejsce zarowno
7 pitkg, jak i bez. Na potrzeby klasyfikacji i planowania treningu doskonalgcego $cista
forme — technike poruszania - mozna przyja¢ schemat, jaki zostat przedstawiony

ponizej (grafika 4.31).

Szybkos¢
(schemat poruszania)

Liniowe
(do przodu)
maksymalna

GRAFIKA 4.31. Formy poruszania sie w pitce noznej
“rédto: opracowanie wtasne.

Odstawno-dostawny

Nalezy wskaza¢, ze specyfika pozycji na boisku warunkuje wymagania, a tym sa-
mym potrzebe doskonalenia form i techniki poruszania. Zawodnicy na pozycjach:
boczny obronca, boczny pomocnik, napastnik — to pozycje, ktore charakteryzuje naj-
wiekszy pokonywany dystans w sprincie i wysokich intensywnosciach. Zawodnicy

*
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grajacy na pozycjach w srodku ,pola’, tj. srodkowi obroncy, srodkowi pomocnicy
charakteryzujg sie czesta potrzeba zmiany kierunku na matej przestrzeni, co skutkuje
wiekszg liczbg dziatari na krétkim dystansie (przyspieszen i hamowan).
Jesttoistotna klasyfikacja w kontekscie planowania ukierunkowanych form naucza-
nia technik poruszania i ksztattowania zdolnosci motorycznych dla nich specyficznych,
tak aby,specjalizowac” zawodnikdw w odniesieniu do wymagan gry na jego pozydiji.

Zdolnos$¢ do powtarzania sprintéw w pitce noznej (ang. Repeated Sprint
Ability - RSA)

Jednym z najistotniejszych parametréw lokomocyjnych korelujgcym z szybkoscia
jest zdolnos¢ do powtarzania sprintéw i/lub wysitkéw o bardzo wysokiej intensyw-
nosci ze zmiang kierunku poruszania, z krotka/niepetng przerwg pomiedzy kolejnymi
aktywnosciami. Charakter tych aktywnosci moze by¢ rézny ze wzgledu na specyfike
wymagan na pozycjach. W wiekszym stopniu moze dotyczy¢ biegdw w linii prostej
na pozycjach bocznego obroncy, pomocnika czy napastnika. W przypadku zawod-
nikdw w srodku pola (srodkowy pomocnicy, sSrodkowi obroncy) poruszanie z wysoka
intensywnoscig bedzie zawierato duzo zmian kierunku.

Nieprzewidywalnos¢ sytuacji na boisku w trakcie gry powoduje, ze nie zawsze
mozna obserwowac tego rodzaju aktywnosci w powtarzalny sposéb. Analiza tren-
dow i statystyk w obszarze motorycznym we wspotczesnym futbolu daje logiczne
przestanki do rozwijania zdolnosci do powtarzania wysitkéw o bardzo wysokiej in-
tensywnosci (sprintéw, biegdw ze zmiang kierunku).

Systematyczne podnoszenie intensywnosci np. poprzez wymaganie gry z wyso-
kim pressingiem po stracie pitki i znaczenie udziatu sprintdow w skutecznej finalizacji
ataku wskazuje na potrzebe rozwijania zdolnosci do generowania i powtarzania wy-
sitkdw o bardzo wysokiej intensywnosci w relatywnie krotkim czasie.

Najistotniejszymi potwierdzonymi czynnikami fizjologicznymi warunkujgcymi
wysoki poziom powtarzania wysitkdw o bardzo wysokiej intensywnosci sg: wysoki
poziom aktywacji nerwowo-miesniowej, sztywnos¢ miesniowa, zdolnos¢ do resyn-
tezy fosfokreatyny i buforowania jonéw wodoru.

Niektore doniesienia wskazujg na pozytywny wptyw wysokich wartosci VO,max
na szybka regeneracje pomiedzy wysitkami o duzej intensywnosci, ale ze wzgledu na
niejednorodng metodologie badawcza nie zawsze ta zaleznos¢ wystepuje. Sporo prac
wskazuje na korelacje pomiedzy efektywnoscia w powtarzaniu wysitkdw o bardzo wy-
sokiej intensywnosci a parametrami uzyskiwanymi w ocenie mocy konczyn dolnych
i testach szybkosci, co wskazywatoby na istotng komponente mechaniczng (poziom
sity i mocy, rekrutacja wtdkien nerwowo-miesniowych, sztywno$¢ miesniowa).

Nie bez znaczenia jest rowniez sktad ciata zawodnikéw. Okazuje sie, Ze pitkarze o niz-
szym poziomie tkanki thuszczowej pokonujg dtuzszy dystans sprintem podczas meczéw.

*
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Diagnostyka szybkosci, zwinnosci i RSA

Diagnostyka szybkosci i zwinnosci jest kluczowa dla oceny aktualnego stanu
wytrenowania oraz kontroli rozwoju zawodnika. W zaleznosci od wielu czynnikow
w procesie treningowym decydujemy sie na wybor okreslonej formy, tj. ilosciowa
i/lub jakosciowa. Sposoby oceny poziomu tych zdolnosci zostaty szczegétowo opi-
sane w rozdziale 2.

Nalezy jednak wyraznie zaznaczyc, ze nie tylko sam wynik testu jest istotny, ale
jeszcze wieksze znaczenie ma jego interpretacja. Ponadto, oprocz typowych wyni-
kow testow szybkosci, zwinnosci i RSA, rownie istotna jest ocena techniki poruszania
sie zawodnika.

Choc ocena ilosciowa (obiektywna) jest obiektywnym wyznacznikiem potencjatu
i stanu wytrenowania, nie mniej istotna jest jakosciowa ewaluacja kluczowych ele-
mentéw techniki sportowej w najwazniejszych fazach definiujgcych szybkosc (start/
przyspieszenie, predkos¢ maksymalna). Ponizej (grafika 4.32 i 4.33) zaprezentowano
przyktady oceny kluczowych elementéw technicznych specyficznych dla poszcze-
golnych form poruszania liniowego — przyspieszenia i szybkosci maksymalnej. Ana-
liza jakosciowa (obraz/wideo) pozwala na identyfikacje krytycznych elementow ce-
lem doboru optymalnych srodkow i metod treningowych.

/ Optymalne ustwienie ramion \
w danej fazie ruchu

Ustawienie gtowy
w kierunku poruszania
(obserwacja przestrzeni)

’ Stabilne ustawienie tutowia
w fazie startu

Optymalne (aktywne)
ustawienie stopy nogi
zakrocznej w fazie
przyspieszenia z pozycji

Optymalny kat natarcia nogi
w stosunku do podtoza w fazie

przyspieszenia z pozycji startowej | startowej
Optymalne (aktywne) ustawienie stopy nogi
K wykrocznej w fazie przyspieszenia z pozycji startowej /

GRAFIKA 4.32. Wybrane aspekty jakosciowe oceny ilosciowej fazy przyspieszenia
“r édto: opracowanie wiasne.
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Optymalne ustawienie ramion
(kontralateralne) w fazie
szybkosci maksymalnej

(o

ptymalne ustawienie gtowy
(obserwacja pitki)

Optymalne ustawienie ramion
(kontralateralne) w fazie
szybkosci maksymalnej

Stabilne ustawienie tutowia
w fazie rozwiniecia szybkosci
maksymalnej

Optymalne ustawienie nogi
wykrocznej w fazie szybkosci
maksymalnej

Dynamiczna praca nogi
zakrocznej (wyprost) w fazie
szybkosci maksymalnej /

N

GRAFIKA 4.33. Wybrane aspekty jakosciowej oceny fazy szybkosci maksymalnej
“r édto: opracowanie wiasne.

Szybkos$¢ podczas testu i w warunkach na boisku

Czesto zadawanym przez treneréw pytaniem jest, czy w trakcie meczu zawodnik
rozwija swojg maksymalng predkos¢ lokomocyjng (Vmax). Zanim zaczniemy doktad-
niej analizowac dostepne dane, nalezy pamietac, ze gromadzac te informacje, korzy-
stamy z roznych technologii, ktore charakteryzuje rézna doktadnos¢ pomiaru.

Obserwujac statystyki meczowe druzyn grajgcych na najwyzszych poziomach
rozgrywkowych, widzimy maksymalne predkosci rozwijane przez zawodnikéw
w trakcie danych zawodow. Dane te pochodza z systemow wideo, z kamer umiesz-
czonych na stadionie. Innym Zrodtem danych o rozwijanej predkosci sg wartosci
zbierane z wykorzystaniem nadajnikow GPS, ktére zawodnicy nosza podczas me-
czu. Obie te technologie niosg btedy pomiarowe. Cho¢ najdoktadniejszg technicz-
nie metodg jest pomiar z wykorzystaniem fotokomorek, to rowniez ona ma swoje
ograniczenia.

Najczesciej wykorzystywanym dystansem pomiarowym szybkosci w pitce noznej
jest bieg na 30 m. W warunkach meczowych zawodnikom zdarza sie rozpedzi¢ na
dystansie dtuzszym 40-50 m, co moze skutkowac rejestracjg pomiaru wyzszych war-
tosci niz te na dystansie 30 m.

Analizujac niektére dane literaturowe na réznych poziomach rozgrywkowych,
widzimy, ze statystycznie pitkarz w trakcie meczu rozwija nieco ponad 90% swojej
predkosci maksymalnej w poréwnaniu do osigganej podczas izolowanego testu

*
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szybkosci. Wartosci procentowe s3 nieco rozne w zaleznosci od pozycji na boisky,
ale oscyluja w granicach 91-95% predkosci maksymalnej osigganej podczas testu.
Ciekawe jest, ze mtodsi zawodnicy potrafig rozwija¢ na boisku wyzsze predko-
$ci w trakcie meczu w poréwnaniu do wartosci podczas testow. Podobna zaleznosc
dotyczy poréwnania zawodnikow uzyskujacych wyzsze wyniki — tzn. szybsi podczas
testow biegajg szybciej (wskaznik %) w poréwnaniu do zawodnikéw wolniejszych.
Kolejna istotna obserwacja to zalezno$¢ pomiedzy rodzajem srodkow treningo-
wych (tzw. matych gier i gier zadaniowych) a predkos$cig rozwijang podczas tych
gier. Usredniajgc rozwijane predkosci (wartosci % w poréwnaniu do wartosci mak-
symalnych podczas testu), im mniejszy format gier (4 X 4, 5 X 5), tym nizsze wartosci
predkosci (75-78% Vmax) w poréwnaniu do gier srednich i duzych (odpowiednio:
80-89% i 85-89% Vmax). Wnioski z tej obserwacji sg szczegdlnie istotne dla planowa-
nia ukierunkowanego treningu szybkosci, gdzie wiadomo, ze aby rozwijac szybkos¢
metoda powtdrzeniowa, nalezy stosowac intensywnos¢ powyzej 95% maksymalnej.

Metodyczne ksztattowania szybkosci i zwinnosci
Specyfike i zintegrowane podejscie do rozwijania szybkosci lokomocyjnej w pitce
noznej ilustruje ponizszy schemat (grafika 4.34).

Ksztattowanie
kluczowych
zdolnosci
motorycznych

Ksztattowanie
techniki
sportowej

Integracja
aspetkow
motorycznych

i technicznych

Komponenty
treningu
szybkosci
w grze

GRAFIKA 4.34. Zintegrowane ksztattowanie szybkosci w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.

Ponizej podane zostaty przyktadowe $rodki i metody treningowe, ktére mozna
wykorzysta¢ na potrzeby rozwijania szybkosci w zaleznosci od przeprowadzonej
oceny (tabela 4.4).

*



KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

TABELA 4.4. Propozycje form ksztattowania szybkosci w pitce noznej

Forma $cista rozumiana jako: rozwijanie techniki poruszania, |  Forma zintegrowana rozumiana jako $rodki treningowe,

ksztattowanie zdolnosci motorycznych fundamentalnych gdzie aspekt szybkosci jest zintegrowany z zadaniem
dla szybkosci technicznym/taktycznym
ZALETY
* Ukierunkowana na aspekt biomechaniczny  }3czy elementy motoryczne z operowaniem pitka/
(technika ruchu, zdoInos¢ motoryczna). zadaniami taktycznymi

Podejscie syntetyczne (np. rozbicie globalnych form na
mniejsze czesci). Dostosowana do wieku, poziomu rozwoju
i dojrzewania

* Progresywne nauczanie aspektow decyzyjnosci
adekwatnych do poziomu umiejetnosci

- . - . * Dostosowanie do poziomu rozwoju i dojrzewania
« Doskonalenie izolowanej techniki sportowej P Jutdo)

(kluczowe wzorce ruchowe dla réznych faz i form « Uwzglednia specyfike dyscypliny, przygotowuje
szybkosci) do realizacji wymagan na boisku
OGRANICZENIA

* Brak elementu decyzyjnego (czas reakgji, antycypacjaitd.) | « Kompleksowe podejscie ograniczajace aspekt

. . doskonalenia szybkosci (ograniczenie skutecznosci metody

© Niska warto$¢ poznawcza P
powtdrzeniowej)

* Wymagajaca dodatkowego sprzetu (rozwijanie sity, mocy) | Spowolnienie” lokomodji przez operowanie pifk

Deficyt Przyktadowe srodki i metody stosowane
OBSZAR MOTORYCZNY w treningu szybkosci

BV " - Doskonalenie pozycji i techniki staru/biegu na 5-10 m

Niski F_)OZ'O"_‘ + Doskonalenie koordynacji pracy nog i ramion
przyspieszenia  Rozwijanie sity konczyn dolnych (¢wiczenia ogolne i ukierunkowane) - trening sitowy
- Ksztattowanie sity startowej - trening sitowy ukierunkowany

Niski poziom - Doskonalenie techniki biegu (lpraca_ran'_nion ikonczyn dolnych)
szybkosci - Ksztattowanie sity reaktywnej w fazie biegu z maksymalng szybkoscia
. - Trening z oporem W fazie biegu z submaksymalna predkoscia, rozwijanie mocy
maksymalnej biegowej na dystansie 20 m

.. . + Doskonalenie techniki porusznia/pozycji w réznych fazach ruchu (zatrzymanie,
Niski poziom ponowne przyspieszenie)

zwinnosci - Ksztattowanie stabilnosci pozycji podczas zatrzymania i zmiany kierunku - trening
sitowy/plajometryczny
+ Podniesienie poziomu zdolnosci motorycznych (sita ekscetryczna, izometryczna,
reaktywna) w ustawieniu specyficznym dla zmiany kierunku - trening sitowy
ukierunkowany
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Deficyt Przykfadowe srodki i metody stosowane
OBSZAR DECYZYINY w treningu szybkosci

Niski pOZIO.m + Doskonalenie techniki uzytkowej w formach progresywnych (w miejscu, na coraz
operowania wiekszym dystansie poruszania, w réznych formach startu)
pitka podczas + Doskonalenie poruszania z pitkg, w formach progresywnych (z narastajaca szybkoscia,
lokomogji z presja obroncy, z dodatkowymi elementami techniki uzytkowej, np.: dogranie
do partnera w biegu, dosrodkowanie)

Deﬁcyt - Doskonalenie zdolnosci obserwacji kluczowych zachowan niezbednych do
w aspekcie podejmowania optymalnych decyzji

- Nauczanie zdolnosci percepcji schematow zachowan partnerow i przeciwnika
+ Doskonalenie zachowan i wyboréw optymalnych schematow z wypracowanej
bazy programow taktycznych

decyzyjnosci

“r édto: opracowanie wiasne.

Warunkiem efektywnego rozwijania szybkosci/zwinnosci jest identyfikacja ele-
mentow najistotniejszych w danym etapie dla rozwoju. Ponizsza tabela (tabela 4.5)
oraz schemat ilustrujg obszary istotne dla zintegrowanego ksztattowania szybkosci
liniowej i wielokierunkowej. Wtasciwe zaplanowanie treningu doskonalgcego szyb-
ko$¢ wymaga znajomosci optymalnych srodkéw i metod treningowych.

TABELA 4.5. Charakterystyka ksztattowania szybkosci liniowej i wielokierunkowej

Szybkos¢ liniowa Szybkos¢ wielokierunkowa

Nauczanie techniki poruszania Nauczanie techniki poruszania
 Optymalizacja pozydji startowej/start do przodu/do tytu | ® Optymalizacja pozydji startowej/start do boku, w rdznych
(z miejsca, w trakcie ruchu) kierunkach (z miejsca, w trakcie ruchu)

* Koordynacja pracy ramion i koriczyn dolnych w formach | @ Koordynacja pracy ramion i koriczyn dolnych w formach
Scistych (w miejscu, dzielenie techniki ruchu na fazy) Scistych (w miejscu, dzielenie techniki ruchu na fazy)

* Ksztattowanie stabilnosci tutowia (pfaszczyzna strzatkowa) |  Ksztattowanie stabilnosci tutowia (ptaszczyzna czotowa)
« Synchronizacja catego wzorca ruchu « Synchronizacja catego wzorca ruchu
© Doskonalenia zatrzymania * Doskonalenie zatrzymania

Uwzgledniajac wieloptaszczyznowy charakter ruchu

Kluczowe zdolnosci motoryczne Kluczowe zdolnosci motoryczne
Przyspieszenie: Hamowanie:

* Sifa startowa * Sita ekscentryczna®

« Sita maksymalna (kierunek horyzontalny) * Sita izometryczna™

Szybkos¢ maksymalna: « Sifa reaktywna*

« Sita reaktywna (kierunek pionowy) ;Speqfﬁczne.dla kierunku/pt. hamowania
rzyspieszenie*:

« Sita startowa
*Specyficzne dla kierunku przyspieszenia
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CELTRENINGU Przyktadowe srodki i metody stosowane w treningu szybkosci

- Cwiczenia mobilnosci i zakresu ruchu kluczowe dla optymalnej pozycii startowej
(mobilizacji: stawow skokowych, biodrowych, obreczy barkowej); rozcigganie migsni
tydki, zginaczy biodra, prostownikowi zginaczy stawu kolanowego

- Cwiczenia przyjmowania optymalnej pozycji startowej (w miejscu, po zatrzymaniu,

. . z roznych form poruszania,z réznych ustawien ciata, np.: lezenia przodem itp.,

pozycji i techniki z elementem reaktywnym - wizualnym)

startu + Ksztaltowanie stabilnosci tutowia (¢wiczenia sitowe miesni posturalnych,
np.: z oporem elastycvznym, z wolnymi ciezarami; ¢wiczenia w podporach przodem,
tytem; utrzymanie tutowia w trakcie poruszaniaz obciazeniem itp.)

+ Koordynacja pracy nég i ramion (¢wiczenia izolowane pracy ramion; zmiana
ustawienia ramion, ¢wiczenia synchronicznej pracy nog i ramion, nauka pierwszego
kroku w zaleznosci od pozyciji startowej, np.: odepchniecie od podtoza przy Scianie,
nauka zatrzymania z réznych form poruszania do optymalnej pozycji startowej)

Doskonalenie

CEL TRENINGU Przyktadowe srodki i metody stosowane w treningu szybkosci

- Rozwijanie sity konczyn dolnych (wzorce sitowe uniwersalne); przysiad (obunéz,
jednonoz), przysiad w wykroku, wejscie na podest, wypad do przodu/tytu
+ Rozwijanie sity konczyn dolnych (wzorce sitowe - akcent kierunku sity - horyzontalny);
Ksztattowanie marsz/skip/bieg z obciazeniem (opor partnera, sanki/ptug) z uwzglednieniem
parametréw kierunku do przodu, marszu/biegu z oporem (min > 65%, 80-120% masy ciata,
LT K dzlsttatnst e T) h tniaj h: izols ksztatt: ie sit
o . + Ksztatotowanie sity we wzrocach uzupetniajacych: izolowane ksztattowanie sity
EERIZVERIESZENIC migsni stawow biodrowych, kolanowych, skokowych
- Ksztattowanie sity miesni posturalnych
+ Przyktadowe parametry treningowe: ilos¢ éwiczen 3-6; ilos¢ serii: 2-4; intensywnosé:
6-12 powtodrzen RM (z obcigzeniem zewnetrznym); przerwa: zalezna od formuty
pracy; tempo: zalezne od formy pracy migsniowej i celu treningu

CEL TRENINGU Przyktadowe srodki i metody stosowane w treningu szybkosci

+ Rozwijanie sity konczyn dolnych (wzorce sitowe uniwersalne): przysiad (obunéz,
Jjednonoz), przysiad w wykroku, wejscie na podest, wypad do przodu/tytu
Ksztattowanie + Rozwijanie sity eksplozywnej konczyn dolnych - trening plajometryczny - kierunek
parametrow wertykalny: skoki: podskoki, skipy, wieloskoki, z minimalnym czasem trwania
kontaktu z podtozem
= - Ksztattowanie mocy biegowej z wykorzystaniem obcigzenia: biegi z sankami,
- szybkos¢ spadochronem, gumy typu powerband, kamizelka z obciazeniem (intensywnos¢
maksymalna < 15-20% masy ciata, dystans: 15-40 m)
+ Przyktadowe parametry treningowe: ilos¢ ¢wiczen: 3-6; ilos¢ serii: 2—4; intensywnosc:
5-15 powtorzen (w zaleznosci od formy ¢wiczenia); przerwa; zalezna od formuty
pracy; tempo: eksplozywne, maksymalna intensywnosc

sitowych

“r édto: opracowanie wtasne.

Ksztattowanie szybkosci a trening sity — podejscie praktyczne

Sita i zdolnos$¢ do jej rozwijania w jak najkrotszym czasie (moc) jest bezsprzecznie
istotna dla podnoszenia poziomu szybkosci. Wysoki poziom sity relatywny do masy
Ciata oraz wysoki poziom generowanej mocy, np. podczas wyskoku, korelujg z wyni-
kami szybkosci zaréwno w fazie przyspieszenia, jak i szybkosci maksymalnej. Dlatego
tez wazne jest, aby w planowaniu treningu szybkosci uwzgledni¢ ten aspekt.
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U poczatkujacych zawodnikéw (np. o krotkim stazu treningowym) kazdy bo-
dziec sitowy bedzie przynosit pozytywne efekty, w miare progresji stosowania ¢wi-
czen sitowych o charakterze uniwersalnym, tj. bazujacych na ¢wiczeniach sitowych
zkomponenta wertykalna jak np. przysiady, przysiady w wykroku. Aby uzyskac dalsza
progresje, nalezy rozwazy¢ ¢wiczenia odnoszace sie do specyfiki biegu, jak np. ¢wi-
czenia ksztattujgce zdolno$¢ do generowania sity i mocy w kierunku horyzontalnym.
Przyktadami takich ¢wiczert s3 marsz z pchaniem czy ciggnieciem obcigzenia ze-
wnetrznego (partner, sanki itp.).

Budowanie struktury jednostek ksztattujgcych szybkosc¢ i zwinnosc¢ oparte jest na
identyfikacji potrzeb (sita, koordynacja, zintegrowanie czesci motorycznej z pitkar-
skg) oraz na mozliwosciach organizacyjno-logistycznych. Ponizsze 2 schematy (gra-
fika 4.35) ilustrujg 4 warianty realizacji kompleksowego podejscia do ksztattowania
szybkosci, z uwzglednieniem: rozwoju zdolnosci motorycznych (sitownia), doskona-
leniu koordynacji i techniki poruszania (boisko) i zintegrowania elementéw moto-
rycznych z treningiem pitkarskim (boisko).

Struktura jednostki treningowej — ksztattowanie szybkosci (warianty)

Wariant 1 - kolejnos¢ bodzcow

Trening motoryczny (boisko)
Doskonalenie techniki ruchu
(forma Scista)

Akcent szybkosci (boisko)

(forma zintegrowana: operowanie pitka,

gry zadaniowe z akcentem szybkosci,

rozegranie schematow, doskonalenie
przejscia z ataku do obrony,

doskonalenie rozegrania kontrataku,
pojedynki z poscigiem itp.)

Wariant 2 - kolejnos¢ bodzcow

Akcent motoryczny (sitownia)
(trening sitowy uzupetniajacy rozwijanie
wzorca sity, koordynacja wzorca,
ksztattowanie stabilnosci tutowia)

Akcent szybkosci (boisko)
(forma zintegrowana: operowanie pitka,
gry zadaniowe z akcentem szybkosci,
rozegranie schematow, doskonalenie
przejscia z ataku do obrony,
doskonalenie rozegrania kontrataku,
pojedynki z poscigiem itp.)
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Struktura jednostki treningowej - ksztattowanie szybkosci (warianty)

Wariant 3 - kolejnos¢ bodzcow

Akcent motoryczny (sitownia)
(trening sitowy: rozwijanie wzorca
sity/mocy)

Akcent motoryczny (sitownia)
(trening sitowy: rozwijanie wzorca
sity/mocy)

Akcent szybkosci (boisko)
(forma zintegrowana: operowanie pitka,
gry zadaniowe z akcentem szybkosci,
rozegranie schematoéw, doskonalenie
przejscia z ataku do obrony,
doskonalenie rozegrania kontrataku,
pojedynki z poscigiem itp.)

Wariant 4 - kolejnos¢ bodzcow

Trening motoryczny (boisko)
Doskonalenie techniki ruchu
(forma Scista)

Akcent szybkosci (boisko)
(forma zintegrowana: operowanie pitka,
gry zadaniowe z akcentem szybkosci,
rozegranie schematow, doskonalenie
przejscia z ataku do obrony,
doskonalenie rozegrania kontrataku,
pojedynki z poscigiem itp.)

Akcent motoryczny (sitownia)
(trening sitowy uzupetniajacy:
rozwijanie wzorca sity, koordynacja
wzorca, ksztattowanie stabilnosci
tutowia)

GRAFIKA 4.35. Przyktadowe uktady jednostek treningowych ksztattujacych szybkos¢

“rédto: opracowanie wtasne.

W planowaniu srodkéw treningowych ksztattujgcych szybkosc i zwinnos¢, w za-
leznosci od cely, nalezy uwzglednic¢ objetos¢ bodzca (liczba powtdrzen X liczba serii)
oraz adekwatny czas przerwy w stosunku do czasu pracy. Tabela 4.6 przedstawia do-
bor parametréw treningowych w zaleznosci od zatozonego celu.

TABELA 4.6. Dobdr parametréw treningowych w zaleznosci od planowanego celu treningu

” (zas trwania Liczba Wypoczynek
Zdolnos¢ motoryczna e
pracy powtdrzen | (praca:wypoczynek)
Szybkos¢ maks’){malna, 185 7220 5 1:30-45 Szybkpsc mz?ksym'alna{ ’
Zwinnos$¢ przyspieszenie, zwinnos¢
Zdolnos¢ do powtarzania Szybkos¢ maksymalna, przyspieszenie,

sprintéw/wysitkéw o bardzo 5-10s 5-20 1:3-1:6 zwinnos$¢, w tym w warunkach

wysokiej intensywnosci narastajacego zmeczenia
Wytrzymatosc szybkosciowa |  10-30s 4-15 1:3-1:6 Ksztaitowanie §zybkosa tmocy

podczas narastajacego zmeczenia

“r édto: opracowanie wiasne.
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Ponizej przedstawione zostaty przyktady srodkéw treningowych wykorzysty-
wanych w metodycznym ksztattowaniu szybkosci. Poczawszy od ksztattowania sity
i mocy, az do transferu na szybkos¢ lokomocyjna. Kazda z kolejnych tabel przedsta-
wia uktad 2 jednostek w mikrocyklu z progresjg na przestrzeni 4 mikrocyli (mezocykl).

Pierwsza jednostka w mikrocyklu jest ukierunkowana na ksztattowanie sity kon-
czyn dolnych w uniwersalnych wzorcach sitowych, celem drugiej jednostki za$ jest
ksztattowanie sity, mocy dzieki technice wzorca poruszania w linii. Progresja bazu-
je na adaptacji do obcigzenia i ksztattowaniu koordynacji biegu z obcigzeniem ze-
wnetrznym w réznych formach.

W analogiczny sposéb mozna budowa¢ plan treningowy specyficzny dla wzorca
poruszania wielokierunkowego (do boku) z odpowiednim doborem formy porusza-
nia (krok odstawno-dostawny, krok skrzyzny) oraz z ¢wiczeniami sitowymi specyficz-
nymi dla ptaszczyzny ruchu.

Kalendarz planowania bedzie zalezat od czasu, jaki mozemy poswieci¢ na reali-
zacje poszczegoélnych mezocykli (tabela 4.7, 4.8 1 4.9). W przypadku krotkiego okresu
przygotowawczego poszczegdlne mezocykle moga sie rézni¢ czasem trwania, a na-
wet faza wstepna moze by¢ realizowana indywidualnie przez zawodnikow w trakcie
okresu przejsciowego.

TABELA 4.7. Mezocykl 1 - Adaptacja sity

CEL: ADAPTACIA (SILA) | Mikrocykl 1-2 Mikrocykl 3—4

DZIEN 1- Ksztattowanie sity (akcent wertykalny)

10 min przygotowania ruchowego, serie wtasciwe poprzedza seria rozgrzewkowa, w zaleznosci od poziomu zaawansowania
preferowane formy przysiadu i martwego ciggu to wzorce jednondz

Cwiczenie Intensywnos¢ Objetos¢ Intensywnos¢ Objetos¢
Przysiad 70-80% RM 3x5-8 75-85% RM 3%3-5
Unoszenie bioder ze sztanga 70-80% RM 3x5-8 75-85% RM 3%x3-5
Martwy ciag 70-80% RM 3x5-8 85% RM 3%x3-5

DZIEN 2 — Ksztattowanie sity (akcent horyzontalny)

10 min przygotowania ruchowego, MC — masa ciata, podczas biegu progresywne rozwijanie predkosci

* Sanki/ptug mozna zastapic oporem partnera

Marsz z ptugiem/sankami* 80-100% MC 4x15m 100-120% MC 4x20m
Bieg z sankami/obciazeniem 20-40% MC 4x20m 25-45% MC 4x25m

“rédto: opracowanie wtasne.

*
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TABELA 4.8. Mezocykl 2 — Maksymalizacja generowania mocy

CEL: GENEROWANIE MOCY Mikrocykl 1-2 Mikrocykl 3—4

DZIEN 1 Ksztattowanie mocy (akcent wertykalny)

10 min przygotowania ruchowego, serie wtasciwe poprzedza seria rozgrzewkowa, w zaleznosci od poziomu zaawansowania
preferowane formy przysiadu i martwego ciagu to wzorce, tempo eksplozywne

Cwiczenie Intensywnos¢ Objetos¢ Intensywnos¢ Objetos¢
Przysiad 40-50% RM 3x5 45-55% RM 3x3
Unoszenie bioder 50-60% RM 3x5 55-65% RM 3x5
Martwy ciag 40-50% RM 3x5 45-55% RM 3%3

DZIEN 2 - Ksztattowanie mocy maksymalnej (akcent horyzontalny)
10 min przygotowania ruchowego, MC — masa ciata, podczas biegu progresywne rozwijanie predkosci
* Sanki mozna zastapic oporem partnera z oporem elastycznym (gumy powerband)

Skip z sankami* 50% MC 4x15m 50% MC 4%20m

Bieg z sankami* 20-40% MC 4x20m 25-45% MC 4x25m

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 4.9. Mezocykl 3 - Transfer (maksymalizacja mocy)

CEL: TRANSFER MOCY mikrocykl 1-2 mikrocykl 3—4

Ksztattowanie mocy eksplozywnej (akcent wertykalny)
10 min przygotowania ruchowego, MC — masa ciata, podczas biegu progresywne rozwijanie predkosci

* obciazenie niewielkie — balistyczne, w niewielkim stopniu ograniczajace generowana moc, wysoko$¢ zeskoku i przeskoku
(ptotek) dobrana do poziomu ¢wiczacego

Cwiczenie Intensywnos¢ Objetos¢ Intensywnos¢ Objetos¢
Wyskok z obciazeniem (kamizel- OBCIAZENIE 3x5 OBCIAZENIE PRO- 3x5

ka, powerhand) NIEWIELKIE* GRESYWNE*

Zeskok ze skrzyni z przeskokiem MASA CIALA 3% 5 kontaktéw MASA CIALA 4% 5 kontaktow
Przeskok przez ptotek MASA CIALA 3 % 5 kontaktéw MASA CIALA 45 kontaktow

Ksztattowanie szybkosci maksymalnej (akcent horyzontalny)

10 min przygotowania ruchowego, MC — masa ciata,

*formy Sciste (np. z sankami) stosowane, w przypadku gdy priorytetem jest aspekt techniczny
** na dalszym etapie sprint/przyspieszenia moga stanowic czes¢ formy zintegrowanej

Wieloskok* MASA CIALA 3 x 8 kontaktow MASA CIALA 4 x 8 kontaktow

Sprint* 10-15% MC 4%20-30m 15-20% MC 5%20-30m

Przyspieszenia* 10-15% MC 4x5m(L/P) 15-20% MC 6x5m(L/P)
WERSJA ALTERNATYWNA

Sprint** MASA CIALA 4%20-30m MASA CIALA 5%20-30m

Przyspieszenia** MASA CIALA 4x5m(L/P) MASA CIALA 6x5m (L/P)

“r édto: opracowanie wiasne.
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W kompleksowym podejsciu do ksztattowania szybkosci i zwinnosci nalezy
uwzglednic formy zintegrowane, tj. taczace elementy techniczne i taktyczne z akcen-
tem motorycznym. Ponizej przedstawiono przyktadowe srodki ksztattowania szybko-
$ciizwinno$¢ w formach zintegrowanych.

Gra 1 x 1 + Br zakoriczona uderzeniem do bramki

Atakujacy podaje pitke do obroricy, obrorica odgrywa pitke. Atakujacy wybiera
bramke, przez ktérg prowadzi pitke, obrorica w tym czasie obiega drugg bramke
i utrudnia oddanie uderzenia (grafika 4.36).

GRAFIKA 4.36. Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci w potaczeniuzgrg 1 x 1+ Br
“r édto: opracowanie wiasne.

Gra 1 x 1 + Br (poscig) zakonczona strzatem

Atakujacy rozpoczyna prowadzenie pitki wzdtuz pola karnego, obronca startujgcy
z wysokosci stupka bramki $ciga atakujgcego. Atakujacy po obiegnieciu naroznika
,16"decyduje sie na prowadzenie lub strzat, zadaniem obroncy jest najskuteczniejsze
utrudnienie oddania celnego uderzenia (grafika 4.37).

GRAFIKA 4.37. Ksztattowanie szybkosci i zwinnosci w potaczeniuzgra 1 x 1 + Br (2)
“r édto: opracowanie wiasne.
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Rozegranie schematu szybkiego ataku z dosrodkowaniem, zakonczone
strzalem

Atakujacy rozpoczynaja bieg w kierunku bramki na sygnat podania pitki do bocz-
nego pomocnika/obroncy przez trenera. Poruszanie sie w ataku odbywa sie na za-
sadzie ustalonego schematu. W wersjach zaawansowanych ¢wiczenia dodatkowo
wprowadzany jest bramkarz oraz obroncy. Jako element ksztattujacy odbudowe
formacji po zakoriczonej akcji zawodnicy atakujgcy musza w najkrotszym czasie od-
budowac formacje, tj. przemiescic¢ sie jak najszybciej w kierunku swojej bramki na
ustalong wysokos¢ (grafika 4.38).

GRAFIKA 4.38. Ksztattowanie szybkosci w formie fragmentu gry
“r édto: opracowanie wiasne.

Rozegranie schematu szybkiego ataku z dosrodkowaniem, zakonczone
strzatem

Trzech atakujgcych zawodnikdéw po rozegraniu schematu podan rozpoczyna bieg
w kierunku bramki na sygnat podania pitki do atakujacego celem dosrodkowania.
Poruszanie sie w ataku odbywa sie na zasadzie ustalonego schematu (grafika 4.39).

W wersjach zaawansowanych ¢wiczenia dodatkowo wprowadzany jest bramkarz
oraz obroncy. Jako element ksztattujacy odbudowe formacji po zakornczonej akgji za-
wodnicy atakujgcy musza w najkrétszym czasie odbudowac formacje, tj. przemiescic
sie jak najszybciej w kierunku swojej bramki na ustalong wysokosc.

*
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GRAFIKA 4.39. Ksztattowanie szybkosci w potaczeniu ze schematem podan
“r édto: opracowanie wiasne.

Odnosnik do zestawow ¢wiczen wspierajacych ksztat-
towanie szybkosci i zwinnosci wraz z ich opisem.
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CO ZAPAMIETAC?

| «We wspdtczesnym futbolu obserwujemy utrzymujaca sie tendencje
wzrostowga w obszarze intensywnosci, w tym szybkosci lokomocyjnej, sity
eksplozywnej (start, zatrzymanie, zmiana kierunku).

« Gtéwnym substratem dostarczajacym energii do wysitkdw szybkosciowych
jest fosfokreatyna.

« Ksztattowanie szybkosci powinno odbywac sie za pomoca metody
powtdrzeniowej z zachowaniem odpowiednich przerw wypoczynkowych.

«Trening szybkosci to ztozone zagadnienie obejmujace optymalizacje
techniki poruszania oraz jej intensyfikacje poprzez uzupetniajgcy (oporowy)
trening motoryczny.

« Niezbednym elementem ksztattowania szybkosci jest transfer elementu
motorycznego do kontekstu gry (podejscie zintegrowane).

« Zintegrowany trening szybkosci poza elementem motorycznym zawiera
komponente decyzyjna i poznawczg — kluczowg dla kontekstu futbolu.
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4.3. KSZTALTOWANIE SILY | MOCY W PILCE NOZNEJ

CZYM JEST SILA W PILCE NOZNEJ?

Zgodnie z klasyczng definicjg sifa jest wektorowg wielkoscia fizyczng pozwalaja-
cg na pokonanie oporu zewnetrznego, masy ciata i przeciwstawianie sie sitom ze-
wnetrznym. Sita miesniowa jest niezbedna podczas wykonywania kazdej czynno-
$ci ruchowej od obcigzenia tylko ciezarem wiasnego ciata po pokonywanie oporu
w trakcie kontaktu z przeciwnikiem.

Sita miesniowa jest fundamentem rozwoju innych kluczowych zdolnosci moto-
rycznych charakteryzujacych efektywnos¢ w pitce noznej, czyli: szybkosci, mocy czy
tez zdolnosci hybrydowych, jak wytrzymatos¢ sitowa czy szybkosciowa.

Ze wzgledu na wzajemny i naktadajacy sie wptyw przeciwstawnych zdolnosci mo-
torycznych takich jak sita i wytrzymatos¢ kluczowe jest odpowiednie okreslenie mi-
nimalnego poziomu sity wymaganego od pitkarza na roznych etapach jego rozwoju.
Optymalny i wysoki poziom sity relatywnej (wyrazanej w przeliczeniu na kilogram
masy ciata zawodnika) jest nie tylko elementem wptywajgcym na efektywnosc gry
na boisku, ale takze jak wskazuja badania, efektywnie wptywa na prewencje urazow.

Mniejsza liczba urazéw umozliwia zawodnikom czesciej trenowac i podnosi po-
ziom dostepnosci zawodnika do rywalizacji. Korelujac parametry sitowe z typowy-
mi dla pitkarza elementami funkcjonalnymi, jak lokomocdja, tj. szybkos¢ na krétkim
(5-10 m) i dtuzszym dystansie (30-40 m), zauwazy¢ mozna duzy pozytywny wptyw
poziomu sity relatywnej do masy ciata na efektywnos¢ lokomodiji.

Efektywna lokomocja w pitce noznej opiera sie na wcigz rosnacej intensywnosci
gry. Intensywnos$¢ gry rozumiana jest jako dystans przebiegniety biegiem z wysoka
intensywnoscia, sprintem oraz liczba przyspieszen, zatrzyman i zmian kierunku.

Wysoki poziom sity grupy miesni kulszowo-goleniowych determinuje potencjat
do generowania wysokich predkosci podczas meczu (HSR, sprinty). Jak wskazujg ba-
dania, poziom sity miesniowej tej grupy koreluje ze wskaznikiem urazéw, co w prak-
tyce oznacza, ze silniejsze miesnie s3 mniej narazone na kontuzje.

Odpowiednio dobrany do poziomu kompetencji, wieku, ptci zawodnika trening
sitowy wptywa pozytywnie na podniesienie poziomu sportowego i bezpieczen-
stwo uprawiania dyscypliny (grafika 4.40). Pomimo rozwoju wiedzy na temat roli
treningu motorycznego w pitce noznej nadal mozna spotkac sie z mitami kraza-
cymi w srodowisku trenerow o szkodliwym wptywie treningu sitowego. Do tych
najbardziej ,powszechnych” mozemy zaliczy¢: szkodliwos¢ treningu sity na wzrost
mtodego sportowca, ,sitownia zabija szybkos¢ i koordynacje”, ,site mozna zrobic
7 pitkg na boisku’”,

Wszystkie te mity zostaty dawno zweryfikowane przez badania naukowe na
korzys¢ optymalnego treningu sitowego i dzis efektywny program motoryczny
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powinien zawierac elementy treningu sitowego (ksztattujgcego lub podtrzymujace-
go) zindywidualizowanego do potrzeb zawodnika.

Jeszcze jednym powszechnie gtoszonym mitem jest ten odnoszacy sie do bez-
pieczenstwa treningu sitowego. Doswiadczenia praktykow-treneréw jednoznacznie
wskazujg, ze jesli trening sitowy jest:

« odpowiednio zaplanowany i realizowany w bezpiecznym srodowisku,

e wiasciwe dobrany do wieku i poziomu ¢wiczacych,

« odpowiednio nadzorowany,

to jest on efektywny i bezpieczny dla rozwoju zarowno mtodego, jak i doswiad-
czonego pitkarza.

WPLYW TRENINGU SIEOWEGO NA EFEKTYWNOSC ZAWODNIKA

Generowanie
mocy

Sktad ciata

Zachowanie (struktura)

Sprawnosci

Szybkos¢
lokomocyjna

Koordynacja
ruchowa

Prewencja
urazow

GRAFIKA 4.40. Czynniki zalezne od poziomu sity miesniowej
“r édto: opracowanie wiasne.

Dtugofalowa koncepcja przygotowania motorycznego mitodych sportowcéw
(ang. Youth Physical Development, YPD) zakfada, ze sifa jest jedna z kluczowych zdol-
nosci motorycznych, ktéra powinna odgrywac tak samo duze znaczenie w procesie
treningowym na kazdym etapie rozwojowym sportowca. Jest to zdolnos¢, ktora bez-
posrednio lub posrednio wptywa na inne zdolnosci motoryczne, jak moc, szybkos¢,
wytrzymatos¢, jak tez na wczesniej wymienione zdolnosci hybrydowe. Odpowiednia
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wielko$¢ bodZca sitowego (intensywnos¢, objetose, czestotliwosc) skutecznie wptywa
na podniesienie dyspozycji sportowej (koordynacji, wytrzymatosci, szybkosci, mocy).
Podstawowe definicje zwigzane z sitg przedstawione zostaty ponizej:
SIKEA MAKSYMALNA (ciezar maksymalny, ang. repetition maximum, 1 RM) -
maksymalna wielkos¢ pokonanego oporu w dowolnym czasie w okreslonym wzorcu
ruchowym podczas dowolnego skurczu (tabela 4.10).

TABELA 4.10. Parametry charakterystyczne dla ksztattowania sity maksymalnej

INTENSYWNOSC PREDKOSC SERIE POWTORZENIA TEMPO PRZERWA

285% RM <0.5mfs <6-12 <5 <20sek 3-5min

“r édto: opracowanie wiasne.

SILA RELATYWNA - stosunek sity generowanej przez osobe w danym wzorcu do
jej masy ciata. W pitce noznej sita relatywna jest kluczowym parametrem definiuja-
cym poziom przygotowania sitowo-szybkosciowego zawodnika.

SILA SZYBKOSCIOWA (MOC SILOWA) - zdolno$¢ do wykonania dynamicznego
wzorca z relatywnie duzym obcigzeniem zewnetrznym (45-65% RM, tabela 4.11).

TABELA 4.11. Parametry charakterystyczne dla ksztattowania sity szybkosciowej

INTENSYWNOSC PREDKOSC SERIE POWTORZENIA TEMPO PRZERWA

45-65% RM 0.75-1mis <6-12 <5 EKSPOZYWNE 3-5min

“r édto: opracowanie wtasne.

SZYBKOSC SOWA (MOC EKSPLOZYWNA) - zdoIno$¢ do wykonania eksplozyw-
nego wzorca z relatywnie niskim obcigzeniem zewnetrznym (25-45% RM, tabela 4.12).

TABELA 4.12. Parametry charakterystyczne dla ksztattowania szybkosci sitowej

INTENSYWNOSC PREDKOSC SERIE POWTORZENIA TEMPO PRZERWA

25-45% RM 1-1.3m/s <6-12 s5 EKSPLOZYWNE 2-3min

“r édto: opracowanie wiasne.
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WYTRZYMALOSC SItY - zdolnos¢ do wykonania wiekszej liczby powtdrzen
(> 15-20) wybranego wzorca ruchu z relatywnie niskim obcigzeniem zewnetrznym
(30-45% RM, tabela 4.13).

TABELA 4.13. Parametry charakterystyczne dla ksztattowania wytrzymatosci sitowej

INTENSYWNOSC PREDKOSC SERIE POWTORZENIA TEMPO PRZERWA

30-45%RM 0.75-1.3m/s 2-4 10-20+ EKPLOZYWNE <45sek

“r édto: opracowanie wiasne.

Jak mozna wywnioskowac z powyzszych definicji, istnieje naturalna zalezno$¢ po-
miedzy wielkoscig obcigzenia zewnetrznego a predkoscig wykonania wzorca rucho-
wego (¢wiczenia) z obcigzeniem zewnetrznym. Im wieksze obcigzenie zewnetrzne,
tym wolniejszy ruch podczas ¢wiczenia z zadanym obcigzeniem. Koncepcja doboru
indywidualnego obcigzenia opierajaca sie na predkosci ruchu okreslana jest z jezyka
angielskiego jako Velocity Based Training (VBT, trening oparty o predko$¢ ruchu) i jest
niczym innym niz spojrzeniem przez pryzmat parametru predkosci ruchu podczas
wzorca/¢wiczenia.

ZNACZENIE SPECYFIKI TRENINGU SILY W LOKOMOCJI NA BOISKU

W kontekscie treningu sity — jako wartosci wektorowej — mowimy nie tylko o jej
wielkosci, ale rowniez o kierunku. Dla réznych aktywnosci na boisku mozna zdefinio-
wac specyficzny wektor kierunku sity: wertykalny lub horyzontalny.

Wektor (kierunek) wertykalny — jest specyficzny dla wyskoku pionowego (in-
terweniujgcy bramkarz, napastnik — wyskok do zagrania gtowg).

Wektor (kierunek) horyzontalny — charakteryzuje lokomocje (bieg) w réznych
kierunkach: do przodu (w tym przyspieszenie), do boku (zmiane kierunku), porusza-
nie do tytu oraz specyficzne formy, jak np. interwencja bramkarza.

W zaleznosci od przewagi specyfiki aktywnosci na boisku trening sitowy zawod-
nika powinien uwzglednia¢ w gtéwnej mierze ksztattowanie sity w danym kierunku.
W okresie adaptacji do treningu sitowego kazda forma ¢wiczen bedzie mie¢ pozy-
tywny wptyw na rozwijanie parametrow szybkosciowo-sitowych.

Uzupetniajgcym kierunkiem ksztattowania sity jest potagczenie wektorow piono-
wego i poziomego — czyli wektor rotacyjny. Wystepuje on podczas zmiany kierunku
poruszania i z tej racji zostat w szczegoétach przedstawiony w rozdziale poswieconym
szybkosci i zwinnosci.
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Nalezy pamietac, ze trening sity nie jest celem samym w sobie. Musi on uwzgled-
nia¢ wymagania wspotczesnego futbolu, kierunek jego rozwoju powinien za$ byc
zintegrowany ze specyficznymi wymaganiami dyscypliny.

KSZTALTOWANIE SILY - ADAPTACJA

Ksztattowanie sity u pitkarzy jest wynikiem kilku kluczowych czynnikéw. Poczatkowym
etapem jest adaptacja, ktdra obejmuje obcigzenie struktur uktadu ruchu (sciegna, wieza-
dta, kosci) i rozwdj koordynacji nerwowo-miesniowe] (doskonalenie techniki ruchu).

Pierwszy etap ksztattowania sity zgodnie z modelem dtugofalowego rozwoju
(YPD) zawodnika obejmuje adaptacje metaboliczna (hipertrofia sarkoplazmatyczna)
i mechaniczng (miofibrylarng). Ich charakterystyka przedstawiona zostata na grafice
4.41. Obie majg swoje miejsce w procesie treningowym, a ich stosowanie nie ogra-
nicza sie tylko do wykorzystania w treningu mtodych zawodnikéw, ale réwniez w sy-
tuacji gdy dorosty zawodnik nie doswiadczyt tego etapu ksztattowania. Najczesciej
adaptacja jest wykorzystywana w okresie przejsciowym lub przygotowawczym.

Hipertrofia Hipertrofia
metaboliczna metaboliczna
(niefunkcjonalna) (funkcjonalna)
Poprawia Poprawia
zdolnosci zdolnosci
metaboliczne mechaniczne
Mniejsza Wieksza
intensywnosc intensywnosc
Dtugi czas Wiekszy czas
trwania trwania
napieca (TUT) napieca (TUT)
3-6 serii Adaptacja do
9-12 powtorzen rozwoju
60-75% RM sity

4-6 serii
6-8 powtorzen
85% RM

GRAFIKA 4.41. Charakterystyka adaptacji metabolicznej i miofibrylarnej

“r édto: opracowanie wtasne.
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WSKAZOWKI DO ROZPOCZECIA TRENINGU SILOWEGO
1. Przygotuj sprzet
Aby bezpiecznie i efektywnie zrealizowac trening, sprawdz, jakim sprzetem
dysponujesz, czy odpowiada on standardom bezpieczeristwa. U poczatkuja-
cych podczas pierwszych zaje¢ wykorzystaj opor wiasnego ciata oraz tzw. opor
,miekki” (elastyczny, pitki lekarskie, worki z piaskiem itd.), gdyz sg to bezpieczne
rozwigzania podczas pierwszego etapu treningu sity.
2. Zaplanuj éwiczenia
Dobierz ¢wiczenia do poziomu swoich podopiecznych, wykorzystujac
podstawowe zasady utatwiania/utrudniania wykonania ¢wiczenia. Wykorzy-
staj wskazowki z dalszej czesci rozdziatu. Dobierz zestaw ¢wiczenn w sposob
zbalansowany, tzn. jesli pchasz horyzontalnie (pompka), to podciggaj réwniez
horyzontalnie (podcigganie poziome). Oznacz stacje treningowe i wyttumacz
swoim podopiecznym, co majg zrobic i w jakiej kolejnosci. Pokaz ¢wiczenie.
Wiekszos¢ mtodych ludzi w tym wieku — a w szczegdlnosci aktualne pokolenia
— to zdecydowanie wzrokowcy! Przy stacji/¢wiczeniu powie$ zdjecie, co nalezy
wykonac — jezeli masz mozliwos¢, ze wskazéwkami — hastami — jak popraw-
nie wykonac¢ dane ¢wiczenie. Wykorzystaj trening w parach, aby nie¢wiczacy
z pary nadzorowat kluczowe elementy poprawnosci wykonania ¢wiczenia
Swojego partnera.
3. Rozpocznij od éwiczen o charakterze wielostawowym
Na poczatku wprowadzamy ¢wiczenia o charakterze globalnym, tzw. ¢wi-
czenia wielostawowe (przysiady, wykroki, podciggania itd.), niekiedy uzupet-
niajac je ¢wiczeniami o charakterze izolowanym (¢wiczenia jednostawowe,
np. wyprost kolan). Jakie ¢wiczenia wykorzystasz, bedzie zalezato przede
wszystkim od tego, z kim pracujesz i jaki jest cel treningu.
4. Podstawowe zasady modyfikacji dla ¢wiczen sitowych:
Zmiana dtugoséci dzwigni
Na przykfad podpdr przodem ksztattujgcy site i wytrzymatos¢ miesni tuto-
wia mozna wykona¢, podpierajac sie na kolanach (krotsza dzwignia — tatwiej-
sze wykonanie) i na stopach (dtuzsza dZzwignia — trudniejsze wykonanie).
Zakres ruchu
Im mniejszy zakres ruchu, tym fatwiejsze wykonanie i mozliwos¢ pokonania
oporu zewnetrznego. Przyktadowo, podciagajac sie na drazku, wykonasz wie-
cej podciggnied, nie pracujac od petnego wyprostu ramion do petnego pod-
ciggniecia.

*
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Ptaszczyzna

tatwiejsza do wykonania, np. ¢wiczenia wykroku, bedzie ptaszczyzna strzatko-
wa (wykrok do przodu) niz np. ptaszczyzna czotowa (wykrok do boku) lub ptasz-
czyzna poprzeczna (wykrok po skosie). Wybierz ¢wiczenie w takiej ptaszczyznie,
ktdra jest stosowna dla danej dyscypliny i odpowiednia do poziomu ¢wiczacego.

Modyfikacja liczby punktéw podparcia

Aby urozmaici¢/zmieni¢ forme ¢wiczenia oraz zmieni¢ jego bodziec,
np. zwiekszajacy wymagania pod katem stabilnosci, mozna zmniejszy¢ liczbe
punktéw podparcia ciata w trakcie ¢wiczenia. Przyktadowo pompka z asyme-
trycznie utozonymi dtorimi bedzie wymagata innej aktywnosci miesni klatki pier-
siowej. Ta sama pompka wykonana z podporem na obu stopach wymaga mniej-
szej aktywnosci tutowia niz pompka wykonana z podporem na jednej stopie.

Ustawienie ciata wzgledem sity grawitacji

W zaleznosci od ustawienia ciata w stosunku do sity grawitacji ¢wiczenie
bedzie trudniejsze lub fatwiejsze. Przyktadowo podciggajac sie poziomo — im
bardziej ciato jest ustawione rownolegle do podtoza, tym wiecej sity potrzeba
do podciagniecia sie.

Ustawienie oporu zewnetrznego wzgledem srodka ciezkosci ciata

Ta skomplikowana z nazwy zasada jest catkiem prosta: im dalej od punktu
podparcia (podtoza) i srodka ciezkosci znajduje sie obcigzenie zewnetrzne, tym
trudniejsze jest ¢wiczenie. Wykorzystujac przyktad przysiadu obunodz: fatwiej jest
wykonac przysiad ze sztangielka trzymanga oburacz miedzy nogami niz sztangiel-
kg trzymang nad gtowg czy tez przed soba na wyciggnietych ramionach.

PLANOWANIE TRENINGU SLOWEGO

Planujac wprowadzenie treningu sitowego dla pitkarza, musimy uwzglednic¢ na-
stepujace czynniki: wiek, staz treningowy, kompetencje ruchowe (poziom techniki
ruchu), dostepny sprzet, ilos¢ czasu dostepnego na trening sity.

Kompetencje ruchowg oceniamy na podstawie badania uktadu ruchu (zakres
ruchu, koordynacja), wykorzystujac elementy badania fizjoterapeutycznego, testy
funkcjonalne czy tez analizujac dany wzorzec sitowy, jaki zamierzamy wprowadzi¢
do treningu. Nadrzednym kryterium poprawnosci ¢wiczenia jest jakos¢ jego wyko-
nania, dopiero potem wprowadzamy intensywnosc¢ — zwiekszajac opor zewnetrzny.

Grafika 4.42 przedstawia ogdlne wytyczne treningu oporowego bazujace na
kompetencjach i umiejetnosciach w zakresie treningu oporowego.

*
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Rozwéj kompetenciji i umiejetnosci w treningu oporowym

Serie: 1-2
Powtorzenia: roznie, zaleznie Serie: 2-4
Intensywnos¢: < 60% 1 powt. max Powtorzeni: 6-12
Szybkosc¢ powtorzen: Intensywnosc: < 80% 1 powt. max
umiarkowana (ksztattowanie Szybkos¢ powtorzen:
umiejetnosci) do szybkiej szybka (rekrutowanie
(rekrutowanie jednostek jednostek motorycznych)
motorycznych) Czestotliwosc: 2-3/tydzien
Czestotliwosc: 2/tydzien

Serie: kilkukrotnos¢
Powtorzenia: < 6
Intensywnosc: < 85% 1 powt. ma:
Szybkos¢ powtorzen:
szybka
(rekrutowanie jednostek
motorycznych)
Czestotliwosc: 2-4/tydzien

Regresje ¢wiczen w zaleznosci od indywidualnych porzeb, celéw i umiejetnosci oraz kompetencji w treningu oporowym

GRAFIKA 4.42. Przyktadowe dozowanie treningu sity ukierunkowanego na rozwoj
kompetencji ruchowych
“r édto: opracowanie wiasne.

Poziom sity okreslamy, stosujac proby sitowe, ktdre zostaty szczegdtowo opisane
w rozdziale 2 niniejszej ksigzki. W zaleznosci od stosowanego oporu, liczby powtd-
rzen oraz czasu przerwy mozna realizowac rézne cele treningowe. Zaleznosci miedzy
tymi czynnikami przedstawiono w ponizszej tabeli 4.14.

TABELA 4.14. Zaleznos¢ pomiedzy ksztattowana zdolnoscig w obszarze treningu sity
a parametrami treningowymi

Cel treningowy Zakres powtdrzer | Obcigzenie Liczba serii Przerwa o5 pracsriecrxz przerwy)
Adaptadja (hipertrofia) 9-12 65—80% 1RM 3-6 2-3min
Sita funkcjonalna 6-8 80-85% 1RM 4-8 1-2 min 1:3-1:4
Wytrzymatos¢ >12 50-75% 1RM 2-4 <30s 1:1-122
Sita maksymalna 1-3 > 85% 1RM 6-12 3-5min 1:12-1:20

“r édto: opracowanie wiasne.
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TEMPO WYKONYWANIA CWICZENIA

Cel ¢wiczenia w wielu przypadkach zalezny jest od tempa wykonania ruchu. Jest
to jedna z najprostszych i najskuteczniejszych metod modyfikacji ¢wiczen. Tempo
wykonania ruchu okresla czas pod napieciem miesnia podczas danego ¢wiczenia.
To 7z kolei prowadzi do réznych odpowiedzi organizmu i do zmiany celu ¢wiczenia
(tabela 4.15).

TABELA 4.15. Zaleznos$¢ miedzy czasem napiecia miesniowego a celem ¢wiczenia

(ZAS NAPIECIA MIESNIA (TUT) CELOWOSC CWICZENIA
4-20s Sita maksymalna

40-60's Hipertrofia migsniowa

70+ 5(70-100's) Wytrzymatos¢ sitowa

“rédto: opracowanie wtasne.

W strukturze planu treningowego stosuje sie zazwyczaj 3-cyfrowe oznaczenie
wyrézniajgce kazda faze pracy miesnia:

1. Ekscentryczna.

2. lzometryczna.

3. Koncentryczna (grafika 4.43).

30X

3s. ruch ekscentryczny X - eksplozywny ruch

np.: schodzenie w dot nyl; 9\;(3:;%2’3/2;2@
W przysiadzie ’ z przysiadu
Os. pozycja
izometryczna

np.: dolna pozycja
W przysiadzie

GRAFIKA 4.43. Przyktadowy zapis tempa wykonywania ruchu

“r édto: opracowanie wiasne.
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Dzieki takiemu zapisowi tempa wykonywania ¢wiczenia mozemy w prosty spo-
sob utrudniac lub ufatwiac ¢wiczenie, tym samym réznicowac bodziec treningowy
bez wczesnego wykorzystania obcigzenia zewnetrznego.

Ponadto w prosty sposob z ¢wiczen stricte sitowych mozna przechodzi¢ do ¢wi-
czen ukierunkowanych na generowanie mocy. W kontekscie tempa warto zwréci¢
uwage na wykonanie ruchu koncentrycznego z intencjg dynamicznego pokonania
oporu. Wydtuzenie fazy ekscentrycznej lub izometrycznej pomoze zawodnikom
np. w fazie nauki czy tez nauczy mtodych pitkarzy swiadomosci swojego ciata i wyro-
bi nawyk odpowiedniej kontroli ruchu.

Dodatkowe zaakcentowanie fazy ekscentrycznej wykorzystuje sie rowniez jako
zaawansowang forme budowania sity.

Tempo ruchu utatwia réwniez organizacje zaje¢ w grupie. Przy podziale na grupy
wykonywanie réznych ¢wiczen w tym samym tempie gwarantuje fad i porzadek na
zajeciach — co skutkuje wieksza gestoscig i intensywnoscia treningu.

Zasady progresji obcigzen w treningu sitowym

Wprowadzajac ¢wiczenia sitowe, dobieramy obcigzenie (ciezar ciata, forma ¢wi-
czenia, stopien trudnosci) w taki sposéb, aby nasz podopieczny byt w stanie wy-
konac¢ 12-15 powtdrzen, zgodnie z przedstawiong wczesniej metoda szacowania
obciazenia. Jest to czas adaptacji i nauki poprawnosci wykonania.

Etap adaptacji mozemy wprowadza¢ w wieku 10-12 lat. Mozemy rozpocza¢ od
2-4 serii dla kazdego wybranego ¢wiczenia. W miare progresji i rozwoju techniki
(2-4 tygodni) mozemy zwieksza¢ intensywnos$¢ obcigzenia, tzn. zwiekszac stopien
trudnosci wg przedstawionych wczedniej zasad i zmniejszajac liczbe powtdrzer do
6-8, pozostajac przy tej samej liczbie serii.

W kolejnych jednostkach treningowych odpowiednio modyfikujemy szacunko-
we obcigzenie w zaleznosci od celu. Mozna przyja¢, ze w grupie poczatkujacej co
3-5 jednostke treningowa zwiekszamy obcigzenie o okoto 5-10%.

Zaleca sie, aby zaplanowany program ¢wiczen realizowac¢ minimum przez okres
6-8 tygodni z progresja obcigzenia wedtug przedstawionych wczesniej zasad. Po
realizacji programu — mezocykluy, tj. 6-8 tygodni regularnej realizacji programu mi-
nimum 2 X w tygodniu, mozemy, wykorzystujac podstawowe zasady periodyzacji,
transferowac¢ bodziec treningowy na ksztattowanie mocy poprzez trening plyome-
tryczny, a na dalszych etapach progresji wykorzystac trening dynamiczny z niewiel-
kim oporem zewnetrznym (np. kamizelki z ciezarem).

Stosujac pewne uogolnienie, mozna sformutowac uniwersalne wskazéwki doty-
czace stosowania treningu sitowego dla poszczegolnych kategorii wiekowych (tabe-
la4.16).

*
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TABELA 4.16. Orientacyjne dozowanie treningu sity w poszczegélnych grupach wiekowych

a powtdrzen

6-9 2-3 1-3 12-15
9-12 2-3 1-3 12-10
12-15 2-4 2-4 8-10
15-18 2-4 2-4 6-8

“rédto: opracowanie wtasne.

Powyzsza tabela ma charakter orientacyjny. Dobdr parametréw treningowych
wynika z poziomu kompetencji zawodnikéw, celu treningowego, czasu, jaki moze
by¢ przeznaczony na akcent sity. Na wczesniejszych etapach ¢wiczenia moga byc
wykonywane z ciezarem wtasnego ciata. Akcenty sitowe powinny by¢ planowane
w taki sposob, aby nie wystepowaty dzien po dniu.

Na poczatkowych etapach najczesciej stosowang formutg jest trening w formie
obwodowej. W miare progresji wprowadzana jest zasada dzielenia treningu, tzn. na
poszczegolnych jednostkach realizowany jest akcent sity tylko dla koriczyn dol-
nych itd.

Przyktadowe wytyczne dla poszczegdlnych faz rozwoju ontogenetycznego
przedstawione zostaty w ponizszych tabelach (tabele 4.17, 4.18, 4.19).

TABELA 4.17. Wytyczne treningowe w etapie przed skokiem pokwitaniowym

Typ treningu Liczba powtdrzen | Objetos¢ treningowa, czestotliwos¢

Trening Kombinacja symetrycznych i asymetrycznych 1-3 serii, 2-3 sesje w tygodniu
sitowy 0g6lnych ¢wiczen sitowych (z dniem przerwy miedzy sesjami)

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 4.18. Wytyczne treningowe w etapie wczesnego dojrzewania

Typ treningu Liczba powtdrzen | Objetosc treningowa, czestotliwosé

Bardziej ztozone ¢wiczenia sitowe — wigkszy nacisk
na asymetryczne wzorce oraz wdrozenie wzorcow
olimpijskich (podnoszenia wolnych ciezardw)

Maksymalnie 3 serie (nie wliczajac
rozgrzewki); 2—4* sesje w tygodniu
(z dniem przerwy pomiedzy sesjami)

Trening
sitowy

* Liczba sesji bedzie zalezec od struktury programu — konkretnie, czy zajecia podzielone s3 na grupy migsniowe, jakie wzorce s3
wykorzystywane. Kazda partia ciata powinna by¢ trenowana maksymalnie 2 razy w tygodniu.

“rédto: opracowanie wtasne.

*
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TABELA 4.19. Wytyczne treningowe dla nastolatkéw

Typ treningu Liczba powtdrzen | Objetosc treningowa, czestotliwos¢

Zwigkszenie nacisku na ¢wiczenia specyficzne dla
Trening | dyscypliny: cwiczenia jednostronne (asymetryczne),
C¢wiczenia we wzorcach olimpijskich (podnoszenia
wolnych ciezaréw), cwiczenia sitowe wielostawowe

3-5 serii, 3-5* sesji w tygodniu

* Liczba sesji bedzie zalezec od struktury programu — konkretnie, czy zajecia podzielone s3 na grupy miesniowe, jakie wzorce s3
wykorzystywane. Kazda partia ciata powinna by¢ trenowana maksymalnie 3 razy w tygodniu.

“rédto: opracowanie wtasne.

Dodatkowo planujac trening sity w uktadzie 2-3 mezocykli, mozna postugiwac sie
zasadami budowania periodyzacji mezocykli w sposéb analogiczny jak w przypadku
ksztattowania mocy.

Niejednokrotnie trenerzy zastanawiajg sie, czy trening sity planowac przed zaje-
ciami na boisku czy po nich. Tak naprawde zarowno jedna, jak i druga formuta mogg
byc¢ skuteczne w ksztattowaniu sity. Ponizej (grafika 4.44) zaprezentowano 2 mozliwe
warianty, w jakich mozna zaplanowac akcenty sitowe w formach scistych i zintegro-
wanych (na boisku).

Wariant
2

Wariant
1

1 etap, akcent motoryczny 1 etap, forma zintegrowana

- ksztattowanie wytrzymatosci
sity/mocy (boisko) w formach
zintegrowanych (np.: mate
gry.1x1itp.)

- ksztattowanie sity (forma
Scista - sitownia/boisko)

Cel:
adaptacja do treningu sitowego 2 etap akcent motoryczny

- ksztattowanie sity (forma
Scista - sitownia)

ksztattowanie sity
w specyficznych wzorcach

2 etap, forma zintegrowana Cel:

- ksztattowanie wytrzymatosci adaptacja do treningu sitowego
sity/mocy (boisko) w formach
zintegrowanych (np.: mate
ary.1x1itp)

ksztattowanie sity
W specyficznych wzorcach

GRAFIKA 4.44. Przyktadowe warianty faczenia jednostki treningowej ksztattujacej site
z zajeciami na boisku
“rédto: opracowanie wtasne.

DOBOR CWICZEN SIOWYCH

Najprostszym sposobem doboru tresci jest wykorzystanie schematu ¢wiczen
w podstawowych ptaszczyznach dla gérnych i dolnych partii. Ponizej (grafiki 4.45
i 4.46) przedstawiono schematy treningu dla dolnych i gérnych partii ciata.
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Klasyfikacja ¢wiczen dla dolnych partii ciata

Dwie nogi

Pchniecie

Akcent na
jedna noge

Dolna czes¢
ciata

Dwie nogi
jedna noga

Akcent
biodro

Ciagnigecie

Akcent
kolano

Dwie nogi
jedna noga

GRAFIKA 4.45. Przyktadowy schemat jednostki treningowej ukierunkowanej na ksztattowanie
sity miesni koriczyn dolnych
“r édto: opracowanie wiasne.

Klasyfikacja ¢wiczen dla gornych partii ciata

_ Oba ramiona
Poziome jedno ramie
na zmiane

Pchniecie

Oba ramiona
jedno ramie
na zmiane

Pionowe

Gorna czesc
ciata

Oba ramiona
jedno ramie
na zmiane

Poziome

Ciggniecie

Oba ramiona
jedno ramie
na zmiane

Pionowe

GRAFIKA 4.46. Przyktadowy schemat jednostki treningowej ukierunkowanej na ksztattowanie
sity miesni koriczyn gornych
“r édto: opracowanie wiasne.
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Jednostki treningowe ksztaftujace site mozna planowac na rézne sposoby. Pod-
stawowe zatozenia wiasciwego treningu powinny uwzgledniac wszystkie wzorce ru-
chowe. Ponadto istotnym elementem sg obcigzenia aplikowane zawodnikom w po-
przednich dniach.

Powszechng praktykg jest na przyktad stosowanie jednostki sitowej w M+1. Taka
jednostka — z powodu zmeczenia rozegranym dzier wczesniej meczem — najczesciej
odnosi sie wytacznie do korczyn gornych i tutowia. Najczesciej jednak komplekso-
wy trening sity obejmuje zaréwno koriczyny gorne, jak i dolne oraz miesnie tutowia.
Ponizej zamieszczono kilka przyktadow jednostek treningowych ksztattujgcych site
miesniowa (tabela 4.20).

TABELA 4.20. Przyktady doboru ¢wiczen sitowych dla kompleksowego obwodu sitowego

Wzorzec Cwiczenie Liczba powtdrzen | Liczba serii

Pchanie obundz Przysiad obunéz 12 3
Pchanie jednondz Przysiad w wykroku 12 3

Dolna czes¢
diata Ciagniecie (biodro) Martwy ciag obunéz 12 3
Ciagniecie (kolano) Podcigganie ko(l;gsn_a6p5iiccr: ;ehabilitacyjnej 1 3
Podciaganie pionowe Podciaganie na drazku z pomoca partnera 12 3
G6ma czes¢ Pchanie pionowe Wyciskanie sztangielki nad gtowe 12 3
ciata Podciaganie horyzontalne Podcigganie na TRX (skos) 12 3
Pchanie horyzontalne Pompka 12 3
Stabilizacja | Ksztattowanie stabilizadji Podpér przodem 205 3
tutowia Ksztattowanie sity Prostowanie tutowia 12 3

“r édto: opracowanie wiasne.

W sytuacji gdy nie dysponujemy odpowiednig iloscig czasu, aby zrealizowac tre-
ning obwodowy zawierajacy wszystkie zbalansowane wzorce ruchowe, mozemy
podzieli¢ trening siftowy na dolne i gorne partie ciata. Mozna wdéwczas realizowac
tylko ¢wiczenia dla dolnych partii ciata w pofaczeniu z ¢wiczeniami ksztattujgcymi
stabilizacje i site miesni tutowia.

Na kolejnych stronach przyktadowe konspekty takich jednostek (tabela 4.21,4.22,
4.2314.24).

*
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TABELA 4.21. Przykfad doboru ¢wiczen sitowych dla treningu sity koriczyn dolnych i tutowia

- Wzorzec Cwiczenie Liczba powtdrzen | Liczba serii

Dolna czes¢ Pchanie obunéz Przysiad obunéz
ciata
Pchanie jednonéz Wejscie na podest 12 3
Dolna czes¢ T Unoszenie miednicy w lezeniu tytem
ciata Ciagniee (biodro) z talerzem na biodrach 12 3
Ciagniecie (kolano) Podcigganie kolan na pitce fitball 12 3
Ksztattowanie stabilizacj Podpdr przodem na drabince z podcigganiem - 3
Stabilizacja kolan
tutowia inani i i
Ksztattowanie ity Uginanie tutowia w po@p(.)rze bokiem na - 3
przedramieniu

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 4.22. Przykfad doboru ¢wiczen sitowych dla treningu sity koriczyn dolnych i gérnych
z wykorzystaniem przerw w formie aktywnej na ¢wiczenia korekcyjne i stabilizacji tutowia

STAGA1 STACA2 STACJA 3 STACA 4

PCHANIE CIAGNIECIE
GORNE HORYZONTALNE HORYZONTALNE
PARTIE Wyciskanie hantli Podciaganie na drazku/

jednoracz sztandze lub TRX

<3 CIAGNIECIE AKCENT
PCHANIE OBUNOZ BIODRO

DOLNE Przysiad obunéz

Unoszenie bioder
(w lezeniu tytem, na
faweczce)

PARTIE (sztanga, hantle, pitka
lekarska, kettlebell)

Dynamiczny stretching
mm. kulszowo-
-goleniowych

Rolowanie migsni

MOBILNOSC o
piersiowych

Podpor przodem (dohor
formy i stopnia trudnosci | Wzorzec Lifting (dét —
zalezny od poziomu gora) w kleku jednonéz
¢wiczacego)

STABILNOSC

“r édto: opracowanie wiasne.
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TABELA 4.23. Przykfad doboru ¢wiczen sitowych dla treningu sity koriczyn dolnych i gérnych
z wykorzystaniem przerw w formie aktywnej na ¢wiczenia korekcyjne i stabilizacji tutowia

[ | smom STACIA2 STACA3 STAUA4

PODCIAGANIE
) PCHANIE HORYZONTALNE
GORNE HORYZONTALNE Podcigganie odwaznika
PARTIE Wyciskanie sztangi na (hantle, kettlebell)
taweczce w podporze jednonéz na
faweczce
PCHANIE JEDNONOZ
DOLNE Przysiad z wykroku PODCIAGNIE AKCENT
PARTIE (z uniesiong noga BIODRO
zakroczng, z dodatkowym Martwy ciag jednonéz
obciazeniem)
B Rolowanie migsni Dynamiczny stretching
MOBILNOSC |piersiowych + mobilizacja mm. kulszowo-
klatki piersiowej -goleniowych
Podpor przodem (dobor
oy formy i stopnia trudnosci | Wzorzec rotacji gra—
STABILNOSC zalezny od poziomu dét (chopping)
(wiczacego)

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 4.24. Przyktad doboru ¢wiczen sitowych dla treningu sity koiczyn dolnych i gérnych
z wykorzystaniem przerw w formie aktywnej na ¢wiczenia stabilizacji tutowia

[ | smom STACIA2 STACA3 STACIA4

PCHANIE PODCIAGANIE
GORNE HORYZONTALNE HORYZONTALNE
PARTIE Wyciskanie odwaznika Podciaganie np. na
na faweczce jednoracz drazku/sztandze, TRX
PCHANIE CIAGNIECIE AKCENT
0BUNOZ, PRZYSIAD BIODRO, UNOSZENIE
DOLNE (sztanga, hantle, talerz BIODER
PARTIE z obcigznikiem, worek (w lezeniu tytem, na
z piaskiem, odwaznik faweczce, z dodatkowym
kettlebell) obcigzeniem)
Wzo'rzec stabilno;’ci MOC ROTACYINA Wzorzgc stabilpoéci MOC ROTACYINA
tutowia — unoszenie — (np. wyrzut piti tutowia (rotacja — ki
ROTACIA | lifting (pitkalekarska, | 1\ Geid e b chopping) (pitka (np. wyrzut pitki
wolny talerz, opor ekarskiejw parach lub | o arcka, wolny talerz, | ekarskiej w parach lub
elastyczny) przy Scianie) opdr elastyczny) przy Scianie)

“rédto: opracowanie wtasne.

Odnosnik do zestawdw ¢wiczen wspierajacych ksztat-
towanie sity wraz z ich opisem.




KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

Ksztattowanie mocy w rozwoju pitkarza

Moc z punktu widzenia fizycznego to wielko$¢ generowanej sity przy okreslonej
predkosci ruchu. Zdolnos¢ do rozwijania sity w najkrotszym czasie definiuje moc.

Moc charakteryzuje kazdy ruch wykonywany przez zawodnika na boisku. Eksplo-
zywny charakter wspoétczesnego futbolu wymaga, aby kazda aktywnos¢ majaca na
celu uzyskanie przewagi, np. szybki atak, sprint do pitki, realizowana byta z maksy-
malng intensywnoscia.

Moc ma wielowymiarowy charakter w futbolu, jej maksymalizacja oraz zdolnos¢
do czestego powtarzania jest zas jednym z czynnikéw zwiekszajgcych szanse na po-
konanie przeciwnika (grafika 4.47).

/ . . Szybkos¢ maksymalna \
Przyspieszenie

MOC
A\

PICE
NOZNEJ

Wyskok pionowy

K Uderzenie pitki /

GRAFIKA 4.47. Przejawy mocy w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.

Specyfika rozwijania mocy w réznych sytuacjach na boisku wymaga zrozumie-
nia, jakie zdolnosci motoryczne determinuja rozwijanie maksymalnych parametrow.
Punktem wyjscia dla wyjasnienia zaréwno specyfiki oceny mocy, jak i jej ksztattowa-
nia jest analiza przebiegu tzw. krzywej mocy, czyli relacji pomiedzy szybkoscig wyko-
nania danego ruchu (start, wyskok, uderzenie) a wielkoscig sity, ktora jest podczas tej
tych zaleznosci pozwala optymalnie i skutecznie zaplanowac trening.

Zrozumienie relacji obcigzenia i szybkosci ruchu jest niezbedne do optymalnego
rozwoju mocy dla réznych wymagan obcigzenia i wzorcéw ruchowych.

*
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Max predkosé=" | \‘4— Moc max
\
\
‘\
g . )
£ AN 2
b (N g
(] ‘ 8
% \‘ Max sita
(3
a s‘
\
\ “

Optymalne / Sita (N)

obigzenie

GRAFIKA 4.48. Grafika przedstawiajaca zaleznos¢ szybkosci, wielkosci obcigzenia
i generowanej mocy

“r 6dto: opracowanie wtasne.

Wykonujac okreslony wzorzec ruchowy, np. przysiad, stopniowo zwiekszajac ob-
cigzenie zewnetrzne (np. sztanga) i wykonujac to ¢wiczenie z maksymalnym zaanga-
zowaniem, majac odpowiedni czujnik, bedziemy rejestrowac coraz wieksza wartosc¢
mocy (sita X szybkos¢ ruchu). Bedzie sie to dziato do momentu uzyskania maksy-
malnej wartosci mocy (mocy maksymalnej) dla optymalnego obcigzenia. Po
uzyskaniu tej wartosci dalsze zwiekszanie obcigzenia nie bedzie zwiekszato wartosci
mocy, gdyz parametr szybkosci ruchu znaczaco bedzie sie zmniejszat.

Kluczem do optymalnego rozwoju mocy jest okreslenie, przy jakim ruchu ktora ze
skfadowych mocy - sita czy szybkos¢, jest dominujaca. Przyktadowo podczas wysko-
ku, aby unies¢ jak najwyzej srodek ciezkosci, musimy pokonac¢ mase ciata oraz dzia-
tajgca site grawitacji — w tym wzorcu komponenta sity koriczyn dolnych relatywna
do masy ciata w kierunku wertykalnym jest bardzo wazna dla rozwijania optymalnej
mocy wyskoku.

W przypadku startu do pitki kluczowe jest rozwijanie sity w kierunku horyzontal-
nym — aspekt ten zostat szczegdtowo omowiony w rozdziale ksztattowanie szybkosci
i zwinnosci. W tym przypadku oprécz podnoszenia poziomu sity relatywnej do masy
ciata kluczowe jest rozwijanie mocy w jak najkrotszym czasie, rowniez w sposob spe-
cyficzny od strony koordynacji — czyli starty z réznych pozydcji i w réznych kierunkach.

Zupetnie inaczej ma sie ksztattowanie mocy w przypadku maksymalizacji sity
uderzenia pitki (grafika 4.49). W tej sytuacji kluczowe jest jak najszybsze rozwijanie
szybkosci wzorca uderzenia we wszystkich zaangazowanych segmentach ciata. Ob-
cigzenie zewnetrzne dla tego ruchu jest niezmienne i relatywnie niewielkie, tj. masa
koriczyny dolnej i pitki. W tym przypadku maksymalizacja szybkosci ruchu poprzez
rozwijanie mocy szybkosciowej, tj. z niewielkim obcigzeniem zewnetrznym, jest
optymalnym bodZcowaniem w trakcie treningu.

*
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/ Szybkos¢ zamachu w biodrze Szybkos¢ zgiecia w biodrze \
- prostowniki stawu biodrowego - zginacze stawu biodrowego

Szybkos¢ wyprostu
stawu kolanowego

Sztywnos¢ stawu skokowego Elastycznos¢ tasm miesniowych podczas fazy
i stopy podczas uderzenia zamachu i moc (sztywnos$¢) generowana
podczas uderzenia

GRAFIKA 4.49. Uderzenie pitki wymaga koordynacji i mocy generowanej w réznych
segmentach ciata w bardzo krétkim czasie. Zréwnowazona analiza i ukierunkowany trening
pozwala na podniesienie fizycznego potencjatu sity strzatu

“r édto: opracowanie wiasne.

Ponizszy schemat (grafika 4.50) ilustruje spektrum krzywej mocy, ktéra stuzy nam
do planowania obcigzenia adekwatnego od okresu, w ktérym pracujemy, i do pozio-
mu zawodnika.

Max predkosé o \‘4_ Moc max
3
\
s\

g N R
£ N s
] (N 5
<] (N zo
3 \‘ Max sita

£ N

N

Moc Optymalne Moc
szybkosciowa obcigzenie sitowa

(fxV)  (FxV) (Fxv)

GRAFIKA 4.50. Krzywa mocy i jej relacja do szybkosci ruchu (F - sita, V - predkos¢ ruchu)
“r édto: opracowanie wiasne.
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Ocena mocy

Ocena mocy jest kluczowym aspektem w procesie planowania i weryfikacji sku-
tecznosci prowadzonego treningu. W duzej mierze jest ona uzalezniona od posiada-
nych narzedzi pomiarowych oraz ruchu (wzorca ruchowego), ktéry chcemy ocenic.
W rozdziale 2 dotyczacym diagnostyki mozna znaleZ¢ propozycje testow oceniaja-
cych poziom mocy. Dlatego ponizej (tabela 4.25) przedstawione zostaty tylko ogdine
opisy najczesciej stosowanych testow mocy dla oceny wybranych wzorcow ruchu.

TABELA 4.25. Opis wybranych testéw mocy

Test Charakterystyka testu

GORNA (ZESC CIALA

Test mocy gdérnej czesci ciata (obrecz barkowa, tutéw) we wzorcach:
* zgiedia (rzut zza gtowy w przéd, sprzed klatki piersiowej)
 wyprostu (rzut za siebie tytem do kierunku postawy)
Rzut pitka lekarska @ rotadji (rzut ze skretem)
Prosta w wykonaniu i powiazana z aspektem treningowym.
Wymaga doboru masy pitki lekarskiej (wiek, poziom zaawansowania)
Uzyskane dane: moc (odlegtos¢ rzutu)

Test mocy gdrnej czesci ciata (izolowany) we wzorcu pchania horyzontalnego.
Wymaga obiektywnego narzedzia pomiarowego (akcelerometr, system pomiarowy)
Wyciskanie sztangi Z oprogramowaniem
na faweczce Obiektywne i precyzyjne dane pomiarowe zebrane w réznych warunkach testowych (dynamiczna,
statyczna). Doktadne przedstawienie wynikow z optymalnymi mozliwosciami planowania treningu.
Uzyskane dane: moc (bezposredni pomiar)

DOLNA (ZESC CIALA

Test mocy dolnej czesci ciata we wzorcach:
= wertykalnych (obunéz/jednondz, z miejsca, z zamachem, po zeskoku)
Skok w dal, wyskok | ®horyzontalny (obunéz/jednondz, z miejsca, zzamachem, po zeskoku, testy z wieloma skokami)
dosiezny Prosta w wykonaniu z mozliwoscig wykorzystania danych do planowania treningu.
Uzyskane dane: moc (odlegtosc), symetria (testy jednostronne), posrednia ocena mocy reaktywnej
(skoki z zamachem, zeskoki)

Testy mocy dolnej czesci ciata w wzorcach:
Skoki = wertykalnych (obunéz/jednondz, testy z wieloma skokami)
* horyzontalny (obunéz/jednondz, testy z wieloma skokami)

(bez zam;chu, Obiektywne i precyzyjne dane pomiarowe zebrane w réznych warunkach testowych (dynamiczna,
z zamEckgm, statyczna). Dokfadne przedstawienie wynikow z optymalnymi mozliwosciami planowania treningu.
zeskoki

Uzyskane dane: moc (bezposredni pomiar), symetria (testy jednostronne), moc w réznych warun-
kach testowych (np. skoki z zamachem, zeskoki)

“r édto: opracowanie wtasne.

Ponizej umieszczono tabele z przyktadowymi $rodkami treningowymi dla kaz-
dego z ,0bszarow” krzywej mocy (tabela 4.26). W tabeli wymienione zostaty srodki
specyficzne dla ksztattowania mocy w kontekscie lokomodiji.

*



KSZTALTOWANIE ZDOLNOSCI MOTORYCZNYCH W PILCE NOZNEJ

TABELA 4.26. Przykfadowe srodki treningowe do ksztattowania mocy

Obszar Przyktadowe Srodki

Moc szybkosciowa Skoki, podskoki, przeskoki, wyskoki z masa wtasnego ciata (MC), z kamizelka z obcigzeniem
(balistyczna) (np. do 10% MC), z oporem elastycznym (gumy powerband), ¢wiczenia z pitka lekarska (wyrzuty
(FxV) w gore, do tytu, o podtoze, ze skretem ciata) z maksymalizacja szybkosci wykonania ¢wiczenia
Moc maksymalna Przysiady, wypady, wykroki, martwe ciagi, unoszenie bioder, wejscie na podest, marsze —
(optymalne zwyznaczonym obcigzeniem zewnetrznym (sztanga, sztangielki, gryf z obcigzeniem elastycznym
ohcigzenie) typu powerband, worki butgarskie, opér pneumatyczny), ktore pozwala na generowanie mocy
(FxV) maksymalnej
. Przysiady, wypady, wykroki, martwe ciagi, unoszenie bioder, wejécie na podest, marsze —
Moc sitowa L S .
() z obcigzeniem zewngtr;nym.(sztanga, 'sztanglelkl, opor ppeumatyczny), ktore przekracza
znaczaco ohciazenie, przy ktérym generowana jest moc maksymalna

“r édto: opracowanie wiasne.

Analizujac wptyw bodzcowania mocy i korelacje z kluczowymi przejawami mo-
torycznosci jak wyskok, bieg na krétkim odcinku, zmiane kierunku, doniesienia litera-
turowe wskazuja, ze optymalne dobranie obcigzenia bazujace na ocenie mocy naj-
skuteczniej podnosi poziom tych wzorcéw. Wazne z punktu widzenia skutecznosci
jest rowniez to, ze koordynacja rozumiana jako technika ruchu i moc generowana
w okreslonym wzorcu ruchu jest specyficzna dla kierunku ruchu (wektora sity).

Praktycznie podchodzac:

jesli chcemy poprawi¢ wyskok w gore — musimy w planie treningowym

uwzglednic¢ ¢wiczenia:

« ksztattujgce site we wzorcach wertykalnych (np. przysiady, wejscie na podest),

e ksztattujgce moc we wzorcach wertykalnych (np. wyskoki, podskoki, zeskoki
z wyskokiem w goére zardwno w formach obundz, jak i jednoné2);

jesli chcemy poprawic start — przyspieszenie (do przodu, do boku) musimy

w planie treningowym uwzglednic:

e poza ¢wiczeniami ksztattujgcymi site we wzorcach wertykalnych (np. przysiady,
wejscie na podest) powinnismy stosowac ¢wiczenia ksztattujgce site we wzo-
rach horyzontalnych (np. marsz z obcigzeniem, unoszenie bioder),

« ¢wiczenia ksztattujgce moc we wzorcach horyzontalnych (np. wyskoki, podskoki,
przeskoki w dal zarowno w formach obundz, jak i jednondz).

W sytuacji gdy nie dysponujemy obiektywnymi wskaznikami mocy, ktére pozwo-
litby na precyzyjny dobdr parametréw treningowych, mozna wykorzysta¢ wskazdw-
ki dotyczace doboru obcigzenia podczas ¢wiczer ksztattujacych moc, bazujac na
parametrach wyznaczonych do planowania treningu sity (RM). Wskazowki te oparte
sg na wieloletnim doswiadczeniu jednego z najbardziej doswiadczonych trenerow
przygotowania motorycznego zajmujgcego sie zagadnieniami mocy — Dana Bakera.

*
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Ponizsza tabela (tabela 4.27) sumarycznie przedstawia natomiast dobor parame-
trow treningowych w zaleznosci od zatozonego celu treningu mocy.

TABELA 4.27. Charakterystyka parametréw w treningu mocy, w zaleznosci od celu

» INTENSYWNOSC
ZDOLNOSC (W OPARCIU 0 %RM) PRZERWA
SIEA SZYBKOSCIOWA .
(MOC MAKSYMALNA) 45-65% <6-12 <5 EKSPLOZYWNE 3-5MIN
SZYBKOSC SILOWA .
(MOC SZYBKOSCIOWA) <25-45% <6-12 <5 EKSPLOZYWNE 2-3MIN
WYTRZYMALOSC MOCY 30-45% 2-4 10-20+ EKSPLOZYWNE 60-35$

“r édto: opracowanie wiasne.

Koncepcja treningu mocy zawiera rozne elementy ,klocki’, ktére nalezy wpaso-
wac w plan treningowy dobrany do grupy i uwarunkowan organizacyjnych. Podob-
nie jak do roznych wariantéw przedstawionych w rozdziale po$wieconym treningo-
wi szybkosci zwinnosci, nalezy odpowiednio dobra¢ adekwatny element — kluczowy
dla rozwoju mocy w grupie, z ktérg pracujemy (grafika 4.51).

ASPEKT MOTORYCZNY ASPEKT MOTORYCZNY
(sitownia, forma Scista) (sitownia, forma Scista)

CEL: CEL:
adaptacja do treningu sitowego maksymalizacja mocy w specyficznych

ksztattowanie sity w specyficznych wzorcach| Wzorcach (np.: z obcigzeniem zewnetrznym
ustalonym na podstawie oceny)

Ksztattowanie

mocy

FORMA ZINTEGROWANA ASPEKT MOTORYCZNY
(boisko) (boisko, forma scista)

CEL:
maksymalizacja mocy lokomocyjnej
z doskonaleniem techniki poruszania

WYykorzystanie form zintegrowanych
techniczno-taktycznych, w ktérych wystepuje
element mocy (np.: mate gry, 1 x 1 itp.)

GRAFIKA 4.51. Zestawienie form ksztattujacych moc w pitce noznej

“r édto: opracowanie wtasne.

Ksztatltowanie mocy metoda kontrastowa

Jedng z najbardziej popularnych metod w ksztattowaniu mocy jest wspotczesnie
metoda kontrastowa. Polega ona na taczeniu ¢wiczenia z okreslonym oporem z dyna-
micznym ruchem o podobnej strukturze. Wykorzystywany tu jest tzw. postaktywacyjny

*
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potencjat czynnosciowy miesni (ang. post-activation potentiation, PAP). Istnieje wiele
dowoddw potwierdzajacych skutecznosc¢ tej metody w ksztattowaniu mocy przeja-
wiajgcych sie poprawg wysokosci skoku oraz przyspieszenia na krotkich dystansach.
Oto niektére przykiady ¢wiczen wykorzystujgcych metode kontrastowa:
«4-6 przysiadow ze sztangg + 4 skoki na skrzynie (lub przez ptotki lekkoatletyczne),
«4-6 wykrokéw z obcigzeniem (hantle, kettlebell) + 4 dynamiczne wejscia na
skrzynie (po 2 na noge),
emarsz z sankami (np. 10 m) + przyspieszenie na dystansie 10 m,
«4-6 wypadow do boku z obcigzeniem + bieg ze zmiang kierunku —,zig zag” (5 m
+5m+5m),
« wyciskanie sztangi w lezeniu tytem (4-6 powtdrzen) 4+ 4-6,pompek”z klasnieciem,
« 2—4 opady nordyckie + sprint na dystansie 20 m.

W typowej jednostce treningowej ksztattujacej skutecznie moc zazwyczaj apliku-
je sie zawodnikom kilka (np. 3—-4) stacji, na ktoérych wykonajg 2-4-dwufazowe powto-
rzenia. Przerwa miedzy tymi powtérzeniami powinna wynosi¢ okoto 2 min.

Planowanie treningu mocy

Metodyczne rozwijanie mocy bazuje na identyfikacji potrzeb i celu niezbednego
do ukierunkowanego treningu generowania mocy. Jesli wskazane jest wprowadze-
nie programu rozwijania w klasycznym modelu, to uwzgledniajac populacje i po-
ziom zaawansowania, przyktadowy program 3 kolejnych mezocykli o réznym okresie
trwania mogtby wygladac jak ponizszy schemat (grafika 4.52).

Adaptacja/wprowadzenie (2-4 tygodnie)

Ksztattowanie sity (2-4 tygodnie)
Wprowadzenie do
treningu sity

Adaptacja struktur

ciata do treningu Moc (2-4 tygodnie)

sitowego Ksztattowanie sity na
bazie wprowadzonych
WZOrcow

Progresja Transfer sity na
intensywnosci rozwijanie mocy
W rozwoju sity we wzorcach
specyficznych
z optymalnym
obcigzniem
generujagcym moc

GRAFIKA 4.52. Ksztattowanie mocy w przyktadowych 3 mezocyklach treningowych

“r édto: opracowanie wiasne.

*
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Kluczowa w takim wypadku jest identyfikacja dla grupy poziomu wyjsciowego
i specyficznych potrzeb adekwatnych do wieku, ptci, poziomu zaawansowania. Nie-
mniej istotne sg tez mozliwosci organizacyjne (dostepny sprzet, infrastruktura). Przy-
ktadowy program bazujacy na opisanym powyzej modelu moze zawiera¢ nastepuja-
ce srodki i metody treningowe (grafika 4.53).

Adaptacja/wprowadzenie (2-4 tygodnie)

2-3 gtowne wzorce
sitowe (np.: przysiad
obundz, martwy
ciag jednonéz,
przysiad

w wykroku/marsz

z sankami)

Cwiczenia
uzupetniajace
(stabilnosc¢ tutowia,
lokalna sita
miesniowa)

2-4 serii/60-75%RM,

8-10 powtorzen

2-3 jednostki
w tygodniu

Ksztattowanie sity (2-4 tygodnie)

2-3 gtowne wzorce
sitowe (np.: przysiad
obunoz, martwy
ciag jednonoz,
przysiad

W wykroku/marsz
z sankami)

Cwiczenia
uzupetniajace
(stabilnos¢ tutowia,
lokalna sita
miesniowa)

2-4 serii/75-85%RM,

6-8 powtorzen

2-3 jednostki
w tygodniu

Moc (2-4 tygodnie)

2-3 gtowne wzorce
ruchowe dla pozyciji
zawodnika (start,
wyskok, zmiana
kierunku) w formach
ekslozywnych

(start z sankami/gumy
powerband,

gryf + powerband,
kamizelka + power-
band)

Cwiczenia
uzupetniajace
(technika uzytkowa) +

éwiczenia w formie
reaktywnej (na bodziec)

2-4 serii/3-5
powtorzen, tempo
eksplozywne

2-3 jednostki
w tygodniu

GRAFIKA 4.53. Ksztattowanie mocy w 3 mezocyklach z przyktadami srodkéw treningowych
“rédto: opracowanie wtasne.

Innym przyktadem planowania ksztattowania co najmniej jednej zdolnosci moto-
rycznej jest ponizszy schemat (grafika 4.54). W schemacie tym w jednym mikrocyklu
mozemy uwzgledni¢ niewykluczajace sie zdolnosci motoryczne i realizowac je z cze-
stotliwoscig 2 X w mikrocyklu.

W tym przykfadzie adaptacji warto wskazac na sporg objetosc pracy poswieconej
na przystosowanie struktur ciata do dalszych obcigzen przez specyfike bodZca (duza
liczba powtdrzen, mata intensywnosc). Struktura takiej adaptacji moze mie¢ rézng
forme, np. uwzgledniajac nauczanie techniki zatrzymania, doskonalenie koordynacji
przez duzg liczbe powtdrzen.
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Ksztattowanie: Transfer
utrzymanie:

Adaptacja:

o Sita funkcjonalna
Wytrzymatosc sitowa

Sita maksymalna eSSl

Wytrzymatos¢ mocy

Wprowadzenie
do mocy

OKRES PRZYGOTOWAWCZY
OKRES PRZEDSTARTOWY
OKRES STARTOWY

GRAFIKA 4.54. Przyktad periodyzacji treningu sity w réznych okresach treningowych
“rédto: opracowanie wtasne.

Ponizej zostaty przedstawione przyktady zestawodw ¢wiczen w réznych warian-
tach kompleksowego podejscia do treningu mocy (tabela 4.28). Zestawy przedsta-
wiaja ciag ¢wiczen ksztattujgcych od przygotowania ruchowego poprzez wybér wa-
riantu (np. rozgrzewka + wzorce sitowe + ¢wiczenia mocy z oporem zewnetrznym).

Ksztatltowanie mocy - przyspieszenia

TABELA 4.28. Zestaw ¢wiczen ukierunkowanych na ksztattowanie mocy - przyspieszenia

Podniesienie temperatury ciata:
* Prowadzenie pitki z ukierunkowaniem na przyspieszenie i zatrzymanie
Przygotowanie ruchowe:

Rozgrzewka 15 min © Rozciaganie w formach lokalnych (st. biodrowy, skokowy, obrecz barkowa) i globalnych (wy-
kroki, wypady)

© Aktywacja we wzorcu poruszania do przodu (¢wiczenia — aktywacja bioder z wykorzysta-
niem np. tasmy miniband, stabilnos¢ tutowia w podporach, stabilnos¢ — st. biodrowy i sko-
kowy podczas ladowania jednonéz, marsze, skipy)

Marsz z obcigzeniem (partner, sanki)
Doskonalenie

przyspieszenia Skip z obcigzeniem (partner, sanki)

Starty z oporem (opdr elastyczny, opdr wolny: sanki, worek z obciazeniem)

Zintegrowanie formy &cistej | Starty z prowadzeniem pitki
ztreningiem technicznym | Start do pitki (np. gra 1x 1)

“rédto: opracowanie wtasne.

* Cigg ¢wiczen — ksztattowanie wyskoku
« Cigg ¢wiczen - ksztattowanie dynamicznej zmiany kierunku
« Cigg ¢wiczen - ksztattowanie mocy uderzenia

*
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CO ZAPAMIETAC?

« Optymalny poziom sity zawodnika pozytywnie koreluje z intensywna

Q' lokomocja na boisku pitkarskim.

T *Zbalansowany rozwoj sity wraz z treningiem prewencyjnym skutecznie
obniza ryzyko urazéw.

* Ze wzgledu na zjawisko obnizenia poziomu sity w odpowiedzi na trening
o charakterze wytrzymatosciowym zalecane jest regularne stosowanie
bodZcéw podtrzymujacych (sita, moc) w mikro- czy mezocyklu.

* Wykorzystanie klasyfikacji wzorcoéw ruchowych pozwala na proste
planowanie zbalansowanego programu treningu sitowego.

« Metoda kontrastowa nalezy do najbardziej skutecznych w ksztattowaniu
mocy.
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4.4. KSZTALTOWANIE KOORDYNACJI RUCHOWEJ W PILCE NOZNEJ

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne (KZM) warunkujg kazdg czynnosc rucho-
wa, tym samym wyznaczajac efektywnos$¢ dziatan i zachowan jednostki w wymiarze
motorycznym.

Szeroko rozumiany postep cywilizacyjny podnosi wymagania w zakresie prze-
strzenno-czasowo-dynamicznym. Ma to bezposrednie odniesienie do rywalizacji
sportowej, a w szczegodlnosci do dynamicznych srodowisk, jakimi sg zespotowe gry
sportowe.

Poziom koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jest bezposrednio zwigzany
z szybkoscig oraz jakoscig przyswajania nowych umiejetnosci ruchowych. Na grafice
4.55 zobrazowano klasyfikacje zdolnosci motorycznych z uwzglednieniem zdolnosci
koordynacyjnych. Niektorzy autorzy do przedstawionego podziatu zdolnosci moto-
rycznych dodajg rowniez zdolnosci kompleksowe, wigczajac do nich zwinnos¢ oraz
szybkosc.

Zdolnosci motoryczne

GRAFIKA 4.55. Klasyfikacja zdolnosci motorycznych opartej na podtozu funkcjonalnym
“rédto: Gundlach H., O, sysemie zaleznosci pomi~dzy zdolno “ciami i, umiej ‘tno “ciami yzycznymi, [w:] Sympozjum teorii
techniki sportowej, Sport i, Turystyka, Warszawa, 1970.

Od wielu lat starano sie w sposdb ostateczny zdefiniowad, czym jest koordynacja
ruchowa. W kontekscie praktyki sportowej trafng definicje zaproponowat Starosta,
ktory opisat koordynacje ruchowa jako ,zdolnos¢ cztowieka do precyzyjnego, szyb-
kiego wykonywania ztozonych ruchéw w zmiennych warunkach”. Definicja ta pod-
kresla takie aspekty, jak czas i warunki.

*
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Dodajac do tego przestrzen, mozna podzieli¢ ¢wiczenia na trzy poziomy ztozo-
nosci, ktére beda okreslaty wymagania koordynacyjne w danym zadaniu. Te trzy po-
ziomy ztozonosci odpowiadaja trzem poziomom koordynacji. Koncepcja ta zostata
pierwotnie zaproponowana przez Farfela, a nastepnie zmodyfikowana przez Staro-
ste, wedtug ktorej wyrdznia sie trzy poziomy koordynacji.

« Poziom I: charakteryzuje przestrzenng dokfadnos¢ czynnosci ruchowych wyko-
nywanych w standardowych warunkach bez ograniczenia czasowego

DOKLADNOSC

Pierwszy poziom koordynacji odnosi sie na przykfad do zawodnika, ktory w izolo-
wanym ¢wiczeniu musi uderzy¢ pitke w konkretne miejsce (do partnera, do bramki
itp.). Im zagranie jest doktadniejsze, tym wyzszy poziom koordynacji.

*Poziom Il: wyznacza przestrzenng doktadnos¢ ruchu w optymalnym — ograni-
czonym czasie w standardowych warunkach

DOKtADNOSC + SZYBKOSC

Poziom drugi uwzglednia réwniez tempo wykonania ruchu. Zawodnik, ktory
w krotszym czasie bedzie w stanie przyjac pitke i dokfadnie uderzy¢ ja do bramki,
bedzie charakteryzowat sie lepsza koordynacja. W tym przykfadzie najwyzszy poziom
koordynacji bedzie miat zawodnik, ktory bedzie potrafit uderzy¢ doktadnie pitke do
bramki bez jej przyjmowania.

« Poziom IlI: charakteryzuje zadania ruchowe wykonywane doktadnie, szybko lub
z dostosowaniem szybkosci do zmiennych warunkéw zewnetrznych

DOKLADNOSC + SZYBKOSC + ZMIENNOSC

Trzeci poziom koordynacji oprocz doktadnosci i szybkosci ruchu uwzglednia réw-
niez zmienne $rodowisko (np. poruszajacych sie po boisku partneréw oraz przeciw-
nikow). Swietnym przyktadem definiujgcym trzeci poziom koordynadji jest genialna
asysta Lionela Messiego w ¢wier¢finale Mistrzostw Swiata w Katarze (rok 2022) prze-
ciwko Holandii. W 34. min tego spotkania Messi, bedac w petnym biegu i pod presjg
przeciwnika, jednym podaniem minat kilku ustawionych blisko siebie zawodnikdw
druzyny holenderskiej, wyprowadzajac Nahuela Moline ,sam na sam”z bramkarzem.
Dostosowanie sity i kierunku tego zagrania, a takze wyczucie zachowania obroncéw
oraz partnera z druzyny, wymagaty swietnej koordynacji.

*
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Warto zwrdci¢ uwage, ze przytoczone poziomy oraz ich kolejnos¢ moga stano-
wi¢ podstawe systematyki nauczania podstawowych umiejetnosci ruchowych. Sa
bowiem zgodne z naturalng progresja trudnosci wykonania zadania poprzez mani-
pulowanie zmiennymi — przestrzenia, czasem oraz warunkami.

Koordynacja stanowi zewnetrzny przejaw czynnosci centralnego uktadu nerwowe-
go. Jest wiec silnie uwarunkowana genetycznie, a jednoczesnie podlega istotnym zmia-
nom pod wptywem otaczajacego srodowiska. O koordynacji ruchowej méwi sie w kate-
goriach ,supercechy’, ,superzdolnosci” czy ,cechy fenomenalnej” Jest niezwykle istotna
ze wzgledu na to, iz integruje przejawianie sie innych zdolnosci, a doktadniej organizuje
ich wspdtdziatanie podczas wykonywania rozmaitych czynnosci motorycznych.

Koordynacje ruchowa mozemy podzieli¢ na wrodzong i nabytg. Wrodzona moze
mie¢ postac ogdlnej i szczegdtowej (grafika 4.56). Wskazuje sie, ze koordynacja wro-
dzona jest podtozem kazdej postaci sprawnosci fizycznej. Natomiast wysoki poziom
koordynacji ogolnej zapewnia lepszy rozwdj szczegdtowe).

Koordynacja
ruchowa

Koordynacja
wrodzona

Koordynacja
nabyta

Uzdolnienia Koordynacja Koordynacja
ruchowe ogolna szczegotowa

Ogolna Koordynacja jednostronna
sprawnosc¢ fizyczna (m.in. w ruchach produkcyjnych)

Specjalna
sprawnos¢ fizyczna

Koordynacja wielostronna
(m.in. w ruchach sportowych)

GRAFIKA 4.56. Rodzaje koordynacji ruchowej i ich wspdtzaleznosci ze sprawnoscia fizyczng
“r édto: Starosta W., Motoryczne zdolno “ci koordynacyjne: (znaczenie, struktura, uwarunkowania, ksztattowanie), Instytut
Sportu, 2003.
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Sktadowe koordynacyjnych zdolnosci motorycznych oraz zatozenia meto-
dyczne ksztaltowania specyficznych zdolnosci koordynacyjnych wraz z przy-
ktadowymi ¢wiczeniami

Koordynacyjne zdolnosci motoryczne obejmuja 7 sktadowych:

1. Zdolnos¢ kinestetycznego réznicowania.

2. Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej.

3. Zdolnos¢ zachowania réwnowagi.

4. Zdolnos¢ rytmizacji.

5. Zdolnos¢ szybkiej reakgji.

6. Zdolnos¢ sprzezenia ruchéw.

7. Zdolnos¢ dostosowania motorycznego.

Rozwoj poszczegolnych zdolnosci motorycznych przebiega w réznym (indywi-
dualnym) tempie i ma charakter wielokierunkowy. Oznacza to, ze:
« 53 okresy, w ktérych konkretne zdolnosci rozwijajg sie szybciej — tzw. okresy sen-
sytywne,
e okresy te zalezne sg od tempa rozwoju, wobec czego u kazdego zawodnika
mogg wystepowac w réznym wieku.

Najszybsze tempo rozwoju wiekszosci KZM wystepuje miedzy 7.-8.a 12.-13. ro-
kiem Zycia, czyli przed skokiem pokwitaniowym. Z uwagi na fakt, ze dzieci w tym
wieku majg szczegolng zdolno$¢ do przyswajania nawet bardzo skomplikowanych
zadan ruchowych, trenerzy powinni stosowac w treningu duzg liczbe srodkow tre-
ningowych rozwijajacych potencjat ruchowy swoich zawodnikéw. Szczegdlnie sku-
teczne bedzie w tym okresie rozwijanie zdolnosci szybkiej reakgji, dostosowania mo-
torycznego oraz rytmizacji.

W okresie dojrzewania moze dochodzi¢ u niektorych zawodnikéw do pewnego
rodzaju zaburzen przejawiajacych sie obnizeniem tempa rozwoju zdolnosci koordy-
nacyjnych. W rozdziale 6 szczegétowo przedstawiono, w jaki sposob identyfikowac
ten okres zarowno u dziewczat, jak i u chtopcdw. Zardwno w trakcie dojrzewania, jak
i po tym okresie nalezy dbac o rozwijanie wszystkich zdolnosci koordynacyjnych.
Natomiast ksztattowanie orientacji przestrzenno-czasowej oraz roznicowania kine-
stetycznego bedzie przynosito tu najwieksze efekty.

Zdolnosci koordynacyjne ksztattowane s nieco,przy okazji”w kazdej czesci zaje¢
treningowych. Niemniej jednak celowe srodki treningowe sg przez treneréw najcze-
$ciej stosowane w czesci wstepnej.

Ponizej przedstawione zostaty zatozenia metodyczne dotyczace ksztattowania
specyficznych zdolnosci koordynacyjnych oraz przyktadowe ¢wiczenia. Podsta-
wowymi zadaniami ksztattowania koordynacyjnych zdolnosci motorycznych jest
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wzbogacenie doswiadczer ruchowych zawodnika oraz rozwoj szeroko rozumianych
funkgji neuro- i psychofizjologicznych. Wazng informacja dla kazdego trenera powin-
no by¢ to, ze podczas gry ksztalttowane sg jednoczesnie wszystkie koordynacyj-
ne zdolnosci motoryczne.

Aby sklasyfikowac ¢wiczenie jako podnoszace poziom wybranej sktadowej ko-
ordynacyjnych zdolnosci motorycznych, powinno one spetnia¢ przynajmniej jeden
z ponizej wymienionych warunkow:

« Odpowiedni poziom ztozonosci.

*Wymagajace precyzji, szybkosci oraz racjonalnosci wykonania zadania

ruchowego.

«Nieznane dla ¢wiczacego.

« Realizowane w zmiennych warunkach.

Zdolnos¢ kinestetycznego réznicowania

Zdolnos$¢ kinestetycznego roznicowania ruchéw okresdla sie mianem najwazniej-
szej zdolnosci koordynacyjnej, dlatego ze jak sie sugeruje, umozliwia cztowiekowi
racjonalne zachowanie sie w otaczajgcym go srodowisku. Zdolnos¢ kinestetycznego
réznicowania ruchow , warunkuje wysoka doktadnosc i ekonomie wykonania catych
ruchow, jak i oddzielnych faz cyklu ruchowego. Jej istota polega na przyjeciu i ocenie
oraz przetwarzaniu informacji o katowej pozycji w stawach, stanie napiecia zaanga-
zowanych miesni oraz predkosci ruchow”.

W konteksécie zewnetrznego przejawiania sie tej zdolnosci w pitce noznej moze-
my mowic¢ na przyktad o doktadnym podaniu na okreslong odlegtos¢ lub doktadnym
przyjeciu silnie zagranej pitki. W ramach tej zdoInosci mowi sie takze o réznych for-
mach czucia (np. czucie pitki, partnera, przeciwnika).

Cwiczenia ukierunkowane na podnoszenie poziomu tej sktadowe]j koordynacyj-
nych zdolnosci motorycznych koncentrujg sie na systematycznym wykonywaniu
zadan, ktore stawiaja podwyzszone wymagania w zakresie doktadnosci wykonania
catych dziatan ruchowych i ich elementéw. Cwiczenia te moga by¢ ukierunkowane
na rozwijanie doktadnosci odtwarzania, oceny odmierzania i roznicowania jednego
dowolnego parametru ruchu (przestrzennego, czasowego, sitowego) lub na popra-
we doktadnosci sterowania ruchem jako catoscia.

Przyktady ¢wiczen (zadania kontrastowe):

« kolejne dtugie podania na okreslong odlegtos¢ (np. 10, 30, 50 m);

«kolejne wyrzuty pitki na okreslong odlegtos¢;

s interwencje w powietrzu wykonywane na 100% zasiegu, 50 i 70% (réznicowanie
sity odbicia).

*
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Przyktady ¢wiczen (zadania podobne/zblizone):

« kolejne dtugie podania na okreslong odlegtos¢, zblizong odlegtos¢ (np. 20, 25,
i30 m);

« kolejne wyrzuty pitki na okreslong, zblizong odlegtos¢;

«kolejne dtugie podania na te samga odlegtos¢ ze zmiang sektora, w ktéry kiero-
wane jest podanie.

Ponadto:
« kolejne dtugie podania na te samg odlegtosc ze zréznicowang parabolg lotu pitki;
« kolejne dtugie podania na te samg odlegtosc pitkami o réznej masie.

Zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej

Starosta pisze, iz zdolnos¢ orientacji czasowo-przestrzennej jest $cisle powigza-
na z postrzeganiem przebiegu ruchu w czasie oraz jego zmian. Ponadto dodaje, ze
zdolnos¢ ta,umozliwia okreslenie potozenia ciata i jego zmian w trakcie ruchu catego
Ciata (a nie jego czesci) w przestrzeni oraz czasie w odniesieniu do okreslonego pola
dziatania lub przemieszczajgcego sie obiektu, fgczac w sobie postrzeganie i dziatanie
motoryczne” Mowa wiec o dokfadnej ocenie potozenia ciata i jego zmian w odniesie-
niu do okreslonego punktu referencyjnego.

Zdolnos¢ ta zewnetrznie przejawiac bedzie sie w doktadnosci, szybkosci oraz spraw-
nosci dziatania w nowych sytuacjach. Jako gtowny sposéb rozwijania tej sktadowej
wskazuje sie wykonywanie ¢wiczen o stopniowo wzrastajacej skali trudnosci w zakresie
szybkosci i doktadnosci orientowania sie w przestrzeni ruchowego dziatania. Zdolnos¢
ta jest uznawana za jedna z najwazniejszych w pitce noznej, a podczas gry odnosi sie do
wielu sytuacji, takich jak: ocena swojego ustawienia (np. ,trzymanie” linii obrony, unik-
niecie pozycji spalonej, wykorzystywanie przestrzeni miedzy formacjami, w przypadku
bramkarza — ustawienie wzgledem bramki oraz wyjscie do dosrodkowania).

Przyktady ¢wiczen:
« przyjecie pitki po zmianie potozenie ciata (np. skok, przewrdt w przéd/tyt, prze-
taczanie).

Zdolnos¢ zachowania réwnowagi

Zdolnos¢ ta wyraza sie w umiejetnosci utrzymania zrownowazonej pozydji Ciata
oraz zachowania lub odzyskania tego stanu w czasie konkretnej czynnosci ruchowej,
lub bezposrednio po jej wykonaniu. W zakresie tej zdolnosci umownie wyrézniamy
jej dwie postaci — statyczng i dynamiczna.

Statyczna odnosi sie do umiejetnosci utrzymania zrownowazonej pozydji ciata.
W przypadku rownowagi statycznej dominujacg role w ksztattowaniu jej poziomu
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przypisuje sie uwarunkowaniom dziedzicznym oraz srodowiskowym. Réwnowaga
dynamiczna odnosi sie do umiejetnosci odzyskania stanu rownowagi lub jej utrzy-
mania w trakcie wykonywania okreslonych ruchow. W tym przypadku dominujaca
role w ksztattowaniu jej poziomu przypisuje sie uwarunkowaniom srodowiskowym.

Zewnetrzny charakter przejawiania sie tej zdolnosci w przypadku pitkarza to cho-
Ciazby umiejetnos¢ zachowania badZ odzyskania stanu réwnowagi w trakcie bgdz
bezposrednio po interwencji w powietrzu. Ponadto wysoki poziom tej zdolnosci jest
przydatny podczas pojedynkéw ,bark w bark” oraz dla stabilizacji nogi postawnej
przy uderzeniu pitki.

Podstawowym sposobem podnoszenia poziomu tej zdolnosci jest wykonywanie
stopniowo utrudnionych zadar ruchowych, ktére stawiajg zwiekszone wymagania
w zakresie utrzymania statyki ciata.

Przykfady ¢wiczer (rbwnowaga statyczna):

« stanie jednondz z jednoczesnym uderzeniem dorzucanej pitki,

« formy stania jednondz wymienione wyzej z modyfikacjg podtoza (np. zmniejszo-
na ptaszczyzna podparcia),

« zeskoki z przyrzaddéw z prawidtowym lgdowaniem.

Przyktady ¢wiczen (rownowaga dynamiczna):

« kontynuowane skoki jednondz,

«gry i zabawy skoczne,

« lgdowanie po uderzeniu pitki w powietrzu,

«|ladowanie po uderzeniu pitki w powietrzu i wytrgceniu z rbwnowagi.

Zdolnos¢ rytmizacji

Jak zauwaza Starosta, ,poprawne wykonanie kazdego ¢wiczenia, wymaga sto-
sowania okreslonego — specyficznego dla niego rytmu wystepujgcego miedzy po-
szczegblnymi jego czesciami (fragmentami), a uchwycenie prawidtowego rytmu
¢wiczenia umozliwia jego szybsze opanowanie”.

Rytm moze by¢ rozumiany w sposob dwojaki, po pierwsze jako réwnomierne,
powtarzajace sie wedtug okreslonego schematu ruchy, ktére wchodzg w skfad kon-
kretnej czynnosci, a po drugie jako ruchy wykonywane w statych odstepach czaso-
wych. Sam rytm moze miec charakter zewnetrzny badz wewnetrzny. Przez rytm ze-
wnetrzny rozumiemy rytm, ktory jest wyznaczany przez zrédto zewnetrzne, a moze
nadawac¢ go gwizdek, klaskanie badZ metronom. Rytm wewnetrzny jest natomiast
celowo przyjetym rytmem wiasnym.

Wskazania metodyczne do ksztattowania tej zdolnosci mowig o koniecznosci stop-
niowego utrudniania wykonywanych zadan. Stopniowe utrudnienia mogg miec rézng
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postac i odnosic sie do utrzymania okreslonej czestotliwosci ruchéw, doktadnego od-
tworzenia tej czestotliwosci w powtdrnych probach oraz zmiany czestotliwosci w ko-
lejnych probach. Na boisku zdolnos¢ rytmizacji przejawia sie podczas prowadzenia
pitki lub w trakcie sprintu, gdy zawodnik musi zmienic¢ kierunek/tempo biegu.

Przykfady ¢wiczen o oddziatywaniu ogélnym:

«¢wiczenia ogodlnorozwojowe wykonywane zgodnie z rytmem zewnetrznym
(gwizdek, klaskanie)

«formy skipdw wykonywane zgodnie z rytmem zewnetrznym (gwizdek,
klaskanie),

« wieloskoki wykonywane w réznym rytmie (szybko — wolno),

« ¢wiczenia wykonywane na drabince koordynacyjnej (zmiennos¢ w zakresie licz-
by kontaktow stép z podtozem w kazdej kratce).

Zdolnos¢ szybkiej reakcji

Zdolnos¢ szybkiej reakcji motorycznej obejmuje umiejetnos¢ natychmiastowej
inicjacji i celowego wykonania krétkotrwatej czynnosci ruchowej w odpowiedzi na
okreslony sygnat, angazujac przy tym cate ciato lub jego poszczegoélne czesci.

Ponadto wskazuje sie, ze ,reakcja powinna przy tym nastepowac w najstosow-
niejszym momencie i z szybkoscig adekwatng do zadania” Natomiast o poziomie
tej zdolnosci $wiadczy czas, jaki uptywa pomiedzy sygnatem (okreslonym bodzcem),
a zakonczeniem $cisle okreslonego ruchu. Mowa wiec o dwdéch sktadowych — czasie
reakcji utozsamianym ze skfadnikiem sensorycznym oraz o szybkosci akcji zaangazo-
wanych miesni (sktadnik motoryczny).

W przypadku pitkarza noznego zewnetrzny charakter przejawiania sie tej zdolno-
$ci w warunkach rywalizacji dotyczy reakcji pofgczonych z podjeciem okreslonego
dziatania w odpowiedzi na réznego rodzaju bodZce. Moze to by¢ reagowanie na zwo-
dy rywala, blokowanie uderzen lub reakcja na réznego rodzaju rykoszety. Cwiczenia
w zakresie tej zdolnosci poza szybkoscig ukierunkowane sg rowniez na doktadnosc.
Mozna je podzieli¢ na dwie grupy, ukierunkowane na poprawe reakgji prostych oraz
ztozonych. Szybkos¢ reakdji prostej najczesciej ksztattowana jest przy uzyciu metody
powtdrzeniowej, natomiast reakcji ztozonej za pomocg metody zmiennego wykony-
wania ¢wiczen (nieplanowana zmiennosq).

Przyktady ¢wiczen (reakcja prosta):

estarty do pitki z roznych pozycji wyjsciowych w odpowiedzi na rézne bodzce
(wzrokowe, stuchowe),

« chwytanie pitki opuszczanej przez partnera,

« chwytanie pitki dorzucanej przez partnera stojgcego za ¢wiczacym.

*
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Przykfady ¢wiczen (reakcje ztozone):
e wiekszo$¢ ¢wiczen o charakterze techniczno-taktycznym.

Zdolnos¢ sprzezenia ruchow
Zdolnos$¢ taczenia ruchow to umiejetnos¢ koordynowania i synchronizowania

ruchow roznych czesci ciata w celu realizacji okreslonego zadania. Obejmuje ona in-
tegracje aspektéw przestrzennych, czasowych i dynamicznych ruchu, co pozwala na
ptynne i skuteczne wykonanie danej aktywnosci ruchowe;j.

Zdolnos¢ ta uzewnetrznia sie, kiedy przy wykonywaniu okreslonych czynnosci
ruchowych jednoczesnie istnieje konieczno$¢ postugiwania sie pitka. Sugeruje sie, ze
w celu podnoszenia poziomu tej zdolnosci wykonywane ¢wiczenia powinny wyma-
gac¢ koordynowania, réwnoczesnych i nastepujacych po sobie ruchéw czesci ciata
w trakcie catego przebiegu ruchowego. Ponadto sprzyjac¢ rozwijaniu tej zdolnosci
beda ¢wiczenia, w ramach ktérych zawodnicy sg zmuszeni do tgczenia réznych form
ruchowych (np. bieg przodem => bieg tytem itp.).

Przykfady ¢wiczeri o oddziatywaniu ogdlnym:

*t3czenie koztowania pitki z ¢wiczeniami ogdlnorozwojowymi;

« zonglowanie w trakcie ruchéw lokomocyjnych (marszu, truchtu, biegu);
«tacznie ruchow lokomocyjnych z roznymi formami podan pitki.

Zdolnos¢ dostosowania motorycznego

Zdolno$¢ dostosowania odnoszaca sie w gtdwnej mierze do dziatar adaptacyj-
nych pozwala na wprowadzenie optymalnego dziatania ruchowego oraz wprowa-
dzenie jego ewentualnej zmiany w odpowiedzi na takg koniecznos¢ lub jej przewi-
dywanie. Rzadko bowiem w rywalizacji sportowej w zespotowych grach sportowych
przyjety program dziatan ruchowych moze by¢ zrealizowany bez dokonywania ja-
kichkolwiek korekt w trakcie tej czynnosci. Zmiany, ktére sg powodem koniecznosci
dokonania korekty w pierwotnie zatozonym programie, moga mie¢ charakter nie-
spodziewanych oraz takich, ktérych mozna sie spodziewac.

Zewnetrzny charakter tej zdolnosci przejawia sie w koniecznosci nieustannego
dostosowywania sie do nowych sytuacji oraz tym samym nieustannego planowania
nastepujacych po sobie dziatan i biezgcego ich korygowania na podstawie obserwa-
cji zarowno przeciwnikow, jak i pitki oraz partneréw z druzyny. Podczas gry moze sie
ona odnosi¢ do wystepowania na réznych pozycjach, w réznych systemach, prze-
ciwko réznym rywalom lub na réznych nawierzchniach. Wszystkie te zmienne wy-
magajg dostosowania motorycznego zawodnika.

Zdolno$¢ ta bedzie ksztattowana gtéwnie poprzez ¢wiczenia, ktore charaktery-
zujg sie koniecznoscig odpowiedzi na szybko zmieniajgce sie warunki. Dlatego tez
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dominujaca w tym przypadku bedzie metoda nieplanowanej zmiennosci wykonania
¢wiczenia.

Przykfady ¢wiczen:

« gry na zmniejszonych rozmiarach boiska (,mate gry”),
*gry na zmienionej nawierzchni.

« gry z wykorzystaniem mniejszych lub wiekszych pitek.

’ CO ZAPAMIETAC?

« Wyrdzniamy 7 koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

« Zdolnosci koordynacyjne rozwijaja sie w roznym wieku oraz w réznym —
indywidualnie uwarunkowanym tempie.

*Wiek miedzy 7.-8. a 12.-13. rokiem Zycia jest kluczowy dla rozwoju
wiekszosci koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

« Podczas gry rozwijane sg wszystkie koordynacyjne zdolnosci motoryczne.
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ROZDZIAL 5
PROFILAKTYKA URAZOW W PILCE NOZNE)J

Epidemiologia i specyfika urazéw w pitce noznej

Profilaktyka urazéw w pitce noznej to bardzo istotny aspekt przygotowania moto-
rycznego. Im mniej urazéw wsrdd trenujacych, tym wieksza szansa na uczestnictwo
w treningu i meczach, co jest jednym z gtownych warunkéw rozwoju potencjatu
zawodnika. Zapobieganie kontuzjom jest silnie zintegrowane z procesem treningo-
wym. Jego dobre zrozumienie pozwala na osigganie skutecznych wynikow w obni-
7aniu urazowosci w kazdej populacji uprawiajgcej pitke nozna.

Pierwszym krokiem do efektywnego realizowania dziatan z profilaktyki jest znajo-
mos¢ epidemiologii urazow w pitce noznej. Obserwacja dostepnych statystyk urazo-
wosci w pierwszej kolejnosci wskazuje na ztozono$¢ zagadnienia, tj. na réznorodnosc
np. czestotliwosci wystepowania w zaleznosci od podziatu na: urazowo$¢ podczas
meczu czy treningu, pici, poziomu sportowego i wieku analizowanych grup.

Zdecydowanie, bo az 8-10 razy, czeséciej dochodzi do urazu podczas me-
czu niz podczas treningu. W zaleznosci od populacji mozemy sie spodziewac
40-50 urazow w zawodowym zespole 25-osobowym na przestrzeni sezonu, z czego
wiekszos¢ urazéw charakteryzuje absencja krotsza niz tydzien.

Statystyki urazéw sg podobne na poziomie miedzynarodowym i lig krajowych,
wskazujac na tendencje wzrostowg pod koniec trwania sezonu wsréd zawodnikow
w klubach grajacych najwiecej meczow. Statystki te rosng zwiaszcza w sezonach,
w trakcie ktorych rozgrywane sg turnieje miedzynarodowe (MS, ME). Odnoszac sie
do statystyk dorostych i dzieci/mtodziezy, mozna zaobserwowac, ze wsréd miodzie-
7y czesciej dochodzi do urazéw (dorosli: 20-30 urazow/1000 godz. gry zawodnika,
2-4 urazoéw/1000 godz. treningu zawodnika; mtodziez: 35-40 urazéw/1000 godz.
gry zawodnika, > 4 urazéw/1000 godz. treningu zawodnika).

Cho¢ trudno jednoznacznie wskazac jedng liczbe, to analizujac rézne zrodta, moz-
na przyjac, ze:

e urazy konczyn dolnych stanowia ponad 80% wszystkich urazow,

« 3 najczestsze urazy wsrdd konczyn dolnych dotycza: urazdéw miesniowych uda,

urazéw wiezadtowych stawu kolanowego i skokowego,

«1/3 kontuzji ma charakter kontaktowy, do urazéw o specyfice niekontaktowe;j
za$ (bez udziatu przeciwnika) dochodzi podczas szybkiego biegu badZ zmiany
kierunku,

eurazy tkanki miesniowej stanowig ok. 8 urazow/1000 godz. gry zawodnika,
0,8 urazow/1000 godz. treningu zawodnika, ich zdecydowana wiekszo$¢ to ura-
zy grupy mm. kulszowo-goleniowej i mm. przywodzicieli uda,

*
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«20-25% urazoéw to powtdrne urazy tej samej okolicy ciata, zazwyczaj z ciezszymi
konsekwencjami (absencja),

*zmeczenie czy tez przecigzenie stanowi istotny czynnik wptywajacy na cze-
stotliwos¢ wystepowania urazow — notuje sie wiekszg czestotliwos¢ pod koniec
okresu przygotowawczego oraz startowego,

eanaliza wptywu rodzaju nawierzchni wskazuje, ze nie ma réznicy pomiedzy
iloscig urazow wystepujacych na naturalnej i sztucznej nawierzchni. Jednym
wskaznikiem réznicujgcym to poréwnanie jest wieksze o 35% wystepowanie
urazéw stawu skokowego.

Procentowy rozktad urazéw w pitce noznej z uwzglednieniem ich lokalizagji

przedstawiono na grafice 5.1.

Dolny odcinek
kregostupa 6%
Pachwina 12% Udo 23%
Kolano 20%
Podudzie 11%
Staw skokowy 14%

K Stopa 5%

GRAFIKA 5.1. Procentowy rozktad urazéw w pitce noznej w odniesieniu do ich lokalizacji
“rédto: opracowanie wtasne.

Systemowe podejécie do profilaktyki urazéw
Niezaleznie od srodowiska/populacji, z ktdrg wspotpracujemy, schemat realizadji
elementow profilaktyki pozostaje podobny. Jego zatoZzenia przedstawia grafika 5.2.
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Ocena
+ czynniki ryzyka urazow ryzyka
+ mechanizmy/sytuacje urazu
podczas ktorych
dochodzi od urazu
- specyfikacja dyscypliny - zaplanowanie
- czestotliwose oceny/testow
wystepowania urazow + przeprowadzenie
oceny/testow
- analiza obcigzen
(trening, mecz)
e \X/prowadzer)ie/
e modyfikacja
Urazu programu
Ocena skutecznosci treningowego
dziatan

+ wprowadzenie
profilaktyki
ukierunkowanej na
czynniki modyfikowalne

ryzyka urazu

+ monitoring
wystepowania
urazow

GRAFIKA 5.2. Schemat realizacji profilaktyki urazéw w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.

Ponizej kazdy z etapdw schematu zostanie rozwiniety, odnoszac sie do szczego-
tow istotnych dla skutecznosci dziatarh prewencyjnych.

Identyfikacja czynnikéw urazu

W tym aspekcie kluczowa jest identyfikacja czynnikdw w odniesieniu do specyfiki
pitki noznej (w tym jej dynamicznej ewolucji) oraz analiza mechanizmoéw, podczas
ktérych najczesciej dochodzi do urazow.

Metodologicznie analizujac czynniki, ktore wptywaja na podwyzszenie ryzyka
urazdéw, mozemy wyrézni¢ dwie najczesciej stosowane klasyfikacje. Jedna z nich od-
nosi sie do podziatu na czynniki modyfikowalne i niemodyfikowalne, druga za$ dzieli
je na tzw. czynniki wewnetrzne i zewnetrzne. Nieco bardziej praktyczny jest pierwszy
podziat, gdyz wskazuje elementy, na ktére mamy bezposredni wptyw i ktére moze-
my uwzgledni¢ w planowaniu procesu treningowego.

Wsrod czynnikéw niemodyfikowalnych sg rowniez te, ktére uwzgledniamy w pla-
nowaniu treningu, jak np. obcigzenie zawodnika starszego stazem czy tez specyfika
treningu profilaktycznego kobiet uprawiajacych pitke nozng (grafika 5.3).
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+ Dysbalans/deficyt/asymetria (np.: zakres ruchu, zdolnosci motoryczne)
Czynniki + Zaburzona koordynacja (technika ruchu, koordynacja aktywiazacji grup miesniowych)
modyfikowalne + Proces treningowy (monitoring obciazen, technika ¢wiczen, dobor ¢wiczen)

+ Zmeczenie, przetrenowanie

- Masa ciata

+ Struktura treningu

+ Srodowisko (np.: podtoze, obuwie sportowe)

- Pte¢
Czynniki - Wiek
niemodyfikowalne * Poprzedni uraz ) ) : -
+ Zaburzenia strukturalne (np.: krotsza konczyna, hipermobilnosc¢ strukturalna)
+ Specyfikacja dyscypliny (wymagania motoryczne, kontraktowosc¢)
- Srodowisko (np.: pogoda)

GRAFIKA 5.3. Podziat czynnikéw zwigkszajacych ryzyko urazu w pitce noznej

“r édto: opracowanie wiasne.

Trzecim elementem w identyfikacji czynnikow urazu jest specyfika dyscypliny
(grafika 54). Jak juz zostato to przedstawione w pierwszych rozdziatach suplementu,
w ostatnich latach obserwujemy trend dynamicznego rozwoju futbolu - pitka jest co-
raz szybsza i bardziej intensywna. Wraz ze wzrastajacg intensywnoscia i liczbg meczow
w sezonie narasta zmeczenie — zardwno to dorazne (w trakcie meczu), jak i to chro-
niczne (narastajace pod koniec sezonu rozgrywek klubowych czy tez meczéw repre-
zentacji narodowych po zakoriczonych sezonach — tj. w trakcie turniejéw MS czy ME).
Wymaga to lepszego przygotowania fizycznego i efektywniejszej regeneracji.

Fundamentalne umiejetnosci ruchowe Zaburzona koordynacja

Jakos¢ wzorcow ruchowych (technika ruchu) Nieefektywna aktywizacja grup miesniowych
z uwzglednieniem wzorcéw dynamicznych Brak kontroli ustawienia ciata w trakcie
specyficznych dla pitki noznej, jakos¢ wzorcow aktywnosci sportowej
ruchowych, np.: FMS, MCS, Y-Balance, ocena techniki Obserwacja wzorcow ruchowych/techniki sportowej
ladowania/hamowania
(ladowanie jednondz, ladowanie obundz)

Czynniki

Zmeczenie ryzyka et Poprzedni uraz
Nieadekwatny poziom przygotowania motorycznego Obnizony poziom motoryczny po przebytym urazie
do wymagan treningu/rywalizacji (niespetnienie kryteriow motorycznych czy
Niewtasciwe zarzadzanie obcigzeniem (ilos¢ fizjoterapeutycznych po przebytym urazie)
treningdw/meczéw) do stanu/etapu rozwoju Ocena wg kryteriow powrotu do petnych obciazen
Monitoring zmeczenia (obiektywny, subiektywny) po urazie (sita lokalna/globalne wzorce, moc,
Ocena zdolnosci motorycznych (wydolnose) koordynacja, zdolnos¢ do regeneracji po wysitku)
Ocena regeneracji powysitkowej

GRAFIKA 5.4. Charakterystyka czynnikéw warunkujacych ryzyko urazu
“rédto: opracowanie wtasne.
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Specyfika profilaktyki urazéw w pitce noznej dzieci i mtodziezy

Specyfika urazéw w pitce noznej dzieci i mtodziezy zwigzana jest przede wszyst-
kim z aspektem rozwoju i dojrzewania fizycznego. Towarzyszace rozwojowi i dojrze-
waniu: dynamiczny wzrost, zaburzona koordynacja czy tez narastajagce zmeczenie
m.in. spowodowane dynamika rozwoju, kierujg naszg uwage na inne strategie pre-
wencji urazdw gtownie o charakterze przecigzeniowym w tej grupie.

Wiecej szczegotéw na temat specyfiki okresu dynamicznego rozwoju znalez¢
mozna w innych rozdziatach niniejszej ksigzki, warto jednak wspomniec, ze zmiany
zwigzane z dynamicznym dojrzewaniem mogg miec istotny wptyw na aspekty po-
datnosci na uraz. Obcigzenie na tym etapie rozwoju mtodego cztowieka to nie tylko
aspekt fizyczny, ale réwniez psychiczny. Skumulowane obcigzenie to stres, jaki niesie
ze sobg nie tylko trening czy mecz, ale réwniez edukacja, sytuacje dnia codziennego
w kontakcie z rowiesnikami czy tez zycie rodzinne.

Na uwage zastuguje réwniez temat wczesnej specjalizacji sportowej. Z jednej
strony zbyt duzo waskiej specjalizacji — pitki noznej — na wczesnym etapie to wieksze
ryzyko wypalenia i przedwczesnego zakonczenia przygody z pitka. Z drugiej strony
wiadomo, ze aby wchodzi¢ na wyzsze poziomy rozwoju, wymagana jest coraz lepsza
technika uzytkowa, inteligencja boiskowa (grafika 5.5). To wymaga sumy: dedykowa-
nego treningu, doswiadczen i praktyki.

Dynamiczny
wzrost
(okres skoku
pokwitaniowego)

Zaburzona
koordynacja
(technika ruchu,
kontrola

Zaburzona
koordynacja

(zmeczenie)

ustawienia ciata)

Wczesna
specjalizacja

GRAFIKA 5.5. Czynniki wptywajace na ryzyko urazu u dzieci i mtodziezy

“r édto: opracowanie wtasne.
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Coraz czesciej stowo ,specjalizacja” zastepowane jest terminem ,dywersyfikacja”
aktywnosci. Oznacza to rownowage w aktywnosci ukierunkowanej na rozwoj w dys-
cyplinie i ogdlny rozwoj wspierajacy doskonalenie w pitce noznej. Przyktadem dy-
wersyfikacji aktywnosci jest wykorzystanie np. gier zespotowych, w ktérych mozemy
ksztattowac elementy kondycyjne czy decyzyjne, ale poprzez inny charakter gry, jak
np. w rugby, koszykéwka czy pitka reczna. Znalezienie wiasciwej rownowagi jest klu-
czowe dla ograniczenia wczesnego porzucania uprawiania dyscypliny przez dzieci
i mtodziez.

Kolejny schemat (grafika 5.6) ilustruje z jednej strony, w jaki sposdb zbyt wcze-
sna specjalizacja sportowa zwieksza ryzyko wypalenia i porzucenia uprawiania pitki
noznej — idac zaleznoscia od gtéwnego kota do,gory”, a z drugiej strony pojawienie
sie symptomow zbyt jednostronnego rozwoju powinno sktania¢ do réwnowazenia
i dywersyfikowania aktywnosci.

Wypalenie

Jednostronnosc¢
aktywnosci

Wczesna
specjalizacja
sportowa
Dywersyfikacja
aktywnosci
sportowej

GRAFIKA 5.6. Schemat przedstawiajacy zaleznos¢ miedzy wczesna specjalizacjg a wypaleniem
zawodnika

“r édto: opracowanie wiasne.
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PODSUMOWANIE

KLUCZOWE ZASADY PREWENCJI
URAZOW W PItCE NOZNEJ DZIEC]
| MEODZIEZY

KLUCZOWE AKCENTY PODCZAS FAZ
ROZWOJU I DOJRZEWANIA

« Analizuj swoje dziatania pod katem
specyfiki dyscypliny/populadji

« Monitoruj rozwdj fizyczny
zmeczenie/znuzenie

« Dostosuj objetos¢ i intensywnosc do
etapu rozwoju

« Wykorzystuj optymalne koncepcje
treningowe (trening nerwowo-
-miesniowy) adekwatne do etapu
rozwoju

* Rozpocznij wczesniej trening
motoryczny — rozwijaj globalne
aspekty rozwoju fizycznego

« Wprowad? ¢wiczenia z uznana
skutecznoscig w okreslonych urazach

« Optymalizuj efektywnos¢ m.in. przez
wysoki poziom zaangazowania
zawodnikdw/zespotéw

Ocena ryzyka urazu

Poczatkujacy:
Rozwdj fundamentalnych aspektdw
motorycznych i podstaw treningu

sitowego

Sredniozaawansowany:
Rozwdj szerokiego spektrum
umiejetnosci ruchowych i kompetencji,
rozwijanie fundamentéw motorycznych

(pojemnos$¢ pracy, wydolno$é)

Zaawansowany:
Doskonalenie umiejetnosci ruchowych
i kompetencji motorycznych,
rozwijanie zdolnosci motorycznych,
w tym w formach zintegrowanych
Z treningiem pitkarskim

Znajac specyfike dyscypliny, czynniki ryzyka i okolicznosci (mechanizmy, sytu-

acje) wystepowania urazéw, mozemy zaplanowac dziatania minimalizujace ryzyko
ich wystgpienia. Do dwodch najistotniejszych elementéw nalezy dobdr testow/narze-
dzi oraz analiza obcigzen (trening/mecz).

Pierwszy element — dobor testdw jest istotny z punktu widzenia efektywnosci na-
rzedzi pomiarowych, ktdre muszg by¢ nie tylko specyficzne, ale rowniez pragmatycz-
ne — czyli nies¢ informacje istotng dla planowania ¢wiczen prewencyjnych. Dobierajgc
wiasciwe testy, mozemy zebra¢ dane, ktdre pozwolg na okreslenie poziomu wyjscio-
wego w danym momencie poziomu fundamentalnego przygotowania motoryczne-
go (zakres ruchu, mobilnos¢, koordynadja, sita, wytrzymatosc, moc, szybkosc¢). Dobor
tych testow wynika z identyfikacji czynnikdw ryzyka urazow w pitce noznej.

Warto wskaza¢ tutaj rowniez na przydatnos¢ testéw funkcjonalnych pozwa-
lajgcych przede wszystkim na ocene jakosci podczas podstawowych wzorcow

*
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ruchowych (przysiad, przysiad w wykroku, lgdowanie obundéz, ladowanie jednondz,
stanie jednonoz itp.).

Poza wynikami testow funkcjonalnych, ocena kluczowych aspektdéw motorycz-
nych powigzanych z czynnikami ryzyka urazu, tj. poziom sity miesniowej (grupa mie-
$ni kulszowo-goleniowych, mm. przywodziciele st. biodrowego, prostowniki stawu
kolanowego), zakres ruchu (staw biodrowy, kolanowy, skokowy), koordynacja i sta-
bilnos¢ (np. ladowanie obundz, jednondz), pozwala na globalng ocene jakosci ruchu
7 ciezarem wiasnego ciafa.

Spetnienie kryteridw jakosci wykonania czy to wzorcow mniej dynamicznych (te-
sty funkcjonalne), czy bardziej dynamicznych (np. skoki, zeskoki, lgdowanie, zatrzy-
manie) pozwala progresywnie przej$¢ do kolejnych etapdw obcigzania i ksztattowa-
nia tzw. pojemnosci do obcigzenia (grafika 5.7).

Ocena wzorcow ruchowych
(wykorzystanie baterii testow oceniajacych
jakos¢ fundamentalnych wzorcow ruchowych,
np.: MCS, FMS, Y-Balance)

Akceptowalny wynik

Utrzymuj sprawnos¢

Wdrozenie ¢wiczen korekcyjnych Dodatkowa ocena
(wykorzystanie ¢éwiczen korekcyjnych, (w przypadku braku efektow korekgji,
wskazowek odnoshie do poprawnosci uzupetnienie o izolowana ocene

wykonania, utrwalenia wtasciwej techniki) np.: fizjoterapeutyczna)

Ocena motoryczna Wdrozenie ¢wiczen ksztattujacych
(ocena w trakcie wzorcéw dynamicznych (bezpieczne wdrazanie wzorcow sitowych
i specyficznych dla dyscypliny, ocena i dynamicznych pod specyfike dyscypliny
zdolnosci motorycznych kluczowych czy tez pozycji na boisku)
W pitce noznej, np.: moc konczyn dolnych,
wytrzymatos¢, szybkosc, zwinnosc itp.)

GRAFIKA 5.7. Przyktad zastosowania i wykorzystania diagnostyki przeciwurazowej
“r édto: opracowanie wiasne.

Drugi element istotny dla oceny obcigzenia w danym przedziale czasowym (mi-
krocykl, mezocykl, makrocykl) na potrzeby oceny optymalizacji treningu/startéw to
analiza obcigzen treningowych/meczowych. Jak wskazujg doswiadczenia, istotne
w krétkim czasie zmiany obcigzenia moga byc¢ czynnikiem zwiekszajacym ryzyko
wystapienia urazu. Zmiany te mogg dotyczy¢ zarbwno zmniejszenia, jak i zwieksze-
nia obcigzen treningowych w mikrocyklu.
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Czesto stosowanym w ostatnich latach w ocenie tych zmian jest tzw. wskaznik
aktualnych do poprzednich obcigzen treningowych (ang. acute to chronic workload
ratio, ACWR).

W celu ograniczenia ryzyka kontuzji przecigzeniowych Banister i wsp. juzw 1975 .
zaproponowali stosowanie wskaZnika obcigzenia aktualnego do chronicznego
(ACWR). Wskaznik ten polega na odniesieniu catkowitego obcigzenia wysitkowego
z jednego tygodnia do sredniego catkowitego obcigzenia obliczanego z czterech
poprzednich tygodni.

ACWR _ catkowite tygodniowe obcigzenie
srednie obcigzenie z 4 ostatnich tygodni

Rozwdj technologii stuzacej do rejestracji obcigzen treningowych pozwolit na
jeszcze doktadniejsze wdrazanie opisanej powyzej formuty. Skutecznosc tego wskaz-
nika w prewencji urazéw sportowcoOw opisat miedzy innymi Gabbett (2016), ktory
wskazat, ze optymalna wartos¢ ACWR powinna miescic sie w przedziale 0,8-1,5 (gra-
fika 5.8). Oznacza to, ze zarébwno zbyt niski, jak i zbyt wysoki poziom obcigzen trenin-
gowych zwieksza ryzyko odniesienia kontuzji.

Natomiast Bowen iwsp. (20171 2020), badajac pitkarzy angielskiej Premier League,
podkreslili, ze pod szczegodlng kontrolg powinny by¢ takie zmienne, jak liczba przy-
spieszen oraz dystans pokonywany z wysokimi predkosciami. Obliczyli réwniez, ze
kiedy ACWR bedzie > 2, to ryzyko odniesienia kontuzji wzrasta nawet 7-krotnie.

ZLotryY STREFA RYZYKA
SRODEK
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Gabbett, 2016

GRAFIKA 5.8. Relacja miedzy wskaznikiem ACWR a ryzykiem wystapienia urazu
“r édto: opracowanie wtasne na podstawie: Gabbett T, The training-injury prevention paradox: should athletes be training
smarter and harder?, BrJ Sports Med., 2016, 50(5), 273-280.
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Nalezy jednak zaznaczy¢, ze stosowanie wskaznika ACWR w praktyce treningowej
ma réwniez wielu przeciwnikow, ktérzy twierdzg, ze samo obcigzenie treningowe nie
jest jedynym czynnikiem wptywajacym na ryzyko wystepowania kontuzji. Dlatego
tez nie mozna uwaza¢ ACWR za predyktor, czyli wskaznik, ktory potrafi przewidzie¢
zblizajacy sie uraz. Biorac pod uwage wszystkie zalety i wady wskaZnika ACWR, naj-
lepszym rozwigzaniem wydaje sie wykorzystywanie go jako narzedzia wspierajgcego
monitorowanie obcigzen treningowych.

Wprowadzenie programu profilaktycznego

Znajac specyfike dyscypliny, poziom przygotowania i stan fizyczny zawodnika,
czynniki ryzyka i okolicznosci (mechanizmy, sytuacje), gdy dochodzi do urazéw, mo-
zemy zaplanowac dziatania pozwalajace ocenic ryzyko wystgpienia urazu.

Na podstawie przeprowadzonej oceny planowany jest ukierunkowany program
interwencji majacy na celu zniwelowanie deficytéw i podniesienie poziomu zdolno-
$ci motorycznych kluczowych dla obnizenia ryzyka urazu. Nalezy réwniez pamieta¢,
aby wdrazajac program profilaktyki, oceni¢ jego efektywnos¢. Wyznacznikiem tej
efektywnosci jest zmniejszona liczba urazow do okresu poprzedzajgcego wprowa-
dzenie programu oraz spadek statystyk urazowosci do poréwnywalnej populacji.

Ponizsza tabela 5.1 ilustruje przyktady rozwigzan treningowych w odniesieniu do
zidentyfikowanych czynnikow ryzyka.

TABELA 5.1. Przyktadowe czynniki ryzyka kontuzji wraz z propozycja dziatar prewencyjnych

Dziatania/cwiczenia prewencyjne

Slkbziielcted Przykfadowe rozwiazania
Ograniczony/ « Wprowadzenie ¢wiczen rozciggajacych, mobilizacji stawéw podczas rozgrzewki, w trakcie de-
asymetryczny zakres dykowanych jednostek korekcyjnych (rdwniez do pracy samodzielnej) oraz w formie aktywne-
ruchu w stawach go wypoczynku w trakcie zaje¢

* Wprowadzenie treningu sitowego ukierunkowanego na stwierdzone deficyty, zar6wno w for-
mach izolowanych ¢wiczen, jak i ¢wiczen wielostawowych (globalnych) specyficznych dla

O.b fiZony poziom siy wzorcéw charakterystycznych dla dyscypliny/pozycji na boisku. Trening sitowy moze by¢ zin-
miesniowej/dysbalans . . ) R R
siy tegrowany z innymi Srodkami prewencyjnymi, takimi jak np. stretching, ¢wiczenia koordyna-
gji i réwnowagi, nauki hamowania, ¢wiczeniami kondycyjnymi uzupetniajacymi stwierdzone
deficyty

Obnizony poziom « Wprowadzenie treningu ukierunkowanego na stwierdzone deficyty motoryczne. Preferowana
zdolnosci motorycznych |  forma odbudowy deficytow jest trening zintegrowany, tj. uwzgledniajacy formy techniczno-

(szybkos¢, -taktyczne. Jednakze w zaleznosci od stwierdzonych deficytow oceny nalezy wybrac optymalne
wytrzymatos¢, moc), i najbardziej skuteczne formy ¢wiczen ksztattujacych (trening sity, technika biegu, ukierunko-
nieadekwatny do wany trening mocy). Odbudowe deficytéw motorycznych mozna taczy¢ w kompleksowy tre-

wymagar na danym ning z ¢wiczeniami profilaktycznymi, takimi jak np. stretching, ¢wiczenia koordynacji i réwno-
poziomie sportowym wagi, nauki hamowania/ladowania

*




Czynnik ryzyka, deficyt
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Dziatania/cwiczenia prewencyjne
Przyktadowe rozwiazania

Obnizony poziom
koordynacji nerwowo-
-migsniowej/
stabilnosci/réwnowagi

 Wprowadzenie ukierunkowanego i progresywnego treningu koordynacj, stabilnosci i réwnowagi
na podstawie zidentyfikowanych deficytéw. Trening powinien uwzgledniac specyfike wzorcow,
w ktdrych obserwujemy deficyty, oraz tych, podczas ktérych dochodzi do urazéw. Przyktadowe
progresje moga obja¢ ¢wiczenia hamowania wertykalnego (ladowanie), jak tez hamowania ho-
ryzontalnego (zatrzymanie w réznych kierunkach poruszania: do przodu, boku, z obrotem ciata)

* Istotnym uzupetnieniem jest trening koordynadji i stabilnosci tutowia, zaréwno w formach
izolowanych, jak i zintegrowanych. Trening ten powinien zawiera formy ukierunkowane na
deficyty stabilnosci w okreslonych ptaszczyznach ruchu i w potaczeniu z globalnymi wzorcami
(np. zatrzymaniem podczas zmiany kierunku)

Imeczenie/
przetrenowanie

 Wprowadzenie sposobéw oceny zmeczenia (subiektywne, obiektywne) oraz analiza obcigzen
(intensywnosc, objetosc treningu) w odniesieniu zaréwno do treningu, jak i czynnosci dnia co-
dziennego (szkota, zajecia pozaszkolne, inne obciazenia)

* Wprowadzenie dodatkowych form regeneracji i wtasciwe planowanie (modyfikacja) obciazen
w zaleznosci od liczby startow i dodatkowych obcigzen

Podwyzszona masa ciata

 Wprowadzenie programu redukcji masy w sposob bezpieczny z punktu widzenia kontynuowa-
nia treningu

* Ksztattowanie wiedzy i Swiadomosci znaczenia wiasciwej masy ciata z punktu widzenia mini-
malizowania ryzyka urazu

Historia urazéw

* Ocena odbudowy motorycznej po urazie, deficytéw (m.in. zakres ruchu, zdolnosci motoryczne,
koordynacja, ,odpornosci” strukturalnej na wysitek, gotowosci do kontaktu z przeciwnikiem)

* Wprowadzenie programu indywidualnych ¢wiczen korekcyjnych i ksztattowanie $wiadomosci
znaczenia profilaktyki urazéw

Wiek

« W odniesieniu do mtodych pitkarzy biezacy monitoring dynamiki rozwoju i dojrzewania jest
kluczowy dla bezpiecznego rozwoju fizycznego i minimalizowania ryzyka urazu/przeciazenia,
ktdre jest podwyzszone w fazie dynamicznego wzrostu

* Uwzgledniajac etap rozwoju fizycznego, nalezy wdrazac kompleksowy program rozwoju moto-
rycznego o ogéinym i ukierunkowanym charakterze zgodnie z wymaganiami dyscypliny

* |J zawodnikéw z wigkszym stazem jako element profilaktyki nalezy indywidualnie monitorowac
i dopasowywac obcigzenia w pordwnaniu do mtodszych zawodnikdw. Istotna jest réwniez mody-
fikacja akcentéw motorycznych wraz ze zmianami w strukturze ciata zwigzanymi z wiekiem (m.in.
tolerancja tkanek na obciazenie, utrzymanie elastycznosci tkanek, obnizenie potencjatu mocy)

Pte¢ —w odniesieniu
do prewencji urazéw
u kobiet

* Wprowadzenie ukierunkowanego i specyficznego treningu dla czynnikow ryzyka urazéw u pitkarek.
Program treningowy musi zawiera¢ wytyczne z oceny motorycznej (zidentyfikowanych deficytéw)

« Uwzglednienie profilaktyki w rozgrzewce przedtreningowej, opracowanie programu indywidu-
alnego do samodzielne;j realizagji

« Trening prewencyjny pitkarek musi zawierac m.in. podnoszenie poziomu sity relatywnej, ¢wi-
czenia koordynacji (hamowanie, zmiana kierunku), rozwijanie stabilnosci tutowia, ksztattowa-
nie,odpornosci” na ohciazenie

*
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Dziatania/¢wiczenia prewenc

ATLLITE]LDAL5) Przyktadowe rozwigzani

«|stotne jest zarzadzanie obcigzeniem, zwlaszcza liczbg meczow u zawodniczek wystepujacych
Pe¢ — w odniesieniu w kilku kategoriach wiekowych, powotywanych na zgrupowania poza klubem

do prewendji Urazow | « \jonitoring zmeczenia (subiektywne, obiektywne) oraz analiza obciazer (intensywnosc, obje-
U kobiet to$¢ treningu) w odniesieniu zaréwno do treningdw/meczéw, jak i czynnosci dnia codziennego
(szkota, zajecia pozaszkolne, inne obcigzenia)

* Wprowadzenie treningu sitowego ukierunkowanego na wymagania kontaktu z przeciwni-
Wymagania motoryczne |  kiem w pitce noznej (gérne partie ciata, sita miesni posturalnych), cwiczen sprawnosci ogolnej

— kontaktowos¢ (m.in. ¢wiczenia gimnastyczne, nauka upadkéw), progresywnej nauki hamowania w potacze-
niu z kontaktem z przeciwnikiem

“r édto: opracowanie wtasne.

Ponizej przedstawiono schemat przyktadowego algorytmu postepowania i pre-
wencji w przypadku przeciwdziatania urazom mm. kulszowo-goleniowych w pitce
noznej (grafika 5.9).

Identyfikacja specyfiki urazu
(uraz mm. kulszowo-goleniowych np.: w trakcie sprintu)

Mozliwe przyczyny:
niski poziom sity mm. kulszowo-goleniowych (koncentrycznej/ekscentrycznej)
+ ograniczona elastycznos¢ mm. kulszowo-goleniowych
+ obnizona kontrola motoryczna tutowia
+ ograniczona mobilnos¢ st. skokowo/biodrowego
+ poziom zmeczenia/niedotrenowania

Testy motoryczne:

+ izolowana ocena sity/wytrzymatosci sitowej mm. st. kolanowego/biodrowego

+ ocena stabilnosci tutowia

+ ocena zakresu ruchu st. skokowego, kolanowego, biodrowego, mobilnosci
obreczy barkowej

ELementy treningu profilaktycznego:
+ rozciaganie/automasaz/mobilizacja zginaczy stawu biodrowego i kolanowego,
kompleksu tydki/stawu skokowego/rozciegna podeszwowego stopy

+ ksztattowanie stabilnosci tutowia

+ izolowanie, wzmacnianie zginaczy st. kolanowego, mm. prostujacyh biodro

+ reedukacja koordynacji podczas ¢wiczen wzorca biegu (reedukacja funkgji)

+ budowanie ,pojemnosci” do wykonania pracy wymaganej w treningu/meczu

GRAFIKA 5.9. Przyktadowy schemat postepowania profilaktycznego dla miesni grupy
kulszowo-goleniowej
“rédto: opracowanie wtasne.




PROFILAKTYKA URAZOW W PILCE NOZNEJ

Skutecznos¢ programow profilaktycznych

Programy profilaktyczne oparte na wymienionych zasadach, rzetelnej ocenie mo-
torycznej, fizjoterapeutycznej i funkcjonalnej sg skutecznym srodkiem obnizania licz-
by urazéw. Istnieje wiele skutecznych i zweryfikowanych programéw obnizajacych
ryzyko wystapienia urazéw. Przyktadami sg np. program rozgrzewki PEP, modyfiko-
wane programy FIFA 11, FIFA 11+. Aby program profilaktyczny byt skuteczny, nalezy
spetnic¢ jego kluczowe kryteria:

« Systematyczno$é — ze wzgledu na charakter obcigzen treningowych i me-
czowych kontynuacja programu profilaktyki jest istotna dla jego efektywnosci.
Skfadowe elementy programu mogg by¢ modyfikowane w miare potrzeb, ale
systematyczna jego realizacja jest niezbedna do efektywnosci.

«Progresywnos¢ — zaktadajac, ze program jest systematycznie realizowany, aby
unikna¢ monotonii, nalezy go modyfikowac i urozmaicac.

«Specyficznos¢ — ogdlne srodki i metody sg skuteczne w poczatkowych etapach
realizacji, z czasem nalezy je dobiera¢ do zidentyfikowanych deficytéw i najistot-
niejszych czynnikéw potencjalnego urazu.

Wsrod czynnikéw sprzyjajacych efektywnemu wdrazaniu programoéw profilak-
tycznych mozna wyréznic:
« Zintegrowanie elementéw profilaktyki w czas rozgrzewki przed treningiem.
«Wykorzystanie przerw miedzy ¢wiczeniami w jednostkach treningowych (bo-
isko, sitownia) na wprowadzanie adekwatnych ¢wiczen prewencyjnych (mobil-
nos¢, koordynacja, koordynacja w warunkach zmeczenia).

KONCEPCJA CWICZEN KOREKCYJNYCH - PROGRESJA

Dla celow praktycznych postepowanie korekcyjne skonstruowane jest w taki spo-
sob, aby logicznie przechodzi¢ do kolejnych etapdw lub rozpoczynac od ustalonego
punktu na podstawie przeprowadzonej oceny. WeZmy na przyktad przyspieszenie
— start z miejsca.

Jesli podczas oceny obserwujemy ograniczenie zakresu ruchu (ktéry sktada sie
na ten wzorzec), koordynacji techniki sportowej (jakosciowa ocena techniki), to naj-
prawdopodobniej zauwazymy deficyty w globalnej ,ekspresji”tego wzorca, np. efek-
tywnosci przyspieszenia — czas osiggany na pierwszych metrach.

Koncepcja korekdji zaktada po identyfikacji (ocenie: funkcjonalnej, motorycznej, fizjo-
terapeutycznej) wprowadzenie adekwatnych ¢wiczen (zakres ruchu, mobilnosc), a na-
stepnie kontynuacje doskonalenia koordynacji (aktywizacji grup miesniowych odpo-
wiedzialnych za optymalna jakos¢ techniki ruchu) poprzez wiasciwg progresje ¢wiczen,
réwniez z oporem. Na fundamencie poprawionego zakresu ruchu/mobilnosci i koordy-
nacji ksztattujemy zdolnosci motoryczne kluczowe dla korygowanej techniki sportowej.

*
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Zanim przejdziemy do aspektéw planowania ¢wiczen korekcyjnych, warto poru-
szy¢ temat znaczenia gibkosci i mobilnosci w profilaktyce urazow. W celu uporzad-
kowania i zrozumienia zagadnienia warto w prosty sposob zdefiniowac stosowane
w tym obszarze pojecia i definicje.

Zakres ruchu — wartos¢ katowa oceniana w okreslonych warunkach w danym
stawie i pfaszczyznie. Zakres ruchu mozna ocenia¢ w sposéb pasywny czy aktyw-
ny i porowna¢ go do ustalonych wartosci referencyjnych. Utrzymanie optymal-
nego zakresu ruchu w stawach jest niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
w sporcie. Jednym z bardzo waznych ,zakreséw ruchu” w pitce noznej jest zakres ru-
chu wyprostu w stawie biodrowym. Jego brak np. wynikajacy z nadmiernego tonusu
mm. zginajacych biodro bedzie niekorzystnie wptywat na site miesni prostujacych
biodro (mm. posladkowe), zaburzong aktywnos$¢ mm. dwugtowych uda oraz obszar
pachwiny.

Mobilnos¢ - to w prostych stowach umiejetnos¢ wykorzystania posiadanego
zakresu ruchu w segmencie i/lub segmentach do wykonania okreslonej czynnosci.
Istotny wptyw w tym aspekcie ma nie tylko posiadany zakres ruchu, ale réwniez
jego kontrola, czyli koordynacja nerwowo-miesniowa. Przyktadem mobilnosci jest
wykonanie globalnego wzorca, np. przysiadu. Mozna posiada¢ wymagany zakres
ruchu we wszystkich zaangazowanych w ten wzorzec stawach i mimo to nie by¢
w stanie wykonac tego wzorca poprawnie z punktu widzenia mobilnosci, tj.,zakre-
su” przysiadu.

Gibkos$¢ — zdolnos¢ osobnicza do ekspresji duzej amplitudy ruchu w danym
wzorcu, technice sportowej. Gibkos¢ jest jeszcze szerszym pojeciem niz mobilnos¢,
jej zakres powinien by¢ utrzymywany na optymalnym poziomie w celu efektywnosci
i bezpieczenstwa uprawiania aktywnosci sportowej. Aby utrzymac optymalny po-
ziom, nalezy dbac o wszystkie sktadowe, tj. zakres ruchu, mobilnos¢ segmentarna,
mobilnos¢ w specyficznych wzorcach ruchu.

Koncepcja zachowania optymalnej mobilnosci w kluczowych segmentach ciata -
tzw. podejscie,staw po stawie” (@ang. joint by joint approach wedtug M. Boyle'a) - za-
ktada, ze dla zapewnienia optymalnego i bezpiecznego funkcjonowania organizmu
podczas aktywnosci fizycznej nalezy utrzymac wiasciwa mobilno$¢ w strategicznych
obszarach ciafa. Zatozenia tej koncepcji przedstawia ponizszy schemat (grafika 5.10),
gdzie okreslono, w ktérych stawach oczekujemy funkcjonalnej mobilnosci, a w kté-
rych stabilnosci.

*
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Segmenty mobilne (kolor czerwony):

e gorna czegié szyjnego odeinka
kregoshupa

piersiowy odcinek kregostupa
bark

nadgarstek

biodro

staw skokowy

Segmenty stabilne (kolor zélty):

¢ dolna czesé szyjnego odcinak
kregostupa

kompleks ramienno-lopatkowy
lokieé

dloi

ledzwiowy odcinek kregostupa
kolano

stopa

GRAFIKA 5.10. Oznaczenie mobilnych i stabilnych segmentéw w ciele cztowieka
“r ddto: opracowanie witasne na podstawie, Barow K, https://www.functionalmovement.com.

Kolejna grafika (5.11) ilustruje najczesciej spotykane ograniczenia mobilnosci i za-
kresu ruchu wéréd uprawiajacych pitke nozna.

Symboliczny ,wezet" ilustruje ograniczenie mobilnosci wyni-
kajace ze zredukowanego zakresu ruchu lub zaburzenia napie-
cia w grupach miesniowych wokdt segmentu/stawu.

Czesto zaburzenie balansu napiecia miesniowego jest wyni-
kiem wiekszej aktywnosci jednej grupy w stosunku do drugiej,
np. zginaczy biodra w stosunku do prostownikéw. To tworzy tan-
cuch konsekwencji w postaci zaburzenia wiasciwego ustawienia
segmentu, nadmierne przecigzenia w sgsiednich strukturach.

Identyfikacja przyczyny pozwala podja¢ odpowiednie dzia-
tania korygujace ten stan. Ocena zakresu ruchu, mobilnosci, na-
piecia okreslonych grup miesni (testy dtugosci miesni) pozwala
wskazac strukture i optymalne srodki i metody.
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Najezesciej wystepujace ograniczenia
mobilnosci/zakresu  ruchu  wéréd
uprawiajacych pilke nozna;:
¢ mobilnosé piersiowego
odeinka  kregoslupa i

e podwyzszone napi¢cie mm.
grupy kulszowo-goleniowej,

e zmniejszenie zakresu ruchu
zgigcia grzbietowego w stawie
skokowym.

GRAFIKA 5.11. Najczesciej wystepujace wsrdd pitkarzy noznych ograniczenia mobilnosci

“r édto: opracowanie wiasne.

Praktyczne rozwigzania w zakresie poprawy zakresu ruchu i mobilnosci
(tabela 5.2)

TABELA 5.2. Propozycje rozwigzan poprawiajacych zakresy ruchu oraz mobilnos¢

Srodki, metody
i techniki

Praktyczne wskazowki

Proste techniki do samodzielnego wykorzystania w praktyce trenera.

Sprzet tatwo dostepny, techniki wykorzystania sa tatwe do nauczenia i samodzielnego stosowania. Roz-
norodnos¢ narzedzi pozwala bardzo skutecznie redukowac napiecia miesniowe po intensywnym treningu/

Automasaz | Meczu, poprawia¢ elastycznos¢ wszystkich tkanek miekkich.

7 wykorzystaniem| Odpowiednio stosowane rolowanie poprawia elastycznos¢, znosi bél, poprawia lokalne krazenie i przy-
yKorzy.
réznych narzedzi | spiesza tym samym regeneracje powysitkowa.
(watek, pitki, | W zaleznosci od celu, najczesciej stosowane techniki rolowania to:
podwp;ne pitki | 4 0 krotkim czasie trwania (10-20 s) — zazwyczaj przed zajeciami treningowymi czy meczem majace na
itp) celu szybkie poprawienie elastycznosci,
* o dtuzszym czasie trwania (30—60 s) — zazwyczaj po intensywnym wysitku (najczesciej na drugi dzien)
majace na celu przywrdcenie wiasciwego napiecia miesniowego, poprawe elastycznosci struktur, popra-
we krazenia i regeneracje

*
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Srodki, metody
i techniki

Praktyczne wskazowki

Techniki manualne majace na celu poprawe zakresu ruchu w stawie poprzez rozciagniecie struktur wokot
stawu (torebka stawowa, aparat wiezadtowy).

(zes¢ z technik mobilizacji wymaga dziatania specjalistéw (fizjoterapeuta, trener przygotowania moto-
rycznego), niektdre zawodnik moze zrealizowac samodzielnie.

Sprzet do automobilizadji jest tatwo dostepny, techniki wykorzystania sa atwe do nauczenia i samodzielnego sto-
sowania. R6znorodnos¢ narzedzi pozwala bardzo skutecznie przywraca¢ zakres ruchu w okreslonym wymiarze.

Wazne jest podkreslenie, Ze nie wszystkie stawy mozna skutecznie i samodzielnie mobilizowac. Decyduje
0 tym przyczyna ograniczenia zakresu i specyfika danego segmentu.

Odpowiednio i systematyczne stosowane mobilizacje i automobilizacje poprawiaja zakres ruchu i pozwa-
Mobilizage | 12ja budowac koordynadje oraz technike, ktdre stanowia fundament do rozwoju zdolnosci motorycznych.

i automobilizacje | W zaleznosci od sposobu mobilizacji/automobilizacji stosuje sie napiecie wstepne — izometryczne okolicz-
stawow nych grup miesni majace na celu obnizenie oporu tkankowego.

Stosuje sie tu proste techniki i metody, np. napnij przez 5-8 s miesnie wokét danego stawu w kierunku
przeciwnym do planowanego rozciggniecia, a nastepnie rozluznij przez okoto 15-20s.

Decydujacym dla skuteczno$ci mobilizacji/automobilizacji jest faza rozluznienia, w trakcie ktdrej dochodzi
0 rozciagniecia struktur miekkich (torebka stawowa, wiezadfa).

Automobilizacje s skutecznym $rodkiem redukujacym wtérne zmiany w stawach i segmentach (zmniej-
szony zakres ruchu) bedace wynikiem intensywnego wysitku czy dysbalansu ruchowego.

Najczesciej stosowanymi sa automobilizacje piersiowego odcinka kregostupa, stawdw biodrowych i skokowych.

Podobnie jak w przypadku automasazu, mobilizacje najczesciej stosujemy jako przygotowanie do zajec
lub element regeneragji po intensywnym wysitku

Gtéwnymi celami rozciggania statycznego sa:

* obnizenie napiecia rozciaganych grup migsniowych,

 wydtuzenie struktur niekurczliwych grupy miesniowe;.

Metodologia treningu definiuje stretching statyczny jako trwajacy powyzej 30 s dla tej samej grupy migsni.

Tego rodzaju stretching czasowo obniza zdolno$¢ do generowania mocy przez dana grupe i nie jest wskazany
przed intensywnym treningiem. Sprawdza sie natomiast jako srodek do reedukacji dtugosci struktur niekurcz-
liwych (np. po dtuzszym unieruchomieniu po urazie) po etapie wstepnego podniesienia temperatury ciafa.
Optymalnym czasem do realizacji stretchingu statycznego jest czes¢ koricowa zajec treningowych.

Z punktu widzenia praktycznego i fizjologicznego, krétki stretching trwajacy 3-5 s dla danej grupy mie-

Stretching | $niowej nie stanowi ,zagrozenia” dla uposledzenia aktywnosci rozciaganej grupy i moze by z powodze-

statyczny niem stosowany we wstepnej czesci rozgrzewki.

Krétki stretching w rozgrzewce poprawia elastycznos¢ wszystkich tkanek migkkich wokot stawu czy segmentu.

Najczesciej stosowane techniki stretchingu statycznego obejmuja:

* pasywny stretching danej grupy miesni trwajacy 30-60s,

e stretching statyczny danej grupy miesni poprzedzany napieciem izometrycznym, np. 5-10 s napiecia
izometrycznego, po ktrym nastepuje pasywne rozcigganie. Cykl taki jest powtarzany 3-5 razy, do
momentu kiedy nie obserwujemy dalszego zwiekszania zakresu ruchu rozcigganej okolicy. W krétszym
wymiarze czasowym rozciggania pofaczenie napiecia izometrycznego z oddechowymi technikami re-

laksacyjnymi nazywane jest poizometryczng relaksacja. Jest to bardzo skuteczny sposéb na obnizenie
nadmiernego napiecia migsniowego.

*
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Srodki, metody
i techniki

Praktyczne wskazowki

Duza skuteczno$¢ w poprawie zakresu ruchu i mobilnosci, zwfaszcza w przypadkach nadmiernego napie-
cia migsniowego, przynosi potaczenie stretchingu czy automasazu z wibracja. Wykorzystuje sie przy tym
specyficzne mechanizmy fizjologiczne i reakcje jednostek neuromotorycznych na bodziec wibracji.
Odpowiednio dobrany bodziec wibracji (czestotliwosc, intensywnosc), potaczony z automasazem czy roz-
cigganiem, potrafi skuteczniej obnizy¢ podwyzszony tonus miesniowy i skuteczniej przywréci¢ mobilnos¢
w danym segmencie

Gtéwnymi celami rozciagania dynamicznego sa:
 wydtuzenie wszystkich struktur grup mie$niowych zaangazowanych w rozcigganie,
* pobudzenie ukfadu ruchu do wysitku,

* stopniowe wprowadzenie ciata w stan pobudzenia, przetorowanie aktywnosci we wzorcach, jakie beda
realizowane w trakcie treningu.

Stretching dynamiczny to kazda forma ruchu zwigkszajaca zakres w ukfadzie stawu, segmentu catego ciata
z okreslona predkoscia ruchu. Stretchingiem dynamicznym jest powolne rozcigganie w danym stawie do jego
kraricowego ustawienia oraz wymachy, wyrzuty np. catej koriczyny imitujace kopniecie badZ wymach.

Progresywny stretching dynamiczny jest integralng czescia wstepna do treningu. Gradagja stopni stret-
chingu dynamicznego powinna by¢ przede wszystkim bezpieczna i progresywna, rozpoczynajac od
kontrolowanego ruchu w danym segmencie czy wzorcu ruchu, przechodzac stopniowo do bardziej ener-
gicznych powtdrzen. W kazdym momencie progresji ruchu rozciagajacy powinien by¢ kontrolowany przez
Cwiczacego

Stretching
dynamiczny

Uwzgledniajac przyktadowo 3 stopnie gradagji rozciggania dynamicznego (powolne, szybsze, dynamicz-
ne), na kazdym etapie mozemy zaplanowac 6—10 powtdrzen.

Jesli celem stretchingu dynamicznego jest praca nad kontrolg napiecia miesniowego, to mozna taczyc
rozne formy pracy miesniowej. Przyktadowo, jedna z czesciej stosowanych technik poprawy napiecia mie-
$niowego i koordynacji nerwowo-migsniowej jest taczenie pracy ekscentrycznej z koncentryczng celem
poprawy zakresu ruchu i koordynacji.

Przyktadem takiego ¢wiczenia jest ¢wiczenie w parach, gdy jeden z ¢wiczacych ,Sciaga” podudzie do
wyprostu — rozciagajac mm. grupy kulszowo-goleniowej przy jednoczesnym kontrolowanym napieciu
i oporze ¢wiczacego. Po tej fazie nastepuje ugiecie kolana, tj. praca aktywna mm. kulszowo-goleniowych.
Podobna forme ¢wiczenia mozna zrealizowac z guma typu powerband

“r édto: opracowanie wtasne.

Metodyczne wskazéwki dotyczace pracy nad poprawa i utrzymaniem opty-
malnego zakresu ruchu i mobilnosci

Systematycznie oceniaj i dbaj o zakres ruchu i mobilnos¢

Sezonowa ocena motoryczna powinna zawiera¢ sprawdzenie zakresu ruchu w klu-
czowych obszarach (obrecz barkowa, piersiowy odcinek kregostupa, stawy biodrowe,
stawy skokowe, testy miesniowe). W razie deficytéw nalezy wdrozy¢ indywidualne
plany korekcyjne, edukujac, jak i kiedy pracowac nad zakresem ruchu i mobilnoscia —
przede wszystkim samodzielnie.

*
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Intensywny trening, duze obcigzenie meczowe niekorzystnie wptywa na zakres ruchu
i mobilnosc¢

Dtuzsza aktywnosc (treningowa, meczowa) angazujgca bardziej okreslone grupy
miesniowe zaburza rownowage zakresu ruchu i napiecia miesniowego. Majac swia-
domosc tego zjawiska, nalezy systematycznie pracowac nad utrzymaniem optymal-
nego zakresu ruchu — gtownie w celu ograniczenia ryzyka urazu o charakterze prze-
cigzeniowym.

Przy tym trzeba dodac, ze samo przywrdcenie zakresu ruchu to tylko pierwszy
krok, nastepnym jest ,utrwalenie” przywroconego zakresu ruchu przez wzmocnienie
najczesciej grup przeciwstawnych do rozcigganych i réwnoczesne wypracowanie
wiasciwej sity w stosunku do napiecia mm. podlegajacych wiekszemu ryzyku skré-
cenia/napiecia.

Przyktadem takich dziatan jest taczenie rozciggania miesni zginaczy bioder lub
zginaczy podeszwowych stopy ze wzmacnianiem miesni posladkowych czy zgina-
czy grzbietowych stopy.

Znajduj w planie treningowym optymalny czas na ¢wiczenia rozciqgajqce

«3-5 min w rozgrzewce przed treningiem i podobnie po treningu,

«dzien po meczu czy intensywnym/obcigzajacym dniu treningowym,

« systematycznie organizuj (3—4 x w tygodniu) lub edukuj swoich podopiecznych,
aby samodzielnie dbali o utrzymanie optymalnego zakresu ruchu/mobilnosdi,

* schemat rozciggania od ¢wiczen izolowanych (staw, segment) poprzez ¢wicze-
nia dynamiczne z narastajaca progresja dynamiki ruchu do globalnych wzorcow
angazujacych elastycznos¢ catego ciata to optymalny cigg ¢wiczen, ktory w me-
todyczny sposob pozwala przygotowac sie do treningu czy meczu. Wykonanie
4-6 powtodrzen w sposdb kontrolowany bezpiecznie wprowadza do intensyw-
nej aktywnosci.

Na grafice 5.12 przedstawiono schemat koncepcji treningu korekcyjnego pota-
czonej z elementem motorycznym pod katem istotnych zdolnosci motorycznych.

Poprawa zakresu Poprawa Ksztattowanie
ruchu/mobilnosci koordynacji/techniki motoryczne
sportowej

* rozcigganie + progresywne rozwijanie - doskonalenie zdolnosci

+ rolowanie/automasaz techniki ruchu motorycznych (sita,
+ mobilizacja stawow + kontrola pozycji ciata szybkosc¢, moc)
- doskonalenie techniki niezbednych do rozwoju
sportowej z obcigzeniem efektywnosci w dyscyplinie

GRAFIKA 5.12. Schemat koncepcji treningu korekcyjnego
“r édto: opracowanie wiasne.
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W celu fatwiejszego zrozumienia koncepdji ¢wiczen korekcyjnych na grafice 5.13
przedstawiono jednostke motoryczng z elementami korekcji potaczong z treningiem zin-
tegrowanym (techniczno-taktycznym) w celu korygowania i doskonalenia przyspieszenia.

10 min 10 min 20 min
rolowanie doskonalenie wzorca ksztattowanie
streching tréjwyprostu (start) motoryczne

+ rolowanie (15-20 s kazda - izometryczne utrzymanie « ksztattowanie mocy
grupa miesniowa) wyrostu KKD w kleku biegowej (np.: trening
i rozcigganie (krotkie podpartym z oporem z sankami na boisku)

statyczne, dynamiczne) miniband + potaczenie elementu
mm. konczyn dolnych -+ progresje ¢wiczen przy motorycznego z elementem
Scianie (jednonoz: technicznym/taktycznym
izometria, praca z oporem, z pitka (straty z rywalizacja.
miniband, powerband) + graix1,schematy
taktyczne)

GRAFIKA 5.13. Propozycja jednostki treningowej ukierunkowanej na korygowanie techniki
przyspieszenia
“r édto: opracowanie wtasne.

W tabelach 5.3, 54 i 5.5 przedstawiono przyktadowe jednostki treningowe ukie-
runkowane na ksztattowanie sity konczyn dolnych.

TABELA 5.3. Przykfad (1) jednostki treningowej ksztattujacej site koriczyn dolnych (KKD)
zfaczeniem elementdéw korekcyjnych z treningiem sitowym

(ze$¢ jednostki Cwiczenia — uktad

* Formy poruszania wielokierunkowego na matej przestrzeni

(ﬁ%?;éenvz:(r; * Mobilizagja-automasaz/stretching mm. KKD (watek/piteczka 12 cm) 30 s kazdy segment/grupa migsniowa
@ Globalne ¢wiczenia aktywizujace (przysiad, wykroki, wypady, marsz w podporze przodem)
(wiczenia ksztattujace site (BLOKI) z obcigzeniem zewnetrznym (hantle, sztanga):
1BLOK: przysiad w wykroku/przenoszenie odwaznika za gtowe w lezeniu tytem z jednoczesnym prosto-
) waniem KKD z oporem miniband/rozciaganie zginaczy st. biodrowego w kleku jednonéz
Blok ksztattujacy : o . . o o
(sita + korekdje) 2 BLOK: martwy ciag jednondz/unoszenie tutowia bokiem/rozciaganie mm. przywodzacych w rozkroku

(30-45 min) 3 BLOK: marsz z sankami/ptugiem (alternatywnie opér partnera)/ rozciaganie mm. fydki/podciaganie
horyzontalne (TRX/sztanga)

2-4 serii (6/8—12 powtérzen) z obciazeniem wymagajacym wysitku z zachowaniem poprawnej techniki
Cwiczen, przerwa wykorzystana na przejscie do kolejnego ¢wiczenia w danym bloku

Budowanie aspektu kondycyjnego:
* Kettlebell swing lub wyrzuty pitkq lekarska

Element « Wzorzec odepchniecia jednondz od podtoza przy $cianie
emen
kondycyjny @ Skok jednondz w dal (Iadowanie obundz)/przeskok do boku z Iadowaniem jednondz
« Rzut pitki lekarskiej o podtoze z szerokiego zamachu (w pozycji kleku obundz)

Objetos¢: czas pracy: 30 s/czas przerwy: 30 s; interwat: 8—12 min z dodatkowym obcigzeniem wymaga-
jacym wysitku (bez niekorzystnej kompensacji)

“rédto: opracowanie wtasne.

*
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TABELA 5.4. Przyktad (2) jednostki treningowej ksztattujacej site konczyn dolnych (KKD)
ztaczeniem elementdéw korekcyjnych z treningiem sitowym

Czes¢ jednostki (wiczenia — uktad

© Zabawy ozywiajace i z mocowaniem/technikg uzytkowa z pitka

Rozgrzewka | e Mobilizaja-automasaz/stretching mm. obreczy biodrowej i barkowej (watek/piteczka 12 cm) 30 s
(10-15 min) kazdy segment/grupa migsniowa

@ Globalne ¢wiczenia aktywizujace (przysiad, wykroki, wypady, marsz w podporze przodem)

(wiczenia ksztattujace stabilnos¢ i site miesni posturalnych z obcigzeniem zewnetrznym:

1 BLOK: ¢wiczenia stabilnosci tutowia z oporem elastycznym/rozcigganie zginaczy st. biodrowego w po-

zydji, precel”

2 BLOK: przenoszenie odwaznika zza gtowy w lezeniu tytem z jednoczesnym prostowaniem KKD z opo-

Blok ksztattujacy | rem miniband/unoszenie KKG w lezeniu przodem z taima miniband (Y, T, M, W)

(sita + korekdje) | 3 BLOK: marsz, niedzwiedzia” w podporze (przodem, tytem) z oporem elastycznym (powerband)/pod-
(30—45min) | ciaganie pionowe z asyst partnera

4 BLOK: podcigganie poziome ze sztangielka w staniu jednon6z (asymetryczne)/rozciaganie tydki

2-4 serie (6/8—12 powtdrzen, wyznaczony dystans dla marszu) z obcigzeniem wymagajacym wysitku
zzachowaniem poprawnej techniki ¢wiczen, przerwa wykorzystana na przejscie do kolejnego ¢wiczenia
w danym bloku

Przyktady ¢wiczen na boisku:
1. Marsz/skip/wieloskok/bieg z wytaczeniem pracy ramion (tyczka/pitka/talerz sztangi nad gtowa)
2. Marsz/skip/wieloskok/bieg z oporem zewnetrznym (z oporem partnera, sanki, worek z ohciazeniem,

Element spadochron)
zintegrowany | 3, Metodyczna progresja (faczenie faz biegu: start-zatrzymanie) — forma écista (bez przeciwnika)
(boisko)

4. Metodyczna progresja — doskonalenia startu i zatrzymania (zmiana tempa) z przeciwnikiem w for-
mach zintegrowanych (gry zadaniowe)

2-4 serie, 4—8 powtdrzen/dystans: 10-30 m, przerwa minimalna (zmiana formy ¢wiczenia/taczenie
Cwiczen)

“r édto: opracowanie wtasne.

TABELA 5.5. Struktura czesci wstepnej do zaje¢ uwzgledniajacych progresywna strukture
intensywnosci i ¢wiczenia prewencyjne

(zes¢ jednostki Przyktadowe ¢wiczenia/srodki treningowe

o e Zabawy ozywiajace i z mocowaniem
Podniesienie temperatury

ciata 5 min @ Technika uzytkowa z pitka

e 7abawa biegowa

Izolowane formy rozciagania kluczowych grup miesniowych (koriczyny dolne, obrecz biodro-

Mobilnos¢, rozciaganie | Wa, obrecz barkowa)
5min Globalne formy rozciggania

Rozcigganie dynamiczne

*
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(zes¢ jednostki Przyktadowe ¢wiczenia/srodki treningowe

(wiczenia aktywadji obreczy biodrowej, barkowej i mm. posturalnych, np. z wykorzystaniem

Aktywadja kluczowych ta$m miniband/ciezaru ciata/z partnerem/

grup migsniowych5min | , i o
(wiczenia ksztattujace stabilnos¢/kontrole statyczng

. ) (wiczenia globalnych wzorcéw ruchowych (przysiady, wykroki, wypady)
Aktywacja wzorcéw

ruchowych 5 min Pobudzenie nerwowo-miesniowe w globalnych wzorcach ukierunkowanych na dalsza czes¢

treningu (wyskoki, podskoki, hamowanie, przyspieszenie)

Struktura czasowa moze ulec modyfikagji

Przyktadowe Srodki i cwiczenia do wykorzystania w ww. czeSciach rozgrzewki przedstawione zostaty na koricu niniejszego
rozdziatu oraz w rozdziatach poswieconych ksztattowaniu szybkosci, zwinnosci, sity i mocy

“rédto: opracowanie wtasne.

Odnosnik do zestawdw ¢wiczen prewencyjnych wraz
zich opisem.

' CO ZAPAMIETAC?

«Liczne badania wskazuja na skutecznos¢ prowadzonych programow

., prewencji urazow.

7 eSkuteczng prewencje charakteryzuja m.in. systematycznosc jej realizacji,
progresywnos¢ i specyficznos¢, w tym dla okreslonej populacji (dzieci,
mtodziez, kobiety, seniorzy).

«Regularne stosowanie ¢wiczen prewencyjnych, w tym wplatanych
w trening pitkarski (rozgrzewka) czy uzupetniajacy (sitownia), przynosi
wymierne efekty w obserwowanych populacjach.

« Skuteczna prewencja oparta jest na podejsciu procesowym: od
identyfikacji ryzyka, przez jego ocene i wdrozenie skutecznych
(indywidualnych) programéw ¢wiczen.

«Indywidualna ocena pozwala na skuteczniejsze podejmowanie
adekwatnych dziatan prewencyjnych.

« Monitoring obciagzen i stresu jest jednym z najistotniejszych elementow
skutecznej prewendji. Jak wskazuja badania, nawet subiektywny
monitoring zmeczenia pozwala skutecznie zarzadzac¢ obcigzeniem
w kontekscie prewencji urazéw.

« Efektywny trening motoryczny i monitoring obcigzen to filary prewendji
urazow w pitce noznej.

*




PROFILAKTYKA URAZOW W PILCE NOZNEJ

Bibliografia

1. Turner A, Comfort P. (red.), Advanced Strength and Conditioning. An evidence-based
Approach, 2" edition, Routlege, 2022.

2. Banister EW., Calvert TW, Savage M.V, Bach T, A systems model training for athletic
performance, Australian Journal of Sport and Medicine, 1975, 7, 57-61.

3. Barrow K, Evaluating Shoulder Function To Maximize Durability In Recreational Ath-
letes, https://www.functionalmovement.com [dostep, 19.03.2025]

4. Bowen L, Goss AS., Gimpel M., Li FX., Accumulated workloads and the acute:chro-
nic workload ratio relate to injury risk in elite youth football players, British Journal of
Sports Medicine, 2017, 51(5), 452-459.

5. Bowen L, Gross AS., Gimpel M., Bruce-Low S., Li FEX., Spikes in acute:chronic wor-
kload ratio (ACWR) associated with a 5—7 times greater injury rate in English Premier
League football players: a comprehensive 3-year study, British Journal of Sports Me-
dicine, 2020, 54(12), 731-738.

6. Cook G., Movement. Screening, assessment, corrective strategies, On Target Publica-
tions, 2010.

7. Gabbett T, The training-injury prevention paradox: should athletes be training smar-
ter and harder?, Br J Sports Med., 2016, 50(5), 273-280.

8. Joyce D, Lewindon D., High -Performance Training for Sports, 2" edition, Human
Kinetics, 2022.

9. Liebenson C,, Functional Training Handbook, Wolters Kluwer Health, 2014

10.Calder A, Centofanti A, Peak Performance for Soccer, The Elite Coaching and Tra-
ining Manual, Routlege, 2023.

11.Lloyd R, Oliver J, Strength and Conditioning for Young Athletes, 2" edition. Rout-

ledge, 2020.




PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

ROZDZIAL 6
PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE W PILCE NOZNEJ DZIECI | MLODZIEZY

Wyzwania w pracy z dzieémi i mtodziezg

Sprawno$¢ fizyczna polskich dzieci jest tematem wielu badan naukowych, ktére
wskazujg na niepokojace trendy dotyczace kondycji i szeroko pojetego stanu zdro-
wia. Obserwujemy spadek poziomu aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci i mtodziezy,
ktéry zaczyna sie juz na poczatku ich Zzycia. Badania opierajg sie na testach sprawno-
$ci fizycznej EUROFIT (Europejski test sprawnosci fizycznej), ktory ocenia zdolnosci
takie jak zwinnos$¢, moc, wytrzymatos¢ krazeniowo-oddechowa, site, wytrzymatos¢
miesniowa, gibkos¢, szybkos¢, rownowage.

Wyniki tych testow realizowanych na przestrzeni lat pokazuja, ze wartosci osia-
gane przez dzisiejsze dzieci w poszczegdlinych probach sg gorsze w stosunku do
ich réwiesnikow z lat 80. i 90. XX wieku. Przyktad reprezentujacy jeden z przejawdw
regresu sprawnosci fizycznej przedstawia grafika 6.1.

o] [@om CHLOPCY
M 1989
210 1 | 1999

wynik skoku

130
wiek

1 -I
9 75|85 |95 |105|115]125]|135|145|155]|165|175]|185|195

|m 1979 |129.7]137.6[146.5]154.9] 162.4|170.4] 180.7]192.6|204.3]213.1]|219.9]224.1]220.8]
m 1989 [131,3]138,2[148.4|157.2] 164,1]172,8]183.9| 196 8[210,3]220,1|226 0] 229 8| 232 6|
m 1999 [122.4[130.2[138.5]147.8]154.4]| 164.0]176.8] 189.3|204,5[212 5[219.4[222 5|23 1|

GRAFIKA 6.1. Srednie wyniki skoku w dal z miejsca chtopcow

“rédto: Przew“da R., Zmiany kondycji yzycznej polskiej mtodziezy w ciqgu ostatnich dekad, Studia Ecologiae et Bioethicae,
2009, 7(1), 57-71.

Mozemy wiec mowic o globalnym trendzie sekularnym wskazujgcym, iz dzisiejsza
miodziez jest stabsza w stosunku do poprzednich pokolerl. Uczestnictwo w zorgani-
zowanym sporcie mfodziezowym nie zapewnia wystarczajagcego poziomu aktywno-
$cifizycznej. Jedynie niewielki procent dzieci spetnia zalecenia Swiatowej Organizacji
Zdrowia dotyczace minimalnej dziennej dawki aktywnosci fizycznej.

Ponadto obserwujemy réwniez zmiany cech somatycznych, przede wszystkim
w kontekscie tendencji negatywnej, jaka jest zwiekszanie sie masy ciata oraz wskaz-
nika BMI (wskaZnik wagowo-wzrostowy).

*
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Kolejnym wyzwaniem jest zagadnienie wczesnej specjalizacji. Popularnos¢ pitki
noznej, a tym samym liczba zawodnikdéw jg uprawiajgcych powoduje, iz wczesne
uczestnictwo jest warunkiem koniecznym do nabycia poziomu umiejetnosci tech-
niczno-taktycznych, ktére umozliwig zawodnikowi funkcjonowanie na najwyzszym
poziomie rywalizacji sportowe).

Niemniej jednak zdecydowanie nalezy odrézni¢ pojecia specjalizacji oraz wcze-
snego uczestnictwa, ktére zaktada rownolegte uczestnictwo w innych aktywnosciach
fizycznych. Wczesna specjalizacja definiowana jest jako sytuacja, w ktérej dziecko
uczestniczy w zorganizowanym treningu specjalistycznym w wymiarze wiekszym
niz 8 miesiecy w roku przy jednoczesnym ograniczeniu swojej aktywnosci do jednej
dyscypliny (tabela 6.1). Wptywa to na ograniczenie czasu dostepnego na spontanicz-
nie podejmowang aktywnos¢ fizyczna.

Wspomniana wczesniej popularyzacja pitki noznej doprowadzita do sytuacji,
w ktérej bardzo czesto mtodzi zawodnicy sg przecigzeni w kontekscie treningu spe-
cjalistycznego, jednoczesnie bedac pozbawionymi mozliwosci harmonijnego roz-
woju ruchowego. Dane literaturowe nie sg jednoznaczne w tym obszarze, natomiast
wiele doniesien wskazuje na mozliwos¢ szybkiego porzucenia pitki noznej na skutek
wypalenia powodowanego szybka specjalizacja.

TABELA 6.1. Poziom specjalizacji w wybranej dyscyplinie

Odpowiedz tak = 1 pkt (atkowity wynik = poziom specjalizacji
(zy zawodnik uczestniczy w sporcie w wymiarze > 8 miesiecy w roku 0-1 Niska specjalizacja
(zy zawodnik zrezygnowat z innego sportu na rzecz podstawowego? 2 Srednia specjalizacja
(zy analizowany sport jest priorytetowy w stosunku do pozostatych? 3 Wysoka specjalizacja

“rédto: Popkin C.A., Bayomy A.F, Ahmad C.S., Early Sport Specialization. Journal of the American Academy of Orthopaedic
Surgeons 27:¢995-e1000, 2019.

Informacje te okreslajg pewien kontekst, ktéry w duzym stopniu determinuje po-
trzeby treningowe oraz kierunki podejmowanych dziatan w ramach treningu dzieci
i mtodziezy.

Kluczowe w obliczu wyzwan, ktére towarzyszg treningowi na tym poziomie
szkolenia sportowego (tabela 6.2), wydaje sie zachowanie zdrowego rozsadku
w doborze proporcji pomiedzy treningiem specjalistycznym i ogélnorozwojowym.
Jest to szczegdlnie istotne na poczatkowych etapach szkolenia sportowego, kiedy
przed dzieckiem pojawia sie okazja do budowania potencjatu ruchowego stano-
wigcego solidng podstawe dla nabywania umiejetnosci technicznych w treningu
specjalistycznym.

*
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TABELA 6.2. Trzy podstawowe wyzwania w pracy z dzie¢mi i mtodzieza w kontekscie

urazowosci
Wyzwanie Rozwiazanie Sposdb monitorowania Przyktadowe interwencje
Budowa potencjatu I .
. . Ograniczenie treningu
ruchowego poprzez Monitorowanie -
. . o L o . spejalistycznego na rzecz
Wezesna specjalizacja zwiekszenie r6znorodnosci specjalistycznej L
i . L ) dodatkowych aktywnosci
podejmowanych aktywnosci | objetosci treningowej fizycznych (sporty uzupetniaiace)
fizycznych ycznych {sporty uzupemiajg
Zwigkszanie czasu Ograniczenie treningu
Niedostateczny poziom przeznaczanego na Dzienna liczba godzin specjalistycznego na rzecz
aktywnosci fizycznej spontanicznie podejmowang | aktywnosci fizycznej dodatkowych aktywnosci
aktywnos¢ fizyczng fizycznych (sporty uzupetniajace)
Duze zréznicowanie ) . . Bio-banding
o Dobdr grupy treningowej . o o
w zakresie dojrzatosci L . Regularne pomiary Indywidualizacja zawodnikéw
L Lo z uwzglednieniem poziomu . P
biologicznej w odniesieniu T antropometryczne niedopasowanych” biologicznie
. . dojrzatosci biologicznej
do wieku chronologicznego do grupy

“r édto: McBurnie i, wsp (2022).

Wymienione powyzej wyzwania sg rowniez swego rodzaju drogowskazem dla
planowania treningu w ramach zorganizowanej aktywnosci fizycznej dzieci i mto-
dziezy. Trenerzy na wczesnych etapach szkolenia sportowego powinni zapewnic od-
powiedni balans pomiedzy srodkami treningowymi ukierunkowanymi na rozwijanie
okreslonych umiejetnosci ruchowych a formami ruchu, ktére odbiegaja od specyfiki
dyscypliny. Dlatego tez wczesny etap szkolenia sportowego powinien by¢ ukierun-
kowany na rozwdj trzech podstawowych obszaréw (tabela 6.3).

TABELA 6.3. Propozycja tresci treningowych realizowanych na wczesnych etapach szkolenia
sportowego

Mobilnos¢/stabilnos¢

Podstawowe ,wzorce” Podstawowe umiejetnosci ruchowe

Rozwij sity

Rytmicznos¢

Umiejetnosci lokomocyjne Poruszanie liniowe

Poruszanie wielokierunkowe

Zajecia o charakterze multisport

Spontaniczna aktywnos¢ fizyczna

Gry i zabawy ruchowe

“r édto: opracowanie wtasne.
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Dojrzewanie biologiczne

Wiek chronologiczny dziecka, obliczany jako doktadny czas, jaki uptynat od mo-
mentu jego narodzin, jest podstawa klasyfikacji w ramach okreslonej grupy sporto-
wej. Jednoczesnie literatura wskazuje, ze dzieci i nastolatkowie w tym samym wieku
chronologicznym mogg znaczaco roznic sie w kontekscie dojrzatosci biologicznej.
Roznice te moga wynosi¢ nawet od 4 do 5 lat.

Rozwdj biologiczny to szerokie pojecie odnoszace sie m.in. do zmieniajagcego sie
stanu dojrzatosci, ktory jest rézny i indywidualny dla poszczegdlinych uktadéw. Roz-
woj ten jest zréznicowany osobniczo w zakresie aktualnego stanu, momentu (pocza-
tek), jak tez tempa, w jakim zachodzi. Wszystkie te zmienne decyduja o przyspiesze-
niu, opdZnieniu badZ zgodnosci wieku biologicznego z wiekiem chronologicznym.
W tym kontekscie méwimy o zawodnikach odpowiednio, wczesno dojrzewajacych,
pbdzno dojrzewajacych oraz normodojrzewajacych (na czas). Réznice w zakresie roz-
woju wczesno i pézno dojrzewajacych zawodnikow w odniesieniu do wieku chrono-
logicznego przedstawia grafika 6.2.

Wiek chronologiczny (lata)

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Wiek chronologiczny (lata)

GRAFIKA 6.2. Wykres przedstawiajacy réznice w zakresie wieku chronologicznego

i biologicznego

“rédto: Lloyd R.S., Oliver J.L., Faigenbaum A.D., Myer G.D., De Ste Croix M.B.A., Chronological age vs. Biological maturation:
Implications for exercise programming in youth, Journal of Strength and Conditioning Research, 28(5), 14541464, 2014.

Grafika 6.2 pokazuje réznice pomiedzy liniowym rozwojem w zakresie wieku
chronologicznego a nieliniowym dojrzewaniem, jednoczesnie wskazujac na réznice,
ktére mogg wystepowac pomiedzy dzie¢mi w tym samym wieku chronologicznym.
Réznice te powinny zostac¢ uwzglednione w procesie planowania procesu szkolenio-
wego, tak aby jednoczesnie maksymalizowac otrzymywane efekty treningowe oraz
minimalizowac ryzyko odniesienia urazu wynikajace z aplikowania bodzcéw nieade-
kwatnych dla stopnia rozwoju biologicznego danego zawodnika.
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Ponadto profesjonalizacja sportu mtodziezowego wymaga znajomosci stopnia
dojrzatosci biologicznej zawodnika, ktory stanowi swego rodzaju kontekst w obliczu
koniecznosci podejmowania decyzji na temat $ciezki rozwoju dedykowanej konkret-
nemu zawodnikowi.

Zmiany anatomiczne zwigzane z dojrzewaniem i dorastaniem moga w sposob
znaczacy rzutowac na forme fizyczng prezentowang przez zawodnikdw, jak réwniez
na ich motywacje do kontynuowania treningu sportowego.

Rownoczesnie nalezy pamietad, iz pojecia: wzrastanie, dojrzewanie oraz rozwaj,
nie sg synonimami. Wzrastanie odnosi sie do przyrostéw wielkosci ciafa lub jego
okreslonych czesci, zmian proporgji i skladu masy ciata oraz zmian w specyficznych
systemach zwigzanych z wielkoscig ciata. Dojrzewanie odnosi sie do zmieniajagcego
sie stanu dojrzatosci, ktory jest rozny i indywidualny dla poszczegélnych uktadow
- szkieletowego czy nerwowo-miesniowego. Odnosi sie wiec do postepuy, jaki za-
chodzi na drodze do petnej dojrzatosci biologicznej. Tym samym w tym przypadku
mozemy mdwic o stanie (lub statusie) dojrzewania, czasie oraz tempie dojrzewania.
Rozwdj jest natomiast zwigzany z nabywaniem i doskonaleniem poznawczych, spo-
tecznych, emocjonalnych, moralnych, motorycznych i innych zachowan oczekiwa-
nych od danej kultury, w ktérej wychowuje sie zawodnik.

Co wiecej, wymienione wczesniej pojecie stanu dojrzewania oznacza stan dojrza-
tosci obserwowany w trakcie pomiaru, natomiast czas dojrzewania definiuje sie jako
wiek, w ktérym wystepuje okreslone zdarzenie zwigzane z dojrzewaniem.

Metody oceny rozwoju biologicznego dzieci i mtodziezy

Podejscie uwzgledniajace w procesie treningowym dojrzatos¢ biologiczng za-
wodnika niesie za soba wiele wyzwan, z ktérych podstawowym jest okreslenie wie-
ku biologicznego. W przeciwienstwie do wieku chronologicznego, okreslenie wieku
biologicznego jest trudne ze wzgledu na wspomniang duza zmiennos¢ w zakresie
stanu, momentu oraz tempa dojrzewania.

Ponadto nalezy uwzgledni¢ mnogos¢ metod stuzacych ocenie szeroko pojetego
poziomu dojrzatosci biologicznej w ujeciu ptciowym szkieletowym oraz somatycz-
nym. Wybdr metody stuzacej okredleniu stopnia dojrzatosci biologicznej powinien
by¢ warunkowany poziomem jej trafnosci.

Za ztoty standard w ocenie dojrzatosci biologicznej przyjmuje sie wiek szkieleto-
wy (wiek kostny), ktéry odnosi sie do stopnia dojrzewania i rozwoju uktadu kostnego
danej osoby. Wyspecjalizowany lekarz ocenia wiek kostny, interpretujac zdjecia RTG
dtoni i nadgarstka. Tradycyjnie ocene wieku kostnego przeprowadza sie w sposéb
reczny, poréwnujac wizualnie zdjecie RTG z atlasem referencyjnym. Atlas referencyj-
ny nazywany rowniez atlasem odniesienia zawiera obrazy (radiogramy) dtoni dzieci
okreslonej rasy oraz w okreslonym wieku.

*
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Najczesciej wykorzystywanymi narzedziami oceny wieku kostnego sg metoda
Greulicha-Pyle’a, metoda Felsa oraz metoda Tannera-Whitehouse'a. Wspomniane
metody réznig sie miedzy sobg metodologig okreslania wieku kostnego gtéwnie
w kontekscie przyjmowanych kryteriow. Metoda Greulicha i Pyle'a bazuje na ob-
razach lewej dtoni dzieci rasy kaukaskiej, natomiast metoda Tannera-Whitehouse'a
wykorzystuje system punktacji (poszczegdlnym kosciom przypisuje sie niezalezny
wynik dojrzatosci), co sprawia, ze jej zastosowanie jest bardziej uniwersalne szcze-
golnie w ocenie wieku kostnego w populacjach o réznym pochodzeniu etnicznym.

Warto zaznaczy¢, ze metoda Tannera-Whitehouse'a byta dwukrotnie rewidowana
od momentu jej opracowania. Metoda Felsa ocenia dojrzatos¢ kosci promieniowej,
tokciowej, kosci nadgarstka, srodrecza oraz paliczkdw, wykorzystujgc dedykowane
oprogramowanie stuzace obliczeniu wieku szkieletowego i jednoczesnie okresleniu
wielkosci btedu standardowego pomiaru.

Wymienione powyzej metody uznawane za ztoty standard w ocenie dojrzatosci
biologicznej (szkieletowe]) posiadajg wiele ograniczen, ktére istotnie wptywaja na
praktycznosc¢ ich wykorzystania. Wsrdd najwazniejszych nalezy wymieni¢ ztozono$c
tego procesu oraz to, ze jest on czasochtonny oraz wymaga specjalistycznej wiedzy.
Powoduje to, iz w praktyce poszukuje sie metod, ktére cechujg sie podobng trafno-
$cig, jednak nie wymagaja tak czasochtonnego pomiaru.

Historycznie do oceny dojrzatosci biologicznej wykorzystywano réwniez ocene
dojrzatosci ptciowej w skali Tannera. W tym przypadku dojrzewanie ptciowe oce-
niano, obserwujac drugorzedowe cechy ptciowe, ktére poréwnywano z piecioma
opracowanymi stadiami. Z oczywistych powodéw stosowanie tej metody budzi
wiele kontrowersji i obecnie nie jest ona wykorzystywana na potrzeby procesu
treningowego.

Nieinwazyjne metody oceny rozwoju biologicznego dzieci i mtodziezy

Wsrdd nieinwazyjnych metod oceny rozwoju biologicznego najpopularniejsza
wydaje sie procent przewidywanej dorostej wysokosci ciata uzyskiwany za pomoca
metody Khamis-Roche. Metoda ta bazujaca na podstawowych pomiarach antropo-
metrycznych takich jak wysokos$¢ i masa ciata dziecka oraz wysokos¢ ciata biologicz-
nych rodzicéw pozwala przewidzie¢ dorostg wysoko$¢ ciata dziecka. Podstawg obli-
czania dorostej wysokosci ciata dziecka jest srednia wysokosc¢ ciata rodzicow.

Srednia wysoko$¢ ciata rodzicéw dla chtopcow = (wysokos¢ ciata matki +
wysokos¢ ciata ojca+13) /2

Srednia wysoko$¢ ciata rodzicéw dla dziewczat = (wysokos¢ ciata matki +
wysokos$¢ ciata ojca—13) /2

*
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Metoda Khamis-Roche dodatkowo wykorzystuje rownanie regresji, ktore obejmuje row-
niez wysokos¢ i mase ciata dziecka do obliczenia przewidywanej dorostej wysokosci ciata.

Nastepnie aktualng wysokos¢ ciata dziecka poréwnuje sie do przewidywanej
i wyraza jako jej procent. Osiggniety aktualnie procent przewidywanej dorostej wy-
sokosci ciata pozwala wnioskowac na temat rozwoju biologicznego danego zawod-
nika. Zakfadajac, iz pomiar wykonany jest poprawnie, predykcje dorostej wysokosci
Ciata otrzymujemy z doktadnoscig do 2,2 i 5,3 cm odpowiednio dla 50. i 90. percen-
tyla, natomiast nalezy uwzglednic, Zze btad predykcji moze by¢ wiekszy wsréd grup
wiekowych objetych skokiem pokwitaniowym.

Ponadto metodologia obliczert zaktada poprawng wysokos¢ ciata deklarowang
przez rodzicdw, co czesto bywa wyzwaniem, wiec dobrg praktyka jest stosowanie wzo-
ru korygujacego przewartosciowanie (przeszacowanie) deklarowanej wysokosci ciata.

W przypadku braku znajomosci wysokosci ciata biologicznych rodzicéw alternaty-
wa dla okredlenia procenta przewidywanej dorostej wysokosci ciata staje sie metoda
Sherar. Metoda ta bazuje na czasie osiggniecia maksymalnego tempa wzrastania (PHV),
wykorzystujac krzywe predkosci wysokosci ciata. W duzym uproszczeniu metoda ta
okredla, ile centymetréw urosnie dziecko w zaleznosci od odlegtosci oraz od czasu wy-
stgpienia maksymalnego tempa wzrastania. Btad pomiaru (95% przedziat ufnosci) dla
tej metody wynosi + 5,35 cm dla mezczyzn i + 6,81 cm dla kobiet. Przykfad obliczenia
dorostej wysokosci ciata na podstawie tej metody przedstawia grafika 6.3.

Wiek: 1 1,25 lat Wysokosc ciata (cm
Wysokos¢ ciata: 149,4 cm Czas do PHV

3 3069 | 3504 | 3027
Czas pozostaty do PHV: -2 lata 28 3852 | 3404 | 2938
Wiek osiagniecia PHV: 11.25 lat — (-2.0) = 13.25 T T R T
Interpretacja wieku osiggniecia PHV:,Sredni” -22 g;‘% g;gz gg;g
PAH = 149,4 cm + 30,06 (tabela) = 179,46 cm 8| 3260 | 2903 | 2479

-1,6 31,44 27,95 23,74
14 30,23 26,83 22,63
-1.2 28,98 25,63 21,45

-1 27,66 24,36 20,22
-0,8 26,24 22,99 18,96
-0,6 24,68 21,51 17,68
-04 22,96 19,88 16,31
-0,2 21,07 18,09 14,76

0 19,04 16,16 13,05
0,2 16,96 1421 11,32
0,4 14,92 12,35 9,71
0,6 13,01 10,65 8,27
0,8 11,26 9,12 6,94

1 9,70 7,78 5,70
1.2 833 6,59 4,54
14 n 5,54 3,51
16 6,04 4,62 2,64

GRAFIKA 6.3. Przyktad obliczenia dorostej wysokosci ciata z wykorzystaniem metody Sherar
“r édto: Sherar L.B., Mirwald R.L., Baxter-Jones A.D., Thomis M., Prediction of adult height using maturity-based cumulative
height velocity curves, Journal of Pediatrics, 2005, 147(4), 508-514.
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Metody przewidywania dorostej wysokosci ciata sg powszechnie wykorzystywa-
ne w indywidualizacji procesu treningowego. Wykorzystywane sg réwniez w pro-
cesie profilowania zawodnikéw jako informacja wspomagajgca podjecie decyzji na
temat pozycji, na ktérej zawodnik moze potencjalnie wystepowac w przysztosci. Jed-
noczesnie nalezy zaznaczyc, ze metody okreslajace stan dojrzewania nie informujg
bezposrednio o jego momencie i tempie.

Wzrost wysokosci ciata jest najbardziej widoczng zmiang, do jakiej dochodzi
w trakcie rozwoju ontogenetycznego. Istniejg okresy, w ktdrych wzrost nastepuje
gwattownie, co jest zwigzane z nieliniowymi zmianami hormonalnymi. Najszybsze
tempo przyrastania wysokosci ciata wystepuje do 6. roku zycia, po czym nastepu-
je wzgledne ustabilizowanie do ok. 11. roku zycia, kiedy nastepuje gwattowny skok
w trakcie skoku pokwitaniowego pomiedzy 11. a 16. rokiem zycia.

Na podstawie powtarzanych pomiardow wysokosci Ciata jesteSmy w stanie okreslic
tempo zmiany wysokosci ciata (wyrazane w cm na rok) oraz okreslic maksymalny
punkt tempa wzrostu (PHV), czyli momentu gwattownego skoku w zakresie przyro-
stu wysokosci ciata w trakcie skoku pokwitaniowego (grafika 6.4).

14 -
12

104

Srednio

Tempo wzrastania (cm/rok)
oo

- - - Weczesnie
Pézno
2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Wiek (lata)

GRAFIKA 6.4. Tempo przyrostu wysokosci ciata
“rédto: Lloyd R.S., Oliver J.L., Faigenbaum A.D., Myer G.D., De Ste Croix M.B.A., Chronological age vs. Biological maturation:
Implications for exercise programming in youth, Journal of Strength and Conditioning Research, 28(5), 14541464, 2014.

Wystepuje on ok. 12. roku zycia wsréd dziewczat oraz ok. 13.~14. roku zycia wsrod
chtopcéw. W zaleznosci od wieku chronologicznego, w jakim wystepuje maksymal-
ny punkt tempa wzrostu, klasyfikujemy zawodnikéw jako osiggajacych go wczesnie,
na czas badz pézno (grafika 6.5).
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<12.8 lat = Wczesny 12.8 - 14.79 lat = Przecietny >14.8 lat = Pozny
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GRAFIKA 6.5. Klasyfikacja dla momentu osiggniecia maksymalnego punktu tempa wzrostu
“r édto: opracowanie wiasne.

Jak wspomniano wczesniej, PHV moze zostac zidentyfikowany retrospektywnie,
a do tego celu konieczne sg systematycznie wykonywane pomiary wysokosci ciata.
Przewidywanie czasu pozostatego do PHV (,maturity offset”) oraz wieku osiaggniecia
maksymalnego punktu tempa wzrostu sg powszechnie uzywane w praktyce sporto-
wej do oceny stanu dojrzatosci i momentu dojrzewania.

Wiek osiggniecia PHV = wiek chronologiczny — czas pozostaty do PHV

Do przewidywania czasu pozostatego do PHV wykorzystuje sie rownania ma-
tematyczne opierajace sie na prostych pomiarach antropometrycznych takich jak
masa ciafa, wysoko$¢ ciafa, wysokos¢ siedzeniowa oraz wiek chronologiczny. Row-
nania matematyczne bazuja na réznym tempie wzrostu koriczyn oraz tutowia (kosci
dtugie wzrastajg szybciej niz tutow).

Konieczne jest zadbanie o jakos¢ uzyskiwanych pomiardw, ktére istotnie wptywa-
ja na jakosc¢ predykgji czasu pozostatego do PHV. Pomiar wysokosci ciata powinien
by¢ wykonywany z wykorzystaniem stadiometru. Zawodnik staje boso ze ztaczo-
nymi stopami i gtowg utozong w ptaszczyznie frankfurckiej. W trakcie badania za-
wodnik powinien zosta¢ poinstruowany, aby wzig¢ gteboki wdech i utrzymac gtowe
nieruchomo. Pomiar wysokosci siedzeniowej réwniez powinien zosta¢ wykonany
7 wykorzystaniem stadiometru oraz skrzyni plyometrycznej. Wysokos¢ siedzeniowa
zostaje okreslona jako odlegtos¢ pomiedzy ptaska powierzchnia, na ktorej siedzi ba-
dany, a czubkiem gtowy. Zawodnik siada z wyprostowang sylwetka, glowa pozostaje
utozona w ptaszczyznie frankfurckiej, kolana pozostajg ztaczone, dtonie utozone na
kolanach (grafika 6.6).

*
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Jednoczesnie warto pamietac, aby rezygnowac z siedzenia ,dtugiego” w trakcie
wykonywania pomiaréw wysokosci siedzeniowej. Pozycja ta redukujac wysokosc¢
siedzeniowa, wptywa na opdZnienia przewidywanego wieku PHV o ok. 5 mies. Na
podstawie dwodch pomiardw wysokosci zarejestrowanych z doktadnoscig do 0,5 cm
obliczamy $rednig (lub rejestrujemy wynik w przypadku zgodnosci), natomiast
w przypadku gdy réznica pomiedzy pomiarami jest wieksza niz 5 mm, wykonujemy
trzeci pomiar i rejestrujemy mediane.

GRAFIKA 6.6. Sugerowane pozycje dla pomiaru wysokosci siedzeniowe;j
“rédto: Massard T, Fransen J., Duffield R., Wignell T., Lovell R., Comparison of sitting height protocols used for the prediction of
somatic maturation, SPSR, 2019, 66(1): 1-4.

Najczesciej wykorzystywanym réwnaniem dla predykcji momentu wystapienia
PHV jest wzor Mirwalda (wzor dla chtopcow):

Czas pozostaty do PHV = —-9,236 + [0,0002708 x (dtugos¢ konczyn dolnych X wy-
soko$¢ siedzeniowa)] + [-0,001663 X (wiek chronologiczny x dtugos¢ konczyn dol-
nych)] + [0,007216 x (wiek chronologiczny x wysoko$¢ siedzeniowa)] + [0,02292 x
X (wspotczynnik masy i wysokosci ciata x 100)]

Autorem zmodyfikowanego, uproszczonego wzoru jest Moore:

Wzor dla chtopcéw

Czas pozostaty do PHV =-8,128741 + (0,0070346 X wiek x wysokos¢ siedzeniowa)
lub

Czas pozostaty do PHV =-7,999994 + (0,0036124 x wiek x wysokos¢ ciata)

Wz6r dla dziewczqt
Czas pozostaty do PHV =-7,709133 + (0,0042232 x wiek x wysokos¢ ciata)

*
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Stosujac metody do szacowania wieku wystapienia PHV, nalezy pamietac, iz posia-
daja one spore ograniczenia w postaci btedu pomiarowego skutkujacego istotnymi
réznicami pomiedzy przewidywanym a rzeczywistym wiekiem osiaggniecia PHV. Za-
zwyczaj wiek osiggniecia PHV jest niedoszacowany dla pomiaréw mtodszych zawodni-
kéw, natomiast przeszacowany dla pomiarow wykonywanych w starszym wieku.

Jednoczesnie szczegding ostroznosc nalezy zachowac odnosnie do zawodnikéw
wczesnie i pdzno dojrzewajacych, poniewaz btad pomiaru w takich przypadkach
zwieksza sie w sposob istotny.

Interpretacja takich wynikéw powinna by¢ wiec dokonywana z duzg ostroznoscia,
z wykorzystaniem wiekszej liczby informacji dotyczacych stanu i momentu dojrzewania
zawodnika. Podsumowanie w zakresie metod stuzacych ocenie przedstawia grafika 6.7.

Zaleca sie, aby pomiary antropometryczne, na bazie ktérych dokonuje sie ob-
liczen, byty wykonywane co najmniej 3 razy w roku. Czestotliwos¢ ta powinna byc
jednak wyzsza (comiesieczny pomiar) w okresie wzmozonego wzrastania, kiedy nale-
7y monitorowac tempo przyrastania wysokosci ciata. Taka czestotliwos¢ bedzie gwa-
rantem uchwycenia rozpoczecia i zakoriczenia PHV.

W zakresie wspomnianych wczesniej metod sugeruje sie wykorzystywanie wzo-
row Moore'a oraz Fransena dla oceny momentu dojrzewania, natomiast metody
Khamis-Roche dla oceny stanu dojrzatosci. Ponadto warte uwzglednienia w procesie
monitorowania procesu dojrzewania sg wspomniane wczesniej krzywe predkosci
wzrastania. Podejscie to wymaga jednak konsekwencji w zbieraniu danych antropo-
metrycznych w dituzszej perspektywie czasu.

Dojrzewanie
biologiczne

Stan dojrzatosci Moment dojrzatosci
Tempo
cm/rok

-+ wiek szkieletowy” - peak height velocity (PHV)
- stan dojrzewania - wiek @PHV
ptciowego® - czas pozostaty do PHV
+ przed lub po menarche + wiek pojawienia sie
+ % przewidywanej dorostej menarche
wysokosci ciata

GRAFIKA 6.7. Podsumowanie metod oceny rozwoju biologicznego
* Pomiary inwazyjne

“r édto: opracowanie wiasne.
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Dojrzewanie biologiczne a urazowos¢

Maksymalny punkt tempa wzrostu jest zwigzany ze zwiekszonym ryzykiem
odniesienia urazu oraz zwiekszong czestotliwoscig wystepowania urazow okreslo-
nego typu. Ryzyko urazu jest wyzsze wsrodd dzieci w trakcie okresu dojrzewania
w porownaniu do dzieci mtodszych oraz dorostych. Sugeruje sie, Zze jest to wy-
nikiem kumulacji dwoch czynnikow — wysokich obcigzen treningowych realizo-
wanych w trakcie wystepujacych szybkich przyrostow wysokosci ciata. Dotyczy
to w szczegolnosci okreséw, kiedy tempo przyrostu wysokosci ciata przewyzsza
wartos¢ 7,2 cm na rok.

Szybko zmieniajace sie dtugosci koriczyn powodujg zmiane potozenia $rodka
ciezkosci zawodnika, tym samym zaburzajac jego zdolnosci koordynacyjne w trak-
cie skoku pokwitaniowego. Moment zaburzenia zdolnosci koordynacyjnych przeja-
wiajacy sie w warunkach treningowych problemami z efektywnym wykonywaniem
opanowanych wczesniej zadan ruchowych nazywa sie niezdarnosciag mfodziericza
(ang. adolescent awkwardness). Przyczynia sie on nie tylko do zaburzenia efektyw-
nosci realizowanych zadan ruchowych, ale réwniez do zwiekszonego ryzyka odnie-
sienia urazu ze wzgledu na zaburzong kontrole motoryczna.

Ponadto okres skoku pokwitaniowego wigze sie ze zmianami w zakresie sztyw-
nosci stawow, gestosci mineralnej kosci oraz zaburzeniami réwnowagi pomiedzy sitg
a elastycznoscia, co sumarycznie powoduje kruchos¢ szkieletu”.

Co ciekawe, dane literaturowe wskazujg, ze czestotliwos¢ wystepowania urazow
w okresie dojrzewania wzrasta wraz z wiekiem oraz w zakresie czestotliwosci wyste-
powania wykazuje zmiennos¢ w obrebie sezonu. Szczytowa czestotliwos¢ wystepo-
wania urazéw obserwowana jest po okresach wzglednej bezczynnosci, a wiec we
wrzesniu i styczniu.

Powszechng praktyka jest dzielenie zawodnikéw na znajdujgcych sie przed,
w trakcie oraz po PHV, co stanowi podstawe wdrazania specyficznych, ukierunko-
wanych na prewencje okreslonego typu urazéw interwencji treningowych. Czesto
stosowanym rozwigzaniem jest ograniczenie objetosci treningowe] dla zawodnikdw
w okresie PHV oraz wykonywanie przez nich programow zawierajacych ¢wiczenia
wzmacniajace aparat miesniowy konczyn dolnych.

Podstawg aplikacji takich rozwigzan jest moment osiggniecia maksymalnego
tempa wzrostu. W tym zakresie méwi sie o roku PHV, a wiec o okresie 0,5 roku przed
10,5 roku po PHV. Do takiej klasyfikacji wykorzystuje sie rowniez procent przewidywa-
nej dorostej wysokosci ciata. W tym przypadku méwi sie o newralgicznym momen-
cie, ktory miesci sie w granicach od 88 do 95% przewidywanej dorostej wysokosci
Ciata (grafika 6.8).
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Jednoczednie zakres procentowy wspomniany powyzej rozni sie w zaleznosci od
Zrédta. Rownie czesto wymienia sie progi takie jak 85-96% oraz 88-93%. W okresie
skoku pokwitaniowego kluczowa staje sie indywidualizacja wdrazanych interwencji
treningowych ze wzgledu na wspomniang juz wczesniej duza zmiennos¢ w zakresie
momentu osiggania maksymalnego tempa wzrastania w odniesieniu do wieku chro-
nologicznego (grafika 6.8).

Tempo wzrastania (cmirok)
-]
1

GRAFIKA 6.8. Tempo przyrostu wysokosci ciata dla réznego momentu dojrzewania

w odniesieniu do wieku chronologicznego

“r édto: Monasterio X, Injuries in athletic club players: Growth and maturation as potential risk factors (Phd academy award).
British Journal of Sports Medicine, 58(2), 112-113, 2024.

W kontekscie wspomnianych wczesniej czynnikow towarzyszacych zwiekszone-
mu ryzyku odniesienia urazu takich jak okreslony procent dojrzatej wysokosci ciata
oraz tempo przyrostu wysokosci ciata nalezy podjac probe ich rownolegtej kwantyfi-
kacji, tak aby zidentyfikowac okres wzmozonej czestotliwosci wystepowania urazow.

NajgroZniejszym momentem z punktu widzenia ryzyka odniesienia urazu (ura-
zy zwigzane ze wzrastaniem) wydaje sie kombinacja tempa przyrostu wysokosci
ciata wiekszego niz 7,2 cm na rok oraz jednoczesne znajdowanie sie w okresie sko-
ku pokwitaniowego, a wiec w granicach od 88 do 95% dojrzatej wysokosci ciata
(grafika 6.9).
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GRAFIKA 6.9. Liczba dni utraconych ze wzgledu na urazy wzrostowe w uzaleznieniu od
procenta przewidywanej dorostej wysokosci ciata oraz tempa przyrostu wysokosci ciata
“r édto: Monasterio X., Cumming S.P, Larruskain J., Johnson D.M., Gil S.M., Bidaurrazaga-Letona l., Lekue J.A., Diaz-Beitia G.,

Santisteban J.M., Williams S., The combined effects of growth and maturity status on injury risk in an elite football academy,
Biology of Sport, 2024, 41(1), 235-244.

Znajomo$¢ momentu oraz stanu dojrzewania prowokuje do poszukiwania opty-

malnych strategii prewencyjnych, ukierunkowanych na specyficzny rodzaj urazow.
Podsumowanie takie zawiera tabela 6.4.

TABELA 6.4. Sugerowane strategie prewencyjne dedykowane urazom charakterystycznym dla
okreslonego stanu dojrzewania

Stan dojrzewania Najczestsze urazy (o rozwijac Interwencje treningowe
Przed PHV « Urazy wzrostowe « Sifa stopy/stawu skokowego | ® Ekspozycja na sprint
(< 88% PAH) 0 kierunku dystalnym « Kontrola nerwowo- Balans
(np-choroba Haglunda- |- miggniowa * Mechanika skoku/ladowania
-Severa) o
 Odpornos¢ tkankowa/

« Plajometria wielokierunkowa

« Urazy stawu skokowego (zmienne podioe)

mobilnos¢

* Budowa potencjatu ruchowego —
sprawnosc
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Stan dojrzewania Najczestsze urazy Interwencje treningowe

Wrakcie PRV | @ Urazy wzrostowe © Kompetencje ruchowe © Poruszanie wielokierunkowe
(88-96%) o kierunku proksymalnym | « Kontrola nerwowo-miesniowa |  (technika)
i vy |t
Jamanie kolca ) prostownikow/zginaczy (mechanika + objetos¢)
biodroweqo) stawu kolanowego * Kompleksowe/izolowane formy
9 wzmacniania jednon6z
PoPHV « Urazy miesniowe © Rozw;j sity miesniowej * Progresja treningu sity miesniowej
(> 96% PAH) * Progresywne zwiekszanie * Mechanika skoku / ladowania
obcigzen (mechanika + objetosc)
« Unikanie monotonii Objetos¢ GPS na podstawie wartosci
treningowej indywidualnych

“r édto: McBurnie A.J., Dos’Santos T, Johnson D., Leng E., Training Management of the Elite Adolescent Soccer Player
throughout Maturation, Sports (Basel), 2021.

Poziom dojrzatosci biologicznej rzutuje na wiele obszardw procesu treningowe-
go w sporcie dzieci i mtodziezy. Poza wymienionymi wczesniej aspektami zwigzany-
mi Z Urazowoscig, nie pozostaje bez znaczenia dla procesu selekgji.

W tym obszarze, szczegdlnie na poczatkowych etapach szkolenia sportowego,
jak wskazujg dane literaturowe, bardzo duze znaczenia dla powodzenia w obszarze
selekcji ma data urodzenia dziecka. Dostepne dane wskazuja na asymetryczny roz-
ktad dat urodzenia zawodnikéw na poziomie akademii pitkarskich. Zjawisko fawo-
ryzujgce dzieci urodzone w pierwszym kwartale roku nazywane jest efektem wieku
relatywnego. Zjawisko wystepuje powszechnie w zespotowych grach sportowych.

Co ciekawe, jest ono bardzo wyraZzne na poczatkowych etapach szkolenia, nato-
miast jego skala maleje wraz ze wzrostem kategorii wiekowej. W przypadku zawod-
nikow urodzonych w pierwszych kwartatach roku mozemy mowic o ,efekcie sku-
mulowanej przewagi” (efekt sw. Mateusza). Odnosi sie on do przewagi zawodnikdw
relatywnie starszych od swoich réwiesnikéw. Sugeruje sie, Ze rodzice dzieci urodzo-
nych szybciej decyduja sie zapisac swoje dziecko na treningi pitki noznej szybciej, co
poteguje przewage takiego dziecka. Poza przewaga fizyczng, dziecko takie staje sie
bardziej zaawansowane w kontekscie umiejetnosci technicznych. To powoduje, i7
szanse w zakresie rekrutacji do akademii pitkarskich s wyzsze dla wczesniej urodzo-
nych w poréwnaniu do zawodnikéw urodzonych pdzniej.

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych w okresie dojrzewania

Klasyczne podejscie do ksztattowania zdolnosci motorycznych w trakcie okresu
dojrzewania podkreslato znaczenie okreséw sensytywnych (krytycznych) w rozwoju
ontogenetycznym cztowieka. W trakcie tych okresow rozwdj ontogenetyczny osia-
ga jakosciowo nowy poziom, co stwarza mozliwos¢ dalszych zmian w tkankach czy
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ogolnie funkgji. Okresy takie nazywano sensytywnymi ze wzgledu na wysokg wrazli-
wos¢ na okreslone bodZce w okreslonym czasie.

Okres sensytywny miat wiec by¢ czasem, w ktorym dziecko jest najbardziej wraz-
liwe na nauczanie okreslonych umigjetnosci. Wysokie zréznicowanie tempa rozwoju
czynnikdw zwigzanych z uktadem miesniowym, nerwowym, kostnym czy metaboli-
zmem wskazuja jednak na koniecznos$¢ statego rozwoju wszystkich zdolnosci moto-
rycznych réwniez w okresach niekrytycznych.

Zmiany poziomu zdolnosci motorycznych pozostajg nierozerwalnie zwigzane
7z momentem wystgpienia skoku pokwitaniowego. Co warte podkreslenia, wszystkie
zdolnosci motoryczne poza wytrzymatoscig cechuja sie nieliniowg dynamikg wzro-
stu w trakcie okresu pokwitaniowego (grafika 6.11).
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GRAFIKA 6.11. Zmiany w: A) predkosci w trakcie 20-metrowego sprintu (m/s), B) predkosci

w tescie szybkosci zmiany kierunku biegu (m/s), C) wysokosci skoku dosieznego z zamachem
(cm), D) dystansie w tescie wytrzymatosci (m) w uzaleznieniu od wieku w$réd obroncéw (PROF
- zawodnicy, ktérzy osiggneli poziom profesjonalny, NonPROF - zawodnicy, ktérzy nie
osiagneli poziomu profesjonalnego)

“rédto: Saward C., Hulse M., Morris J.G., Goto H., Sunderland C., Nevill M.E., Longitudinal Physical Development of Future
Professional Male Soccer Players: Implications for Talent Identiycation and Development?, Frontiers in Sports and Active Living,
2020, 2, 578203.

Szczegolnie jego poczatek wydaje sie najwiekszym wyzwaniem ze wzgledu
na wspomniane wczesniej szybko nastepujace zmiany w zakresie dtugosci kon-
czyn i zwigzane z tym zjawisko niezdarnosci mtodzienczej. Jednoczesnie przyktad
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szybkosci lokomocyjnej wskazuje, iz proces adaptacji do zmieniajacych sie dtugosci
koriczyn przebiega relatywnie szybko.

Szybkos$¢ lokomocyjna

Szybkosc¢ lokomocyjna przyrasta bardzo szybko w okresie przed- i popokwitanio-
wym, z czego pierwszy skok przyrostu tej zdolnosci zwigzany jest z czynnikami ner-
wowymi, natomiast drugi, ktéry wystepuje po skoku pokwitaniowym, zwigzany jest
przede wszystkim ze zmianami w zakresie profilu hormonalnego.

Spadek zdolnosci szybkosciowych notowany jest ok. 12 mies. przed PHV, nastep-
nie jednak wraca do normy w samym okresie PHV. Wiemy, ze istnieje zaleznos¢ po-
miedzy rodzajem treningu w okreslonych momentach rozwojowych a adaptacja dla
rozwoju szybkosci.

Przed PHV najwieksze korzysci w zakresie rozwoju szybkosci lokomocyjnej
przynosi trening plyometryczny i tradycyjny trening szybkosci. Trening zawod-
nikéw w okresie przedpokwitaniowym powinien wiec koncentrowac sie na rozwoju
wiasciwosci nerwowo-miesniowych za pomocg metod takich jak trening plyome-
tryczny i tradycyjny trening oporowy.

Predyktor Sugerowany
przygotowania bodziec Rezultat
szybkosciowego treningowy

Realtywna sita
w kierunku
wertykalnym
i horyzontalnym
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sztywnosc¢
wertykalna
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> kontaktu
s aw  Czas kontaktu v

4
\

Trening oporowy
i metody
taczone

REIEWAGE] Plyometria
sztywnos¢ i trening
wertykalna oporowy
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GRAFIKA 6.12. Predyktory przygotowania szybkosciowego z sugerowanymi bodzcami
treningowymi i oczekiwanymi efektami treningowymi

“r édto: Meyers R.W., Oliver, J.L., Hughes, M.G., Lloyd, R.S., Cronin, J.B., New insights into the development of maximal sprint
speed in male youth. Strength & Conditioning Journal, 39(2), 2-10, 2017.
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Ze wzgledu na brak androgenow u zawodnikow w okresie przedpokwitaniowym
te metody treningowe powinny utatwic¢ zwiekszenie generowania sity i sztywnosci
za posrednictwem adaptacji uktadu nerwowego. Jezeli zostanie potgczone to z dzia-
taniami skoncentrowanymi na kompetendji technicznej i podstawowym treningiem
szybkosci, powinno umozliwi¢ to mtodym zawodnikom osiggniecie silnej podstawy
wydajnosci ruchu w kontekscie przygotowania szybkosciowego. Natomiast po okre-
sie PHV najbardziej efektywnym rozwigzaniem dla rozwoju szybkosci jest potacze-
nie treningu szybkosci i treningu sity miesniowe]. Jest to zgodne ze wspomnianymi
wczesniej poziomami adaptacji — nerwowym i hormonalnym.

Na podstawie dostepnej literatury wnioskuje sie, ze sita i sztywnos$¢ relatywna
oraz moc generowana w kierunku horyzontalnym i wertykalnym sa najwazniejszymi
predyktorami przygotowania szybkosciowego wsréd mtodych zawodnikow, bedac
jednoczesnie niezaleznymi od ich wieku i stanu dojrzewania. Grafika 6.12 przedsta-
wia przeglad kluczowych predyktoréw przygotowania szybkosciowego z sugerowa-
nymi bodZcami treningowymi i oczekiwanymi efektami treningowymi w kontekscie
ksztattowania szybkosci wsrod mtodych zawodnikdw.
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.. Wiek mtojzier'\czy

Wiek pokwitaniowy > 15 lat (dziewczeta)
11-15 lat (dziewczeta) > 16 lat (chtopcy)
Wiek 12-15 lat (chtopcy)

przedpokwitaniowy

7-11 lat (dziewczeta)

7-12 lat (chtopcy)

Technika sprintu

Wzrost stazu treningowego

Dominujaca adaptacja uktadu nerwowego Adaptacja nerwowa i strukturalna

Plajometria, trening sity

Rozwdj potencjatu oy n ) 5 Plajometria, trening sity Plajometria, trening sity
" . miesniowej, koordynacja, A p S L
ruchowego, trening sity oy - migsniowej, hipertrofia, migsniowej, hipertrofia,
. " podstawowe umiejetnosci ) . "
miesniowej koordynacja trening kompleksowy
ruchowe
Aktywna zabawa, gry Wiecej zorganizowanych Ukierunkowanie narozwéj  Staz treningowy powinien
i zabawy ruchowe éwiczen ukierunkowanych  koordynacji w trakcie PHV, pozwoli¢ na bardziej
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interwencje treningowe

GRAFIKA 6.13. Dlugofalowy model dla rozwoju szybkosci lokomocyjnej

“rédto: Oliver J.L., Lloyd R.S., Rumpf M.C., Developing Speed Throughout Childhood and Adolescence: The Role of Growth,
Maturation and Training. Strength and Conditioning Journal, 2013, 35(3), 42-48.
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Grafika 6.13 prezentuje model dtugofalowego rozwoju szybkosci lokomocyjnej
uwzgledniajacy metody oraz $rodki treningowe sugerowane na poszczegolnych
etapach rozwojowych.

Zwinnos¢

Jedna z definicji zwinnosci zaktada, Ze jest to umiejetnos¢ fizyczna, ktéra umozli-
wia nagte i efektywne zatrzymanie, zmiane kierunku i ponowne przyspieszenie w celu
odpowiedniego zareagowania na bodziec zwigzany z zadaniem. Sheppard i Young
(2006) zaproponowali nastepujaca definicje zwinnosci: ,szybka zmiana poruszania ze
zmiang predkosci i kierunku w odpowiedzi na okreslony bodziec”. Natomiast zmiane
kierunku biegu zdefiniowali jako ,zaprogramowang wstepnie zmiane kierunku ruchu
catego ciata potgczong ze zmiang szybkosci poruszania i jego kierunku'”.

Gtownym aspektem, ktory pozwala nam odroznic zwinnos¢ od zmiany kierunku
biegu, jest element reakcji/odpowiedzi na bodziec, czyli czynnik percepcyjny, ktory
przejawia sie w decyzyjnosci. W kontekscie pitki noznej takimi bodzcami bedg pitka
czy ruch partnera z druzyny, co podpowiada nam, ze konieczna bedzie integracja ze
srodkami techniczno-taktycznymi w ksztattowaniu zwinnosci.

Oczywiscie, w procesie ksztattowania zwinnosci nalezy réwniez uwzglednic etap
pracy nad planowang zmiang kierunku biegu, jednak nie nalezy utozsamiac tego
7 ksztattowaniem zwinnosci. Na tym etapie nalezy skupic sie na pracy nad aspektem
technicznym zmiany kierunku biegu, przyspieszeniem, hamowaniem we wstepnie
zaprogramowanych wzorcach.

Nalezy pamietac rowniez o pracy w réznych wzorcach i kierunkach. Zawodnik
na tym etapie realizuje zadania w znanej formie, wzorzec ruchu oraz kierunek jest
zaprogramowany przed wykonaniem zadania.

Trening zwinnosci powinien by¢ juz na poczatkowych etapach specyficzny, dlate-
go warto uwzgledni¢ w nim nie tylko wzorce poruszania specyficzne dla dyscypliny,
ale réwniez dtugos¢ pokonywanych odcinkéw czy pozycje startowe specyficzne dla
danego etapu nauczania. Zamkniete ¢wiczenia cykliczne, wykorzystywane na tym eta-
pie, programowane dla réznych kierunkéw poruszania przynosza najwiecej korzysci
w kontekscie budowania prawidtowych wzorcow dla poczatkujacych zawodnikdw.

Kolejnym etapem bedzie ksztattowanie nieplanowanej zmiany kierunku biegu.
Etap ten zawiera formy reaktywne, ktére uwzgledniaja specyfike dyscypliny. Wyma-
gaja one od zawodnika odpowiedzi na bodZce zewnetrzne, co przejawia sie w ko-
niecznosci podejmowania decyzji — wyboru okre$lonego wzorca. Nieplanowana
zmiana kierunku biegu (reaktywna) stawia przed zawodnikiem wieksze wymagania
zarbwno biomechaniczne, jak i percepcyjne.

Nastepne etapy powinny integrowac¢ wczesniej nauczone umiejetnosci technicz-
ne z elementami techniczno-taktycznymi. Ksztattowanie na tych etapach powinno
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odbywac sie w warunkach rywalizacji oraz opierac sie na aspekcie decyzyjnosci. Tak
naprawde ostatni etap mozemy nazwac prawdziwym treningiem zwinnosci, ponie-
waz integruje on wszystkie elementy ksztattowane na poprzednich etapach — tech-
nike poruszania wielokierunkowego, wybdr odpowiedniego wzorca czy czas reakdji.
Sciste powigzanie pomiedzy ruchem a percepcja wskazuje, ze trening zwinnosci po-
winien powiela¢ sytuacje meczowe.

Sugeruje sie, iz wybitni zawodnicy z réznych dyscyplin sportu wykazuja sie lep-
sz orientacjg przestrzenng oraz ich odpowiedzi na bodZce zewnetrzne sg szybsze
i dokfadniejsze.

Jak dotad wiekszos¢ prac naukowych dotyczacych zwinnosci podejmowata te-
mat planowanych zmian kierunku biegu, jednak w ostatnim czasie literatura doty-
czgca aspektu percepcyjnego staje sie coraz bogatsza. Coraz czesciej tez zwraca sie
W niej uwage na istotnos¢ nie tylko czynnikdw fizycznych, ale rowniez postrzegania
i decyzyjnosci. Dlatego tez uwaza sie, ze szybkos¢ i zwinno$¢ sa zdolnosciami ukfadu
nerwowo-miesniowego.

Rozwazajac zagadnienie zwinnosci, nalezy rowniez zastanowic sie, jakie zdolnosci
motoryczne s3 jej podstawa. Wiemy, ze bardzo wazne w kontekscie zwinnosci beda:
sita relatywnie odniesiona do masy ciata zawodnika, predkos¢ liniowa, koordynacja
ruchowa (timing), rownowaga (stabilnosc) oraz program motoryczny (technika).

Nieco szersze spojrzenie na sktadowe zwinnosci zaktada podziat na 2 gtéwne
grupy: szybko$¢ zmiany kierunku biegu oraz czynniki percepcyjne i decyzyjnos¢. Na
szybkos¢ zmiany kierunku biegu wptyw beda miaty m.in. antropometria, jakos¢ tkan-
ki miesniowej konczyn dolnych, szybkos¢ w linii prostej oraz sama technika.

Natomiast w skfad czynnikéw percepcyjnych i decyzyjnosci wchodza: przewidy-
wanie, rozpoznanie wzorca, znajomos¢ sytuacji oraz widzenie peryferyjne. Podziat
ten jest o tyle istotny, Ze poza samym aspektem biomechanicznym uwzglednia
rowniez czynniki percepcyjne i decyzyjnos¢, ktére bedg warunkowaty efektywnosé
w trakcie rywalizacji.

W kontekscie dtugofalowego rozwoju zwinnosci sugeruje sie, aby przechodzi¢ pro-
gresywnie przez kolejne fazy, rozpoczynajac od ¢wiczen technicznych, nastepnie przejs¢
do pracy nad wzorcami poruszania typowymi dla dyscypliny w planowanej zmianie kie-
runku, natomiast ostatnim etapem powinien by¢ reaktywny trening zwinnosci.

Literatura wskazuje, ze zwinnos¢ jest zdolnoscia, ktéra moze byc poprawiana przez
odpowiedni, progresywnie prowadzony trening. Istotne w kontekscie optymalnego
rozwoju zawodnika jest uczestnictwo w roznych formach aktywnosci fizycznej. Daje
to mozliwos¢ ksztattowania zdolnosci do podejmowania decyzji, koordynacji wzro-
kowo-ruchowej czy rozpoznania wzorca. Szczegdlnie dotyczy to pierwszego etapu,
w ktérym inne formy aktywnosci moga stanowic rozwigzanie dla koniecznosci szyb-
kiej specjalizacji (grafika 6.13).

*
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GRAFIKA 6.14. Zalecana progresja ksztattowania zwinnosci w kontekscie dtugofalowego
rozwoju zawodnika

Wiemy réwniez, ze prawdopodobienstwo odniesienia urazu wzrasta, kiedy ruchy
sg nieplanowane. Wigze sie to przede wszystkim z sitami reakcji podtoza, ktére sg
rozne dla zaplanowanych i niezaplanowanych zmian kierunku biegu. Rozwoj pod-
stawowych umiejetnosci ruchowych bedzie kluczowy z perspektywy punktu wyjscia
dla rozwoju dtugofalowego mtodego zawodnika i jego bezpieczenstwa. Dlatego tez
reaktywny trening zwinnosci poza podniesieniem wydajnosci zawodnikdow mozemy
uznac za srodek prewencyjny w kontekscie urazowosci.

Whioski dotyczace wieloaspektowosci zagadnienia pozwalajg stwierdzi¢, iz
efektywno$¢ dziatan w kontekscie zwinnosci moze by¢ ograniczona przez aspekt
fizyczny, jak rowniez percepcyjny zwigzany z podejmowaniem decyzji. Adapta-
cja modelu OODA odnosi sie do zwinnosci jako zdolnosci percepcyjno-ruchowej.

Obserwacja

Dziatanie Orientacja

GRAFIKA 6.15. Model OODA
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Model zaprezentowany na grafice 6.15 prezentuje kolejnos¢ dziatan w kontekscie
podejmowania decyzji zwigzanych ze zwinnoscia. Nazwa modelu to pierwsze lite-
ry stéw (w j. angielskim): obserwacja, orientacja, decyzja i dziatanie (ang. Observe-
-Orient-Decide-Act). Taka tez jest kolejnos¢ czynnosci ruchowych towarzyszacych
procesowi poruszania wielokierunkowego w sytuacji walki meczowej.

Analiza zwinnosci na bazie petli OODA wskazuje jasno, ze ksztattowanie zwin-
nosci powinno by¢ oparte o cel — zadanie, ktore jest $cisle zwigzane z wymogami
stawianymi przez charakterystyke danej dyscypliny. Uwaza sie takze, iz tradycyjne
formy ksztattowania zwinnosci moga okazac sie nieskuteczne, jezeli wezmiemy pod
uwage wymagania, jakie stawia rywalizacja.

Petla OODA wskazuje réwniez, co jest kluczem do zrozumienia skutecznosci po-
dejmowanych decyzji. Ponadto podkresla sie, iz optymalne dziatanie w kontekscie
podejmowania decyzji wigze sie bezposrednio ze stopniem niepewnosci, ktéry wy-
maga od zawodnika szybszego przetwarzania informadji.

Sita miesniowa

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca uczestnictwo w aktywnosciach fizycznych,
ktére wzmacniajg uktad kostny i miesniowy. Wspomniane wczesniej doniesienia
wskazuja, iz poziom aktywnosci fizycznej wspotczesnej miodziezy nie jest wystar-
czajacy. Nalezy pamieta¢, ze to wiasnie dziecinstwo jest odpowiednim okresem do
rozwoju sity miesniowej, ktéra staje sie fundamentem dla pozostatych zdolnosci mo-
torycznych, przynoszac korzysci w kontekscie dtugofalowym dotyczacym zaréwno
poziomu przygotowania zawodnika, jak i samego zdrowia.

Odpowiedni poziom sity miesniowej potrzebny jest zawodnikowi do wykonywa-
nia takich czynnosci, jak skok, przyspieszenie czy uderzenie pitki. Do tej pory funkcjo-
nuje jednak wiele mitow dotyczacych przekonan o negatywnym wptywie treningu
oporowego na rozwijajacy sie uktad kostny.

Mity zwigzane z treningiem sity migesniowej wsréd dzieci i mtodziezy

1. Trening oporowy jest niezdrowy dla dzieci i mfodziezy.

2. Trening oporowy wigze sie z wysokim ryzykiem urazu.

3. Trening oporowy jest niebezpieczny dla dzieci i mtodziezy.

4. Brak mozliwosci rozwoju sity miesniowej ze wzgledu na zbyt niski poziom
testosteronu.

5. Cwiczenia oporowe wplywaja na zahamowanie wzrastania.

6. Przysiady sg zte dla stawdw kolanowych.

*
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Jednoczednie badania naukowe nie potwierdzajg obaw dotyczacych zaburzenia
wzrostu dzieci pod wptywem treningu oporowego. Ponadto brak dowoddw nauko-
wych wskazujacych na ewentualne zmniejszenie wysokosci ciata w wieku dorostym
w konsekwencji stosowania bodzcow sitowych. Wiemy natomiast, ze sporty takie jak
gimnastyka czy podnoszenie ciezarow mogg byc korzystne w kontekscie ksztattuja-
cego sie uktadu kostnego w trakcie dziecinstwa.

Kolejnym mitem jest rowniez to, ze trening oporowy dzieci nie jest efektywny ze
wzgledu na niski poziom testosteronu. Jednym z mitéw dotyczacych treningu sity dzie-
ci i mfodziezy jest rowniez rzekome wysokie ryzyko urazu w trakcie wykonywania ¢wi-
czen sifowych. Literatura wskazuje jednak, iz do wiekszosci urazow dochodzi ze wzgle-
du na brak uwagi, niewfasciwej techniki wykonywania ¢wiczer czy braku nadzoru.

Istnieje natomiast wiele dowoddéw wskazujacych na korzysci ptyngce ze stosowania
treningu sity wérdd dzieci i mtodziezy. Korzysci wigzg sie z podniesieniem poziomu
sportowego, zdrowia czy wiasnie redukdji ryzyka urazu. Z punktu widzenia zdrowotne-
go trening oporowy dzieci i mtodziezy moze przynosi¢ pozytywne zmiany w ogolnej
kompozycji ciata. Dotyczy to miedzy innymi ottuszczenia jamy brzusznej i tutowia.

Whptyw treningu oporowego w kontekscie zdrowia przejawia sie réwniez w po-
prawie wrazliwosci na insuline u dzieci i mtodziezy z nadwagg oraz poprawie funk-
cji serca u otytych dzieci. Odpowiednio zaprogramowany trening oporowy wptywa
rowniez pozytywnie na ukfad kostny. Regularne uczestnictwo w treningu tego typu
moze przyczynic¢ sie do poprawy gestosci mineralnej kosci oraz obnizac ryzyko ura-
76w zwigzanych z tym ukfadem. Odpowiednio zaaplikowany trening oporowy wy-
wotuje pozytywne zmiany w mozliwosciach generowania mocy. Pozytywne zmiany
przynosi takze w kontekscie poprawy szybkosci zmiany kierunku biegu.

Okres dojrzewania ptciowego wigze sie z nagtym przyrostem sity miesniowej. Su-
geruje sie, iz zmiany w sile miesniowej w trakcie dojrzewania zwigzane sg przede
wszystkim z mozliwosciami osrodkowego ukfadu nerwowego. Poza komponenta
w postaci uktadu nerwowego za przyrost sity w tym okresie odpowiedzialny jest
rowniez profil hormonalny.

Jako dolng granice bezpiecznego rozpoczecia treningu oporowego okresla sie
wiek, w zaleznosci od Zrédfa, 6 badz 7-8 lat. Jednak efektywnos¢ treningu sitowego
wykazywano juz u dzieci w wieku 5 lat.

Oczywiscie trening sitowy wsréd dzieci i mtodziezy wymaga nalezytego nadzoru.
Trening musi by¢ odpowiednio zaplanowany oraz przeprowadzony. Jednostka tre-
ningowa powinna zawiera¢ cze$¢ wstepng ukierunkowang na przygotowanie orga-
nizmu do czesci gtownej, czes¢ koncowa oraz sam dobdr ¢wiczen powinien zostac
dokonany z uwzglednieniem wieku oraz mozliwosci zawodnikow.

Obcigzenia w kontekscie treningu sitowego dzieci i mtodziezy powinny by¢ do-
bierane na podstawie wieku biologicznego zawodnikow.
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Kolejnym aspektem, ktory nalezy wzig¢ pod uwage, programujac trening sitowy,
jest staz treningowy zawodnika. Istotny jest tez dobdr rodzaju obcigzenia zewnetrz-
nego, ktére bedzie uzywane w treningu sitowym. Sugeruje sie, aby uzywac sprzetu,
ktéry swoimi wymiarami zapewni mozliwos¢ wykonywania ¢wiczen sitowych z za-
chowaniem nalezytej techniki.

Adaptacja fizjologiczna dzieci i mtodziezy do treningu sity jest mozliwa na kaz-
dym etapie rozwoju. Nie tylko uktad nerwowy odpowiedzialny jest za przyrosty sity
w trakcie dojrzewania. Ksztattowanie sity mozemy uznac za proces wielowymiarowy.
Na ten proces beda sktadac sie czynniki zwigzane z uktadem miesniowym, nerwo-
wym oraz samga biomechanika.

CO ZAPAMIETAC?

I
|

| «Poziom sprawnosci ogélnej wspodtczesnych dzieci jest istotnie nizszy
w poréwnaniu z koricowka XX wieku.

« W najmtodszym wieku dzieci powinny mie¢ kontakt z réznymi
dyscyplinami sportu, budujgc swoj potencjat ruchowy.

« Monitoruj wzrastanie swoich zawodnikow, aby wiedzie¢, kiedy nastapi
maksymalne tempo wzrastania (PHV).

«Trening sity moze by¢ stosowany on najmtodszych lat.
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ROZDZIAL 7
PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE W PILCE NOZNEJ KOBIET

Pitka nozna kobiet w ostatnich latach zanotowata bardzo dynamiczny rozwoj za-
rowno w zakresie szeroko rozumianej jakosci gry, jak i w obszarach komercyjnych.
Kolejne turnieje rangi mistrzostw swiata (Kanada 2015, Francja 2019, Australia i Nowa
Zelandia 2023) przyciggaja coraz liczniejsza widownie.

Wraz ze wzrostem komergji futbolu kobiecego znaczaco rozwijaja sie inne aspek-
ty z tym zwigzane, m.in.. wzrastajaca frekwencja i zainteresowanie uprawianiem
dyscypliny, rozwdj i profesjonalizacja rozgrywek na poziomach krajowych, rozwdj
wiedzy z zakresu medycyny i treningu pitkarek noznych, zwiekszona liczba badan
naukowych dotyczacych futbolu kobiet na réznych poziomach sportowych.

Zaprezentowane powyzej fakty przyczyniajg sie takze do dynamicznego rozwoju
pitki kobiecej w aspekcie przygotowania motorycznego. W kontekscie zenskiej pitki
noznej pierwszym elementem, jaki nam sie nasuwa, jest epidemiologia urazéw i aspek-
ty prewencyjne. Jak pokazujg statystyki, urazowos¢ w pitce noznej kobiet jest wyzsza
niz u mezczyzn, zwiaszcza jesli analizujemy liczbe urazéw wiezadtowych konczyn dol-
nych. Pozytywnym zjawiskiem jest fakt, ze istnieje juz wiele doniesiery zawierajgcych
praktyczne wskazowki dla treneréw, w jaki sposdb skutecznie zapobiegac kontuzjom.

Majac $wiadomosc¢ istotnosci obszaru motorycznego, struktury (FIFA, UEFA) od-
powiedzialne za organizacje najwiekszych rozgrywek pitki kobiecej takich jak mi-
strzostwa $wiata, mistrzostwa Europy czy rozgrywki Ligi Mistrzyi zainwestowaty
w przygotowanie raportéw dotyczacych danych motorycznych z ww. turniejow czy
rozgrywek. Raporty motoryczne z MS w Kanadzie (2015) i Francji (2019) czy w Au-
stralii i Nowej Zelandii (2023), ME w Anglii w 2022 czy edycji Ligi Mistrzyn (2019/2020
i 2020/2021) stanowig bardzo cenne Zrédto informacji zaréwno o poziomie moto-
rycznym, jak i dynamice jego rozwoju (grafika 7.2 i 7.3). Dostep do tego rodzaju da-
nych jest wskazéwka, z jakim poziomem wymagan zawodniczki i zespoty mierza sie
w rywalizacji turniejow mistrzowskich.

Warto podkresli¢, ze w pitce noznej kobiet ze wzgledu na réznice biologiczne i fizjolo-
giczne przyjeto inng klasyfikacje stref predkosci w poréwnaniu do pitki noznej mezczyzn.
Ponizszy schemat (grafika 7.1) przedstawia przyjete zatozenia (progi) intensywnosci:

7-X5 X5 X0 XD XD

0-7 km/h 7-13km/h 13-19 km/h 19-23 km/h > 23 km/h

GRAFIKA 7.1. Podziat stref predkosci w kobiecej pitce noznej
Zrédto: FIFA. Physical Analysis of the Women’s World Cup France 2019.
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ANGLIA 2015 ANGLIA 2019 HOLANDIA 2015 HOLANDIA 2019 SZWECIA 2015 SZWECIA 2019 USA 2015 USA 2019

m— Dystans w strefie 4 mm Dystans wstrefie 5 == Liczba aktywnosci w strefie 5 ——— Posiadanie pilki

GRAFIKA 7.2. Dynamika zmian srednich wartosci w strefie 4 (HSR) i 5 (sprinty) czotowych
druzyn uczestniczacych w MS w Kanadzie (2015) i Francji (2019). Wzrost dotyczy zaréwno
przebiegnietego dystansu, jak i liczby tych zdarzen. Niebieska linia odpowiada wartosci
procentowej posiadania pitki

“rédto: FIFA. Physical Analysis of the Women'’s World Cup Canada 2015. Physical Analysis of the Women'’s World Cup France 2019.
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GRAFIKA 7.3. Dynamika zmian $rednich wartosci w strefie 4 (HSR) i 5 (sprinty) od MS

w Kanadzie 2015 do MS w Australii i Nowej Zelandii (2023)

“r édto: FIFA. Physical Analysis of the Women'’s World Cup Canada 2015. Physical Analysis of the Women’s World Cup France
2019. #FIFA WOMEN'S WORLD CUP 2023. Post Tournament Physical Analysis.
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Ponizsza tabela 7.1 przedstawia lokomocje zespotéw uczestniczacych w turnieju
ME w 2022r. w Anglii. Jednym z ciekawych spostrzezen jest duza zmiennos$¢ para-
metrow w strefie HSR (SZ4) — 8,51% i sprintdw (SZ5) — 15,24%. Moze to dowodzi¢
0 zmiennosci tych parametréw w zaleznosci od zatozenr taktycznych/stylu gry prze-
ciwnika w danym spotkaniu.

TABELA 7.1. Lokomocja druzyn kobiecych uczestniczacych w turnieju Mistrzostw Europy
w Anglii (2022)

Dystans Dystans Dystans Dystans Dystans Dystans
catkowity [m] | wstrefie 1[m] | wstrefie2 [m] | wstrefie 3 [m] | wstrefie4 [m] | wstrefie 5 [m]
Hiszpania 111470 39229 41720 23478 5196 1860
Islandia 110617 40794 39439 23 566 5041 1763
Holandia 110405 42284 39599 21919 4843 1756
Niemcy 110228 38630 39679 24057 5740 2127
Austria 109793 36947 41754 24052 5408 1633
Anglia 109730 43051 37462 22250 5029 1939
Finlandia 108 677 36132 40899 24575 5368 1698
Dania 108 487 37793 41323 22504 5094 1761
Szwajcaria 108 100 38918 41579 22251 4153 1204
Francja 107 276 39477 39492 21319 5009 1983
Belgia 107198 35501 43898 22371 4303 1117
Szwedja 106 644 38832 38883 22210 4988 1725
Norwegia 105 697 36777 39804 22685 4840 1611
Whochy 104120 36678 36356 23995 5489 1596
Portugalia 99313 37722 34730 20434 4836 1587
Irlandia Pétnocna 97353 38611 34204 18484 4468 1583
Srednia 107 194 38586 39426 22510 4988 1684
Zmiennos¢ (%) 3,72% 5,45% 6,69% 8,51% 8,51% 15,24%

“r édto: UEFA Women'’s EURO England 2022. Technical Report. https://www.uefatechnicalreports.com/

W zaleznosci od stosowanej technologii monitoringu (systemy wideo, dane z na-
dajnikéw GPS) mozemy z r6zng dokfadnoscig analizowac¢ odpowiednie parametry,
aby moc okreslic poziom ich intensywnosci. Warto o tym pamietac, gdyz nie zawsze
mamy dostep, np. stosujac technologie wideo do parametrow precyzyjnie charak-
teryzujacych intensywnos¢, jak np. przyspieszenia, hamowania czy inne istotne po-
chodne parametry, ktore odgrywaja coraz istotniejsza role wraz ze wzrostem dyna-
miki intensywnosci gry.
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Dodatkowo ma to znaczenie w prewencji urazéw, gdyz jak wskazujg analizy me-
chanizméw urazéw w pitce noznej kobiet, duza ich liczba nastepuje podczas ha-
mowania i zmiany kierunku biegu. Dla przejrzystosci informacji w réznych poréwna-
niach odniesiono sie do parametréw poréwnywalnych i relatywnych, np. wartosci
procentowe réznych stref intensywnosci (HSR, sprint) w stosunku do catkowitego
dystansu. Pozwala to dokona¢ poréwnan pomimo stosowania réznych technologii
monitoringu obcigzen.

Kontynuujac charakterystyke wymagan futbolu kobiecego, warto wspomniec
o czynnikach, ktére wptywajg na intensywnosc gry w pitce noznej kobiet. Wérdd naj-
wazniejszych wymieni¢ mozna: poziom sportowy, specyfike pozycji czy zatozenia
taktyczne gry.

Srednio zawodniczki-seniorki pokonujg w trakcie meczu 9-11 km, uwzglednia-
jac regulaminowy czas gry. Daje to w zaleznosci od pozycji Srednig intensywnos¢
ok. 100 m/min gry. Nalezy pamietac, ze jest to wartos¢ srednia, a odchylenia zwigza-
ne ze specyfikg pozycji mogg siega¢ 10-20%, w przypadku za$ zawodniczek graja-
cych w niepetnym czasie (zmienniczki) nawet do 30-40%.

Dystans pokonany na wysokich intensywnosciach (HSR, sprinty) rozni sie w za-
leznosci od poziomu sportowego i uwarunkowan taktycznych. Przedstawiany jest
zazwyczaj jako wartos¢ procentowa w odniesieniu do dystansu catkowitego.

Analizujac obcigzenie wewnetrzne w przebiegu meczu, obserwuje sie wartosci
czestosci skurczow serca w przedziale 86—-88% HR max.

Specyfike lokomodji podczas gry w pitke nozng charakteryzuje duza zmienno$¢
tempa i kierunku poruszania. Dodatkowo réznorodne formy kontaktu z przeciwni-
kiem, wyskoki, prowadzenie pitki zwiekszaja obcigzenie nie tylko uktadu krazenia,
ale w duzej mierze takze aparatu wiezadtowo-miesniowego. Jak wskazujg badania,
lokomodja z pitkg powyzej predkosci 10 km/h zwieksza koszt energetyczny zawod-
niczki o co najmniej 10%. Intensywnos¢ charakteryzowana przez zmiane tempa
(przyspieszenia/hamowania) i kierunku pozwala zaobserwowac 1200-1500 zmian
poruszania w trakcie meczu, jesli spojrzymy na statystyki przyspieszen i zatrzyman
0 wartosci powyzej 2 m/s? to na wysokim poziomie sportowym notuje sie co naj-
mniej po 850 takich zdarzen.

Jesli popatrzymy na charakterystyke lokomodji przez pryzmat pozycji, to zauwa-
zymy, ze najwiekszy dystans catkowity pokonujg srodkowe pomocniczki, najmniej-
szy srodkowe obronczynie, skrzydtowe i boczne obroriczynie charakteryzuje zas naj-
dtuzszy dystans pokonywany w HSR i sprincie.

Przez systematyczny rozwoj wiedzy i technologii coraz wiecej wiemy o procesie
treningowym oraz wymaganiach gry na roznych poziomach. Jak zostato to scharak-
teryzowane powyzej, wspotczesny zenski futbol staje sie coraz bardziej wymaga-
jacy fizycznie. Widoczne jest to poprzez analize danych motorycznych z turniejow
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miedzynarodowych (MS, ME) i rozgrywek na najwyzszym poziomie (Kobieca Liga
Mistrzow — UWCL, najlepsze ligi europejskie).

Podczas meczéw na miedzynarodowym poziomie zawodniczki jako zespét po-
konujg ponad 100 km. Szeroko stosowang relatywna miarg intensywnos$ci meczu sg
wartosci procentowe dystansow pokonanych w strefie 4 — HSR (19-23 km/h) oraz
w strefie 5 — sprinty (powyzej 23 km/h).

Ponizsze 2 tabele (7.2 i 7.3) zawierajg dane dotyczace lokomocji pitkarek podczas
ME w Anglii w 2022 r. oraz podczas rozgrywek UCWL 2019-2021. Przedstawione
zostaty usrednione wartosci dystansu pokonywanego w poszczegolnych strefach
predkosci w odniesieniu do pozycji na boisku.

TABELA 7.2. Lokomocja pitkarek noznych na poszczegdlnych pozycjach podczas turnieju ME
w Anglii 2022

0-7km/h 7-13km/h - 13-19%km/h - 19-23km/h 23km/h+

Calkowity sz1
Pozyca oy tms SZ1 (g SZ2 SZ20%) SZ3 SZ3(%) SZ4 SZA(%) SIS SI5(%)

Srodkowa
= ;10171 4094 4025% 3715 3653% 1899 1867% 347 341% 116 1,14%
Srodkowa
meka 10138 3524 3476% 3818 3766% 2261 2230% 419 413% 17 1,15%
Napastniczka 8475 3290 38,82% 2743 32,37% 1732 2044% 500 590% 211 249%
Boczna
obrofcayni 11114 4167 3749% 3913 3521% 2251 2025% 546 491% 237 213%
Bocna 9492 3497 36,84% 3147 33,15% 2053 21,63% 543 572% 253 2,67%
pomocniczka %

“r 6dto: UEFA Women's EURO England 2022. Technical Report. https://www.uefatechnicalreports.com/

TABELA 7.3. Lokomocja pitkarek noznych na poszczegélnych pozycjach podczas rozgrywek
UCWL w sezonach 2019/2021.

0-7km/h 7-13km/h 13-19%km/h  19-23km/h 23km/h+

Pozycja c"’"“""“'ls SZ1 SZ1(%) SZ2 SZ2(%) SZ3 SZ3(%) SZ4 SZA(%) SIS SIS (%)

mml | 9282 3155 3399% 3676 3960% 1937 2087% 392 422% 121 130%

W“ 10585 3201 30,24% 4253 40,18% 2560 2427% 449 424% 113 1,07%

Napastniczka 9835 3420 34,77% 3548 3608% 2109 21,44% 545 554% 215 2,19%

Im, , 9685 3336 3445% 3570 3686% 2044 21,10% 513 530% 222 229%
Boczna

: 10133 3325 3281% 3803 37,53% 2184 21,55% 577 569% 245 242%

“rédto: UEFA Women’s Champions League Physical Analysis. A, omparison between 2019/2020 and 2020/2021. Technical
Report, https://www.uefatechnicalreports.com/
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Wyniki lokomocyjne otrzymane podczas EURO 2022 wskazujg na to, ze parame-
try uzyskiwane na poziomie miedzynarodowym zazwyczaj sg Wyzsze niz w rozgryw-
kach na poziomie krajowym. W tym przypadku srednie wartosci dystansu pokony-
wanego biegiem o wysokiej intensywnosci (4988 m) i sprintem (1684 m) byty wyzsze
od tych uzyskiwanych w czotowych ligach europejskich (HSR: 4702 m i SPR: 1651 m).

Najbardziej, wybiegany” zespot — reprezentacja Niemiec — pokonat $rednio o 18%
wiecej dystansu w strefach Z4 i Z5 od $redniej podczas EURO (HSR + sprint: 7867 m);
0 45% wiecej niz Szwajcaria i Belgia (ok. 5400 m). Wskazuje to na potrzebe indywi-
dualizacji oceny parametréw meczowych, rowniez w kontekscie taktyki zespotowej,
ktéra ma przetozenie na parametry lokomocyjne.

Ponizsza tabela 7.4 zawiera dane z reprezentacji narodowych (seniorki, mtodzie-
zowe) i dane z Ekstraligi.

TABELA 7.4. Zestawienie lokomocji meczowej zawodniczek reprezentacji Polski oraz Ekstraligi

SENIORKI | SENIORKI | '~ (UISTOP| = |UI7TOP| = EKSTRALIGAEKSTRALIGA ?:m';g EUROD

(2021-2024) | TOP TEAMS TEAMS TEAMS (2021-2022) (2022.2023) POl | 2022
DISTANCE (m) 101501 104104 103022 | 104443 | 104198 | 105927 | 94938 99693 97944 96041 107194
HSRDISTANCE(m) | 4512 | sus | 4205 | 4873 | ases | 4sas | 3305 | 4161 | a4oor | 4081 | 4sa7
s HSR DISTANCE 4,44% 495% | 4,20% | 467% | 417% | 4,57% | 3.48% | 417% | 4,08% 428% | 5,09%
mummmncs 1487 1848 | 1119 | 1335 | 1264 | 1428 | 7704 | 1288 1208 1184 | 1685
FSPRIN?DWI:E 1,46% 1,77% | 1,09% | 1,29% | 1,21% | 1,35% | 0,81% | 1,29% 1,23% 127% | 1,73%
%:c 851 810 | 646 | 669 | 662 | 669 | 643 599 616 598
FEG 1029 1046 879 899 892 898 821 783 | B16 792

“r 6dto: dane motoryczne Projekt GPS, PZPN.

Zaprezentowane powyzej dane pochodzg z réznych systemdw monitorujacych
obcigzenie o charakterze zewnetrznym. Mozliwos¢ ich bezwzglednego porownywa-
nia jest w zwigzku z tym bardzo trudna. Niemniej jednak analiza poréwnawcza danych
relatywnych (%) pozwala na wykazanie/wskazanie aktualnie panujacych trendow.

Wprowadzenie standardéow monitoringu meczéw reprezentacji narodowych
i w zespotach Ekstraligi pozwala dokona¢ poréwnan do danych dostepnych z roz-
grywek na poziomie miedzynarodowym (MS we Francji 2019, UCWL 2019-2021, ME
w Anglii 2022).

Wspomniana wczesniej standaryzacja monitoringu reprezentacji narodowych
pozwala gromadzi¢ dane i poréwnywac je w kontekscie rozwoju mtodych zawodni-
czek oraz okreslenia ich gotowosci do rywalizacji na poziomie seniorskim.
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Jednym z wyzwan w obszarze zenskiej pitki mtodziezowej poza trendem zwiek-
szenia intensywnosci gry jest wieksza czestotliwos¢ meczow wystepujaca podczas
turniejow (mtodziezowe mistrzostwa $wiata i Europy) w poréwnaniu do pitki senior-
skiej. Dla poréwnania w przypadku turniejéw ME czy MS $rednio mecze odbywaijg
sie co 2-3 dniw ramach pitki mtodziezowej oraz co 4 dni w rozgrywkach seniorskich.
Zwazywszy na wysoki poziom wymagan w kontekscie motorycznym, tzn. zespoty
juz na poziomie U17 uzyskujg parametry wyzsze niz na poziomie seniorskiej pitki
krajowej, stanowi to wyzwanie nie tylko z punktu rywalizacji, ale réwniez prewendji
urazéw wynikajacych z kumulujgcego sie w krétkim czasie zmeczenia.

Cytowany juz wczesniej raport motoryczny z rozgrywek UCWL daje rowniez
wglad w intensywnos¢ rozumiang jako ,najbardziej wymagajacy” interwat czasowy
w przebiegu meczu. W raporcie znajdziemy informacje, ze w interwale czasowym
trwajacym 1 min najwyzsza (usredniona) wartos¢ intensywnosci lokomocji (dystans
wyrazany w metrach/min) to przedziat 185-195 m/min. Dla interwatu 3-minuto-
wego wyniosto to 145-152 m/min. Powyzsze dane stuza nam nie tylko jako dane
poréwnawcze, ale wraz z wynikami testow wydolnosci pozwalaja tez klasyfikowac
zintegrowane srodki treningowe jako ksztattujgce lub podtrzymujace.

Jako jeden z wyznacznikéw poziomu przygotowania w obszarze motorycznym
stosuje sie ocene spadku parametrow, zwiaszcza tych o wysokiej intensywnosci
(HSR, sprinty) w przebiegu meczu czy tez pordwnujac wartosci uzyskane w 1.1 2.
potowie meczu. Analizujac parametry na poziomie miedzynarodowym, nie stwier-
dzono réznic w uzyskanych parametrach pomiedzy potowami spotkania. Jednakze
zanotowano spadek pomiedzy tercjami kazdej z potéw spotkania. Rdznice te sg wiek-
sze na poziomie rozgrywek krajowych niz na poziomie miedzynarodowym (mecze
reprezentacji). Jako mozliwe przyczyny wskazuje sie specyfike zatozen taktycznych
i w naturalny sposéb kumulujgce sie zmeczenie.

Réznice anatomiczne i fizjologiczne pomiedzy kobieta a mezczyzng w kon-
tekscie pitki noznej

Whptyw uwarunkowan biologicznych, fizjologicznych i biomechanicznych jest po-
wszechnie znany i istotnie wptywa na mozliwosci podejmowania wysitku i rywaliza-
ji pfci zenskiej i meskiej. Nalezy nadmienic, Zze sg to informacje ,usrednione’, gdyz
wystepuje duza zmiennos¢ indywidualna zalezna od etapu rozwoju czy tez pozio-
mu wytrenowania. W tabeli 7.5 zostaty przedstawione najistotniejsze réznice. Wiecej
informacji zainteresowany Czytelnik znajdzie w suplemencie PZPN poswieconemu
pitce noznej kobiet lub podrecznikach medycznych.
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TABELA 7.5. Wybrane réznice miedzypfciowe w obszarze anatomicznym, hormonalnym oraz
zdolnosci motorycznych

0BSZAR KOBIETA MEZCZYZNA
ANATOMICZNY | « Mniejsza wysoko( ciata © Wieksza wysoko( ciata
* Szersza miednica (wiekszy kat Q — zwiekszone ryzyko © Szersze ramiona
urazu wiezadfa krzyzowego przedniego, ACL) « Krétsze koriczyny
* Krétsze koriczyny © Mnigjsza ilo$¢ tkanki tuszczowej
* Niekorzystana budowa strukturalna stawu kolanowego | « ieksza relatywna ilos¢ tkanki
predysponujaca do wigkszego ryzyka uszkodzenia ACL miesniowej

* Wigksza ilosc¢ tkanki thuszczowej
* Nizsza relatywna ilos¢ tkanki migsniowej
* Mniejsza masa kostna

« Wigksza elastycznos¢ tkanki facznej (w tym wptyw
hormonalny — cykl menstruacyjny)

HORMONALNY | e Duza zmiennos¢ hormonéw w przebiegu cyklu « Wyzsze steenie testosteronu
menstruacyjnego (spoczynkowe i powysitkowe)
« Nizsze stezenie testosteronu (spoczynkowe i powysitkowe) | @ Poréwnywalna ilos¢ wydzielanego
@ Duza zmienno$¢ (w tym niedobory) zelaza na skutek hormonu wzrostu w stosunku do
krwawieri menstruacyjnych kobiet (wartosci relatywne do suchej
masy migsniowej)
POZIOM « Nizszy poziom sity miesniowej i mocy (wartosci bezwzgledne i relatywne) u kobiet dla gdmych
ZDOLNOSCI i dolnych czesci ciata
MOTORYCZNYCH

« Rdznice w sile (wartosci bezwzgledne): generowana sita u kobiet stanowi 60% w stosunku do
mezczyzn (dolna cze$¢ ciata —przysiad), 40—55% — gérna czes¢ ciata —wyciskanie na tawce)

© mniejszy przekr6j poprzeczny widkien II A Il X u kobiet niz u mezczyzn

@ zblizona proporcja (%) wtdkien migsniowych

* wartosci mocy koriczyn dolnych u kobiet stanowia 55—-80% wartosci uzyskiwanych przez mezczyzn

« wartosci mocy (boje olimpijskie): kobiety generuja 54% mocy wartosci uzyskiwanych przez
mezczyzn, ale zmienia sie to do 66% po 24 tygodniach ukierunkowanego treningu

* poziom wydolnosci jest wyzszy u mezczyzn ze wzgledu na lepsza proporcje tkankowa (sktad ciata)
i bezwzgledne parametry (wieksze serce, ptuca, ilos¢ czerwonych krwinek i hemoglobiny)

© wartosci VO, max i progowe sg wyzsze u mezczyzn niz kobiet
* wyzsze relatywnie parametry szybkosciowo-sitowe, np. rozwijana predkos¢
© zblizona/pordwnywalna sprawno$¢ metabolizmu wysitkowego (glikogen)

© VO, max u kobiet grajacych w pitke nozng na poziomie elitarnym moze wynosic od 49,4 do 57,6
ml/kg/min

“r édto: opracowanie wiasne.

Istotnym aspektem rozwoju fizycznego, z jakim mierzg sie mtode pitkarki, sg
zmiany zwigzane z fizjologig okresu skoku pokwitaniowego. Sredni wiek kalenda-
rzowy, w ktérym odbywa sie skok pokwitaniowy, to u chtopcéw 13.-14. rok zycia,
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u dziewczat zas 11.-12.rok zycia. W tym okresie u chtopcéw dochodzi do wielu pozy-
tywnych zmian w aspekcie rozwoju fizycznego i w konsekwencji poprawy dyspozy-
cji sportowej. Analogicznie u dziewczat w tym okresie — w trakcie skoku pokwitanio-
wego — dochodzi do zwiekszonego wydzielania estrogenu, obnizenia wydzielania
hormonu wzrostu i insulinopodobnego czynnika wzrostu.

Morfologicznie dochodzi do zwiekszenia ilosci tkanki ttuszczowej, relatywnego
obnizenia tkanki miesniowej, co wptywa na obnizenie sity relatywnej, mocy konczyn
dolnych i obnizenia niektérych parametréw wydolnosciowych (pojemnosc¢ tleno-
wa). Okres okoto skoku pokwitaniowego u dziewczat czesto taczony jest ze zwiek-
szong czestotliwoscia rezygnacji z uprawiania sportu, co sugeruje, ze przy wdrozeniu
celowanych strategii mozna obnizy¢ ten wskaznik.

Dostep do nowoczesnych technologii pozwala na precyzyjng analize aktywnosci
w trakcie gry. Jednym z ostatnio badanych aspektéw jest analiza parametrow gene-
rowanych podczas najbardziej intensywnych fragmentéw gry, tzw. najgorszy scena-
riusz (@ang. worst case scenario).

Najczesciej do tego rodzaju analiz stosuje sie krotkie interwaty: 15s5,305,45 5,60 s
lub dtuzsze jak: 3 min, 5 min, 15 min. Zatozeniem takiej analizy jest okreslenie, jakie
parametry lokomocyjne (dystans catkowity, biegi o wysokiej intensywnosci, sprinty,
przyspieszenia, zatrzymania) wystepujg w analizowanych interwatach i jaka jest ich
tendencja do zmian w zaleznosci od czasu trwania interwatu.

Obserwacje ptynace z takich analiz to:

«im dtuzej trwa dany interwat, tym zwieksza sie proporcjonalnie catkowity dy-

stans (TD),

«w krotkich interwatach (do 60 s) wartosci parametrow intensywnych (HSR, SPR)

nie zmieniajg sie proporcjonalnie do czasu trwania interwatu,

« ACC i DEC w krétkich interwatach wykazujg tendencje wzrostowg do 30% od

najkrétszego (15 s) do najdtuzszego (60 s).

Takie obserwacje mogg sugerowac, ze jesli chcemy skupi¢ sie na adaptacji do
parametrow charakteryzujgcych duzg intensywnosc¢ (ACC, DEC, HSR, SPR), to powin-
nismy bazowac na relatywnie krotkich interwatach czasowych (w nich maksymalizo-
wac parametry) i nastepnie zwiekszac ich objetos¢ w treningu.

URAZOWOSC W PILCE NOZNEJ KOBIET

Porownanie miedzyptciowe zaprezentowane powyzej wskazuje na fakt, ze to ko-
biety uprawiajgce pitke nozng s bardziej narazone na urazy. Czestos¢ wystepowania
urazéw u kobiet wynosi od 1,2 do 7,0 urazéw na 1000 godz. treningu i 12,6-24,0 na
1000 godz. rywalizacji (mecz). Urazy w pitce noznej kobiet dotycza gtownie stawdw sko-
kowych i kolanowych oraz miesni uda itydki. Urazy biodra i pachwiny wystepujg rzadziej
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u zawodniczek niz u mezczyzn. Urazy kolana s3 czestsze u kobiet niz u mezczyzn, przy
czym staw kolanowy i skokowy sg czesto wymieniane jako najbardziej narazone na
kontuzje u kobiet. Urazy kolana u kobiet, a w szczegdlnosci urazy wiezadta krzyzowe-
go przedniego (ACL), dominujg w statystykach. Pitkarki majg od dwdéch do szesciu razy
wiekszg czestotliwos¢ wystepowania bezkontaktowych urazéw ACL niz pitkarze.

Rozgrywanie meczéw wigze sie ze znacznie wyzszym ryzykiem urazu ACL niz tre-
ning (odpowiednio 0,09 na 1000 godz.i 0,90 na 1000 godz.). Ponadto kobiety dozna-
j3 urazéw kolana w mtodszym wieku (14-19 lat) niz mezczyzni (23 lata). Wiekszos¢
urazéw ACL w pitce noznej ma charakter bezkontaktowy i wystepuje podczas ma-
newrdw hamowania i zmiany kierunku poruszania sie.

Czynniki ryzyka zwigzane z urazem ACL sg czesto ztozone i niejednowymiarowe.
Zewnetrzne czynniki ryzyka obejmuja warunki srodowiskowe, obuwie i powierzch-
nie. Wewnetrzne czynniki ryzyka obejmuja zmienne anatomiczne, nerwowo-mie-
Sniowe, biomechaniczne i hormonalne.

Dowody sugerujg, ze anatomia kobiecego kolana, w szczegdlnosci mniejsza sze-
rokos¢ wciecia miedzyktykciowego, to czynnik przyczyniajacy sie do zwiekszonego
ryzyka urazu ACL. Ustalono zwiazek miedzy hipermobilnoscia a wyzszym ryzykiem
urazéw ACL u kobiet grajacych w pitke nozng i koszykdowke.

Badania oceniajace roznice miedzy ptciami podkreslity dynamiczne zmiany w ob-
cigzeniach biomechanicznych i wzorcach aktywacji nerwowo-miesniowej, ktore
moga narazac kobiety na wieksze predyspozycje do kontuzji.

Stabilnos¢ kolana podczas dynamicznego ruchu i lgdowania opiera sie na sile
miesni i wzorcach rekrutacji. W szczegélnosci zawodniczki pitki noznej ladujg ze
zmniejszonym zgieciem biodra i kolana w poréwnaniu z mezczyznami, zwiekszajac
w ten sposéb site przenoszong przez miesiert czworogtowy w stosunku mm. kul-
szowo-goleniowych. Zaburzona koordynacja nerwowo-miesniowa moze wynikac
7 narastajgcego w trakcie treningu czy meczu zmeczenia i przyczyniac sie do zwiek-
szonego ryzyka urazu.

W niedawnym przegladzie literatury potgczono dane z siedmiu badan i stwier-
dzono, ze zawodniczki mogg by¢ bardziej predysponowane do bezkontaktowych
urazow ACL w przedowulacyjnej fazie cyklu miesigczkowego. Choc istniejg przestan-
ki do korelowania liczby urazow z fazg cyklu menstruacyjnego, to znalez¢ mozna
rowniez badania, ktére tego nie potwierdzaja.

WYZWANIA FIZJOLOGICZNE W SPORCIE KOBIET
TRIADA

Kobiety, ktére profesjonalnie uprawiajg sport lub intensywnie ¢wiczg, sg narazo-
ne na problem zwany triadg kobiet-sportowcéw. Triada jest stanem chorobowym
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czesto obserwowanym u aktywnych fizycznie dziewczat i kobiet i obejmuje jeden
7 trzech elementow:
1. Dostepnosc energii (zaburzenia odzywiania, ograniczenie jedzenia, nie-
wystarczajgca dostepnos¢ pozywienia).
2. Zaburzenia cyklu menstruacyjnego (nieregularna miesigczka, brak mie-
sigczki).
3. Zdrowie kosci (osteopenia, osteoporoza).

Gtowng przyczyng triady kobiet-sportowcdw jest brak rownowagi energetycz-
nej. Doprowadza ona do tego, ze organizm zuzywa wiecej energii niz konsumuje.
Powoduje to objawy nadmiernego zmeczenia, nieregularne miesigczki, a ostatecz-
nie utrate masy kostnej. Kobiety, ktére sg bardzo aktywne, mogg miec¢ ten problem.
Triada kobiet-sportowcow moze rowniez wynikac z zaburzen odzywiania, takich jak
anoreksja (tabela 7.6).

TABELA 7.6. Kobiety i dziewczeta, ktére moga by¢ zagrozone wystapieniem triady

ZAWODNICZKI WYCZYNOWE ZAWODNICZKI, KTORE MAJA PROBLEMY Z OBRAZEM CIALA

 Zawodniczki sportow, ktdre wymagaja utrzymania okreslonej | ® Zawodniczki, ktore maja stany depresyjne

wagi lub czgstej jej utraty « Zawodniczki, ktdre odczuwaja zbyt duzy nacisk otoczenia
 Zawodniczki, ktére trenuja dodatkowo poza kontrola trenera |  na wyglad

« Zawodniczki, ktére maja obsesje na punkcie bycia szczupta

“r édto: opracowanie wiasne.

Sposobami na zapobieganie wystapieniu triady sa m.in.:
«dobrze zbilansowana dieta bogata w sktadniki odzywcze,
*dobrze zaplanowany trening,

e wiasciwa regeneracja,

« 7arzadzanie stresem (rozwoj sfery mentalnej).

CYKL MENSTRUACYJNY

Rozwoj kobiecej pitki noznej stwarza potrzebe lepszego i gtebszego zrozumienia
pitkarek w aspektach gospodarki hormonalnej. Trenerzy przygotowania motorycz-
nego oraz trenerzy klubowi posiadaja coraz wiekszg wiedze z zakresu optymalizadji
pracy z kobietami-sportowcami. Coraz czesciej podkresla sie anatomiczne i fizjolo-
giczne rdznice miedzy kobietami a mezczyznami oraz potrzebe odpowiedniej indy-
widualizacji w procesie treningowym.

Cykl menstruacyjny jest jednym z aspektow, ktory wptywa na proces treningowy
i konsekwencje zdrowotne zawodniczek. Ponizej przedstawione zostang najistotniejsze
informacje dotyczace cyklu menstruacyjnego i jego wptywu na uprawianie pitki noznej.
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Cykl menstruacyjny jest to comiesieczny proces owulacyjny, kontrolowany przez
zenskie hormony ptciowe produkowane przez jajniki — gtéwnie estrogen i progeste-
ron. Dzieje sie to srednio 9-12 razy w roku (w przyblizeniu co 24-35 dni) i $rednio
ok. 457 razy, az do wystgpienia menopauzy. Sredni wiek wystapienia pierwszej mie-
sigczki (poczatek cyklu menstruacyjnego) wynosi okoto 12,7 + 1,3 lat. Cykl miesigcz-
kowy trwa przecietnie 28 dni. Moze jednak réwnie dobrze trwac¢ od 24 do 35 dni,
gdyz jest to mocno zindywidualizowane (grafika 7.4).

Cykl miesigczkowy skfada sie z czterech faz: miesigczka (lub menstruacja), foliku-
larna, owulacja, lutealna.

Faza folikularna Faza lutealna
20T ®®Q
Wzrustped\erzyka owulaqa Cialko zdite Zanik

i 1 I I ] (O U D U DU T D S I B B | Iua’Ika Izbl'[e?o

Temperatura
ciata

icy Hormony

Endometrium

6 110 112 114 116 18
1 3 5" 7$ 111315171921232527

GRAFIKA 7.4. Schemat cyklu miesigczkowego
“r édto: MenstrualCycle_de.svg, Wikimedia Commons.

Niestety cykl menstruacyjny jest czesto postrzegany jako temat tabu u kobiet-
-sportowcow, zwiaszcza w kulturze zamknietej komunikacji i braku otwartosci na
rozmowe ze strony treneréw prowadzacych zespoty kobiece. Trenerzy mogg nie
chcie¢ brac¢ pod uwage potencjalnego wptywu, jaki cykl menstruacyjny moze miec
na poziom sprawnosci fizycznej i samopoczucie zawodniczek. Cykl miesigczkowy
jest wazny dla funkgji seksualnych, ptodnosci, zdrowia kosci, funkgcji poznawczych
i nastroju. Wptyw zaburzen miesigczkowania (brak miesigczki, brak owulacji, wady
fazy lutealnej) obserwuje sie nawet u okoto 50% zawodniczek.
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Monitoring cyklu menstruacyjnego jest kluczowy do zrozumienia dyspozycji za-
wodniczki i wdrozenia odpowiednich dziatan czy modyfikacji w treningu. Wskazuje
sie na istotnos¢ rejestracji historii miesigczkowania kazdej zawodniczki, w tym: wiek
w momencie pierwszej miesigczki, stosowanie antykoncepdji, czas ostatniej mie-
sigczki i czestotliwos¢ miesigczki. Dostepne aplikacje pozwalajg monitorowac cykl
miesieczny z fatwym dostepem dla sztabu.

Cho¢ do tej pory wskazywano na mocny zwiazek pomiedzy wystepowaniem
urazoéw u pitkarek w okreslonych fazach cyklu menstruacyjnego, to najnowsze ba-
dania kwestionujg to zatozenie. Cho¢ cykl menstruacyjny wptywa na elastycznosc¢
struktur uktadu ruchu i jego aktywacje, to nie znaleziono jednoznacznego potwier-
dzenia, ze istnieje silna korelacja w tym obszarze. Niezaleznie od wynikow badan na-
lezy $wiadomie obserwowac sygnaty i oznaki zwigzane ze cyklem menstruacyjnym
i uwzgledniac¢ wdrazanie odpowiednich dziatan (aktywacja uktadu ruchu, wydtuzona
rozgrzewka, modyfikacja akcentow treningowych w fazie krwawienia czy w trakcie
zespotu napiecia przedmiesigczkowego).

Zespot napiecia przedmiesigczkowego (PMS) wystepuje przed krwawieniem
i moze miec rézng postac (mocno zindywidualizowane, tabela 7.7).

TABELA 7.7. Zbiér objawéw mogacych towarzyszyc zespotowi objawdéw napiecia
przedmiesigczkowego

0BJAWY ZESPOLU NAPIECIA PRZEDMIESIACZKOWEGO (PMS)

Napiecie lub niepokdj Imiany apetytu

Depresyjny nastroj Problemy z zasypianiem (bezsennosc)
Placz Staba koncentracja

(zeste wahania nastroju Imiana libido

Wycofanie spoteczne Bol stawdw lub migsni

Bol gtowy Imeczenie

Wzdecia brzucha Tkliwosc piersi

Zaostrzenia tradziku Zaparcie lub biegunka

Iwiekszenie masy ciata zwiazane z zatrzymaniem ptynéw | Nietolerancja alkoholu

“rédto: opracowanie wtasne.

DIETA SPORTSMENKI/PILKARKI

Potrzeby zywieniowe wynikajace z fizjologii wysitku u kobiet sg nieco inne niz
u mezczyzn. Sportsmenki sg obcigzone bardzo duzg praca fizyczng przy relatywnie
nizszej masie ciata. Moze to powodowac niedobory energii oraz niektorych skfadni-
kow pokarmowych skutkujace zaburzeniami metabolicznymi oraz obnizeniem wy-
dolnosci fizycznej organizmu.
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Wyzwania zywieniowe

Najwiekszym wyzwaniem zywieniowym wsrdd kobiet uprawiajacych sport wy-
CZynowo jest:

 zapobieganie niedoborom zelaza,

« zapobieganie zbyt niskiej dostepnosci energii.

U kobiet zapotrzebowanie na zelazo jest wyzsze niz u mezczyzn. Jest to wy-
nikiem dodatkowej jego eliminacji z organizmu w wyniku krwawien miesigcz-
kowych. Zapotrzebowanie wsréd dziewczat miesigczkujacych do 18. roku zy-
cia wynosi 15 mg/dzien, a u kobiet dorostych nawet do 18 mg/dzien.

U sportowcéw, niezaleznie od ptci, aktywnosc fizyczna bedzie czynnikiem zwiek-
szajagcym straty zelaza w organizmie. Przyjmuje sie, ze u zawodniczek trenujgcych
wyCczynowo zapotrzebowanie na zelazo moze by¢ nawet od 30 do 70% wyzsze niz
u kobiet nieuprawiajacych sportu.

Jedng z gtéwnych przyczyn matej ilosci zelaza w diecie jest zbyt niskie dzienne
spozycie energii (1550-2500 kcal). Inng przyczyng moze by¢ stosowanie réznego ro-
dzaju diet eliminacyjnych (np. dieta wegetariariska, weganska) lub diet z celowym
ograniczeniem produktéw miesnych. Konsekwencjg tego jest nizsze spozycie zelaza
hemowego, ktore jest lepiej przyswajane przez organizm cztowieka (tabela 7.8).

TABELA 7.8. Zawarto$¢ zelaza w wybranych produktach

%/\l/\\qv(;\OR(TiOFEFfOZDEblK\%S NAZWA PRODUKTU
Powyzej 10 mg Watrdbka, pestki dyni, spirulina, kakao, suszone ziofa (bazylia, tymianek majeranek)
5-10mg Z6ttka jaj, suche nasiona fasoli, soczewicy, ciecierzycy, nasiona sezamu, orzechy pistacjowe
2-5mg Sardynkif cielgcina.,‘ woloyvina, kasza jaglana, kasza gryczana, migdaty, szpinak, nasiona
stonecznika, pfatki jeczmienne, suszone morele

“rédto: opracowanie wtasne.

Co negatywnie wplywa na wchtanianie zelaza?

«Nadmierna ilo$¢ btonnika w diecie.

« Taniny wystepujace w kawie czy herbacie. Dlatego nie spozywamy tych napo-
jow w okolicach positkow. Warto odczekac co najmniej 1-1,5 godz. po zjedzeniu.
Taniny znajdujg sie takze w czerwonym winie.

* Niektore biatka takie jak kazeina (zawarta w nabiale) lub biatko sojowe.

« Kwas fitynowy — znajduje sie on gtéwnie w nasionach: ziarnach, otrebach, rosli-
nach stragczkowych, orzechach. Zeby zniwelowac jego dziatanie, warto zastoso-
wac technike moczenia, ptukania lub kietkowania.

*
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Co pozytywnie wptywa na ilo$¢ wchtanianego zelaza?

« Niski poziom pH w zotgdku.

« Spozywanie pokarméw bogatych w witamine C. Do produktow zawierajacych jej
duze ilosci zaliczamy: papryke, natke pietruszki, pomidor, jarmuz, brukselke, brokut,
truskawki, porzeczki. Mozna réwniez przed positkiem wypi¢ wode z sokiem z cy-
tryny, pomaranczy, rokitnika, dzikiej rézy. Pomoze to takze w lepszym trawieniu.

«Kiszenie lub fermentowanie produktéw, dzieki czemu organizm cztowieka jest
w stanie lepiej wykorzystac/przyswoic sktadniki odzywcze strawionego pokarmu.

W celu podstawowej oceny stanu gospodarki zelaza powinno sie wykonac naste-
pujace badania krwi: morfologia krwi z rozmazem, poziom Zelaza, stezenie ferrytyny.
Jesli zawodniczka ma problemy z niedokrwistoscia, warto zrobi¢ dodatkowo bada-
nie witaminy B12 oraz kwasu foliowego.

Niska dostepnosc¢ energii jest podstawg zespotu RED-S (zespot relatywnego nie-
doboru energii) lub tzw. triady sportsmenek. Jest to problem, w ktérym ilos¢ do-
starczanej energii dla organizmu jest niewystarczajgca do utrzymania optymalnych
parametrow zdrowotnych oraz sportowych.

Zaburzenia wynikajace z niskiej dostepnosci energii sa procesem. Kobiety z ze-
spotem RED-S to nie tylko zawodniczki, ktore nie majg miesigczki i s3 dotkniete
osteoporozy, lecz takze z rzadkimi cyklami menstruacyjnymi, zmniejszong gestoscia
mineralng kosci, a takze z ostabieniem ukfadu immunologicznego, uktadu sercowo-
-naczyniowego czy z uposledzeniem procesu syntezy biatek miesniowych.

Wedtug $cisle kontrolowanych badan, przeprowadzonych z udziatem kobiet, wy-
kazano, ze optymalna dostepnosc¢ energii dla zachowania funkgji fizjologicznych wy-
nosi ok. 45 kcal/kg bezttuszczowej masy ciata/dzien.

Przedtuzajacy sie niedobdr energii u zawodniczek dojrzatych ptciowo przyczynia
sie do nieprawidtowego funkcjonowania osi przysadka-podwzgdrze-gonady i dys-
funkgji jajnikéw. Efektem tego jest zmniejszona produkcja estrogenu i zaburzenia
owulacji. Charakterystyczne dla, triady sportsmenek”braki cykli menstruacyjnych no-
szg nazwe funkcjonalnego, podwzgdrzowego braku miesigczki (FHA).

Badania wykazuja, ze u zawodniczek ze stwierdzonym FHA ryzyko ztamania jest
2-4 razy wieksze w poroéwnaniu z zawodniczkami z regularnymi miesigczkami. Wcze-
sne objawy ,triady” to niska masa ciata oraz niska tkanka ttuszczowa lub duzy ubytek
masy ciata w krétkim czasie.

Podsumowujac, kobiety wyczynowo uprawiajace sport, powinny zwrdcic szcze-
golna uwage na to, aby zadbac¢ o odpowiednia ilos¢ spozywanej energii oraz aby
dostarczaty w diecie optymalng ilos¢ zelaza. Warto rowniez regularnie przeprowa-
dzac analize sktadu ciafa (masa ciata, tkanka ttuszczowa, masa miesni) oraz przynaj-
mniej dwa razy w roku wykonywac podstawowe badania krwi takie jak: morfologia
krwi z rozmazem, zelazo, ferrytyna, witamina B12, kwas foliowy, poziom witaminy D.
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Dodatkowo wsréd kobiet dobrze profilaktycznie wykonywac badanie tarczycy, po-
niewaz zaburzenia jej funkcji moga skutkowac niepozadanymi objawami (tabela 7.9).

TABELA 7.9. Objawy niewfasciwej pracy tarczycy

OBJAWY NIEDOCZYNNOSCI TARCZYCY OBJAWY NADCZYNNOSCI TARCZYCY

© Szybsza meczliwos¢, zmeczenie e Chudniecie

@ Sennos¢ w ciagu dnia « Zwigkszona potliwos¢

© Zaparcia * Nadmierna ruchliwos¢

* Ostabiona zdolno$¢ koncentragji * Kotatania serca

@ Zaburzenia pamieci @ Skfonnos¢ do biegunek

* Wypadanie wtoséw, przerzedzenie brwi * Bezsennos¢

« State odczuwanie zimna « Niepokdj i drazliwos¢

@ Przyrost masy ciata @ Bol gatek ocznych

« Niestabilnos¢ emocjonalna, depresja * Zmniejszenie sity i masy miesniowe]

“r édto: opracowanie wiasne.

Koncepcja i zalozenia treningu motorycznego w pitce noznej kobiet

Proces treningowy, w trakcie ktorego mozemy skutecznie poprawi¢ poziom przy-
gotowania motorycznego, pozwalajgcy zintensyfikowac gre, to ztozony ciag prze-
myslanych dziatan, roztozonych w czasie i weryfikowanych z punktu widzenia sku-
tecznosci. Jak juz wczedniej zostato to przedstawione, dzisiejszy proces treningowy
bazuje na wiedzy i technologii. Technologia w duzej mierze pozwolita nam lepiej
zrozumiec procesy zachodzace w organizmie sportowca zarowno w kontekscie gry,
jakitreningu.

Grafika 7.5 przedstawia proces treningowy uwzgledniajacy kompleksowe podej-
$cie do metodycznego rozwijania intensywnosci w grze.

Przygotowanie Dyspozycja fizyczna
motoryczne (mecz/trening)

(DIAGNOSTYKA MONITORING
MOTORYCZNA) OBCIAZEN

GRAFIKA 7.5. Relacja miedzy przygotowaniem fizycznym a dyspozycja zawodniczek

“r édto: opracowanie wiasne.

Kluczem do skutecznego prowadzenia procesu treningowego jest odpowiednia
diagnostyka poziomu przygotowania motorycznego. Choc jej jakos¢ w pewnym
stopniu jest determinowana zasobami finansowymi, to nawet w przypadku ich
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ograniczen posrednie rozwigzania nadal zapewniajg wystarczajgcy zaséb informacji
do zaplanowania efektywnego procesu treningowego.

Podstawg jest kompleksowe podejscie, ktore pozwoli ustali¢ hierarchie celow tre-
ningowych. Diagnostyka motoryczna powinna uwzglednia¢ aspekty wydolnosdi,
szybkosci, mocy eksplozywneyj, sity i niektorych pochodnych jak np. RSA (ang. repe-
ated sprint ability — zdoIno$¢ do powtarzania sprintéw), mocy w réznych kierunkach:
horyzontalnej czy wertykalnej, aby w petni zrozumiec¢ poziom wyjsciowy zawodniczki.
Potwierdzeniem istotnosci tego sg prace wskazujace na znaczace korelacje pomiedzy
zdolnosciami motorycznymi a intensywna lokomocjg zawodniczek w trakcie gry.

Typowy mikrocykl startowy, podczas rozgrywania meczu raz w tygodniu, sktada
sie z jednostek treningowych ksztattujacych rézne zdolnosci motoryczne w wybra-
nych dniach mikrocyklu.

Analizujac aktualng wiedze i badania, koncepcje rozwijania intensywnosci gry
w aspekcie fizycznym czesto zamiennie definiuje sie jako ksztattowanie ekonomii lo-
komocji w pitce noznej w stosunku do wymagan gry. Jest to koncepcja wywodzgca
sie zdyscyplin lekkoatletycznych o charakterze wytrzymatosciowym, uwzgledniajaca
specyfike futbolu (grafika 7.6).

Czynniki wptywajace na ekonomie lokomocji w pitce noznej

Krazeniowo- \ . Nerwowo- Techniczno-
Biomechaniczne

-oddechowo- -miesniowe- -taktyczne Srodowisko

(antropometria,
technika
poruszania,
kinematyka,
elastycznosc)

-metaboliczne
(rodzaj wt.
miesniowych,
substraty, VO2, HR,
wentylacja)

(koordynacja, (rodzaj (rodzaj nawierzchni,
poziom treningu/srodka, pogoda, obuwie,
zdolnosci struktura: przestrzen, temperatura,
motorycznych, zawodniczek, Wysokosc)
sztywnosc tkanek) zatozenia)

GRAFIKA 7.6. Czynniki wptywajace na ekonomie lokomocji w pitce noznej
“r édto: opracowanie wiasne.

W naszym rozumieniu z powyzszej grupy mozemy wyrézni¢ te czynniki, ktore
moga by¢ w okreslonym stopniu determinowane zarébwno genetycznie, jak i po-
przez trening. Wsréd nich wyrézniamy aspekty: krgzeniowo-oddechowo-metabo-
liczne, biomechaniczne, jak tez nerwowo-miesniowe. Aspekty techniczno-taktyczne
bezposrednio wynikajg z planowania procesu treningowego, ostatni element zas to
czynniki srodowiskowe.

Nie mniej istotna jest analiza specyficznych wzorcéw lokomocyjnych, jakie na
poszczegdlnych pozycjach realizujg zawodniczki. Dotyczy to zaréwno pojedynczych
wzorcow, np. krok do przodu (przyspieszenie), do boku (zmiana kierunku), do tytu, za-
trzymanie, wyskok, jak i ich sekwencji. Analiza taka pozwala okresli¢ ich efektywnos¢
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i w trakcie planowania priorytetéow treningowych ustali¢, ktére z nich wymagajg roz-
wijania.

Aby skutecznie rozwijac te aspekty, niezbedna jest tez wiedza o sktadowych -
zdolnosciach motorycznych czy ich komponentach — ktére determinujg efektyw-
nos¢ poruszania zarbwno w ujeciu pojedynczego wzorca, jak i catych ich sekwendji
w kontekscie gry.

We wspotczesnym futbolu, chcac sprostac jego wymaganiom, nie wystarczy tylko
ksztattowac te elementy w sposob zintegrowany na boisku podczas srodkéw pitkar-
skich. Niezbedne jest odpowiednie ich doskonalenie poprzez trening uzupetniajacy
(sitownia, formy $ciste itp.). Trening taki na podstawie kompleksowej oceny ilosciowej
(obiektywne testy motoryczne) i jakosciowej (analiza wideo, testy funkcjonalne) sta-
nowi fundament, na ktérym mozna rozwija¢ na wyzszym poziomie intensywnos¢
lokomodji.

Nalezy na to spojrze¢ nie tylko w kontekscie maksymalizacji lokomodji, ale row-
niez prewencji przecigzen uktadu ruchu, do ktérych dochodzi, gdy probujemy rozwi-
ja¢ wydolnos¢ krgzeniowo-oddechowa bez uprzedniego lub rownolegtego rozwija-
nia aparatu ruchu (kosci, sciegna, stawy, miesnie).

Ocena sktadowych poszczegdlnych wzorcéw lokomocyjnych jest kluczem do
kompleksowego treningu motorycznego i funkcjonalnego. Dla efektywnosci loko-
modji, jak wskazujg wyniki badan na pitkarkach noznych, istotne jest, aby podnosi¢
poziom kluczowych zdolnosci motorycznych. Im notujemy wyzsze wartosci mocy
w testach jednondz, tym wyzszy jest poziom szybkosci czy lepsza technika poru-
szania sie zawodniczek. Do podobnych wnioskow doszli autorzy wielu prac, w tym
rowniez metaanalizy poswieconej wptywowi rozwijania zdolnosci sitowych na loko-
modje, zarbwno w kontekscie sprintuy, jak i poruszania ze zmiang kierunku.

Wiasciwie zaplanowana diagnostyka motoryczna powinna by¢ integralng czescia
procesu treningowego. Pozwala nam ona ustali¢ poziom przygotowania motorycz-
nego zawodniczki, co ma przetozenie na dyspozycje podczas treningu czy meczu.
Dobrze zaplanowana bateria testéw motorycznych daje nam réwniez cenne wska-
zo6wki do planowania i monitorowania treningu.

W samym procesie treningowym nie zawsze zdarzy sie sytuacja, w ktorej zawod-
niczka ma mozliwos¢ rozwiniecia wartosci maksymalnych jak np. predkos¢ na dy-
stansie, HR, poziom zmeczenia czy obcigzenia jak w testach motorycznych. Jedng
z istotniejszych zaleznosci, jakg mozna zaobserwowac, jest pozytywna korelacja po-
miedzy wynikami testow wydolnosciowych (VO max) a dystansem HSR pokonanym
w meczu. To jednoznacznie wskazuje na potrzebe podnoszenia tego parametru, gdy
jest on na niewystarczajacym poziomie. Jak podaja rézne dane literaturowe, wartosc¢
VO, max na poziomie miedzynarodowym oscyluje w przedziale 49,4-57,6 (ml/kg/
min) w zaleznosci od pozycji.
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Wazne jest dodanie, ze nalezy zwracac¢ uwage na to, w jaki sposéb ten parametr
zostat zmierzony. Jak juz wczesniej zostato wspomniane, dla efektywnosci procesu
treningowego musi on by¢ monitorowany. Jak wskazujg badania, czesto brak moni-
toringu obcigzenia czy to wewnetrznego (HR) czy zewnetrznego (lokomocja, GPS)
skutkuje nieadekwatng efektywnoscig m.in. przez brak kontroli intensywnosci $rod-
kéw treningowych.

Ksztattowanie sity - podejscie metodyczne

Badania przeprowadzone w akademiach mtodziezowych dziewczat i chtopcéw
w Anglii, poréwnujac liczbe godzin poswieconych na trening sitowy, wskazuja, ze
dziewczeta uprawiajace pitke nozng spedzajg ponad 3 razy mniej czasu na dedyko-
wany trening sitowy.

Dodatkowo ponad 60% sztabu akademii ma mniej niz 5-letnie doswiadczenie
w pracy zawodowej w porownaniu do 38% w akademiach meskich.

Analiza testow motorycznych mtodych pitkarek i pitkarzy wskazuje na odmien-
ne trendy w poziomie rozwoju parametrow szybkosciowo-sitowych na etapie skoku
pokwitaniowego — u chtopcow te parametry sie zwiekszajg, u dziewczat zas ulegajg
obnizeniu w wartosciach relatywnych do masy ciata.

Jakwskazujg badania, pitkarki majace dtuzszy staz treningu sitowego (rozpoczynajac
trening sitowy w wieku 9-12 lat) majg wiekszy przekrdj poprzeczny mm. prostujgcych
staw kolanowy, co wptywa na podniesienie zbornosci i sztywnosci stawu kolanowego.

Powszechnie wiadomo, ze dobrze zaplanowany i zrealizowany trening sitowy
u kobiet wptywa ksztattujgco na tkanke tgczng i kostng, podnosi poziom sity relatyw-
nej, wptywa na obnizenie poziomu tkanki ttuszczowej, podniesienie wartosci me-
tabolizmu spoczynkowego, poprawia poczucie wiasnej wartosci i pewnosci siebie
i ogdlnie podnosi poziom sprawnosci.

Ksztattowanie zdolnosci sitowych jest szczegdlnie istotne dla stworzenia warun-
kow do podniesienia poziomu intensywnosci gry. Z jednej strony jest to wspomnia-
ny aspekt prewencji urazéw, z drugiej specyficzne ksztattowanie zdolnosci uktadu
nerwowo-miesniowego, ktory decyduje o zdolnosci do powtarzania wysitkdw o wy-
sokiej intensywnosci. Podczas przyspieszenia, zmiany kierunku, wyskoku, sprintu czy
zatrzymania zdolno$¢ do generowania sity i mocy determinuje efektywnosc tych ak-
tywnosci. Dostepna wiedza jednoznacznie wskazuje na potrzebe podnoszenia po-
ziomu parametréw szybkosciowo-sitowych, specyficznych dla wzorcéw poruszania
na boisku. Sita relatywna do masy ciata, wielko$¢ przekroju poprzecznego mm. czwo-
rogtowego uda, wysokos¢ i odlegtosc skokdw pionowych i poziomych koreluja z po-
ziomem intensywnosci lokomocyjnej u pitkarek noznych.

Nie mniejistotny jest wybor rodzaju wzorca ruchowego w zaleznosci od charakte-
rystyki pozycji na boisku. Przyktadowo, dla srodkowej obronczyni poza sprawnoscig
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poruszania wielokierunkowego kluczowa jest réwniez moc koriczyn dolnych dla
efektywnej gry gtowa. Choc oba aspekty determinowane sg przez parametry szyb-
kosciowo-sitowe to jeden z nich bazuje na kierunku horyzontalnym za$ drugi na wer-
tykalnym. Wiasciwe dobrana diagnostyka motoryczna pozwoli wskazac priorytety
w procesie treningowym.

Z doborem ¢wiczen i ich klasyfikacja mozna zapoznac sie we wczesniejszych roz-
dziatach niniejszego suplementu. Ogolny model dtugofalowej progresji przedstawia
grafika 7.7.

Rozwdéj kompetenciji i umiejetnosci w treningu oporowym

Serie: 1-2
Powtoérzenia: roznie, - Serie: kilkukrotnosc¢
. ‘e Serie: 2-4 ; .
zaleznie. Intensywnosc: : " Powtorzenia: < 6
o Powtorzenia: 6-12 o
< 60% 1 powt. max e Intensywnosc:
v . . Intensywnosc: G
Szybkosc powtorzen: o < 85% 1 powt. max
. < 80% 1 powt. max o . .
umiarkowana > . . Szybkos¢ powtorzen:
. Szybkos¢ powtorzen:
(ksztattowanie : szybka
. o o szybka (rekrutowanie .
umiejetnosci) do szybkiej . (rekrutowanie jednostek
. jednostek motorycznych)
(rekrutowanie jednostek W motorycznych)
Czestotliwosc: N
motorycznych) > 2 /tvdzien Czestotliwosc:
Czestotliwos¢: 2/tydzien 3ty 2-4/tydzien

Regresje ¢wiczen w zaleznosci od indywidualnych potrzeb, celow i umiejetnosci
oraz kompetencji w treningu oporowym

GRAFIKA 7.7. Dtugofalowy model w progresji treningu sity

“r édto: opracowanie wiasne.

Specyfika ksztaltowania sity na potrzeby lokomocji w pitce noznej

Na podstawie wiedzy z zakresu kinezjologii oraz biomechaniki ruchu wiemy, ze
aby poprawi¢ lokomocje w pitce noznej, nalezy uwzgledni¢ specyficzny charakter
treningu sitowego. Trening ten uwzglednia charakterystyczny kierunek generowa-
nych sit w trakcie roznych form czy faz biegu, w tym zmian kierunku.

O ile na etapie wprowadzania treningu sitowego u pitkarek uniwersalne ¢wicze-
nia sitowe rozwijajg ich poziom motoryczny, o tyle na dalszych etapach istotne jest,
aby wprowadza¢ ukierunkowane i specyficzne ¢wiczenia ksztattujgce site, eksplo-
zywnos$¢. Praca w warunkach koncentrycznych dominuje podczas wykonywania
przyspieszen, a praca ekscentryczna, gdy rozwijamy zdolnos¢ do hamowania i zmia-
ny kierunku biegu.

Jak wiec mozna wnioskowac, tym specyficznym elementem jest kierunek wekto-
ra sity w ¢wiczeniach sitowych stosowanych w celu doskonalenia réznych wzorcéw




PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE

poruszania. Nalezy pamietac, ze sg to zatozenia, ktére w kazdym przypadku sg ada-
ptowane do grupy i indywidualnych zawodniczek.

W catoksztatcie roli sity miesniowej w procesie treningowym mozemy rozrdznic
2 cele: ksztattowanie (rozwijanie) i utrzymanie poziomu parametrow szybkosciowo-
-sitowych. Rozwdj sity praktycznie stymulowany jest od rozpoczecia regularnego tre-
ningu. Jego dynamika uzalezniona jest od wieku, stazu treningowego, predyspozydji
genetycznych, rodzaju stosowanego treningu, czynnikow dodatkowych (suplemen-
tacja, regeneracja).

Podsumowujac, ksztattowanie sity i mocy w specyficznych wzorcach lokomo-
cyjnych jest skutecznym sposobem podnoszenia poziomu przygotowania celem
zwiekszenia zdolnosci do intensywniejszej gry w pitce noznej kobiet.

Ksztattowanie aspektow kondycyjnych — podejscie metodyczne

W pitce noznej przygotowanie kondycyjne jest kluczowym czynnikiem decyduja-
cym o realizacji zatozonych celéw sportowych. Punktem wyjscia jest diagnostyka wy-
trzymatosci, zgodnie z wymaganiami na okreslonym poziomie sportowym. W miare
mozliwosci organizacyjnych ocena powinna byc z jednej strony jak najbardziej kom-
pleksowa, z drugiej powinna by¢ nosnikiem danych do wykorzystania w procesie
treningowym. Kluczowym czynnikiem jest mozliwo$¢ monitoringu obcigzenia, tak
aby stosowane srodki treningowe byty skuteczne.

Wykorzystanie nowoczesnych technologii monitoringu oraz planowanie srodkow
treningowych na podstawie diagnostyki wydolnosci daje duze prawdopodobieristwo
skutecznosci stosowanego treningu. Znakomitym tego przyktadem jest praca poréw-
nujaca skutecznos¢ ksztattowania wydolnosci w formach zintegrowanych i $cistych
jako uzupetienie do tradycyjnego treningu. Pogladowy charakter obcigzenia odno-
szacy sie do 3 podstawowych stref intensywnosci pracy przedstawia tabela 7.10.

Dysponujac monitoringiem obcigzen wewnetrznych (HR) lub tylko skalg subiek-
tywnego zmeczenia, mozemy szacowac charakter bodZca. Warto tu wspomnie¢, ze
nie tylko intensywnosc jest czynnikiem, ktory nalezy wnikliwie obserwowac, ale row-
niez objetos¢ bodzcowania w okreslonych strefach.

W jednej z ciekawych prac odnoszacych sie do monitoringu wewnetrznego
7 meczdw zaobserwowano, ze zawodniczki prawie 40% objetosci meczowej przeby-
waty w strefie powyzej 90% HRmax. Zgodnie z charakterystyka interwatowg gry byty
to okresy o wiekszej i mniejszej intensywnosci, ale globalnie $wiadczy to o duzym
obcigzeniu organizmu i potrzebie przygotowania do tego rodzaju wysitku.
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TABELA 7.10. Charakterystyka obcigzen wysitkowych w odniesieniu do rodzaju bodzca

OBCIAZENIE METABOLICZNE
INTENSYWNOSC CZAS TRWANIA
RODZAJ BODZCA Zakwaszenie | Objetos¢ | Czas trwania Liczba Przeria
L . (zas pracy /
mmol/L powtérzenia powtdrzen
(zas przerwy
tlenowy 80-90 | dos¢ ciezko 3-6 30-60 6-30 min 1-8 < Tmin
progowe 90-95 | stresujace 6-12 12-35 3-6 min 4-8 0,5-1
. 2-4 serii
ponadprogowe | >85-90 | maksymalne >10 4-16 | 20sdo3 min 4-8 powtérzen 1-4

“r édto: opracowanie wiasne.

W kontekscie ksztattowania kondycyjnego (metabolicznego) nalezy pamietac,
7e w organizmie pitkarki,tocza" sie dwie rownolegte formy obcigzenia: wspomnia-
nego — metabolicznego (kragzeniowo-oddechowe), oraz mechanicznego (przy-
spieszenia/zatrzymania, sprinty, biegi, skoki). Obie te formy na siebie specyficznie
wptywajg i rolg trenera po zdefiniowaniu celu jest odpowiedni nadzér nad obcig-
zeniem w obu formach.

BodZce mechaniczne w gtéwnej mierze obcigzaja uktad nerwowo-miesniowy
(stawy, sciegna, miesnie itd.), jak tez w zaleznosci od $rodka treningowego dodatko-
wym czynnikiem jest reakcja uktadu krgzenia.

Szczegotowe zdefiniowanie form ksztattowania wytrzymatosci w wysitkach o wy-
sokiej intensywnosci mozna znalez¢ w rozdziale 4.1. Szczegdlnie cenne jest wykorzy-
stanie form zintegrowanych, czyli srodkéw pitkarskich, jak np. rézne formy gier, srodki
pitkarskie, schematy podan, schematy taktyczne. Przy dobrym zaplanowaniu tego
rodzaju treningu niesie on duza warto$¢ nie tylko w wymiarze techniczno-taktycz-
nym, ale rowniez kondycyjnym.

Planowanie srodkéw i akcentéw treningowych na potrzeby ksztattowania
intensywnosci — przykladowe rozwigzania

Zatozenia planowania opieraja sie na zdefiniowaniu szeroko rozumianych celow
treningowych; techniczno-taktycznych i motorycznych. W réznych okresach (przej-
sciowy, przygotowawczy, startowy) cele te, jak réwniez proporcja ksztattowania po-
szczegolnych obszardw sie zmieniaja.

Przy odpowiednim poziomie otwartosci, wspotpracy i kreatywnosci sztabu
szkoleniowego intensywne formy ksztattowania lokomocji (HIIT, RSA-zdolnos¢ do
powtarzania sprintow/wysitkdw intensywnych, szybkos¢ maksymalna, wytrzyma-
tos¢ szybkosciowa) moga by¢ z powodzeniem realizowane w formach zintegrowa-
nych. Dysponujac odpowiednim monitoringiem (GPS), analizujgc retrospektywnie,
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mozemy doskonali¢ stosowane zintegrowane srodki treningowe badZ modyfikowac
je w trakcie treningu — jesli stosujemy tzw. monitoring na zywo.

Z doswiadczenia trenerdw warto wspomnie¢, ze czasem bardzo trudno idealnie
zréwnowazy¢ cele techniczno-taktyczne i motoryczne w jednej jednostce treningo-
wej. W takich sytuacjach nalezy wywazy¢, ktéry z elementéw staje sie mimo wszyst-
ko priorytetowym. Jesli przewaza cel techniczno-taktyczny, to jako uzupetnienie za-
planowanego obcigzenia mozna wykonac w formie scistej sprinty, biegi o wysokiej

intensywnosci, biegi wahadtowe itp.

Grafika 7.8. przedstawia wykorzystanie réznych celow motorycznych w kontek-
$cie ksztattowania lokomocji o réznorodnej intensywnosci w potaczniu z celami

techniczno-taktycznymi.

HIT
(biegi interwatowe
o wysokiej
intensywnosci)

INTERWALY INTERWALY

EKSTENSYWNE INTENSYWNE
(Srednie i duze gry (mate gry
7x7-10x10 1x1/2x2-4x4
czas pracy: 4-8 min, czas pracy: 30 S - 4 min
przerwa: 0.25-0.5 X przerwa: 1-4 x
czasu trwania pracy) czasu trwania pracy)

Szybkos¢:
maksymalna
przyspieszenia
hamowania

Wytrzymatosc¢
szybkosciowa

Zdolnosc do
powtarzania
sprintow

GRAFIKA 7.8. Wybrane formy stosowania podejscia zintegrowanego w treningu pitkarskim

“r édto: opracowanie wiasne.
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CO ZAPAMIETAC?

| «Wspdtczesny zerski futbol wymaga coraz lepszego przygotowania
motorycznego, obserwowane zas trendy jednoznacznie wskazujg na coraz
wWyzszy poziom intensywnosci w pitce seniorskiej i mtodziezowe).

« Analiza danych motorycznych od kategorii mtodziezowych do seniorskich
(w tym miedzynarodowych) wskazuje narastajgcy trend zwitaszcza
w parametrach intensywnosci.

« Wraz ze wzrostem obcigzen meczowych wzrasta liczba urazéw — to wskazuje
na brak przygotowania (fundamentu motorycznego) do tolerancji takich
obciagzen.

«Réznice w dojrzewaniu wskazujg na potrzebe réznicowania programéw
motorycznych pomiedzy chtopcami a dziewczynkami grajacymi w pitke
nozna.

« Dojrzewanie wystepuje Srednio 1-2 lata wczesniej niz u chtopcow i z racji
roznic hormonalnych niesie za sobg inne skutki, wptywajac na rozwoj
talentu sportowego i przygotowania atletycznego.

«Zmiany hormonalne u dziewczat w okolicach skoku pokwitaniowego
obnizaja dyspozycje motoryczng (sita, pojemnosc¢ tlenowa). Skutki te moga
byc redukowane przez odpowiedni trening motoryczny.
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ROZDZIAL 8
ZINTEGROWANE PODEJSCIE W TRENINGU PILKARSKIM

Z uwagi na dynamiczny rozwdj pitki noznej pojawia sie problem deficytu czasu, ktory
mozna poswiecic¢ na spokojna prace z zespotem. Dlatego tez umiejetnosc jednoczesne-
go ksztattowania réznych obszardw treningowych zyskuje duzg rzesze zwolennikdw.

Jedna z dominujgcych tendencji w nowoczesnym treningu pitkarskim jest stoso-
wanie zintegrowanego podejscia w ksztattowaniu zdolnosci motorycznych. Podej-
$cie to charakteryzuje sie poszukiwaniem takich srodkow treningowych, ktére z jed-
nej strony bedg ksztattowaty wybrane obszary motorycznosci zawodnika, a z drugiej
rozwijaty jego umiejetnosci techniczno-taktyczne. Stosujac podejscie zintegrowane,
nalezy pamietac o kilku kluczowych kwestiach:

« Punktem wyjscia przy planowaniu treningu powinny by¢ specyficzne wymaga-

nia gry w pitke nozng oraz preferowany model gry.

« Podczas planowania srodkow treningowych nalezy pamietac o warunkach nie-
zbednych do skutecznego ksztattowania wybranej zdolnosci motorycznej (in-
tensywnosc¢ ¢wiczenia, czas jego trwania, przerwy wypoczynkowe itp.).

«Wskazane jest, aby podczas ¢wiczenia zawodnicy wykonywali dziatania tech-
niczne z pitka.

«Nalezy bra¢ pod uwage specyfike gry na konkretnej pozycjii poszukiwac zacho-
wan ruchowych, ktére sa powtarzalne podczas meczu i zgodne z modelem gry.

Zgodnie z holistycznym ujeciem gtéwnym kryterium, wedtug ktérego nalezy pla-
nowac proces treningowy, jest gra. Na samym poczatku trzeba wiec wiedzie¢, jakie
wymagania niesie za sobg udziat zawodnika w meczu. Jak powszechnie wiadomo,
mecz pitkarski to 90 min gry, podczas ktorej zawodnicy pokonujg najczesciej dystans
miedzy 9 a 12 km, z czego ok. 5-10% biegiem z wysokga intensywnoscig i sprintem.

Ponadto w trakcie meczu zawodnicy wykonujg liczne przyspieszenia, wyhamo-
wania, zmiany kierunku biegu i wyskoki. Takich gtéwnie krotkotrwatych czynnosci
ruchowych wystepuje podczas meczu nawet 1400. Wszystkie te aktywnosci powin-
ny by¢ réwniez uwzglednione w procesie treningowym.

Majgc swiadomos¢ przedstawionych powyzej wymagan, nalezy implementowac je
w trening w postaci zintegrowanych srodkéw treningowych tworzonych na podstawie
modelu gry zespotu. Mozna zatem postawic sobie pytanie: czy jest moZliwe realizowa-
nie procesu treningowego wytgcznie na bazie zintegrowanych srodkéw treningowych?

Dobrze zaplanowany i realizowany trening zintegrowany moze skutecznie rozwi-
ja¢ wiele obszarow przygotowania motorycznego pitkarzy. Niemniej jednak ksztatto-
wanie np. niektérych aspektow treningu sitowego czy tez praca o charakterze pre-
wencji przeciwurazowej moze by¢ trudna do potaczenia z praca typowo pitkarska.
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W zwigzku z tym podejscie zintegrowane powinno by¢ preferowane, dop6-
ki gwarantuje skuteczna realizacje wszystkich celéw treningowych.

Zagadnienie podejscia zintegrowanego obejmuje zazwyczaj 3 obszary treningu:
taktyczny, techniczny oraz motoryczny. Nieco pominiety w tym ujeciu zdaje sie ob-
szar psychologiczny, ktéry niewatpliwie réwniez ma niebagatelne znaczenie w roz-
woju zawodnika.

Obszar taktyczny to catos¢ dziatarh majacych na celu doskonalenie prowadzenia
walki sportowej. Jego tresc zalezy miedzy innymi od preferowanego przez trenera mo-
delu gry i wyznawanych przez niego zasad (np. sposéb gry w defensywie, reakcja po
stracie pitki, reakcja po przechwycie pitki, dtugotrwate utrzymywanie sie przy pitce itp.).

Obszar techniczny natomiast obejmuje wszystkie dziatania specyficzne dla pitki
noznej (przyjecia, uderzenia, prowadzenia pitki itd.).

Mowiac z kolei o aspekcie motorycznym zawodnika, najczesciej mamy na my-
$li dwie sktadowe. Po pierwsze, poziom poszczegdlnych zdolnosci motorycznych
(np. wytrzymatos¢ tlenowa, sifa, szybkosc), ktéry pozwala na skuteczng rywalizacje.
Po drugie za$, wymagania meczowe rozumiane jako zdolnos¢ zawodnika do wyko-
nania konkretnej pracy w trakcie meczu (pokonany dystans, liczba biegéw o wyso-
kiej intensywnosci, liczba sprintéw, przyspieszen oraz hamowan).

INTEGRACJA
TAKTYKA TECHNICZNO-TAKTYCZNA () TeCHNIKA
- filozofia trenera + technika podczas SFG -+ uderzenia
- fazy gry + technika w fazach przejsciowych -+ przyjecia

- trening formacyjny
+ trening pozycyjny

-+ prowazdzenia

+ drybling

-+ zwody

-+ graciatem

+ odbieranie pitki

+ technika bramkarza
« wrzut z linii bocznej

PELNA INTEGRACJA
- mate gry

INTEGRACJA Q

TAKTYCZNO-MOTORYCZNA
+ ¢wiczenia biegowe specyficzne dla
pozycji na boisku (obieg za plecy,

0 INTEGRACJA
TECHNICZNO-MOTORYCZNA

+ szybkos¢ z pitka

+ moc potaczona z gra gtowa

ruch do podania prostopadtego itp.) . MOTORYKA * Cwiczenia tlenowe 7 pitka
T graixi + wytrzymatos¢
+ sita
+ szybkosc¢
+ KZzM

« dystans catkowity

+ biego o wysokiej intensywnosci
« sprinty

+ przyspieszenia/hamowania

GRAFIKA 8.1. Zintegrowane podejscie do treningu pitkarskiego
“rédto: Bradley i Ade, 2018 oraz Kyprianou i karioli, 2018.




ZINTEGROWANE PODEJSCIE W TRENINGU PILKARSKIM

Grafika 8.1 obrazowo przedstawia zakresy integracji poszczegolnych obszaréw
treningu pitkarskiego. Forma zintegrowana moze wystepowac na dwoch poziomach:

1. Srodki treningowe faczace 2 obszary treningowe.

2. Petna integracja — faczenie wszystkich 3 obszaréw.

Dziatania integrujgce obszar taktyczny oraz techniczny to srodki treningowe, kto-
re nie uwzgledniaja w swoich celach zadnych uwarunkowan z zakresu przygotowa-
nia motorycznego. Zaliczymy tu choc¢by doskonalenie statych fragmentow gry lub
rézne formy ¢wiczen kompleksowych z pitkami uwzgledniajace pozycje zawodni-
kéw na boisku. Takie srodki treningowe oddziatujag w okreslony sposéb na motory-
ke zawodnikdw, niemniej jednak z zatozenia celem nie jest ksztattowanie zdolnosci
motorycznych.

Integracja motoryczno-techniczna

taczenie obszarow technicznego oraz motorycznego przejawia sie wszelkimi
¢wiczeniami z wykorzystaniem pitki, ktore majg réwniez swoj cel motoryczny. Kaz-
dy trener w repertuarze swoich srodkdw treningowych ma wiele takich rozwigzan.
Najprostszym przyktadem sg wszelkiego rodzaju rozgrzewki zawierajgce ¢wicze-
nia ogdlnorozwojowe potaczone z dziataniem z pitka. Celem motorycznym bedzie
przygotowanie aparatu ruchowego do dalszych czedci zaje¢, a celem technicznym
doskonalenie konkretnego elementu technicznego (np. przyjecie lub prowadzenie
pitki). Tego typu $rodki treningowe mozna stosowac w czesci wstepnej zajec trenin-
gowych. Przyktad przedstawiono ponizej na grafice 8.2.

0
R\ \'\ Cwiczenia
() 7 ) biegowo-gimnastyczne
7
o ®
Ewiczenia -

€wiczenia
biegowo-gimnastyczne

biegowo-gimnastyczne

GRAFIKA 8.2. Przyktad srodka treningowego integrujacego obszar motoryczny i techniczny

“r édto: opracowanie wtasne.
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Czterech zawodnikow rozpoczyna jednoczesnie prowadzenie pitki, zmieniajac za
stozkiem kierunek prowadzenia pitki w prawa strone. Nastepnie nastepuje zagranie
pitki, a po zagraniu zawodnik przebiega za pitka, wykonujac wskazane przez trenera
¢wiczenie biegowo-gimnastyczne.

Do ksztattowania wydolnosci tlenowej w formie ciggtej lub dla ¢wiczen o niskiej
(regeneracyjnej) intensywnosci czesto stosuje sie ¢wiczenia kompleksowe polega-
jace na wykonywaniu podan i pokonywaniu relatywnie dtugich dystansow z niska
intensywnoscia. Popularne jest rowniez ksztattowanie mocy w potaczeniu z ¢wicze-
niami doskonalacymi gre gtowa. Moc i pojemnosc¢ glikolityczng z kolei mozna ksztat-
towac w krotkich fragmentach gry o wysokiej intensywnos¢ (np. 1 x 1,2 X 2).

Integracja motoryczno-taktyczna

Zintegrowany trening motoryczno-taktyczny dotyczy srodkow treningowych,
ktore sg specyficzne dla dyscypliny, wykonywane bez wykorzystania pitki i maja kon-
kretny cel z obszaru taktycznego i motorycznego. Przyktadem moga byc¢ srodki tre-
ningowe doskonalgce rézne formy techniki poruszania sie (cel motoryczny), wykony-
wane w uktadzie czwérkowym, gdzie doskonali sie ustawienie w linii (cel taktyczny,
grafika 8.3).

GRAFIKA 8.3. Doskonalenie réznych form poruszania sie w uktadzie czwérkowym
“r édto: opracowanie wiasne.

Zawodnicy powinni by¢ ustawieni zgodnie ze swoimi pozycjami na boisku. Roz-
poczac ¢wiczenie mozna od prostych form poruszania sie (np. trucht po linii prostej),
a trener stojacy z boku moze korygowac ustawienie zawodnikow.

*



ZINTEGROWANE PODEJSCIE W TRENINGU PILKARSKIM

W dalszej kolejnosci nalezy stosowac inne formy poruszania sie (np. bieg tytem,
bokiem) oraz zmieniac kierunek biegu.

Trener okresla kierunek poruszania sie lub wyznacza zawodnika (lidera formacji),
ktéry o tym decyduje.

Integracja obszaru motorycznego, technicznego i taktycznego

Opracowanie srodkow treningowych w petni integrujacych wszystkie obszary
wymaga czesto uwzglednienia preferowanego przez trenera modelu gry. Na przy-
ktad trener, ktéry ktadzie duzy nacisk na fazy przejsciowe z obrony do ataku i z ataku
do obrony, bedzie mogt ksztattowac wytrzymatos¢ beztlenowa we fragmencie Br +
4 x 3 + Br/ w fazie przejsciowej Br + 4 x 3 + 1 + Br (grafika 8.4).

GRAFIKA 8.4. Fragment gry Br + 4 x 3 + Br / w fazie przejsciowej Br + 4 x 3 + 1 + Br jako srodek
treningowy ksztattujacy moc glikolityczng w formie zintegrowane;j
“r édto: opracowanie wiasne.

Po zagraniu pitki przez bramkarza w boczny sektor boiska wszyscy zawodnicy
wykonujg sprint w kierunku bramki. Celem druzyny biatych jest zdobycie bramki,
a celem druzyny czerwonej niedopuszczenie do jej straty. Jezeli nie padnie bramka,
stojacy z boku trener zagrywa pitke do wigczajacego sie do gry bocznego pomocni-
ka druzyny czerwonej, ktérego zadaniem jest dosrodkowanie pitki w kierunki drugiej
bramki. W tym czasie cata szostka pracujacych zawodnikow jak najszybciej wraca
w kierunku bramki ustawionej na srodku boiska. Role sie odwracaja: czerwoni usitujg
zdobyc¢ bramke, a biali pracujg w defensywie.

Czas pracy powinien wynosi¢ ok. 12-15 s, a przerwa wypoczynkowa ok. 45-60 s.
Zawodnicy powinni wykonac od 3 do 8 powtodrzen tego ¢wiczenia. Zawodnicy do-
srodkowujacy biora tylko udziat podczas fazy ofensywnej i powinni sie zmieniac z za-
wodnikami pracujgcymi podwaojnie.
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Inng formga integracji motoryczno-taktycznej moze by¢ ksztattowanie szybkosci
w oparciu o $ciezki ruchu charakterystyczne dla zawodnikow wystepujacych na da-
nych pozycjach. Punktem wyjscia w takim treningu powinna by¢ analiza meczu.

Pierwszym krokiem bedzie tu zdefiniowanie dynamicznych wysitkéw wystepuja-
cych w meczu, a nastepnie zaimplementowanie ich w postaci srodkéw treningowych.
Ponizej (grafika 8.5) przyktad srodka treningowego, ktdrego celem jest zdobycie bramki,
a zawodnicy poruszaja sie zgodnie ze $ciezkami ruchu specyficznymi dla swoich pozydji.

GRAFIKA 8.5. Ksztattowanie szybkosci w formie zintegrowane;j
“rédto: opracowanie wtasne.

Zawodnik nr 1 (boczny pomocnik/obrorica/wahadfowy) rozpoczyna sekwencje
(sprint 100%) i korczy akcje uderzeniem do bramki. Zawodnik, ktéry zagrywat mu
pitke, przechodzi na jego miejsce.

Zawodnik nr 2 (napastnik) biegnie w kierunku dalszego stupka, a nastepnie zbie-
ga (100%) na blizszy stupek i uderza pitke zagrang od trenera.

Zawodnik z pozycji nr 3 (boczny pomocnik/obrorica/wahadfowy) pracuje analo-
gicznie do pozycjinr 1.

W przypadku duzej liczby zawodnikdw mozna obok pozycji nr 2 doda¢ dodatko-
w3 grupe, ktére bedzie zbiegata do uderzenia w kierunku drugiego stupka (lustrzane
odbicie).

Po 3-4 powtodrzeniach mozna zamienic¢ skrzydtowych, a napastnicy moga zbie-
gac¢ w kierunku drugiego stupka.

Innymi charakterystycznymi $ciezkami ruchu dla poszczegolnych pozycji moga byc:

«dla srodkowych obroncéw: bieg w kierunku witasnej bramki w przypadku, gdy

przeciwnik zagra pitke za linie obrony;

«dla bocznych obroricéw: takim ruchem moze by¢ wykonanie obiegu za plecami

partnera;

« dla napastnika: bieg wzdtuz linii obrony i przyspieszenie do pitki zagranej za te linie.
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Umiejetnos¢ potaczenia wszystkich obszaréw bywa niejednokrotnie wyzwaniem
dla treneréw. Niemniej jednak stosowanie petnej integracji niesie za sobg wiele istot-
nych korzysci. Pozwala ono jednocze$nie doskonali¢ wiele komponentdw przygoto-
wania pitkarza i w efekcie w krotszym czasie zrealizowac wiecej zadan.

Jedna z najbardziej popularnych metod zintegrowanego oddziatywania na pitka-
rzy sg rézne formy gier. Wsréd licznych rozwigzan stosowanych przez treneréw prym
wiodg mate gry, ktére sg definiowane jako gra na ograniczonym polu i z ograniczona
liczba zawodnikow.

Wiele badar potwierdzito, ze stosowanie treningu interwatowego o wysokiej in-
tensywnosci w formie matych gier skutecznie ksztattuje poziom zaréwno wydolnosci
tlenowej, jak i beztlenowej. W trakcie takich gier mozna réwniez skutecznie dosko-
nali¢ elementy taktyczne jak choc¢by zachowanie po odbiorze pitki czy reakcje po jej
stracie. Planujac ten srodek treningowy, nalezy pamietac o tym, ze intensywnosc gry
powinna by¢ mozliwie wysoka. W tym celu wprowadza sie regulacje takie jak:

«stosowanie odpowiedniej liczby gier, czasu gry oraz przerw miedzy kolejnymi

grami,

« dostosowanie pola powierzchni gry (rozmiarow boiska),

« zapewnienie odpowiedniej liczby dodatkowych pitek szybko wprowadzanych

dogry,

« aktywna postawa trenera,

« unikanie wszelkich przerw podczas gry.

Trenerzy stosujg mate gry w réznych uktadach. Jest to zalezne m.in. od liczby
zawodnikdw uczestniczacych w zajeciach, liczby bramkarzy, a takze od ograniczen
sprzetowych (np. liczba dostepnych bramek). Do najbardziej popularnych nalezy za-
liczy¢ gre 4 x 4 (np. 4 X 4 min; przerwa — 3 min). Warto zaznaczy¢, ze podczas takiej
gry zawodnicy maja 5 razy wiecej kontaktéw z pitkg oraz 3 razy czedciej wystepuja
sytuacje 1 X 1 nizw grze 11 x 11. Efektywny czas gry przekracza 90%, podczas gdy
w grze wiasciwej wynosi on srednio 66%.

Liczba zawodnikow jest jednym z najwazniejszych czynnikéw determinujgcych
intensywnos$¢ gry. Z powodzeniem mozna stosowac ukfady 2 X 2, 3 X 3,4 X 4 czy
5% 5. Podajac, ze gramy 4 X 4, mamy na mysli, ze zespot skfada sie z 4 zawodnikow
oraz z bramkarza.

Generalna zalezno$¢ mowi, ze im mniejsza liczba zawodnikow, tym wyzsza inten-
sywnos¢ gry. Trzeba jednak pamieta¢, Zze to uzaleznione od pola gry. Warto zaznaczy¢,
ze stosowanie zawodnika lub zawodnikéw tzw. neutralnych (grajacych z zespotem
bedacym przy pitce) obniza intensywnos¢ gry. Podobnie wptywa rozstawienie za li-
niami boiska tzw. zawodnikéw ,bandowych’, ktorzy uczestniczg w grze, pozostajac
caty czas poza boiskiem.
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Czas gry jest z kolei zalezny od liczby zawodnikéw oraz od tego, co chcemy ksztat-
towac. W przypadku gry 2 X 2 czas bedzie krétszy niz przy 5 x 5. Proponowane prze-
dziaty czasowe gry przedstawiono w tabeli 8.1.

Bardzo wazne dla skutecznego treningu jest stosowanie odpowiednich przerw
wypoczynkowych. Z racji tego, ze podczas gry wymagamy petnego zaangazowa-
nia, przerwa powinna by¢ na tyle dtuga, aby umozliwi¢ stosowny wypoczynek. Jezeli
trenerowi zalezy na ksztattowaniu wytrzymatosci beztlenowej i pracy zawodnikow
w warunkach duzego zmeczenia, to przerwy miedzy kolejnymi grami powinny by¢
skracane.

Pole powierzchni podczas matych gier powinno byc¢ ustalane wzgledem liczby
zawodnikéw (pole powierzchni na jednego zawodnika). Na przykfad podczas meczu
pole powierzchni na zawodnika wynosi 325 m?2 Wylicza sie to w nastepujacy sposéb:

105 m x 68 m = 7140 m?
7140 m?/ 22 zawodnikéw = 325 m? na zawodnika

W celu uzyskania odpowiedniej intensywnosci pole powierzchni na jednego za-
wodnika podczas matych gier powinno miescic sie w przedziale 90-200 m?. Dla przy-
ktadu podczas gry 4 x 4 z bramkarzami pole moze wynosi¢ 40 x 30 m.

40 m x 30 m = 1200 m?
1200 m?/ 10 zawodnikéw (z bramkarzami) = 120 m? na zawodnika

W celu wyeliminowania wszelkich przerw nalezy zapewni¢ odpowiednia liczbe
pitek i okresli¢ sposéb ich wprowadzania (np. przez trenera lub przez bramkarza).
Ponadto wazna jest aktywna postawa trenera w trakcie gry. Badania pokazuja, ze
doping ze strony szkoleniowca podnosi intensywnos$¢ gry o 3-5%.

Istnieje tez wiele regulacji, ktore pomagajg uzyskac i utrzymac wysokg intensyw-
nos¢ przez caty czas trwania gry. Do takich regulacji mozna zaliczy¢ zasade, ze gol
jest zaliczony, tylko w przypadku kiedy caty zespot bedzie znajdowat sie na potowie
przeciwnika. Dla uzyskania wysokiej intensywnosci w koncowej fazie gry mozna za-
znaczy¢, ze gol zdobyty w ostatnich 60 s gry liczy sie potréjnie. Wowczas nawet, gdy
jedna z druzyn przegrywa réznica kilku bramek, do korica bedzie z petnym zaanga-
zowaniem walczy¢ o korzystny rezultat.

TABELA 8.1. Przykfadowe ukfady gry wraz z rozmiarami boiska gwarantujacymi wysoka

intensywnos¢ gry

Liczba zawodnikéw (zas gry Minimalne rozmiary boiska | Maksymalne rozmiary boiska
3%3 2-4min 30x25m 40x30m
4x4 2,5-5min 35%30m 45x35m
5%5 3-6min 40x30m 45x40m

“r édto: opracowanie wiasne.
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Trening zintegrowany na bazie analizy gry

Mate gry to tylko jeden z wielu przyktaddw petnej integracji wszystkich obszarow
treningu pitkarskiego. Innymi przyktadami beda fragmenty gry (np. w przewadze,
w réwnowadze), gdzie mozna cho¢by doskonali¢ finalizacje akcji ofensywnych.

Przyktadéw zastosowania zintegrowanego podejscia do treningu jest bardzo wie-
le, ale nalezy pamieta¢, ze punktem wyjscia zawsze powinien by¢ mecz. Planowanie
tresci treningowych w tygodniowym mikrocyklu powinno odbywac sie zgodnie ze
schematem przedstawionym na grafice 8.6.

Na podstawie meczu trener powinien okresli¢c ewentualne deficyty z zakresu
taktyki, motoryki lub techniki. Nastepnie zgodnie z zasadami treningu powinien
zaplanowac, w jakie dni bedzie pracowat nad poszczegdlnymi elementami. Ostat-
nim etapem planowania jest wybranie odpowiednich srodkéw treningowych, kto-
re w zintegrowanej formie pozwolg na doskonalenie zdiagnozowanych deficytow
w odniesieniu do gry.

7 Na podstawie analizy pomeczowej powinienes
‘ O c ocenic, ktore elementy (taktyczne, techniczne,

motoryczne) powinny byc doskonalone

’ W zaleznosci od wybranych tresci okresl,
KI E DY . w ktore dni mikrocyklu bedziesz doskonalit

te elementy

Gdy juz wiesz, co i kiedy trzeba zrobic,
JA K’ powinienes dobrac najlepsze srodki
. treningowe do realizacji celu

GRAFIKA 8.6. Planowanie tresci treningowych w tygodniowym mikrocyklu
“r édto: opracowanie wiasne.
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ZASTOSOWANIE W PRAKTYCE

PRZYKLAD 1

Po meczu sztab szkoleniowy zaobserwowat, Zze ich zespdt, prowadzgc gre w ofen-
sywie bocznymi strefami, czesto dosrodkowywat pitke w pole karne przeciwnika. Jed-
nakze, pomimo wielu takich zagran, nie udafto sie stworzy¢ zadnej dogodnej sytuadji
do zdobycia bramki. W zwigzku z tym trenerzy postanawiaja, ze w kolejnym mikrocy-
klu beda pracowac nad doskonaleniem skutecznosci tego fragmentu gry. Pojawia sie
wowczas pytanie: jak mozna pracowac nad tym fragmentem gry i jednoczeénie
ksztattowaé wybrang zdolnos¢ motoryczng?

Trenerzy ustalajg, ze ten fragment gry bedzie doskonalony w dniu M-4 (4 dni do
nastepnego meczu). W tym dniu wskazany zespét pracuje zazwyczaj nad dynamicz-
nymi komponentami wydolnosci fizycznej (np. szybkos¢, moc), a wiec celem catego
sztabu bedzie przygotowanie $rodka treningowego, ktory w zintegrowany sposéb
bedzie faczyt doskonalenie wykonczenia akcji prowadzonej bocznym sektorem bo-
iska z ksztattowaniem szybkosci/mocy. Caty ten tok planowania przedstawiono sche-
matycznie ponizej (grafika 8.7).

Po analizie meczu postanowiono, ze w kolejnym
mikrocyklu druzyna bedzie doskonali¢ finalizacje
akcji ofensywnej prowadzonej bocznymi sektorami
boiska

KI E DY? Jednym z dni, gdy zajecia beda poswiecone
M temu zagadnieniu, bedzie M-4

W tym dniu druzyna pracuje nad ksztattowaniem
szybkosci/mocy, wiec nalezy przygotowac srodek
treningowy, ktory bedzie jednoczesnie doskonalit gre

w bocznych strefach boiska i ksztattowat szybkos¢/moc

GRAFIKA 8.7. Przyktad planowania tresci treningowych w tygodniowym mikrocyklu
“r édto: opracowanie wiasne.
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W efekcie mozna zaproponowac nastepujacy srodek treningowy:
Fragment gry 4 x 1 + Br

GRAFIKA 8.8. Schemat rozegrania fragmentu gry 4 x 1 + Br
“r édto: opracowanie wiasne.

Zawodnicy atakujgcy w czerwonych koszulkach, obronca w koszulce biatej (gra-
fika 8.8). Sygnatem do rozpoczecia ¢wiczenia jest zagranie pitki przez trenera do jed-
nego z zawodnikdéw w bocznym sektorze boiska. Wowczas rownoczesnie wszyscy
zawodnicy wykonuja sprint, tak aby zdazy¢ do pitki dosrodkowanej w pole karne,
a obronca ma za zadanie nie dopuscic¢ do utraty bramki. Wazne zatozenia:

« Cwiczenie powinno by¢ wykonywane w czesci gtéwnej po odpowiednim przy-

gotowaniu zawodnikéw do powtarzania sprintow.

« Dosrodkowanie powinno by¢ wykonane jak najszybciej — najlepiej bez przyjecia
pitki.

« Atakujacy powinni wbiega¢ w wyznaczone przez trenera miejsca (np. blizszy
stupek, dalszy stupek oraz przed pole karne).

« Cwiczenie nalezy ustawic¢ tak, aby kazdy zawodnik musiat pokona¢ sprintem
ok. 20-30 m (zgodnie z wymaganiami meczowymi dtuzszy odcinek mozna za-
stosowac dla bocznych obroncéw i pomocnikéw oraz wahadtowych, a krétszy
dla srodkowych pomocnikow i obroncow oraz napastnikdw). Nalezy pamietac
0 symetryzacji, zagrywajac pitke zarbwno z prawej, jak i z lewej strony boiska.

«W zaleznosci od poziomu zawodnikow i celu treningowego mozna wykonac
6-12 powtdrzen tego ¢wiczenia (np. podzielone na 2 serie z 3-4-minutowa
przerwga miedzy seriami). Przerwa miedzy kolejnymi powtérzeniami nie powin-
na byc¢ krétsza niz 2 min.

UWAGA: Zaproponowane powyzej rozwigzanie stuzy do ksztattowania szybko-
sci w formie zintegrowane). Jezeli celem bytoby ksztattowanie mocy, nalezy skroci¢
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pokonywany dystans, a sprint powinien by¢ poprzedzony kilkusekundowym ¢wicze-
niem z niewielkim obcigzeniem zewnetrznym (np. przysiad z gryfem, wypady z ob-
Cigzeniem, ¢wiczenia z wykorzystaniem ekspanderéw/gum, marsz z,sankami”).

PRZYKLAD 2

Analizujgc mecz, trenerzy zauwazyli liczne btedy w ustawieniu w linii obrony.
W efekcie tego przeciwnicy zdobywali przestrzen, zagrywajac pitke prostopadle mie-
dzy Zle ustawionymi obroricami i pomocnikami (grafika 8.9).

CO? Zapobieganie zagraniu podania prostopadtego,
n miedzy zawodnikow z tej samej formaciji

KIEDY? v-susws

7 Srodek treningowy, ktory bedzie stuzyt do
JAK s doskonalenia gry w obronie i jednoczesnie

do ksztattowania szybkosci/mocy

GRAFIKA 8.9. Przyktad planowania tresci treningowych w tygodniowym mikrocyklu
“r édto: opracowanie wiasne.

Fragment gry 2 x 1

GRAFIKA 8.10. Schemat rozegrania fragmentu gry 2 x 1
“r édto: opracowanie wiasne.
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Cwiczenie wykonuje zawodnik ,A” oznaczony biatg koszulka. Po zagraniu pitki
przez zawodnika ,C" do zawodnika ,B" zawodnik w biatej koszulce dynamicznie do-
skakuje do przeciwnika przy linii bocznej (grafika 8.10). Wowczas nastepuje odegra-
nie pitki z powrotem do zawodnika (', ktéry nastepnie bez przyjecia zagrywa pitke
prostopadle do bramki. Zadaniem zawodnika A" jest szybki powrdt na swojg pozycje
i zablokowanie podania prostopadtego. Wazne zatozenia:

* Po zakonczeniu kazdego powtdrzenia zawodnicy przechodzg zgodnie z literami

alfabetu (A=>B=>C=>D).

«Pokonywany dystans (przez zawodnika ,A") powinien wynosi¢ ok. 8-12 m
(2x8-12m).

« Cwiczenie nalezy wykonywac¢ na obie strony lub z dominacjg jednej strony,
uwzgledniajac pozycje na boisku konkretnych zawodnikow (np. prawi obronicy/
pomocnicy moga wykonywac wiecej powtdrzen po swojej stronie boiska).

«Chcac ksztattowac moc, ¢wiczenie nalezy poprzedzi¢ np. pracg na gumach
(np. 3 krotkie doskoki z zewnetrznym oporem gumy/ekspandera).

*W zaleznosci od poziomu zawodnikéw i celu treningowego mozna wykonac
6-12 powtdrzen tego ¢wiczenia (np. podzielone na 2 serie z 3-4-minutowg
przerwg miedzy seriami). Przerwa miedzy kolejnymi powtérzeniami nie powin-
na by¢ krétsza niz 2 min.

CO ZAPAMIETAC?

i
|

| eZintegrowanie obszaru motorycznego z technicznym i taktycznym to
8, nowoczesny trend we wspotczesnej pitce noznej.
«Planowanie procesu treningowego powinno odbywac sie zgodnie
Z wymaganiami gry w pitke nozna oraz modelem gry.
¢ Przy planowaniu treningu zintegrowanego nalezy uwzglednic pozycje
zajmowane przez zawodnikéw na boisku oraz indywidualne potrzeby
zawodnikéw.
« Odpowiednio zaplanowane gry sa $wietnym przykfadem petnej integracji
treningowej.
« Planowanie takiego treningu powinno by¢ oparte na analizie gry
(np. meczu).
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PERIODYZACJA OBCIAZEN W PILCE NOZNEJ

ROZDZIAL 9
PERIODYZACJA OBCIAZEN W PILCE NOZNE)J

Periodyzacja definiowana jest jako proces systematycznego planowania progra-
mow treningowych o krotkim lub dtugim czasie trwania, charakteryzujacy sie sto-
sowaniem zréznicowanych obcigzen treningowych z uwzglednieniem wiasciwych
proporcji miedzy praca a wypoczynkiem. Innymi stowy, periodyzacja treningu po-
lega na swiadomym tworzeniu konkretnych sekwencji jednostek lub cykli treningo-
wych w celu optymalnego przygotowania zawodnika do meczu.

Koncepcja periodyzacji zintegrowanej polega na $wiadomym réznicowaniu
oddziatywania na rozne obszary funkcjonowania zawodnika. Wyrézniamy tu takie
sktadowe, jak:

« periodyzacja obcigzen treningowych,

« periodyzacja regeneradji,

« periodyzacja zywieniowa,

« periodyzacja techniczna,
« periodyzacja taktyczna,
« periodyzacja psychologiczna.

Ponizej zaprezentowano zintegrowany plan periodyzacji w pitce noznej zawiera-
jacy opis wszystkich obszaréw (tabela 9.1).

TABELA 9.1. Zintegrowany plan periodyzacji w pitce noznej

Podokres przygotowania

Podokres przygotowania

Okres startowy

Okres przejsciowy
(uraz zawodnika)

0g6Inego specjalnego
Obciazenia | « Wydolnos¢ tlenowa © Gry kontrolne © Rozgrywki ligowe * Indywidualna
treningowe o ) ) . pracaw celu
« Trening sitowy « Trening techniczno- * Regeneracja pomeczowa utrzymania
* Zajgdia zespotowe oraz “taktyany « Trening ksztattujacy wydolnosci
indywidualne miedzy meczami,
: « Ewentualny
superkompensacja )
. powrét do
w dziert meczowy L
Sprawnosci po
® Przygotowanie do meczu |  przebytym urazie
Regene- * Ograniczona regeneracja | ® Zwigkszenie znaczenia | @ Protokét regeneradji * Odpoczynek
ragja w celu zwiekszenia odnowy biologicznej pomeczowej Jpsychiczny”
adaptaditreningowj  Wspomaganie « Odnowa biologiczna © /mniejszenie
© Unikanie stosowania regeneragji po grach jak we wezedniejszym poziomu stresu
zimnej wody po treningu | kontrolnych (zimna okresie .
) ; - © Poprawa nastroju
sitowym woda, masaze, odziez
kompresyjnaitp.)
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dokres przygotowania | Podokres przygotowania Thiearteny
0g6Inego specjalnego

Okres przejsciowy
(uraz zawodnika)

Zywienie | «Dbanie o whasciwy sktad | @ Kontynuacja celow o Strategie zywieniowe « Minimalizowanie
ciata zywieniowych przed meczem, negatywnych
) ; ) z poprzedniego okresu w trakcie meczu i po zmian w sktadzie
= Zréwnowazony bilans o )
- . meczu (uwzgledniajace ciata
energetyczny e Uswiadomienie Lo
L indywidualne potrzeby
. . zawodnikéw L o W przypadku
« Whasciwe nawodnienie ) T zawodnikéw) )
organizmu (szczegolnie 0 istotnosci zywienia urazéw
nge te dni) 9 w kontekscie meczu * Kontrola skfadu ciata farmakologiczne
P T wspomaganie
S e Zywienie podczas )
« Wspomaganie si¢ P leczenia
. meczéw wyjazdowych
suplementacja
Psychologia | e Odpowiednia motywacja | ® Zwiekszenie pewnosci | ® Koncentracja  Samoocena
. . siebie i odpowiednie o
« Zarzadzanie zmeczeniem . ) « Stawianie sobie
Sy pobudzenie w dniu )
i bélem nowych celéw
meczu
* Laangazowanie w zespot @ Doskonalenie wspétpracy
wewnatrzzespotowe]
Technika | @ Duza objetos¢ « Wiecej form gier * Przygotowanie BRAK
i zmiennos¢ cwiczen zadaniowych techniczno-taktyczne do
technicznych P . meczu
* (wiczenia techniczne
© Duzo gier o prostej w pofaczeniu « Stosowanie roznych
strukturze z zatozeniami taktycznymi|  form analiz zachowan
* Doskonalenie techniki techniczno-taktycznych
w warunkach zblizonych
do meczu

“r ddto: opracowanie wiasne, na podstawie, Mujila I., Halson S., Burke L.M., Balague G., Farrow D., An Integrated, Multifactorial

Approach to Periodization for Optimal Performance in Individual and Team Sports, International Journal of Sports Physiology
and Performance, 2018, 13, 538-561.

7 uwagi na fakt, ze niniejsza publikacja dotyczy w gtéwnej mierze przygotowania
motorycznego w pitce noznej, w dalszej czesci tego rozdziatu przedstawione zostang
przede wszystkim zagadnienia zwigzane z periodyzacjg obcigzen treningowych.

Periodyzacja obcigzen w treningu pitkarskim
Periodyzacja obcigzen treningowych polega na dzieleniu treningu na wystepuja-
ce cyklicznie okresy treningowe. Mozna wiec przyja¢, Zze pojecie periodyzadji jest pod
wieloma wzgledami tozsame z pojeciem struktury czasowej treningu sportowego,
ktére od wielu lat funkcjonuje w polskiej literaturze. Struktura czasowa obejmuje po-
dziat na cykle treningowe oraz na okresy treningowe.
Cykle treningowe powtarzajg sie systematycznie w okreslony sposéb i dzieli sie je
ze wzgledu na czas ich trwania. Wyrdzniamy tu:
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PERIODYZACJA OBCIAZEN W PILCE NOZNEJ

1. Makrocykle —w odniesieniu do pitki noznej dotyczy jednej rundy badz jednego
sezonu.

2. Mezocykle — dotyczy okresu kilku tygodni (np. okres kilku kolejek ligowych).

3. Mikrocykle — najczesciej dotyczy tygodnia treningu (od meczu do meczu).

Ponadto struktura czasowa obejmuje trzy podstawowe okresy treningowe (gra-
fika 9.1):

« okres przygotowawczy,

« okres startowy,

e okres przejsciowy.

Okres Okres Okres
przygotowawczy startowy przejsciowy

o
o)
@

5

o)
o)
o)

Podokres
Podokres
przygotowania
specjalnego
Bezposrednie
przygotowanie
startowe

.©
G
2
g
o
)
>
N
o
S

GRAFIKA 9.1. Schemat struktury czasowej treningu z uwzglednieniem okreséw treningowych
“r édto: opracowanie wiasne.

Stosowane w tych okresach obcigzenia treningowe zasadniczo sie od siebie réz-
nia. W okresie przygotowawczym, ktory sktada sie zazwyczaj z trzech podokreséw
(podokres przygotowania ogodlnego, podokres przygotowania specjalnego oraz
bezposrednie przygotowanie startowe), celem jest doprowadzenie zawodnikéw do
uzyskania optymalnej dyspozycji w okresie startowym. Z tego powodu okres przy-
gotowawczy charakteryzuje sie aplikacjg zwiekszonych obcigzen wysitkowych. Ce-
lem tego dziatania jest uzyskanie mozliwie najwyzszego poziomu wszystkich zdol-
nosci motorycznych. Nalezy zaznaczy¢, ze czas trwania okresu przygotowawczego
rozni sie w zaleznosci od poziomu rozgrywek.
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Punktem wyjscia, niezbednym dla prawidtowego planowania obcigzen, jest diagno-
styka poszczegdlnych komponentéw wydolnosciowych zawodnikow. Kompleksowa
ocena powinna wskazac kierunki prewencji przeciwurazowej oraz obejmowac wszyst-
kie kluczowe zdolnosci motoryczne (wydolnosc tlenowa, sifa, szybkos¢, moc), ktére na-
stepnie bedg ksztattowane podczas okresu przygotowawczego. Im blizej pierwszego
meczu, tym objetos¢ treningowa powinna sie zmniejszac, a intensywnos¢ wzrastac.

Zaleznos¢ miedzy objetoscia a intensywnoscig przedstawia koncepcja periodyza-
cji liniowej (grafika 9.2). Powszechng praktyka jest, aby ostatni mikrocykl okresu przy-
gotowawczego byt bardzo zblizony w swojej strukturze do mikrocyklu startowego.

A OBJETOSCE

. INTENSYWNOSC
TECHNIKA

Podokres Podokres
przygotowania praygotowania Okres Okres
ogdinego specjainego startowy przejsciowy .

GRAFIKA 9.2. Koncepcja periodyzacji liniowej
“r édto: opracowanie wtasne.

Okres przygotowawczy

Szczegotowe zaplanowanie obcigzent treningowych w okresie przygotowaw-
czym wigze sie z licznymi wyzwaniami. Gtéwne elementy majgce wptyw na mode-
lowanie treningu to: warunki pogodowe, rozktad gier kontrolnych, ewentualny oboz
oraz biezaca kontrola obcigzen treningowych.

Drog prowadzacych do celu jest wiele, a w niniejszym opracowaniu przedsta-
wione zostang przyktadowe plany treningowe z podziatem na propozycje 8-tygo-
dniowego oraz 6-tygodniowego okresu przygotowawczego w dwoch wersjach:
dla poziomu profesjonalnego oraz dla poziomu pétprofesjonalnego. Do charakte-
rystyki obcigzenia treningowego wykorzystano sumaryczng wartos¢ sRPE dla kaz-
dego z mikrocykli.
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Okres przygotowawczy (8 tygodni) — poziom profesjonalny

TR R Y
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GRAFIKA 9.3. Przyktadowy rozkfad obcigzen treningowych wyrazonych przy uzyciu wartosci
sRPE w 8-tygodniowym okresie przygotowawczym (kolor czerwony — wysokie obcigzenie,

26ty — umiarkowane, zielony - niewielkie)

“r édto: opracowanie wiasne.

Na czas okresu przejsciowego zawodnicy na poziomie profesjonalnym otrzymu-
ja najczesciej od sztabu trenerskiego indywidualne plany treningowe obejmujace
m.in. zajecia ukierunkowane na ksztattowanie pojemnosci tlenowej. Dzieki temu
utrata wydolnosci tlenowej nie jest az tak dotkliwa.

Grafika 9.3 przedstawia propozycje rozktadu obcigzen treningowych podczas
8-tygodniowego okresu przygotowawczego. Pierwsze 3 tygodnie tego okresu to
czas, gdy dominujg $rodki treningowe realizowane na duzych i srednich przestrze-
niach i o dtuzszym czasie trwania. Ksztattowanie pojemnosci oraz mocy tlenowej
moze sie odbywac zaréwno w formie izolowanej (np. bieg), jak i w formie zintegro-
wanej (np. formy gier lub gry).

Zgodnie z zaprezentowana w niniejszym opracowaniu metodologia czas trwania
wysitkow staje sie coraz krotszy, a ich intensywnos¢ wzrasta. Pod koniec 3. tygodnia
dobrym rozwigzaniem jest zastosowanie sprinterskiego treningu interwatowego
(SIT), ktory skutecznie przygotowuje aparat miesniowy do zwiekszonej liczby sprin-
tow w kolejnych fazach przygotowan.

W zakresie ksztattowania zdolnosci sitowych w tym podokresie zawodnicy ksztat-
tujg lokalng wytrzymatos¢ sitowa (LWS), ktéra przygotowuje aparat miesniowy do
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zwiekszonych obcigzen w pdzniejszym etapie przygotowan, a trenerom pozwala na ko-
rygowanie wzorcow ruchowych oraz ewentualnych btedow technicznych, ktére moga
wystepowac szczegodlnie czesto u zawodnikdw, ktérzy dopiero co dotgczyli do zespotu.

Cwiczenia ksztattujgce LWS mogg by¢ realizowane na czas (najczesciej 20-30 s
pracy) lub jako liczba powtdrzen (najczesciej 12—18 powtdrzen).

W przedstawionym przyktadzie (tabela 9.2) od trzeciego tygodnia obcigzenia
w treningu sity wzrastaja do 70-80% ciezaru maksymalnego (% CM), przy jednocze-
snym ograniczeniu liczby powtodrzen oraz wydtuzeniu czasu przerwy miedzy kolej-
nymi seriami (do ok. 2 min).

Stosowane odcinki biegowe, powinny wraz z trwaniem okresu przygotowawcze-
go stawac sie coraz krétsze, a ich intensywnosc (predkosc biegu) coraz wyzsza. Bar-
dzo waznym elementem jest indywidualizacja oparta na wynikach testow sity oraz
wydolnosci tlenowej.

Jezeli trenerzy dysponuja odpowiednio liczng kadrg, to podczas pierwszych gier
kontrolnych czesto decydujg sie na rozwigzanie, w ktérym wiekszos¢ zawodnikdw roz-
grywa po 45 min. Zawodnicy, ktorzy wystapig w krétszym wymiarze czasowym, powin-
ni wykonywac zajecia kompensacyjne w celu uzupetnienia obcigzenia meczowego.

Nalezy jednak pamieta¢, ze w koncowej fazie okresu przygotowawczego wskaza-
ne jest rozegranie przez zawodnikéw co najmniej jednego meczu w wymiarze zbli-
zonym do petnych 90 min.

W ponizszych tabelach (tabela 9.2-9.11) zawarto bardziej szczegdtowy opis pro-
ponowanych obcigzen treningowych zawierajacych ogodlne przyktady jednostek tre-
ningowych ksztattujacych poszczegodine zdolnosci motoryczne.

TABELA 9.2. Propozycja obciagzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
0go6lnego 8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie profesjonalnym

Mikrocykl 1
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, duze | Boisko, duze Boisko, duze | Gra kontrol-
- przestrzenie, | przestrzenie+ | przestrzenie, [nallubgra
§ duza objetos¢ | moctlenowa, | duzaobjetos¢ | wewnetrz-
=3 treningowa np. bieg treningowa na (propo-
] interwatowy, nowany
2 . . . .
' | Diagnostyka: Badania krwi, skfad 81000 m aasgry:
ciata, testy sity, mocy, szybkosci (80-90% 45 min dia
oraz wydolnosci tlenowej MAS) zawodnika)
g LWS LWS 10-12 staji,
= 2 10-12 stagji, 2 obwody, 20's
23 2 obwody, 20's pracy —30's
~ §- pracy—30s wypoczynku
= wypoczynku
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Mikrocykl 2
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Boisko, duze Boisko, duze | Boisko, niska Boisko, Gra
prewencja, | przestrzenie + i Srednie intensywnos¢ mobilnos¢, kontrolna
@ duze moc tlenowa, przestrzenie, | + wydolnos¢ KZM, niska 2
§ przestrzenie, np. bieg umiarkowana | beztlenowa, | intensywnos¢
= pojemno$¢ | interwatowy, 8 X | intensywnos¢ np. bieg
:% tlenowa, | 500 m (90—100% interwatowy,
™~ | duza objetos¢ MAS) 10%x300m
treningowa (ok. 120%
MAS)
¢ LWS Boisko, zajecia LwS LWS10-12
= 2 | 10-12stagji, | formacyjne, niska | 10-12stagji, stagji, 3 obwody,
g;,w S | 20bwody, 305 | objetosCiniska | 3 obwody, 20 30spracy—30s
~ 2| pracy-30s intensywnos¢ pracy —30s wypoczynku
= wypoczynku wypoczynku
ikrocykl 3
Poniedziatek (zwartek Niedziela
Boisko, Boisko, niska Boisko, Boisko, niska Boisko, Gra
o prewengja, intensywnos¢ | $rednieimate | intensywnos¢ | Srednieimate | kontrolna
S duze + wydolnos¢ przestrzenie, +SIT, przestrzenie, 3
S | przestrzenie, beztlenowa, duzo 3Ix5x% duzo
] pojemnos¢ np. bieg przyspieszed | 100 m (85— przyspieszen
ar . o , o ,
= tlenowa, interwatowy, i hamowan, 90% VYmax) i hamowan,
duza objetos¢ | 10 200m umiarkowana umiarkowana
treningowa | (120-130% MAS) | intensywnos¢ intensywnos¢
g LWS Boisko, zajecia Hipertrofia Hipertrofia
= 10-12 stagji, | formacyjne, niska |  6-8 stagji, (z wytaczeniem
=] 3obwody, | objetosciniska 2 obwody, gr. kulszowo-
= 305 pracy intensywnos¢ 70% CM, -goleniowej),
= -30s 8-12 6-8 stacji, 2
% wypoczynku powtdrzen obwody, 70% (M,
~N

8-12 powtdrzen

LWS — lokalna wytrzymatosc sitowa; KZM — koordynacyjne zdolnosci motoryczne; SIT — sprint interval training;
(M — ciezar maksymalny; MAS — maksymalna predkos¢ tlenowa; Vmax — predkos¢ maksymalna.

“rédto: opracowanie wtasne.

Od 4. tygodnia okresu przygotowawczego coraz czesciej zaczynaja wystepowac
srodki treningowe realizowane na matych przestrzeniach, ktére zwiekszajg obcigze-
nie mechaniczne. Popularnym i dos¢ powszechnie stosowanym srodkiem treningo-
wym sg roznego rodzaju mate gry, ktore skutecznie poprawiajg zaréwno wytrzyma-
tos¢ tlenowa, jak i beztlenowa.

W obrebie treningu sity wdraza sie dalsze zwiekszanie obcigzenia zewnetrzne-
go, ktére moze woéwczas przekraczac 80% CM. Nalezy pamietac, ze przerwy miedzy
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kolejnymi seriami i ¢wiczeniami sg tu znacznie dtuzsze niz w przypadku LWS i powin-
ny wynosi¢ miedzy 2 a 2,5 min.

TABELA. 9.3. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
specjalnego 8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie profesjonalnym

Mikrocykl 4
Poniedziatek Czwartek
Boisko, Boisko, mate Boisko, Boisko, Gra
o prewengja, duze | przestrzenie, fragmenty mobilnos¢, kontrolna
s przestrzenie, duzo gry na duzych KZM, niska 4
g pojemnos¢ przyspieszeni | przestrzeniach | intensywnos¢
= tlenowa, i hamowan, (HSR)
= duza objetos¢ wysoka
=3 . . 'y
treningowa intensywnos¢
(np. mate gry)
5 Hipertrofia Hipertrofia
g v 6-8 stadji, 6-8 stadji,
=28 3 obwody, 3 obwody,
° 70% (M, 8-12 70% CM, 8-12
< powtdrzen powtérzen

ikrocykl 5
Poniedziatek (zwartek
Boisko, Boisko, mate Gra kontrolna Boisko, Boisko, Gra

o prewencja, przestrzenie, 5 mobilnos¢, Srednieimate | kontrolna
£ duze duzo KZM, niska | przestrzenie, duzo 6
g przestrzenie, przyspieszen intensywnos¢ przyspieszen
= pojemnos¢ i hamowan, i hamowar,
;% tlenowa, wysoka umiarkowana

duza objetos¢ |  intensywnos¢ intensywnos¢

treningowa | (np. mate gry) (HSR)
g Hipertrofia/ Hipertrofia/ Hipertrofia/
= sita sita3—4 stacje | sifa 3—4 stacje
=] 6-8 stadji, (g6rne partie), | (dolne partie),
S | 2obwody, 3 obwody, 3 obwody,
= | 80%M, 80%CM,6-10 | 80% CM, 6-10
& 6-10 powtérzeri powtérzeri
™ | powtrzen
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Mikrocykl 6
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Boisko, mate Boisko, Moc (metoda Gra
o $rednie i mate przestrzenie, mobilnos¢, kontrastowa) | kontrolna
s przestrzenie, duzo KZM, niska 4 stacje, 7
g umiarkowana przyspieszent | intensywnos$¢ 3 obwody
§ intensywnos¢ i hamowan, + boisko,
= wysoka fragmenty gry
intensywnos¢ (HSR + sprint)
(np. mate gry)
Boisko, Hipertrofia/
S | prewenda, | sita6-8stad,
= duze 3 obwody,
*g_ przestrzenie, 85% (M,
=4 pojemno$¢ | 5-8 powtdrzen
S | tlenowa,
& | duza objetos¢
treningowa

KZM — koordynacyjne zdolnosci motoryczne; (M — ciezar maksymalny; HSR — bieg o wysokiej intensywnosci

“r édto: opracowanie wiasne.

Po zakoriczeniu podokresu przygotowania specjalnego i 6 tygodniach wytezonej
pracy nalezy zapewni¢ zawodnikom odpowiednig regeneracje. W tym celu zawodni-
cy powinni otrzymac dtuzsza przerwe od zajec treningowych (np. 3 dni), a nastepnie
przystapi¢ do skroconego mikrocyklu, podczas ktérego zaréwno objetosd, jak i in-
tensywnos¢ pracy bedg mocno ograniczone.

TABELA 9.4. Propozycja obciagzen treningowych realizowanych w mikrocyklu regeneracyjnym
8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie profesjonalnym

Mikrocykl 7
Poniedziatek | Wtorek Sroda (zwartek Pigtek Sobota | Niedziela
Boisko, Moc (metoda

@ prewencja, duze | kontrastowa) Boisko,
§ przestrzenie, 4 stacje, szybkos¢ ra
= pojemnos¢ 3obwody | (np.2X5m
= . kontrolna 8
2 tlenowa, + boisko, 3%x15m
N duza objetos¢ | fragmenty gry | 4x30m)

treningowa (HSR + sprint)

Lajecia
popotudniowe

HSR — bieg o wysokiej intensywnosci

“r édto: opracowanie wtasne.
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Ostatni (6smy) mikrocykl okresu przygotowawczego jest typowym mikrocyklem
okresu startowego. Z tego powodu jego szczegdtowy opis wraz z réznymi warianta-
mi zostat umieszczony w sekcji poswieconej okresowi startowemu.

We wspotczesnej pitce noznej trenerzy niejednokrotnie majg bardzo ograniczony
czas na przygotowanie zespotu do sezonu. Ponizej umieszczono propozycje obcia-
zen treningowych dla 6-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie pro-
fesjonalnym. W tej skroconej wersji przygotowan zwiekszone obcigzenia treningowe
aplikuje sie zawodnikom przez pierwsze 3 tygodnie, po czym nastepuje mikrocykl
regeneracyjny. Ostatnie 2 tygodnie to mikrocykle typowe dla okresu startowego.

Okres przygotowawczy (6 tygodni) — poziom profesjonalny
Grafika 94 przedstawia propozycje rozktadu obcigzen treningowych podczas
6-tygodniowego okresu przygotowawczego.

I 1
~ v » w “ o
PRV AR S AR S
GRAFIKA 9.4. Przyktadowy rozktad obcigzen treningowych wyrazonych jako sRPE
w 6-tygodniowym okresie przygotowawczym (kolor czerwony — wysokie obciazenie,

z6tty — umiarkowane, zielony - niewielkie)
“r édto: opracowanie wiasne.
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TABELA 9.5. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
ogolnego/specjalnego 6-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie profesjonalnym

Mikrocykl 1
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Boisko, duze ?rrghlita)r;
“E’ prewendja, duze | przestrzenie + Boisko, duze | (propono-
S przestrzenie, moc tlenowa, t’ . prop
= pojemnos¢ np. bieg przesizenie, - wany czas
= ) ) ) | interwat duza objetos¢ | gry:45
.2 | Diagnostyka, badania krwi, skfad tlenowa, | interwafowy, treningowa | mindla
S| ciata, testy sity, mocy, szybkosci oraz | duza objgtos¢ | 81000 m zawodni-
wydolnosci tlenowej treningowa | (80-90% MAS) k)
g LWS 10-12 LWS 10-12
£ stacji, 2 obwody, stacji, 2 obwody,
Eg 20spracy—30s 30spracy—30s
g wypoczynku wypoczynku
Mikrocykl 2
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Boisko, duze Boisko, niska
£ | prewenja, duze | przestrzenie+ | Boisko, duze intensywnos¢ Boisko
B przestrzenie, moc tlenowa, i srednie + wydolnos¢ mobilnoléc' Gra
= pojemnos¢ np. bieg przestrzenie, | beztlenowa, np. KIM nisk;; kontrolna
o tlenowa, interwatowy, | umiarkowana | bieginterwatowy, in tens’ Wnos¢ 2
I§ duza objetos¢ 8% 500m, intensywnos¢ 10300 m, y
treningowa | (90—-100% MAS) (ok. 120% MAS)
2| ws10-12 Bg)';';"a' c“.’ﬁ;'a LWS 10-12 LWS 10-12
§.§ stagji, 2 obwody, niska obyj toéc’ stagji, 3 obwody, stagji, 3 obwody,
5%_ 30spracy—30s inislig 30spracy—30s 30spracy—30s
S| wypoczynku intensywnos¢ wypoczynku wypoczynku
Mikrocykl 3
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
. Boisko, . Boisko,
Boisko, e Boisko, mate L
Z | prewencja, duze | Boisko, niska Sredniei mg’re przestrzenie, duzo Srednie mg’fe
£ ) : .. | przestrzenie, L przestrzenie,
E przestrzenie, | intensywnos¢ duio przyspieszen duio Gra
= pojemnos¢ +SIT,3x5x% ——— i hamowan, 2yspieszeit kontrolna
= tlenowa, 100 m 85-90% | PrZyspiesze wysoka przyspiesze 3
- L, i hamowan, ) . i hamowan,
BN duza objetos¢ Vmax) iark intensywnos¢ fark
treningowa umiarkowana (np. mate gry) umiarkowana
intensywnosc ’ intensywnos¢
g Hipertrofia 6—8 Boisko, Zajecla Hipertrofia 6-8 'Hlpertroﬁa/_’
=2 - formacyjne, - sita 68 stadji,
<. 5 | stacji, 2 obwody, niska objetosé stagji, 3 obwody, 2 obwody,
23 . - ,
S| T0MAET2 | e | 70% 812 80% CM, 8-12
&| powtorzen intensywnos¢ powtorzen powtdrzen

LWS — lokalna wytrzymato$¢ sitowa; KZM — koordynacyjne zdolnosci motoryczne; SIT — sprint interval training; (M — ciezar

maksymalny; MAS — maksymalna predkos¢ tlenowa; Vmax — predkos¢ maksymalna

“r édto: opracowanie wtasne. n
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TABELA 9.6. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w mikrocyklu regeneracyjnym
6-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie profesjonalnym

Mikrocykl 4
Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Moc (metoda .
] kontr(astowa) Boglsrl;o[;:r(ajggirr:ty Boisko,
s 4stacje, przestrzeniach szybkos¢ Gra
= - - 3 obwody (HSR) (np.2x5m | kontrolna
j% + boisko, umiarkowana 3x15m 4
= fragmenty gry . i 4x30m)
(HSR -+ sprint) intensywnos¢
& Boisko, -
= N
2 prewencja, duze
% przestrzenie,
=3 - pojemnos¢ - - - -
5 tlenowa,
& duza objetos¢
™ treningowa

HSR — bieg o wysokiej intensywnosci

“r édto: opracowanie wiasne.

Okres przygotowawczy (8 tygodni) — poziom pétprofesjonalny

W przypadku klubédw wystepujacych w nizszych klasach rozgrywkowych jest
wiele uwarunkowan wptywajacych na organizacje procesu treningowego. Na po-
trzeby tego rozdziatu przyjmijmy, ze nasz zespét ma mozliwos¢ trenowania 3 razy
w tygodniu (wtorek, sroda, pigtek) oraz rozgrywa jedng gre kontrolng w tygodniu.
Dodatkowo mamy mozliwos¢ skorzystania 1 raz w tygodniu (sroda) z sitowni.

Ogdlny rozktad tygodniowych obcigzen w 8-tygodniowym okresie przygo-
towawczym bedzie podobny do poziomu profesjonalnego (grafika 9.3). Réznice
beda oczywiscie wystepowaty w obszarze tresci treningowych oraz wielkosci sRPE.
W przypadku braku mozliwosci korzystania z sitowni warto dbac o rozwaj sity swoich
zawodnikdw, stosujac na przyktad ¢wiczenia z ciezarem wiasnego ciata. Przygotowa-
nie prostego, kilkuminutowego zestawu funkcjonalnych ¢wiczen sitowych, a nastep-
nie stosowanie go co najmniej 2 razy w tygodniu (np. pod koniec sesji treningowe))
nie tylko poprawi poziom przygotowania siftowego, ale réwniez zmniejszy ryzyko
wystepowania urazow.

Ponizej przedstawiono propozycje obcigzen treningowych w 8-tygodniowym
okresie przygotowawczym.

*
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TABELA 9.7. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
ogdlnego 8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie pétprofesjonalnym

Poniedziatek Wtorek

Mikrocykl 1 (SRPE: 1900—2600)

Sroda

(zwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Diagnostyka,
masa ciata,
BEEP test +

duzagra

Poniedziatek

Boisko,
prewencja,
duze
przestrzenie,
pojemnos¢
tlenowa,
duza objetos¢
treningowa

Poniedziatek

Boisko, duze
przestrzenie,
duza objetos¢
treningowa +
LWS 8-10 stagji,
3 obwody, 20's
pracy—30s
wypoczynku

Mikrocykl 2 (sRPE: 25003000

o | e

Boisko, duze
i Srednie

przestrzenie,

umiarkowana
intensywnos¢ +
LWS 8-10 stagji,

3 obwody,

30s pracy —

30 s wypoczynku

Boisko, duze
przestrzenie, duza
objetos¢ treningowa
+ moc tlenowa, np.
bieg interwatowy
41000 m
(80-90% MAS)

Gra
kontrolna
1

Boisko, duze
przestrzenie, duza
objetos¢ treningowa
+ moc tlenowa, np.
bieg interwatowy
5% 500m
(90-100% MAS)

Gra
kontrolna
2

Mikrocykl 3 (SRPE: 2500—3200)

Czwartek

Niedziela

Niedziela

Boisko,
prewencja,
duze
przestrzenie,
pojemnos$¢
tlenowa,
duza objetos¢
treningowa

Boisko, Srednie
i mate przestrzenie,
duzo przyspieszen
i hamowan,
umiarkowana
intensywnos¢ +
LWS 8-10 stagji,
3 obwody,
30 s pracy —
30 s wypoczynku

Boisko, Srednie
i mate przestrzenie,
umiarkowana
intensywnos¢,
wydolnos$¢
beztlenowa, np.
bieg interwatowy,
4%300m
(ok. 120% MAS)

Gra
kontrolna
3

LWS — lokalna wytrzymatos¢ sitowa; MAS — maksymalna predkosc tlenowa

“r édto: opracowanie wiasne.
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TABELA 9.8. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
specjalnego 8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie pétprofesjonalnym

Poniedziatek

Boisko,
prewencja, duze
przestrzenie,
+SIT, 2% 5%
100 m (85-90%
Vmax)

Boisko,
prewengja, duze
przestrzenie,
pojemnos¢
tlenowa,
duza objetos¢

Poniedziatek

M|krocykl4 (SRPE: 2000-2500)

Boisko, duze
przestrzenie, duza
objetos¢ treningowa +
hipertrofia 5-6 staji,
2 obwody, 70% (M,
8-12 powtdrzen

Mikrocykl 5 (sR

Boisko, duze i $rednie
przestrzenie,
umiarkowana

intensywnos¢ +
hipertrofia/sita 5-6
stagji, 2 obwody, 80%

PE: 2500-3000)

treningowa

(M, 8-10 powtérzen

Mikrocykl 6 (sRPE: 2000—2500)

Boisko, mate
przestrzenie, duzo
przyspieszen
i hamowan
(np. mate gry)

Boisko, mate
przestrzenie, duzo
przyspieszen
i hamowan
(np. mate gry),
wysoka

intensywnos¢

Gra
kontrolna
4

Gra
kontrolna
5

Sobota

Niedziela

Niedziela

Niedziela

Poniedziatek Wtorek Czwartek
Boisko, Boisko, Srednie
prewengja, duze Moc (metoda i mate przestrzenie,
przestrzenie, kontrastowa) 3 stacje, umiarkowana Gra
- pojemnos$¢ 3 obwody + boisko, - intensywnos¢+ | kontrolna -

tlenowa, duze i $rednie szybkos¢, np. 3 X 6

umiarkowana przestrzenie, 5m,2x15m,

intensywnos¢ 2x30m

LWS — lokalna wytrzymatos¢ sitowa; KZM — koordynacyjne zdolnosci motoryczne; SIT — sprint interval training;
(M - ciezar maksymalny; Vmax — predkos¢ maksymalna

“r édto: opracowanie wtasne.

TABELA 9.9. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w mikrocyklu regeneracyjnym
8-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie poétprofesjonalnym

Poniedziatek Wtorek Czwartek Sobota | Niedziela
L Moc (metoda Boisko, duze
Boisko, ¢wiczenia ) )
. kontrastowa) 4 staje, przestrzenie, Gra
techniczne ) ,,
- s 3 obwody + boisko, - szybkos¢ (np.2 | kontrolna -
o niskiej
intensywnoéd fragmenty gry (HSR + 5m,3x15m, 7
sprint) 4x30m)

Mikrocykl 7 (sRPE: 1500—2000)

HSR — bieg o wysokiej intensywnosci

“rédto: opracowanie wtasne.
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Okres przygotowawczy (6 tygodni) — poziom pétprofesjonalny

Krotsza wersja okresu przygotowawczego, ktéry moze trwac 6 tygodni, bedzie
obejmowac dwa bardzo intensywne mikrocykle (tydzien 2.1 3.), po czym nastepuje
tydzien regeneracyjny, podczas ktérego dochodzi do redukcji obcigzen treningo-
wych. Przy 3 jednostkach treningowych w tygodniu nie ma potrzeby planowania
dodatkowych dni wolnych od zaje¢ treningowych. Niemniej jednak, jezeli trener
zauwazy po 3 tygodniach pracy bardzo duze zmeczenie u swoich podopiecznych,
moze rozwazy¢ dodatkowy dzierh wolny podczas mikrocyklu regeneracyjnego.

TABELA 9.10. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w podokresie przygotowania
ogdlnego/specjalnego 6-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie
poétprofesjonalnym

Mikrocykl 1 (sRPE: 1900-2500)

Poniedziatek Wtorek Czwartek Sobota | Niedziela
Boisko, duze Boisko, duze
Diagnostyka, | przestrzenie, duza przestrzenie, duza
) PP TP Gra
masa ciata, | objetos¢ treningowa objetos¢ treningowa kontrolna
BEEP test + + LWS 8-10 stadji, + moc tlenowa, np. 1
duza gra 2 obwody, 20 s pracy bieg interwatowy, 4 X
—30 s wypoczynku 1000 m
Mikrocykl 2 (sRPE: 2500—3200)
Poniedziatek Wtorek Czwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Boisko, duze ) .
. S Boisko, duze
prewencja, duze | przestrzenie, duza o
: TP przestrzenie, duza
przestrzenie, | objetosc treningowa Co Gra
S objetos¢ treningowa +
- pojemnos¢ +LWS8-10 - o kontrolna -
- wydolnos¢ beztlenowa,
tlenowa, stagji, 2 obwody, L 2
duza objetos¢ 30spracy—30s np.bieg interwalowy,
) 4-5x300m
treningowa wypoczynku
Mikrocykl 3 (sRPE: 2500-3500)
Poniedziatek Czwartek Niedziela
Boisko, Boisko, Srednie
prewencja, i mate przestrzenie,
duze umiarkowana Boisko, duze Gra
przestrzenie, intensywnos¢ + przestrzenie, duza
- . ., . - N kontrolna -
pojemnos¢ hipertrofia 5-6 objetos¢ treningowa + 3
tlenowa, stagji, 2 obwody, SIT,3x5x100m
duza objetos¢ 80% (M, 8-10
treningowa powtérzen

LWS — lokalna wytrzymatos¢ sitowa; KZM — koordynacyjne zdolnosci motoryczne; SIT — sprint interval training;
(M - ciezar maksymalny

“rédto: opracowanie wtasne.
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TABELA 9.11. Propozycja obcigzen treningowych realizowanych w mikrocyklu
regeneracyjnym 6-tygodniowego okresu przygotowawczego na poziomie pétprofesjonalnym

Mikrocykl 4 (sRPE: 1500—2000)

Poniedziatek Wtorek (zwartek Sobota | Niedziela
Boisko, Moc (metoda Boisko, duze
(wiczenia kontrastowa) 4 stacje, rzestrzeni’e savbkos¢ Gra
- techniczne 3 obwody + boisko, - p (np.2 ><'5 r);n kontrolna -
o niskiej fragmenty gry (HSR + ’ ' 4
intensywnosci sprint) 3x15m, 4x30m)

HSR — bieg o wysokiej intensywnosci

“r édto: opracowanie wtasne.

Okres startowy

W okresie startowym natomiast gtownym celem jest optymalne przygotowanie
zespotu do kolejnych meczéw. Wobec tego najczesciej stosowanym rozwigzaniem
jest cyklicznie powtarzajacy sie mikrocykl startowy. Taki mikrocykl zawiera zazwyczaj
nastepujace sktadowe:

«blok regeneracyjny, « przygotowanie do meczy,

« blok ksztattujacy, *mecz.

Koncepcje przygotowywania zawodnikow do meczu w okresie startowym zosta-
ty opisane ponizej w periodyzacji mikrocyklu treningowego.

Periodyzacja obcigzerh w mikrocyklu treningowym

Jednym z najwazniejszych zadan stojacych przed trenerami jest wiasciwe roz-
tozenie obcigzen treningowych w mikrocyklu treningowym. Podstawowym celem
jest uzyskanie efektu superkompensacji w dniu meczowym. Wobec tego punktem
wyjscia w periodyzacji obcigzen musi by¢ nastepny mecz, w odniesieniu do ktorego
nalezy ustali¢ tresci treningowe dla poszczegdlnych dni.

Superkompensacja definiowana jest jako okres zwiekszonej wydolnosci, ktory
nastepuje po odpowiedniej regeneracji powysitkowej. Przejawia sie ona najczescie;
bardzo dobrym samopoczuciem. Mowimy wowczas, ze ,zawodnicy sg petni energii’,
,nie chca zejs¢ z boiska’, ,wygladaja bardzo dynamicznie” Nalezy wyraZznie podkreslic,
ze to, kiedy wystapi zjawisko superkompensacji, zalezy gtéwnie od trzech czynnikdw:

1. Obcigzenia treningowego — im wieksze obcigzenie, tym dtuzszy czas po-

trzebny na regeneracje.

2. Poziomu wytrenowania zawodnika - ten sam wysitek bedzie wiekszym ob-

cigzeniem dla zawodnika o nizszym poziomie wytrenowania (np. wracajgcego
po kontuzji).

*
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3. Czasu regeneracji — zbyt krotki czas wypoczynku nie pozwoli uzyskac super-
kompensacji.

Czas potrzebny do uzyskania efektu superkompensacji po wysitkach szybkoscio-
wych, sitowych oraz wytrzymatosciowych zostat przedstawiony na grafice 9.5.

v

1
48 72
C2AS [godz)

ﬁ.n_

GRAFIKA 9.5. Czas niezbedny do uzyskania efektu superkompensacji po jednostkach
treningowych ksztattujacych wybrane zdolnosci motoryczne
“r édto: opracowanie wiasne w,opariu o, oza “sk i, 1999.

Jak wida¢, najbardziej obcigzajgcymi sg wysitki o charakterze wytrzymatosciowym
(np. rozne formy pracy interwatowe)j), ktérych nie powinno sie wykonywac w dwdéch
dniach poprzedzajacych mecz. Natomiast po zajeciach ksztattujacych szybkos¢ juz
po 24 godz. zawodnicy moga odczuwac efekt superkompensacji.

100%

M M+1 M+2 M-4 M-3 M-2 M-1 M

GRAFIKA 9.6. Graficzne przedstawienie obciazen treningowych w tygodniowym mikrocyklu
startowym (M - dzieri meczowy, M+1 — pierwszy dziert po meczu, M-4 - cztery dni do meczu itd.)
“r édto: opracowanie wiasne.
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Nalezy podkresli¢, ze przedstawione zaleznosci dotycza zawodnikéw be-
dacych w regularnym treningu. Dla przyktadu: jezeli zawodnik wykona zajecia
o charakterze sitowym po raz pierwszy, po kilkumiesiecznej przerwie, to petna
regeneracja moze potrwac nawet do 5 dni.

Istnieje wiele sposobdw periodyzacji obcigzen w tygodniowym mikrocyklu okre-
su startowego. Wszystkie one maja ten sam cel — osiggniecie superkompensacji
w dniu meczowym (grafika 9.6).

Jest kilka uniwersalnych zasad, ktore nalezy stosowac niezaleznie od trenerskiego
stylu i filozofii pracy. Zawodnicy, ktorzy rozegrali mecz (powyzej 45-60 min), potrze-
buja nieraz nawet 72 godz,, aby sie w petni zregenerowac.

Zaréwno praktyka treningowa, jak i badania jednoznacznie pokazuja, ze zastoso-
wanie regeneracyjnej jednostki treningowej dzien po meczu wydatnie przyspiesza
wypoczynek oraz zmniejsza ryzyko wystapienia kontuzji w nastepnym mikrocyklu.
Jezeli jednak z réznych wzgledow trenerzy decyduja sie na to, aby dziert pomeczowy
byt wolny od zaje¢ (np. uwzgledniajac aspekt psychologiczny lub z powodu pdZznej
pory rozgrywania meczu badz péznego powrotu z meczu wyjazdowego), to w dniu
kolejnym (M+2) nalezy zawodnikom zaaplikowac sesje treningowg o charakterze re-
generacyjnym. Dzieki temu w kolejnych dniach beda gotowi do realizacji wiekszych
obcigzen treningowych.

Zajecia treningowe 0 najwiekszej objetosci i intensywnosci nalezy stosowac
w dniach M-4 oraz M-3. Dwa ostatnie dni mikrocyklu to bezposrednie przygotowa-
nie do meczu, ktére obfituje w wysitki ksztattujgce dynamiczne komponenty wydol-
nosci fizycznej (szybkos¢) oraz pobudzenie ukfadu nerwowo-miesniowego (np. czas
reakgji). Objetos¢ treningowa w tym czasie powinna by¢ mniejsza niz w przypadku
M-4 i M-3.

Szczegotowy rozkfad obcigzen treningowych jest zalezny od bardzo wielu ele-
mentow (liczba meczéw w tygodniu, dostepnosc obiektdw treningowych, pogoda
itp.), dlatego nie mozna wskazac¢ jednego modelu, ktory zagwarantuje skuteczne
przygotowanie zawodnikdw do meczu.

Mikrocykl treningowy - poziom profesjonalny

Ponizej zaprezentowano kilka przyktadowych propozycji rozktadu obciazen tre-
ningowych w tygodniowym mikrocyklu treningowym. Przedstawione ponizej przy-
ktady mikrocykli startowych bedg w pierwszej kolejnosci odnosity sie do poziomu
profesjonalnego, gdzie posiadamy mozliwos¢ realizacji jednostek treningowych kaz-
dego dnia tygodnia.

Dla tych mikrocykli zaprezentowano réwniez zakresy wartosci TD, HSR, sprintu
oraz obcigzenia mechanicznego w poszczegdlne dni treningowe (tabela 9.12, 9.13,
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9.14 1 9.15). W dalszej czesci zostang przedstawione propozycje mikrocykli starto-
wych realizowanych na poziomie potprofesjonalnym. Rozpocznijmy od klasycznego
tygodniowego mikrocyklu treningowego (np. mecze sobota — sobota).

PRZYGOTOWANIE

BLOK REGENERACYINY BLOK KSZTALTUJACY DO MECZU
|

R
=)

Eee o
[ -

M M+l M+2 M4 M3 M2 M1 M

GRAFIKA 9.7. Pierwsza propozycja rozktadu obcigzen treningowych w poszczegdine dni
mikrocyklu tygodniowego (1 mecz w tygodniu)
“rédto: opracowanie wtasne.

TABELA 9.12. Tygodniowy rozktad wybranych sktadowych obcigzenia treningowego
zewnetrznego dla propozycji pierwszej

----

100% 20-40% 50-80% | 60-90% | 30-50% | 30-50% | 290-410%

HSR 100% <20% - 20-50% | 40-60% | 10-30% | 20-30% | 190-290%
Sprint 100% 0% - 80-120% | 50-70% <20% 10-30% | 240-340%
ACC+DEC 100% <20% - 70-90% | 50-70% | 20-40% | 20-40% | 260-360%

“r édto: opracowanie wiasne.

Przedstawione w tej czesci rozdziatu mikrocykle treningowe sg podzielone na
3 bloki: regeneracyjny, ksztattujacy oraz przygotowanie do meczu.

Na poziomie profesjonalnym (cho¢ nie tylko) mecze rozgrywane sg czesto w go-
dzinach wieczornych. Jezeli spotkanie jest zaplanowane np. na godz. 20, to niejedno-
krotnie trenerzy decydujg sie na przeprowadzenie krotkiej sesji w godzinach poran-
nych. Takie zajecia bywaja taczone z czescig odprawy przedmeczowej lub analizy gry
przeciwnika i zawierajg krétkg rozgrzewke oraz ¢wiczenia aktywujace uktad nerwo-
wo-miesniowy (np. ¢wiczenia czasu reakgji, krotkie dynamiczne wysitki itd.).

*
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Warto réwniez pamietac, ze juz bezposrednio po meczu mozna zacza¢ wdrazac
protokoty regeneracyjne (aktywnos¢ fizyczna o niskiej intensywnosci, zimna woda,
uzupetienie glikogenu, sen) przyspieszajgce wypoczynek zawodnikéw.

Dwa kolejne dni (M+1 oraz M+2) bywaja w gtdbwnej mierze poswiecone na rege-
neracje. Jeden z tych dni jest najczesciej catkowicie wolny od zajec.

Na grafice 9.7 zaproponowano ukfad z zajeciami treningowymi w dniu pomeczo-
wym, a nastepnie kolejnym dniem wolnym od zaje¢. Taka sesja treningowa ukierunko-
wana na wspieranie wypoczynku zawodnikow powinna obejmowac prace w strefie
regeneracyjnej (np. trucht lub jazda na rowerze) wraz z krotkimi wysitkami o wyzszej
intensywnosci, ktére zwieksza aktywnos¢ uktadu krazeniowo-oddechowego.

Dobrym pomystem jest uwzglednienie tego dnia ¢wiczen ksztattujacych site gor-
nych partii miesniowych oraz zabiegéw odnowy biologicznej. Ponadto zawodnicy,
ktérzy nie zagrali w meczu lub wystapili w ograniczonym wymiarze (< 45 min), wy-
konujga kompensacyjna jednostke treningowa. Najbardziej popularne rozwigzania
stosowane podczas takich wyrdownawczych zajec treningowych zostaty zaprezento-
wane na koncu czesci poswieconej okresowi startowemu.

W dniu M-4 obcigzenia wysitkowe s juz istotnie wieksze. Na poziomie profe-
sjonalnym wskazane jest zastosowanie podwojnej sesji treningowej. Podczas zajec
porannych mozna wowczas zastosowac ¢wiczenia prewencyjne (np. ¢wiczenia eks-
centryczne, propriocepcja) pofgczone z ksztattowaniem mocy miesniowej lub szyb-
kosci. Po potudniu natomiast aplikuje sie zajecia zawierajagce prace na niewielkich
przestrzeniach z duzg iloscig przyspieszer i hamowan. Swietnym przyktadem mogg
by¢ rézne formy matych gier ksztattujgcych moc tlenowa.

Kolejnego dnia (M-3) zajecia treningowe maja najwiekszg sposrod wszystkich in-
nych jednostek treningowych w tygodniu objetosc i sg realizowane na duzych prze-
strzeniach. Dobrym pomystem bedzie stosowanie duzych gier lub fragmentéw gry,
podczas ktérych zawodnicy pokonujg diuzsze dystanse biegiem o wysokiej inten-
sywnosci. Dzierh M-3 moze by¢ zakonczony dodatkowa odnowa biologiczna.

Po dwoch dniach intensywnej pracy rozpoczyna sie blok przygotowujgcy do me-
czu. W dniu M-2 zajecia majg ograniczong intensywnos¢ oraz objetos¢. Zalecane jest
woOwczas stosowanie ¢wiczen poprawiajgcych mobilnos¢ oraz koordynacje ruchowa
(np. ¢wiczenia z wykorzystaniem ptotkdw, drabinek koordynacyjnych itp.). Zajecia
treningowe w dniu M-1 s3 najczesciej jeszcze krétsze, a gtéwnym zadaniem z per-
spektywy motorycznej jest pobudzenie uktadu nerwowo-miesniowego. W tym celu
zawodnicy wykonuja kilka (2-6) wysitkéw dynamicznych pofaczonych z reakcja na
wybrane bodZce (np. przyspieszenia na dystansie 5-20 m na okreslony sygnat).

Na grafice 9.8 przedstawiono nieco inng koncepcje rozktadu tygodniowych ob-
cigzen. Co prawda obejmuje ona réwniez trzy 2-dniowe bloki, ale same tresci trenin-
gowe istotnie réznig sie od omoéwionego powyzej przyktadu. Taki rozktad obcigzen
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jest wspotczesnie dos¢ powszechny miedzy innymi w klubach wystepujacych w li-
dze angielskiej.

PRZYGOTOWANIE
BLOK REGENERACYINY BLOK KSZTALTUJACY DO MECZU

M M+l M+2 M4 M3 M2 M1 M

*W przypadku zajeé wyréwnawczych RPE: 7-9

GRAFIKA 9.8. Druga propozycja rozktadu obcigzen treningowych w poszczegdlne dni
mikrocyklu tygodniowego (1 mecz w tygodniu)

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 9.13. Tygodniowy rozktad wybranych sktadowych obcigzenia treningowego
zewnetrznego dla propozycji drugiej

A T T 0 T T A

100% 20-40% | 30-50% | 50-70% | 70-90% 30-50% | 300-400%

HSR 100% <20% 10-30% | 20-50% | 40-70% - 20-40% | 190-310%
Sprint 100% 0% <20% | 60-100% | 40-60% - 10-30% | 210-310%
ACC+DEC 100% <20% 20-50% | 50-80% | 50-70% - 30-40% | 250-360%

“r édto: opracowanie wiasne.

Pierwsza zasadnicza roznicg jest brak dnia wolnego w bloku regeneracyjnym.
Dziert M+1 jest bardzo podobny, jak w przypadku poprzedniej propozycji. Natomiast
M+2 to dzier, w ktdrym gtéwnymi celami obszaru motorycznego sa:

« ¢wiczenia ukierunkowane na prewencje urazéw. Z uwagi na wcigz odczuwalne
pomeczowe uszkodzenia aparatu miesniowego ¢wiczenia ekscentryczne po-
winny by¢ stosowane z duzg dozg ostroznosci,

« ¢wiczenia ksztattujace pojemnosc tlenowa, tj. kilka (2-8) wysitkow o intensywno-
$ci tlenowej trwajacych powyzej 5 min (np. bieg, schemat rozegrania, duze gry).
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Blok ksztaftujgcy w tym uktadzie jest bardzo zblizony do propozycji z grafiki 9.7.
Wielu treneréw stosujacych taki uktad obcigzen treningowych zaktada, ze dzien M-3
powinien by¢ jak najbardziej zblizony pod wzgledem motorycznym do wysitku me-
czowego. Dzien M-2 jest wolny od zajec treningowych, a ostatnie zajecia przed me-
czem s ukierunkowane na aktywacje uktadu nerwowo-miesniowego.

Kolejna propozycja rozktadu obcigzert treningowych zostata zaprezentowa-
na ponizej na grafice 9.9. Taki ukfad jest zblizony do obcigzen przedstawianych
w tzw. periodyzacji taktycznej.

BLOK REGENERACYINY BLOK KSZTALTUJACY

M4 M3 M2 M1 M

GRAFIKA 9.9. Trzecia propozycja rozktadu obcigzen treningowych w poszczegélne dni
mikrocyklu tygodniowego (1 mecz w tygodniu)
“rédto: opracowanie wtasne.

TABELA 9.14. Tygodniowy rozktad wybranych sktadowych obciagzenia treningowego
zewnetrznego dla propozycji trzeciej

----

100% 30-50% | 50-70% | 60-90% | 40-60% | 30-50% | 310-420%

HSR 100% - <20% 20-40% | 40-60% | 20-50% | 20-40% | 200-310%
Sprint 100% - 0% 10-30% | 40-60% | 50-70% <20% | 220-280%
ACC+DEC 100% - <20% 50-70% | 40-60% | 30-50% | 30-40% | 250-340%

“r édto: opracowanie wiasne.

Podziat na trzy 2-dniowe bloki pozostaje utrzymany rowniez w tym przypadku.
Najwiekszg réznicg w odniesieniu do poprzednich propozycji jest zastosowanie
dnia wolnego bezposrednio po meczu oraz ksztattowanie szybkosci w dniu M-2.
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Z perspektywy praktycznej takie rozwigzanie moze wigzac sie z pewnymi wyzwania-
mi, poniewaz po dwoch stosunkowo intensywnych dniach (M-4 oraz M-3), ze wzgle-
du na utrzymujace sie zmeczenie, zawodnicy moga mie¢ problemy z uzyskiwaniem
swoich predkosci maksymalnych. Niemniej jednak wykonywanie wysitkow sprinter-
skich w warunkach zmeczenia ma pozytywny efekt prewencyjny.

Przynajmniej kilka razy w sezonie zdarzaja sie mikrocykle, w ktérych zespdt musi roze-
gra¢ 2 mecze w tygodniu (np. sobota—sroda-sobota). Oczywiste jest wowczas, ze zarow-
no objetos¢, jak iintensywnosc zajec treningowych beda odpowiednio nizsze. Gtownym
celem treningowym podczas zwiekszonego natezenia meczowego jest zapewnienie
zawodnikom optymalnej regeneracji. Nie nalezy jednak zapominac o zawodnikach, kto-
rzy zagrali w meczu w mniejszym wymiarze czasowym lub nie zagrali wcale. Przyktado-
we obcigzenia treningowe w takim mikrocyklu zostaty przedstawione na grafice 9.10.

M M+1 M+2 M-1

W dku zajeé wy ych RPE: 7-9

GRAFIKA 9.10. Propozycja rozktadu obciazen treningowych w poszczegdlne dni mikrocyklu
tygodniowego (2 mecze w tygodniu)

“r édto: opracowanie wiasne.

TABELA 9.15. Tygodniowy rozktad wybranych sktadowych obcigzenia treningowego
zewnetrznego dla mikrocyklu zdwoma meczami

[ | M+1 M+2 M-1 M M1 M-1 Suma

D 100% 0-30% 30-50% | 30-50% 100% 0-30% 20-40% | 280-400%
HSR 100% <20% <20% 20-40% 100% <20% 20-40% | 240-340%
Sprint 100% 0% 0% 10-30% 100% 0% <20% | 210-250%
ACC+DEC 100% <20% <20% 30-50% 100% <20% <20% | 230-330%

“r édto: opracowanie wiasne.
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Przy zwiekszonym natezeniu gier nalezy za wszelkg cene dazyc¢ do tego, aby dzien
po meczach wykonywac zajecia regeneracyjne. Staje sie to szczegdlnie trudne, gdy
mecz jest rozgrywany na wyjezdzie i w dodatku w godzinach wieczornych, a zawod-
nicy wrdocg do domow pdézno w nocy (lub nawet nad ranem). Pamietajgc wowczas,
Ze sen jest najwazniejszym elementem regeneracji, nalezy zachowa¢ odpowiedni
balans gwarantujacy optymalny wypoczynek. Jedynym potencjalnie dniem wolnym
w takim mikrocyklu moze by¢ M+2 (po pierwszym meczu).

Jak juz wspomniano wczesniej, tresci treningowe z obszaru motorycznego w ta-
kim mikrocyklu dotyczg gtownie wspomagania regeneracji, ale réwniez aktywadji
uktadu nerwowo-miesniowego w jednostkach treningowych M-1. Przy czym M-1
przed drugim sobotnim meczem jest jednoczesnie M+2 po meczu srodowym.
7 tego wzgledu wysitki szybkosciowe zalecane s3 tylko tym zawodnikom, ktérzy
w srode rozegrali mniej niz 45 min.

Mikrocykl treningowy - poziom pétprofesjonalny

Pracujac w nizszych klasach rozgrywkowych, trenerzy czesto majg swoj zespét do
dyspozydji tylko 3 razy w tygodniu. Nalezy tez pamietac, ze wiekszos¢ zawodnikdw
taczy trening z pracg zawodowg lub szkotg. Dlatego tez nie mozna takim zawodni-
kom aplikowac takich samym obcigzen jak zawodowym pitkarzom.

Na ponizszych schematach (grafiki 9.11 i 9.12) zaprezentowano przyktadowa
periodyzacje obciazen dla zespotéw trenujacych 3 razy w tygodniu. Jezeli me-
cze odbywaja sie w soboty, to najczesciej niedziela jest dniem wolnym od zajec.

M M+l M+2 M4 M3 M2 M1 M

GRAFIKA 9.11. Propozycja rozktadu obciazen treningowych dla zespotu trenujacego 3 razy
w tygodniu (poniedziatek, sroda, piatek)

“rédto: opracowanie wtasne.
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Dla wielu zawodnikéw (z uwagi na prace zawodowa) moze to byc¢ jedyny dzien wol-
ny w tygodniu. Niemniej jednak mozemy zacheca¢ swoich zawodnikéw, aby spe-
dzajac dzien z rodzing, zadbali o aktywng regeneracje (spacer, wycieczka rowerowa,
basen itp.).

W ukfadzie zaprezentowanym na grafice 9.11 poniedziatkowe zajecia treningo-
we powinny zawiera¢ ¢wiczenia ukierunkowane na prewencje urazéw oraz wysitki
ksztattujace pojemnosc tlenowa. Ze wzgledu na wcigz odczuwalne zmeczenie me-
czem powinno sie unikac intensywnych ¢wiczen ekscentrycznych takich jak cho¢by
opady nordyckie.

Srodowe zajecia treningowe powinny mie¢ najwyzszg intensywnosc. To je-
dyny dzien, kiedy mamy do dyspozycji wypoczetych zawodnikéw, a jedno-
czesnie do meczu pozostaty jeszcze 3 dni. Warto tu zadbac o to, by zawodnicy
uzyskiwali tego dnia wysokie predkosci biegu oraz popracowali na wiekszych
przestrzeniach.

Ze wzgledow taktycznych ostatnia jednostka w mikrocyklu zazwyczaj odbywa
sie dzien przed meczem. Wowczas mozna skutecznie prze¢wiczy¢ wiele rozwigzan,
ktére trenerzy przygotowali na rozgrywane nazajutrz spotkanie. Tego dnia nalezy
wykonac kilka dynamicznych wysitkdw, ktore skutecznie pobudzg uktad nerwowo-
-miesniowy zawodnikow.

Plan treningowy obejmujacy dwie jednostki w srodku tygodnia (grafika 9.12;
wtorek, $roda) pozwala na wykonanie dwdch sesji treningowych z wiekszym
obciagzeniem.

M M+l M+2 M4 M3 M2 M1 M

GRAFIKA 9.12. Propozycja rozktadu obciazen treningowych dla zespotu trenujacego 3 razy
w tygodniu (wtorek, sroda, piatek)
“rédto: opracowanie wtasne.
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W takim wariancie zajecia wtorkowe mozna poswiecic¢ na prewencje, ksztattowanie
mocy lub szybkosci oraz prace na matych przestrzeniach z duza liczba przyspieszen
i hamowan. Sroda to z kolei dzier o wiekszej objetosci i praca na duzych przestrzeniach.
Tego dnia obcigzenie treningowe powinno odpowiadac 70-80% wysitku meczowego.

W przypadku gdy terminarz zobliguje zespot poétprofesjonalny do rozegrania
3 meczéw w krotkim okresie (np. sobota—$roda-sobota), to wszystkie zajecia tre-
ningowe w takim tygodniu powinny mie¢ ograniczone obcigzenie. Podstawowym
celem treningowym jest wéwczas mozliwie najlepsza regeneracja zawodnikéw oraz
przygotowanie ich do kolejnego meczu. Dlatego tez zajecia treningowe najczesciej
sg planowane na dni przedmeczowe, a pozostate dni mozna poswieci¢ na regenera-
cje. Taki rozktad obciagzen zaprezentowano ponizej (grafika 9.13).

M M+2 M-1 M M+l M-1 M

*Tlke

n'mwwnv-m:mmm

GRAFIKA 9.13. Propozycja rozktadu obciagzen treningowych dla zespotu trenujacego 3 razy
w tygodniu podczas mikrocyklu zdwoma meczami
“rédto: opracowanie wtasne.

Periodyzacja treningu jest nieodtagcznym elementem pracy kazdego trenera. Wia-
$ciwe dozowanie obcigzen zarbwno w okresie przygotowawczym, jak i w okresie
startowym jest kluczowe dla dobrego przygotowania meczowego. Stosowanie pod-
stawowych zasad pozwoli unikng¢ zardwno przemeczenia, jak i niedotrenowania
zawodnikow.

Nalezy jednak pamieta¢, ze przedstawione w tym rozdziale zalecenia powinny
by¢ jedynie punktem wyjscia dla kazdego trenera. Na bazie wiasnej filozofii, wiedzy
i doswiadczenia szkoleniowiec bedzie budowat swdj unikalny styl pracy.
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Kompensacyjna jednostka treningowa

W kazdym zespole zdarzaja sie sytuacje, gdy ktorys z zawodnikow spedza wiele
meczéw na tawce rezerwowych. Niemniej jednak, z uwagi na urazy badz nadmiar
z6ttych kartek, w ktéryms momencie sezonu trener bedzie chciat skorzysta¢ z tego
zawodnika od pierwszej minuty. Zasadne wowczas jest pytanie: czy ten zawodnik
bedzie gotowy do gry przez 90 min, skoro od kilku miesiecy nie rozegrat petnego
meczu.

Kompensacyjne zajecia treningowe majg witasnie na celu podtrzymanie wyso-
kiej dyspozycji zawodnikow, ktérzy regularnie spedzaja wiekszos¢ meczow na tawce
rezerwowych.

Jest kilka rozwigzan, ktére moga pomadc osiggnac ten cel:

1.Na poziomie profesjonalnym trenerzy czesto delegujg zawodnikéw rezerwo-
wych do gry w drugim zespole. Takie decyzje s oparte na zatozeniu, ze nic
lepiej nie odwzoruje warunkdéw meczowych niz sam mecz. Nalezy jednak pa-
mietac, ze istniejg pewne ograniczenia regulaminowe dla czesci zawodnikéw,
o ktorych trzeba pamietac, desygnujac ich do gry w drugim zespole.

2. Powszechnym rozwigzaniem szczegolnie podczas meczéw wyjazdowych jest
realizacja zaje¢ wyrdwnawczych bezposrednio po meczu. Z uwagi na ograni-
czony czas trenerzy czesto decyduja sie na zastosowanie wyizolowanych $rod-
kéw treningowych, ktére skutecznie odwzorowujg obcigzenie lokomocyjne
oraz mechaniczne.

Przykfad takiej krotkiej jednostki treningowej zostat przedstawiony na grafice 9.14.
Skfada sie ona z 3 srodkéw treningowych, do ktorych zawodnicy powinni przystapi¢
odpowiednio rozgrzani, a czas jej trwania to ok. 20-25 min:

*6-10 biegdw o wysokiej intensywnosci (12 s biegu, 12-20 s przerwy). Wykonujac
ow bieg, miedzy liniami jednego i drugiego pola karnego zawodnik pokonuje
ok. 72-73 m ze $rednig predkoscig ponad 6 m/s. Przy wykonaniu 10 powtérzen
dystans w HSR powinien miescic¢ sie w przedziale 450-550 m.

«6-10 sprintow z predkoscig 100% Vmax na dystansie ok. 36 m. Zawodnik stop-
niowo nabiera predkosci, startujac z linii koncowej, by odcinek miedzy linig pola
karnego a pofowa boiska pokonac sprintem. Przy 10 tego typu biegach zawod-
nik powinien pokonac sprintem dystans miedzy 250 a 350 m.

«Bieg wahadtowy 6-10 x 15 m. Przy wykonaniu 10 powtorzen 15-metrowych
wraz z nawrotami zawodnik powinien wykona¢ 9 intensywnych przyspieszen
oraz 9 hamowan, w kazdej serii generujgc obcigzenie mechaniczne.

*
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GRAFIKA 9.14. Schemat przyktadowej kompensacyjnej jednostki treningowe;j
z wykorzystaniem izolowanych srodkéw treningowych
“r édto: opracowanie wiasne.

3. Kiedy tylko jest to mozliwe, trenerzy powinni w treningu stosowac srodki zin-
tegrowane, aby nie tylko podtrzymywac poziom zdolnosci motorycznych, ale
rowniez doskonali¢ umiejetnosci techniczno-taktyczne. Takie rozwigzanie jest
szczegolnie popularne, gdy zajecia kompensacyjne odbywajg sie w dniu M+1.
Wowczas zawodnicy, ktorzy rozegrali wiecej niz 45 min, biorg udziat w zajeciach
regeneracyjnych, a pozostali realizujg jednostke wyréwnawcza, ktéra powinna
zawiera¢ miedzy innymi intensywne formy gier (generujgcych obcigzenie me-
chaniczne) oraz srodki treningowe wymagajace od zawodnikow pokonywania
dystansow z wysoka predkoscig (HSR i sprint).

Coraz wiekszg popularno$¢ na poziomie profesjonalnym zyskuje wspotczesnie
rozwigzanie hybrydowe polegajace na wykonaniu wysitkéw biegowych (HSR oraz
sprint) bezposrednio po meczu, a w dniu M+1 zastosowanie tylko srodkéw zinte-
growanych (np. matych gier) gwarantujacych wysokie obcigzenie mechaniczne. Roz-
tozenie obcigzenia na dwa dni pozwala wszystkim zawodnikom rozpocza¢ kolejny
mikrocykl treningowy z podobnego poziomu regeneracji.
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Okres przejsciowy

Po zakoriczeniu okresu startowego nastepuje okres przejsciowy, ktory charaktery-
Zuje sie czasowaq redukcjg obcigzen treningowych. W treningu dzieci i mtodziezy oraz
senioréw z nizszych klas rozgrywkowych czesto ogranicza sie liczbe jednostek tre-
ningowych, wprowadzajac miedzy innymi zajecia ze sportéw uzupetniajacych oraz
prace nad ewentualnymi deficytami natury technicznej.

W drugim etapie tego okresu zawodnicy rozpoczynaja przerwe w zajeciach tre-
ningowych. Natomiast seniorzy na poziomie profesjonalnym (ktérzy majg krétszg
przerwe w rozgrywkach ligowych) najczesciej rozpoczynajg urlopy bezposrednio po
ostatnim meczu. W zaleznosci od czasu przerwy przed kolejnym okresem przygo-
towawczym zawodnicy dostaja catkowicie wolne od obowigzkowych zaje¢ trenin-
gowych (brak jakichkolwiek aktywnosci nie powinien trwac¢ dtuzej niz 10-12 dni),
a nastepnie realizujg indywidualne plany treningowe. Celem takiego postepowania
jest niedopuszczenie do znacznej redukcji wydolnosci graczy.

CO ZAPAMIETAC?

I
|

' eDiagnostyka podstawa planowania obcigzen w okresie przygotowawczym.
‘ « Stosuj indywidualizacje obcigzen.
"« Prawidiowe obcigzenia pozwola uzyska¢ superkompensacje w dniu

meczowym.

« W kazdym mikrocyklu powinien by¢ czas na regeneracje oraz na
intensywnga prace.

« Dwa dni przed meczem powinny sie charakteryzowac zredukowanym
obcigzeniem treningowym.
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ROZDZIAL 10
ZASADY REGENERACJI, ODNOWY BIOLOGICZNE)
ORAZ PODSTAWY ZYWIENIA W SPORCIE

Regeneracja jest integralng czescig treningu sportowego. W pierwszym rozdziale
niniejszej ksigzki szczegdtowo opisane zostaty wymagania stawiane wspodfczesnemu
pitkarzowi oraz potencjalne kierunki jego rozwoju. Wspotczesne analizy wskazujg, ze
zawodnicy wystepujacy w czotowych klubach oraz reprezentacjach swoich krajow
mogg rozgrywac w ciggu roku nawet ponad 70 meczdw.

Ponadto warto przypomnied, ze gra w pitke nozng charakteryzuje sie coraz wyz-
szg intensywnoscia. W zwigzku z tym zwieksza sie znaczenie regeneracji powysitko-
wej, ktéra jest niezbedna do optymalnego przygotowania zawodnika do meczu.

Sam wypoczynek definiowany jest jako stan organizmu wystepujacy po
wykonaniu pracy fizycznej (lub umystowej), polegajacy na wyréwnywaniu
rownowagi homeostatycznej.

Stosowanie nieodpowiednich przerw wypoczynkowych pomiedzy kolejnymi za-
jeciami bywa jednym z bardziej powszechnych bteddw przy planowaniu obcigzen
treningowych. Kazdy trener podczas swojej pracy niejednokrotnie zastanawiat sie,
czy po danych zajeciach treningowych jego zawodnicy zdofajg sie w petni zregene-
rowac do zblizajagcego sie meczu. Nalezy pamietac, ze proces regeneracji oparty jest
na 3 podstawowych filarach:

SEN
ZYWIENIE
ODNOWA BIOLOGICZNA

Sen

Prawidlowy sen jest absolutnie najwazniejszym elementem warunkujacym sku-
teczny wypoczynek. Ma on pozytywny wptyw na funkcje kognitywne oraz regene-
racje uktadu nerwowego. Niestety problemy ze snem staty sie bardzo powszechng
dolegliwoscig dotyczaca zaréwno sportowcow, jak i 0sob nietrenujgcych. Mozna bez
watpienia postawic teze, ze wyczynowi sportowcy (w tym pitkarze nozni) poswiecaja
na sen niewystarczajacy ilos¢ czasu.

Podczas okreséw intensywnej pracy treningowej zalecane jest 9-10 godz. snu
na dobe. Takie wartosci bywajg trudne do osiaggniecia z wielu wzgledéw. Dochodzi
tu do pewnego rodzaju paradoksu, poniewaz aktywnos¢ fizyczna ma pozytywny
wptyw na jakos¢ snu, ale w przypadku np. pitkarzy noznych emocje towarzyszace
meczom czesto powodujg powazne problemy ze snem.

Nie nalezy réwniez zapominad, ze na poziomie profesjonalnym spotkania roz-
grywane sg w godzinach wieczornych, a powroty z dalekich wyjazdéw utrudniaja
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wiasciwy wypoczynek. Dlatego w przypadku gdy przerwa miedzy meczami jest bar-
dzo krétka (np. 3 dni) trenerzy niejednokrotnie decyduja sie na to, aby po meczu
wyjazdowym spedzi¢ jeszcze jedng noc w hotelu, aby zoptymalizowac regeneracje
i dopiero na drugi dzien udac sie w podréz powrotna.

Liczne doniesienia naukowe wskazuja, ze profesjonalni sportowcy czesto cierpiag
na roznego rodzaju problemy ze snem. Tego typu zaburzenia maja istotny wptyw
na dyspozycje psychofizyczng zawodnikow. Ograniczona dtugosc snu w ciggu tylko
jednej nocy powoduje obnizenie poziomu sity maksymalnej, mocy, zdolnosci szyb-
kosciowych oraz czasu reakgji.

Ponadto obserwuije sie podwyzszone wartosci HR oraz wentylacji minutowej ptuc
podczas wysitkow o intensywnosci submaksymalnej. Innymi stowy, ten sam wysitek
jest dla naszego organizmu bardziej wymagajacy, gdy jestesmy niewyspani.

JeZeli zawodnikowi z jakiego$ powodu przytrafi sie noc, podczas ktérej bedzie
spat na przyktad tylko 3 godz, a zajecia treningowe lub mecz odbywaja sie w godzi-
nach popotudniowych, to negatywny efekt zaburzert wypoczynku nocnego mozna
jeszcze istotnie zredukowac. Nawet 20-30-minutowa, poobiednia drzemka skutecz-
nie zmniejsza zmeczenie spowodowane niedoborem snu nocnego, poprawiajac na-
stroj oraz zdolnosci poznawcze. Dlatego krétki sen w ciggu dnia jest powszechng
praktykg wsrdéd zawodowych sportowcow.

Podstawowe zasady dobrego snu:

1. Zadbaj o ciemnos$¢ w pokoju, w ktérym $pisz, wyeliminuj zrédta swiatta.
2. Wyeliminuj zrédta hatasu.

3. Utrzymuj temperature pokojowa ~ 18-20°C.

4. Zapewnij odpowiednia odziez i posciel tak, aby nie byto Ci zbyt goraco.
5. Stosuj rutyne snu: zasypiaj i wstawaj o statych godzinach.

6. Unikaj uzywania telefonu, laptopa i ogladania telewizji przed snem.

Zywienie

Odbudowanie zasobdéw energetycznych po intensywnych zajeciach treningo-
wych lub po meczu to jeden z kluczowych elementdw majacych wptyw na regene-
racje powysitkowg pitkarza.

Powszechnie wiadomo, ze gtownym zrodtem energii dla pracujgcych miesni pod-
czas meczu pitkarskiego jest glikogen. Odpowiednio wysoki jego poziom w organi-
zmie bedzie dziatat korzystnie na mozliwosci wysitkowe pitkarzy. Podaz glikogenu
jest szczegdlnie istotna w MD-1 oraz w dniu samego meczu, kiedy to zawodnicy
powinni spozywac 6-8 g weglowodanow na kilogram masy ciata (kgMC).

Podobna podaz powinno sie stosowac w MD+1, aby skutecznie odbudowac po-
ktady tego zrodta energetycznego. Oznacza to, ze zawodnik o masie ciata rownej
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75 kg powinien spozy¢ miedzy 450 a 600 g weglowodandw w ciggu doby. Nieste-
ty tak duze wartosci sa trudne do uzyskania. Dlatego wielu dietetykow sportowych
szuka rozwigzart mogacych dodatkowo dostarczac tego substratu energetycznego,
zachecajac zawodnikow do tego, aby wszystkie ich positki byty bogate w weglowo-
dany, podobnie jak napoje oraz przekaski.

Intensywny wysitek fizyczny (np. mecz) skutkuje znacznym ograniczeniem zaso-
béw glikogenu, co w efekcie powoduje obnizone mozliwosci wysitkowe. Odbudo-
wywanie poktadow energetycznych powinno rozpoczac sie bezposrednio po zakon-
czeniu pracy. Na przyktad po gwizdku koriczacym mecz zawodnicy moga otrzymac
napoj weglowodanowo-biatkowy o stezeniu 0,6-0,8 g weglowodandw oraz 0,2-0,4 g
biatka na kgMC. Sugeruje sie, Zze przez pierwsze 4 godz. po meczu nalezy spozywac 1 g
weglowodanow na kgMC na godzine. Tak precyzyjne postepowanie dietetyczne jest
szczegolnie istotne, w przypadku gdy czas do nastepnego meczu jest bardzo krotki.

Podczas intensywnego meczu masa Ciata pitkarza moze zmniejszy¢ sie nawet
0 3-4 kg pomimo spozywania w trakcie gry napojow. Znakomita wiekszos¢ tej masy
stanowi woda, ktorej utrata prowadzi do dehydratacji. Odwodnienie na poziomie
kilku procent masy ciafa skutkuje nie tylko zmniejszeniem zdolnosci wysitkowych, ale
réwniez zaburzeniem funkcji kognitywnych. Z tego wzgledu uzupetnienie ptyndw
jest rownie wazne co odbudowa poktadow glikogenu. W praktyce zaleca sie wypicie
1,5 I ptynu na kazdy utracony kgMC. Oznacza to, ze zawodnik, ktéry podczas meczu
stracit 3 kg, powinien dostarczy¢ w ciggu kilku godzin po meczu az 4,5 | ptynow.

Umiejetne wykorzystywanie suplementéw diety moze skutecznie wspomagac
proces regeneracji powysitkowej. Nalezy jednak pamieta¢, ze powinny one by¢ po-
dawane w porozumieniu z dietetykiem sportowym, poniewaz nie kazda substancja
bedzie zawsze dawata pozytywne efekty.

Jednym z najlepiej przebadanych i czesto zalecanych suplementow jest kreatyna,
ktéra nie tylko pomaga odbudowac pokfady fosfokreatyny, ale réwniez wspiera resyn-
teze glikogenu. Pozytywny wptyw na odbudowe poktadow glikogenu ma kofeina,
ktéra jednak nie powinna by¢ stosowana po meczach rozgrywanych w godzinach
wieczornych, poniewaz moze mie¢ negatywny wptyw na nocng regeneracje. Do sub-
stangji skutecznie przyspieszajacych wypoczynek zalicza sie réwniez antyoksydanty ni-
welujgce dziatanie wolnych rodnikow. Udowodniono, Zze sok z cierpkiej wisni redukuje
symptomy uszkodzenia miesniowego. Zblizone dziatanie ma réwniez kwas Omega-3.

Odnowa biologiczna

Skutecznym sposobem wspierania regeneracji powysitkowej jest rowniez odnowa
biologiczna, ktdra obejmuje wszystkie swiadome dziatania majace na celu przyspie-
szenie fizjologicznych proceséw wypoczynkowych. W codziennym treningu stosuje
sie wiele from odnowy biologicznej. Ponizej opisano najbardziej popularne z nich.
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Aktywny wypoczynek

Po zakorczonym meczu mozemy niejednokrotnie zaobserwowac, ze pitkarze,
ktorzy przed chwilg rywalizowali ze soba na boisku, wykonuja bieg o niskiej inten-
sywnosci. Jest to typowy przyktad aktywnego wypoczynku majacego na celu szyb-
sze usuniecie nadmiaru kwasu mlekowego z miesni. Tego typu wysitek moze by¢
realizowany réowniez w warunkach odciazenia — na ergometrze rowerowym. W prak-
tyce taka praca o niskiej intensywnosci trwa nie dtuzej niz 10-15 min.

Niemniej jednak aktywna regeneracja to nie tylko dziatania pomeczowe. Po-
wszechng praktyka jest stosowanie regeneracyjnej jednostki treningowej w dniu
MD+1. Takie zajecia obejmujag najczesciej wysitek o intensywnosci tlenowej (np. bieg
lub jazda na rowerze/ergometrze rowerowym), ktory trwa 15-30 min (np. 3 X
8 min) i jest przeplatany krétkimi (np. 30-sekundowymi) wysitkami o nieco wyzszej
intensywnosci.

Dodatkowo w takiej jednostce czesto zawodnicy wykonujg ¢wiczenia poprawia-
jace zakresy ruchu w stawach, a takze ¢wiczenia ksztattujgce site gérnych partii mie-
$niowych. Taki bodziec treningowy wywotuje pozytywna reakcje uktadu hormonal-
nego, przyspieszajac regeneracje powysitkowa.

Przykladowe zajecia treningowe o charakterze regeneracyjnym

1. Bieg ciagty o intensywnosci ok. 70-75% HRmax — 8 min.

2. Cwiczenia rozciggajace — 3 min.

3. Bieg ciagty o intensywnosci ok. 70-75% HRmax — 8 min.

4. Cwiczenia aktywujgce gorne partie miesniowe (np. mie$nie klatki piersiowej,
grzbietuy, brzucha, obreczy barkowej).

5.Bieg zmienny: 1 min 30 s z intensywnoscig 75% HRmax => 30 s z intensywno-
$cig 85% HRmax (x 4).

6. Cwiczenia ksztattujace site gornych partii miesniowych — 2-3 obwody, 5-6 sta-
cji, 8-10 powtdrzen, 70-80% CM, przerwa miedzy stacjami — 2 min.

Zimnolecznictwo

Zimnolecznictwo to miejscowe lub ogdlnoustrojowe chtodzenie w celu uzyska-
nia efektu terapeutycznego. W praktyce taki zabieg polega na korzystaniu z krioko-
mory, a jeszcze czesciej na wchodzeniu do zimnej wody (ang. cold water immersion,
CWI). Przebywanie przez 5-20 min w zimnej wodzie, ktérej temperatura powinna
miescic sie w przedziale 10-15°C, skutecznie redukuje poziom markeréw uszkodze-
nia miesniowego oraz bolesnos¢ miesniowa.

W $wietle dostepnych badan stosowanie zimnej wody zalicza sie do najbardziej
skutecznych metod wspomagajacych regeneracje powysitkowa. W tym celu klu-
by starajg sie zapewni¢ mozliwos¢ jej korzystania zarbwno w swoich szatniach, jak
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i podczas meczéw wyjazdowych, zabierajac ze sobg specjalne pojemniki, do ktérych
wlewa sie zimna wode i wsypuje od.

Korzystanie z zimnej kapieli jest wskazane juz bezposrednio po zakonczeniu za-
jec¢ treningowych/meczu. Nalezy jednak wyraznie podkredli¢, ze stosowanie zim-
nych kapieli zaburza adaptacje do treningu sity. Badania wskazuja co prawda, ze
wchodzac do zimnej wody po sesji treningowej o charakterze sitowym, zmniejsza sie
powysitkowa bolesnos¢ miesniowg, ale jednoczes$nie hamuje rozwaj sity i masy mie-
sniowej. Z tego powodu wykorzystywanie tej formy odnowy biologicznej powinno
by¢ stosowane z duzg dozg ostroznosci po ¢wiczeniach sitowych. Przyktadowe pro-
tokoty stosowania zimnych kapieli zaprezentowano w tabeli 10.1.

TABELA 10.1. Przykfadowe protokoty stosowania kapieli w zimnej wodzie

Temperatura wody (zas zanurzenia Liczba zanurzen
6-11°C 8 min 1
10-12°C 5min 1

10°C 5min 2
10°C 2 min 2-3
11°C 1min 5

“r édto: opracowanie wiasne.

Hydroterapia kontrastowa

Hydroterapia kontrastowa polega na naprzemiennym zanurzaniu ciata w wodzie
zimnej (10-15°C) oraz cieptej (37-43°C). Celem takiej terapii jest wywotanie gwattow-
nych wewnatrzmiesniowych zmian cisnienia hydrostatycznego, co ma prowadzi¢ do
zmiany przeptywu krwi w zanurzonych miesniach i tym samym usprawnic¢ usuwanie
zbednych produktéw przemiany materii. W ponizszej tabeli (tabela 10.2) zaprezento-
wano przyktady stosowania hydroterapii kontrastowej.

TABELA 10.2. Przykfadowe protokoty stosowania terapii kontrastowej

Temperatura wody zimnej/cieptej (zas zanurzenia w wodzie zimnej/cieptej

6-11°C 38°C 1min 2min 4
45°C 12°C 2min 1min 5/4

8-10°C 40-42°C 1min 2min 3

10-12°C 38-40°C 1min 1min 5
10°C 42°C 1,5 min 1,5 min 5

“rédto: opracowanie wiasne.
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Masaz

W zdecydowanej wiekszosci klubdw pitkarskich na poziomie profesjonalnym ma-
saz nalezy do podstawowych form wspomagania regeneracji zawodnikéw. Wielu spe-
Cjalistow przekonuje, ze stosowanie réznych rodzajéw masazu poprawia przeptyw krwi
przez miesnie, usuwajac z nich jednoczesnie metabolity i produkty przemiany materii.
Co ciekawe, w ostatnich latach powstato wiele szczegétowych analiz, ktore nie potwier-
dzity tej tezy. Niemniej jednak odczucia zawodnikow i fizjoterapeutéw potwierdzajg, ze
takie zabiegi sprezystego odksztatcania tkanek zmniejszaja bolesnos¢ miesniowa.

Podobne dziatanie obserwuje sie po zastosowaniu automasazu z wykorzysta-
niem specjalistycznych watkdw (ang. roller), ktére podobnie jak typowy masaz moga
poprawiac gibkos¢. Wykonywanie automasazu polega na przesuwaniu w spokojnym
tempie rollera wzdtuz miesnia. Najczesciej wykonuje sie co najmniej 8-10 powté-
rzen tego ruchu. W miejscach, gdzie odczuwana jest nasilona bolesnos¢ miesnio-
wa, wskazane jest zatrzymanie watka i wydtuzenie nacisku na to miejsce. Automasaz
moze by¢ wykonywany nie tylko jako forma regeneracji powysitkowej, ale rowniez
jako przygotowanie aparatu miesniowego przed zajeciami treningowymi.

Sauna

Rownie popularng forma odnowy biologicznej co masaz jest korzystanie z sauny
polegajace na ekspozycji ciata na dziatanie bardzo wysokiej temperatury. Ekspozycja
ta wywotuje zmiany na poziomie uktadu krazenia oraz gospodarki hormonalnej.

Klasyczne saunowanie skfada sie z cykli obejmujacych pobyt w saunie (5-20 min),
schtodzenie miesni poprzez zanurzenie w chtodnej wodzie lub za pomoca pryszni-
ca oraz chwile odpoczynku w temperaturze pokojowej. Podczas schtadzania orga-
nizmu nie powinno sie naraza¢ gtowy na bezposrednie dziatanie zimna, gdyz tego
typu szok termiczny moze mie¢ negatywy skutek na dziatanie osrodkowego ukfadu
nerwowego. Wykonanie kilku (2-5) takich cykli wspomaga regeneracje, zmniejszajac
powysitkowa bolesnos¢ miesni.

Nalezy jednak pamieta¢, ze pobyt w saunie stanowi dla organizmu zawodnika
pewnego rodzaju wysitek, ktdremu towarzyszy hipoksja oraz wzmozona potliwos¢.
Z tego wzgledu wchodzenie do sauny w dniu poprzedzajagcym mecz (a szczegdlnie
bezposrednio przed meczem) moze skutkowac znacznym ograniczeniem mozliwo-
$ci wysitkowych. Podobnie niewskazane jest korzystanie z sauny bezposrednio po
meczu, kiedy to organizm jest odwodniony, a pobyt w wysokiej temperaturze jesz-
cze pogtebi zaburzenia w odpowiednim nawodnieniu.

Odziez kompresyjna
Sciéle przylegajaca do ciata odziez kompresyjna wywotuje zewnetrzny nacisk na
skore, stabilizujac strukture tkanek, a takze zwiekszajac powrdt zylny. Dzieki temu
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produkty przemiany materii sg sprawnie usuwane, a powrét do réwnowagi gazowej
krwi staje sie szybszy. Ponadto stosowanie odziezy kompresyjnej zmniejsza aktyw-
nos¢ markerow uszkodzenia miesniowego, wspierajgc jednoczesnie usuwanie zbed-
nych produktow przemiany materii i zwiekszajac natlenienie tkanki miesniowej. Jej
stosowanie jest szczegodlnie zalecane po intensywnych zajeciach treningowych oraz
meczach (np. podczas dtugich podrézy powrotnych z meczow).

Drenaz limfatyczny, terapia uciskowa i chtodzqca

Ciagty rozwdj technologiczny pozwala wprowadzac¢ na rynek coraz nowsze na-
rzedzia wspomagajace proces wypoczynku. Jednym z takich rozwiazan sg specjalne
spodnie, do ktérych pompowane jest powietrze wywotujgce ucisk na wybrane grupy
miesniowe, wywotujac efekt kompresji. Bardziej rozbudowane systemy umozliwiajg
stosowanie ucisku z jednoczesnym chtodzeniem konkretnych lokalizacji. Te narzedzia
usprawniajg przeptyw krwi, zmniejszajg bolesnos¢ miesniowa oraz redukujg stany za-
palne. Dlatego ich stosowanie jest powszechnie rekomendowane dla pitkarzy noznych.

Podsumowujac, umiejetne wykorzystywanie kombinacji wymienionych powyzej
elementdw moze istotnie przyspieszy¢ regeneracje powysitkowg pitkarzy. W tym
celu tworzy sie specjalne protokoty, ktére sa niczym innym, jak schematem poste-
powania okreslajgcym kolejnos¢ dziatan, jakie musi wykonac zawodnik po meczu.
Na grafice 10.1 zaprezentowano przyktadowy regeneracyjny protokdt pomeczowy,
ktéry mozna stosowac w celu optymalizacji wypoczynku.

Protokét pomeczowy
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GRAFIKA 10.1. Propozycja pomeczowego protokotu regeneracyjnego

“rédto: opracowanie wiasne.
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Pomeczowa regeneracja rozpoczyna sie wraz z ostatnim gwizdkiem arbitra, kto-
ry konczy spotkanie. Od tego momentu nalezy rozpocza¢ uzupetnianie weglowo-
dandéw oraz podaz ptyndw. Wskazane jest réwniez dostarczenie niewielkiej ilosci
(15-30 g) biatka oraz antyoksydantéw, ktére skutecznie redukujg negatywne dziafa-
nie wolnych rodnikdw powstatych podczas meczu.

W celu szybszego usuwania kwasu mlekowego z miesni nalezy wykonac krotki
wysitek o niskiej intensywnosci (np. trucht lub praca na ergometrze rowerowym).
Taki aktywny wypoczynek moze obejmowac np. 2 X 6 min truchtu z automasazem
(rolowanie) w przerwie.

Kolejnym elementem wspomagajacym regeneracje bedzie kapiel w zimnej
(10-15°C) wodzie, ktéra powinna trwac co najmniej 2 X 2-4 min.

Po wykonaniu wszystkich opisanych powyzej czynnosci zawodnicy powinni spo-
zy¢ bogatoweglowodanowy positek. Z uwagi na fakt, ze bezposrednio po meczu
taknienie bywa nieco ograniczone, dobrym pomystem jest podawanie positku, ktory
zawodnicy zjedza ze smakiem. Dlatego do najbardziej popularnych dan pomeczo-
wych zalicza sie pizze oraz réznego rodzaju makarony z miesem drobiowym. Przez
caty czas od zakonczenia spotkania nalezy réwniez pamietac o systematycznym na-
wadnianiu, ktére powinno trwac az do udania sie na nocny wypoczynek.

Wszystkie opisane powyzej dziatania sg szczegodlnie istotne, podczas gdy czas
przerwy miedzy kolejnymi meczami jest skrocony. Taka sytuacja zachodzi podczas
mikrocykli, w ktorych rozgrywany jest dodatkowy mecz w srodku tygodnia lub pod-
czas roznego rodzajow turniejow.

Doswiadczenia zawodnicze oraz trenerskie wskazujg, ze 96 godz. miedzy mecza-
mi jest wystarczajagcym czasem do petnej regeneracji organizmu pitkarza. Natomiast
w przypadku przerwy trwajacej 72 godz. osiggniecie petnego wypoczynku moze by¢
dla niektérych zawodnikoéw bardzo trudne. W takiej sytuacji stosowanie wszelkich
form wspomagajacych regeneracje powysitkowg jest kluczowe. Zaréwno trenerzy,
jak i osoby odpowiedzialne za planowanie terminarza rozgrywek powinni by¢ tego
Swiadomi i kiedy tylko to moZliwe, planowac spotkania w taki sposob, by zapewni¢
zawodnikom 4 dni przerwy miedzy meczami.

Nie kazdy trener ma mozliwos¢ korzystania w swojej pracy ze wszystkich zapro-
ponowanych w niniejszym rozdziale rozwigzan wspomagajacych regeneracje po-
wysitkowa swoich pitkarzy. Dlatego tez tak istotne jest ksztattowanie $wiadomosci
zawodnikéw poprzez ciggl ich edukacje. W tym celu warto systematycznie prze-
kazywac swoim podopiecznym najwazniejsze informacje z zakresu zdrowego stylu
zycia i propagowac pozadane postawy.

W zwigzku z tym nalezy pamietac, aby w miare mozliwosci organizowac spotkania
7 ekspertami (np. dietetykiem), ktérzy moga skutecznie wspomaoc w dostarczaniu prak-
tycznych rozwigzan optymalizujgcych proces przygotowania zawodnika do meczu.

*
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| «Odpowiedni sen jest najwazniejszym elementem warunkujacym
prawidtowg regeneracje.

« W celu szybkiego odbudowania zasobow energetycznych pitkarze powinni
spozywac¢ w MD-1, MD oraz MD+1 6-8 g weglowodandw na kilogram
masy ciafa.

« Stosowanie odpowiednich form odnowy biologicznej znaczaco poprawia
wypoczynek.

«Kapiele w zimnej wodzie skutecznie wspomagajg regeneracje
powysitkowa, ale zaburzajg adaptacje do treningu sity.

« Wypracowanie i systematyczne stosowanie pomeczowego protokotu
regeneracyjnego skutecznie przyspiesza wypoczynek zawodnikow.

« Ksztattowanie swiadomosci zawodnikéw jest podstawowym zadaniem
kazdego trenera.
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W pierwszym rozdziale niniejszej ksigzki wspomniano, ze pitka nozna to najbar-
dziej popularna dyscyplina sportu na $wiecie. Przektada sie to na nieograniczone
mozliwosci oddziatywania na rézne grupy spoteczne: dzieci, mtodziez, osoby doroste
oraz seniorow.

Pitkarze, ktorzy sg idolami dla miliondw dzieci, moga poprzez swoje zachowanie
skutecznie ksztattowac prozdrowotne postawy. Cristiano Ronaldo podczas jednej
z konferencji prasowych w trakcie UEFA EURO 2020 zasugerowat, aby zamiast popu-
larnego napoju gazowanego pi¢ wode. Filmy zawierajace ten fragment doczekaty
sie dziesigtek miliondw wyswietlen. To pokazuje skale oddziatywania popularnych
pitkarzy na poziom $wiadomosci nie tylko najmtodszych adeptow pitki noznej.

Oczywiscie nie kazdy zawodnik czy trener jest tak stawny jak Cristiano Ronaldo,
ale dajac przyktad w swoim lokalnym srodowisku, mozna przynies¢ wiele dobrego.
Trener, ktory prowadzi grupe 20 mtodych zawodnikéw, moze ksztattowac u nich
prozdrowotne nawyki (np. codzienne spozywanie owocow i warzyw, dbanie o wia-
$ciwe nawodnienie czy profilaktyke). Nastepnie ci zawodnicy przenoszg te zachowa-
nia do swoich srodowisk (dom, szkota, podwarko). W ten sposéb jeden trener moze
wplywac swoja postawa na setki oséb.

Pitka nozna jako forma aktywnosci fizycznej

Jednym z wiekszych wyzwan wspotczesnego spoteczenstwa sg choroby cywiliza-
cyjne, do ktérych mozemy miedzy innymi zaliczy¢ choroby uktadu krazenia oraz oty-
tos¢. Powszechnie wiadomo, ze odpowiednio dozowana, systematyczna aktywnosc
fizyczna jest jednym z najbardziej skutecznych sposobow walki z tymi dolegliwoscia-
mi. Regularny wysitek fizyczny moze skutecznie obniza¢ poziom tkanki ttuszczowej
i pozytywnie wptywac na przeptyw krwi przez naczynia krwionosne.

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia doroste osoby powinny w ciggu
tygodnia spedzac¢ co najmniej od 150 do 300 min na aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej intensywnosci lub co najmniej od 75 do 150 min na aktywnosci o wysokiej
intensywnosci. Niestety wcigz bardzo wiele oséb nie spetnia tych minimalnych norm
Czasu poswiecanego na aktywnosc fizyczna.

Rekreacyjna gra w pitke nozng bez watpienia moze byc¢ jedng za takich form ak-
tywnosci fizycznej, ktdra uprawiana dwa razy w tygodniu bedzie skutecznie wspo-
magac prewencje wymienionych powyzej jednostek chorobowych. Wsréd licznych
korzysci zdrowotnych zwigzanych z uprawianiem pitki noznej mozna wymienic:

« poprawe wydolnosci uktadu kragzeniowo-oddechowego,

« zwiekszong sprawnos¢ aparatu kostno-miesniowego,

*
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« redukcje ryzyka wystepowania chorob ukfadu krazenia, upadkéw oraz ztaman,
«wspomaganie leczenia nadcisnienia tetniczego.

Niektére analizy porownawcze wykazaty, ze osoby uprawiajace cate zycie pitke
nozng w wieku 70 lat charakteryzujg sie wyzszym poziomem sprawnosci ukfadu kra-
zeniowo-oddechowego, rownowagi posturalnej w odniesieniu do swoich réwiesni-
kow. Co ciekawe, niektére z tych parametréw s na poziomie nieaktywnych fizycznie
30-latkow.

Tak jak w przypadku kazdej innej aktywnosci fizycznej nie mozna zapominac o za-
sadzie progresji obcigzen. Jezeli kto$ przez dtuzszy czas nie uprawiat zadnej dyscy-
pliny sportu, to powinien rozsagdnie dozowac czas wysitku, w szczegdlinosci podczas
kilku pierwszych zaje¢. Ponadto osoby ze znaczng otytoscig powinny zwraca¢ uwage
na swoj aparat stawowy, ktory bywa mocno obcigzony podczas wystepujacych na
boisku dynamicznych zmian kierunku biegu.

Chodzona pitka nozna

Chodzona pitka nozna (ang. walking football) to jedna z odmian pitki noznej, ktéra
jest idealna dla 0séb w starszym wieku oraz oséb borykajgcych sie z réznego rodzaju
ograniczeniami. Podczas gry w walking football obowiazuje zakaz biegania zaréwno
z pitkg, jak i bez niej, nie wolno rowniez wykonywac wélizgéw oraz wchodzi¢ w bez-
posredni kontakt z przeciwnikiem. W druzynie wystepuje 5 lub 6 zawodnikéw oraz
bramkarz, a mecz rozgrywany jest na ograniczonym polu (np. 40 x 20 m) z wykorzy-
staniem matych bramek (grafika 11.1).

Chodzona pitka nozna zdobywa coraz wiekszg popularnos$¢ na catym $wiecie,
w efekcie czego wiele znanych klubéw zaktada swoje druzyny, a liczne federacje
(w tym Polski Zwigzek Pitki Noznej) tworza narodowe reprezentacje. Idea tej odmiany
pitki noznej opiera sie na wzajemnym szacunku, a ze wzgledu na stosowane regu-
lacje, ktére minimalizujg ryzyko odniesienia urazu, moze byc¢ stosowana nawet jako
forma rehabilitacji.
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GRAFIKA 11.1. Gra w chodzong pitke nozna
“r édto: Walking Football Polska - Facebook.

Psychospoteczne korzysci uprawiania pitki noznej

Powszechnie wiadomo, ze uprawianie sportu od najmtodszych lat wigze sie z licz-
nymi korzysciami nie tylko natury motorycznej, ale takze wspiera rozwoj psychospo-
teczny. Dzieci trenujgce pitke nozng uczg sie pewnych uniwersalnych zasad przydat-
nych w wieku dorostym. Mozna by wymieni¢ choc¢by sumienno$¢, punktualnosc czy
samodyscypline. Ponadto rozwijane sg miedzy innymi takie kompetencje, jak umie-
jetnos¢ funkcjonowania w grupie i zdolnos¢ do samooceny.

Podczas zajec treningowych przed mtodymi zawodnikami stawiane sg czesto za-
dania/problemy, ktérych rozwigzywanie ksztattuje ich kreatywnosc oraz zdolnos¢ do
analizy dynamicznych sytuacji wystepujacych w trakcie gry. W efekcie stosowania ta-
kich srodkow treningowych dziecko nie obawia sie podejmowania nowych wyzwan
i ma wieksza fatwosc¢ w radzeniu sobie ze stresem.
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GRAFIKA 11.2. Dzieci uczestniczace w finatowych rozgrywkach Pucharu Tymbarku
“rédto: Baza zdj~* PZPN, Cyfrasport.eu.

Rywalizacja z innymi zespotami wigze sie z odnoszeniem sukceséw lub dozna-
waniem porazek. Regularny udziat dziecka we wspodtzawodnictwie i zwigzane z tym
emocje powodujg, ze bedzie ono zapewne w starszym wieku lepiej radzi¢ sobie
7 ewentualnymi niepowodzeniami. Warto poza tym wspomniec, ze funkcjonowanie
w strukturach druzyny oraz klubu wigze sie z nawigzywaniem licznych relacji miedzy
mtodymi sportowcami, jak tez miedzy ich rodzicami (grafika 11.2).

Niejednokrotnie mamy do czynienia z wieloletnimi przyjazniami, ktére miaty swoj
poczatek,na pitce” Bycie czescig wiekszej spotecznosci (w tym przypadku sportowe))
ksztattuje poczucie przynaleznosci i zwieksza pewnos¢ siebie.

Wymienione powyzej zalety uprawiania pitki noznej dotyczg nie tylko dzieci.
Mnostwo jest przyktaddw oséb dorostych, ktdre dzieki relacjom zbudowanym pod-
czas uprawiania pitki noznej (czy to w strukturach klubowych, czy tez na poziomie
rekreacyjnym) uzyskujg liczne korzysci.

Coraz wiecej zawodow (np. lekarze, farmaceuci czy dziennikarze) tworzy nawet
swoje reprezentacje zarbwno na poziomie wojewddzkim, jak i krajowym, biorgc
udziat w turniejach ogdlnopolskich oraz miedzynarodowych. Te wszystkie benefity
powinny by¢ powszechnie wykorzystywane w zachecaniu 0sob w kazdym wieku do
uprawiania sportu, a w szczegolnosci pitki noznej.

*
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’ CO ZAPAMIETAC?

«Regularna gra w pitke nozna wigze sie z licznymi korzysciami zdrowotnymi
i pomaga zapobiegac¢ chorobom ukfadu krazenia oraz otytosci.

« Chodzona pitka nozna to $wietna forma aktywnosci fizycznej dla oséb
starszych.

* Uprawianie sportu (w tym pitki noznej) od najmtodszych lat wigze sie
z licznymi korzysciami natury psychospoteczne;.
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Lgczy nas pitha

RECENZJA

W futbolu kazdy detal pracy z zawodnikiem i zespotem ma znaczenie.
Jednym 2z kluczowych filaréow rywalizacji na najwyzszym poziomie jest
odpowiednie przygotowanie fizyczne, stanowigce fundament zaréwno
efektywnego treningu, jak i stabilnej formy przez caty sezon.

Suplement ,Narodowego Modelu Gry - Przygotowanie Motoryczne” to
wartosciowe narzedzie, ktore nie tylko usprawnia codzienng prace
szkoleniowa trenerow, lecz takze inspiruje do poszukiwania wtasnych,
kreatywnych metod wspierajacych rozwoj pitkarzy oraz budowanie silnego,
swiadomego zespotu.

Nowoczesne podejscie do przygotowania fizycznego to rowniez taczenie
ksztattowania zdolnosci motorycznych 2z rozwijaniem umiejetnosci
technicznych i pogtebianiem wiedzy taktycznej.
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