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W ostatnich dziesięcioleciach nastąpiły olbrzymie zmiany w grze w piłkę nożną. 
Zwiększyło się tempo gry, zmieniły się: styl gry, technika i taktyka, a także prze-
pisy. Do tych zmian musiał dostosować się trening piłkarski, poważne zmiany 
nastąpiły w jego teorii i metodyce. Przygotowanie motoryczne piłkarzy do okresu 
startowego obejmuje dziś inny zakres, inne środki i metody.

Jan Chmura, Paweł Chmura, Jerzy Ciastoń

Przygotowanie motoryczne 
piłkarzy

 do wysiłku startowego

Wstęp
Na początku lat 50-tych ubiegłego 

stulecia najlepsi piłkarze pokonywali 
w czasie meczu dystans 2,5-3,5  km, 
np: Garrincha, Di Stefano, natomiast 
na początku XXI wieku 12 do 14  km, 
np. David Beckham – 11,8, Michael 
Owen – 12,3, Deco – 13,0 km. Ten jeden 
przykład pokazuje, jakie zmiany nastą-
piły w  grze i jak wzrosły wymagania 
w stosunku do piłkarzy. 

Podstawą skutecznego działania pił-
karza w czasie gry w piłkę nożną są 
umiejętności piłkarskie. Z kolei wyso-

kie dyspozycje motoryczne: wytrzyma-
łościowe, szybkościowe, siłowe i  koor-
dynacyjne warunkują wyższy poziom 
umiejętności piłkarskich. Stąd też jest 
zrozumiałe, dlaczego tak wielką uwagę 
przywiązuje się w treningu do przy-
gotowania motorycznego. Należy je 
odnosić do wymagań, jakie stawia mecz 
piłkarski, a  także do wymagań sezonu  
startowego.

Zarówno w jednym jak i drugim 
przypadku chodzi o wykształcenie takich 
dyspozycji psychomotorycznych, które 
zapewnią piłkarzowi skuteczne wypeł-
nianie powierzonych mu zadań.
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Tradycyjna koncepcja 
przygotowania motorycznego 

piłkarzy
Tradycyjne przygotowanie motoryczne 

piłkarza opiera się na usprawnianiu – w 
pierwszej kolejności – mechanizmów 
tlenowych organizmu, a następnie beztle-
nowych. Podstawę piramidy treningowej 
stanowi aktywność angażująca procesy 
tlenowe. Dopiero na bazie wytrzymałości 
tlenowej kształtowane są pozostałe zdolno-
ści motoryczne: wytrzymałość beztlenowa, 
szybkość, siła dynamiczna (ryc. 1).

Za taką koncepcją przygotowania 
motorycznego przemawiają: czas trwania 
meczu wynoszący 90 minut (w przypadku 
dogrywki, np. w meczach pucharowych, 
120 minut), przebiegnięty dystans (12-14 
km) i liczba rozgrywanych meczów w 
sezonie (w ligach zachodnich – Anglia, 
Hiszpania – 60-65 spotkań). 

Za wyborem takiej koncepcji przema-
wia również profil aktywności rucho-
wej piłkarza w trakcie gry meczowej. 
Większość akcji wykonywanych przez 
piłkarzy opiera się na wysiłkach o ma-
łej lub średniej intensywności. Badania 
Bangsbo (1) wykazują, że piłkarze ligi 
duńskiej 17% czasu gry spędzają w po-
zycji stojącej, 40% poświęcają na marsz, 
35% na bieg z małą prędkością, 8% na 
bieg z wysoką prędkością. Sprinty sta-
nowiły zaledwie 0,6% czasu gry, czyli 
około 30 sekund. Cometti (4) natomiast 
dowodzi, że piłkarze ligi francuskiej 
większość akcji wykonują z małą (40%) 
i średnią (20%) intensywnością. Wysiłki 
eksplozywne (krótkie i szybkie) stanowią 
tylko 5% ogólnego czasu gry. Pozostałe 
35% czasu gry to odpoczynek. Przed-
stawione dane jednoznacznie wskazują, 
że przygotowanie motoryczne piłkarzy 
powinno kształtować u nich zdolność 
do wysiłków wytrzymałościowych.

Wytrzymałość u piłkarzy budowa-
no metodą ciągłą, czas biegu o sta-
łej intensywności wynosił 30-45 do 
90  minut. Długotrwały bieg ciągły na 
dystansie kilku, kilkunastu kilometrów 
nie pozwala jednak na rozwinięcie 
wysokiej intensywności wysiłku, pro-
wadzi natomiast do szybko narastającej 
monotonii. Nie ma on nic wspólnego ze 
zmienną intensywnością, jaka cechuje 
piłkarski wysiłek meczowy. U zawod-
ników o wyraźnych predyspozycjach 
szybkościowych powodować może ich 
obniżenie.

Wniosek: w treningu wytrzymałości 
tlenowej piłkarzy należy ograniczać 
długotrwałe obciążenia o stałej inten-
sywności.

Ryc. 1. Tradycyjna koncepcja przygotowania mo-
torycznego piłkarza do wysiłku meczowego.

Jan Chmura, Paweł Chmura, Jerzy Ciastoń
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Modyfikacja
 tradycyjnej koncepcji 

przygotowania motorycznego 
piłkarzy

Kształtowanie wytrzymałości tle-
nowej za pomocą metody zmiennej 
wprowadza do treningu piłkarzy nową 
jakość. Zaproponowane przez Chmurę 
(2) obciążenia o przerywanym i zmien-
nym charakterze, nazywane przez trene-
rów „cegiełkami”, pozwalają na zmianę 
zarówno czasu trwania obciążenia, inten-
sywności wysiłku. jak i czasu aktywnej 
przerwy wypoczynkowej (w formie 
marszu lub truchtu). 

Po zakończeniu każdego obciążenia 
o małej intensywności w czasie prze-
rwy stosujemy trucht, natomiast po 
obciążeniu z wysoką intensywnością 
15-25-sekundowy marsz, po którym 
przechodzimy do truchtu. W przypadku, 
gdy w  wyznaczonym czasie aktywnej 
przerwy wypoczynkowo-regeneracyjnej 
częstość skurczów serca nie spadnie  
do 120  ud./min, nie powinno się roz-
poczynać następnego obciążenia bie-
gowego. 

Taka reakcja układu krążenia może 
wynikać ze zbyt krótkiej przerwy wy-
poczynkowej lub głębokiego zmęczenia 
ustroju. Parametr ten można kontrolo-
wać za pomocą nowej generacji sport-
testerów. 

Wprowadzenie dużej zmienności 
obciążeń w kształtowaniu wytrzymałości 
bardzo wyraźnie przybliża ją do specyfi-
ki wysiłku meczowego zgodnie z zasadą 
„w treningu jak w grze”. 

Warto kierować się przy tym jesz-
cze jedną zasadą: poświęć tyle czasu, 

ile jest to konieczne, a zarazem tak 
mało, jak to jest tylko możliwe. Co 
oznacza osiągnięcie maksimum efek-
tów przy względnie niskim nakładzie 
czasu.

Przykładowy program obciążeń 
treningowych dostosowany do typu 
motorycznego zawodnika (wytrzyma-
łościowego i szybkościowego) przedsta-
wiono na ryc. 2 i 3. Na każdej rycinie 
zaproponowano 4 różne programy, które 
skonstruowano według zasady: im bliżej 
do okresu startowego, tym krótszy 
czas trwania obciążenia, większa in-
tensywność wysiłku i krótszy czas ak-
tywnego wypoczynku. Zasadę tę można 
stosować tylko w stosunku do zawodnika 
w pełni zregenerowanego po ostatniej 
jednostce treningowej. Kształtowanie 
wytrzymałości tlenowej w okresie przy-
gotowawczym (zimowym) zaczynamy 
od pierwszego programu – o małej in-
tensywności (ryc. 2 i 3). Trening tlenowy 
można prowadzić codziennie w ramach 
rozruchu porannego podczas zgrupowa-
nia lub zajęć przedpołudniowych. Do 
realizacji następnego programu można 
przejść tylko wtedy, gdy nastąpi pełna 
adaptacja organizmu do stosowanego 
obciążenia. 

W ostatnim, czwartym, programie 
(ryc. 2 i 3) naprzemiennie pojawia się ob-
ciążenie z intensywnością progową. Jest 
to najwyższa intensywność obciążenia, 
przy którym utrzymuje się równowaga 
pomiędzy wytwarzaniem a  utylizacją 
kwasu mlekowego (ryc.  4). Próg prze-
mian beztlenowych (PPB) odpowiada 
stężeniu mleczanu w wysokości 4 mmol/l 
krwi. Wartość tego stężenia najczęściej 
osiągana jest przy częstości skurczów 

Przygotowanie motoryczne piłkarzy do wysiłku startowego
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Ryc. 2. Przykładowy program obciążeń treningowych w kształtowaniu wytrzymałości tlenowej w me-
zocyklu przygotowania ogólnego u piłkarza typu wytrzymałościowego.

serca 155 do 175 ud./min, a w odniesie-
niu do prędkości biegu – od 3,6 do 4,4 
m/s. Żeby obciążenie było właściwe, 
należy uwzględnić predyspozycje moto-
ryczne i aktualny poziom wytrzymałości 
tlenowej oraz stan wytrenowania piłka-

Jan Chmura, Paweł Chmura, Jerzy Ciastoń

rza. Każdy zawodnik musi mieć oznaczo-
ne obciążenie progowe. Zaproponowane 
programy obciążeń treningowych można 
określić jako specyficzne interwały 
podprogowe, zwłaszcza programy 1, 2 
i 3 (ryc. 2 i 3). 
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Ryc. 3. Przykładowy program obciążeń treningowych w kształtowaniu wytrzymałości tlenowej w me-
zocyklu przygotowania ogólnego u piłkarza typu szybkościowego.

Reasumując, jak ilustruje rycina 4, 
do momentu osiągnięcia intensywności 
progowej (PPB) kształtujemy wytrzyma-
łość tlenową, a po jego przekroczeniu 
– wytrzymałość beztlenową (wytrzy-
małość szybkościową).

Przygotowanie motoryczne piłkarzy do wysiłku startowego

Brak informacji o intensywności 
progowej wysiłku piłkarza bardzo czę-
sto prowadzi do przeciążenia lub niedo-
ciążenia jego organizmu. 

Większość polskich trenerów nie 
posługuje się obciążeniem progowym 
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w kształtowaniu wytrzymałości tlenowej, 
np. prędkością biegu, jako kryterium 
umożliwiającym dobór odpowiednich, 
skutecznych obciążeń. Wybitni trene-
rzy, jak Rafael Benitez, Jose Mourin-
ho, czy Arsen Wenger i wielu innych 
uwzględniają ten wskaźnik nie tylko 
w  programowaniu treningu piłkarzy, 
ale i  przy ustalaniu składu zespołu na 
mecz. Jeśli prędkość progowa piłkarza 
wynosi poniżej 4 m/s (14,4 km/godz) 
nie jest on w stanie w pełni angażować 
się w grę i utrzymać wysokiego tempa 
gry oraz osiągnąć stanu optymalnego 
komfortu psychomotorycznego, a także 
uzyskać szybkiej regeneracji organizmu 
podczas meczu.

Indywidualizacja
 obciążeń treningowych

W nowoczesnym treningu tlenowym 
niedopuszczalne jest stosowanie tych sa-
mych obciążeń dla wszystkich piłkarzy. 
Zawodnicy grający w zespole bywają 
bardzo zróżnicowani; różni ich potencjał 
biologiczny i predyspozycje motoryczne, 
stąd podział na typ wytrzymałościowy 
i  typ szybkościowy. Należy tu od razu 
wyjaśnić, że w procesie treningu piłkarz 
typu szybkościowego nie jest predyspo-
nowany do obciążeń wytrzymałościo-
wych. To nie oznacza, że takich obciążeń 
nie należy stosować. Wręcz przeciwnie. 
należy, jednak pod warunkiem, że będą 

Jan Chmura, Paweł Chmura, Jerzy Ciastoń

Ryc. 4. Metabolizm wysiłkowy - próg przemian beztlenowych.
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one dostosowane do jego możliwości. 
Muszą one być znacznie mniejsze pod 
względem objętości (ryc. 3) niż u piłka-
rza typu wytrzymałościowego (ryc. 2). 
Wielu trenerów z renomowanych klubów 
zachodnich ten problem nie dotyczy, 
dlatego, że mają do czynienia z materia-
łem wyselekcjonowanym o zdolnościach 
szybkościowych lub wytrzymałościowo-
szybkościowych. 

Ogólnie biorąc, brak indywidualizacji 
obciążeń wytrzymałościowych na etapie 
przygotowań do sezonu powoduje, że 
zawodnik typu szybkościowego traci 
zdolności szybkościowe, zwłaszcza gdy 
objętość obciążenia treningowego jest za 
duża, intensywność zbyt wysoka, a prze-
rwy wypoczynkowe za krótkie. Stosowa-
nie takich samych obciążeń progowych 
wywołuje u zawodników różne reakcje 
układu sercowo-naczyniowego, odde-
chowego i metabolicznego. Na przykład, 
u trzech piłkarzy biegnących z tą samą 
prędkością progową 3,7 m/s stwierdzono 
trzy różne wartości częstości skurczów 
serca, u jednego 175, u drugiego 167, 
a u trzeciego 158 ud./min. 

Wpływ
 wysokiego poziomu 

wytrzymałości 
na aktywność piłkarza

 w czasie gry
Wysoki poziom wytrzymałości tle-

nowej pozwala zawodnikowi na roz-
winięcie wysokiej aktywności w czasie 
meczu i utrzymanie jej przez dłuższy 
czas gry. Sprzyja też lepszej tolerancji 
narastającego zmęczenia oraz szybszej 
regeneracji organizmu w czasie meczu 
i po jego zakończeniu. Stanowi fun-

dament pod wysoką i stabilną formę 
sportową. Wydłuża czas gry w komfor-
cie psychomotorycznym, co ma wpływ 
na utrzymanie wysokich dyspozycji 
techniczno-taktycznych. Wreszcie odpo-
wiedni poziom wytrzymałości tlenowej 
jest niezbędny do podniesienia efektyw-
ności treningu szybkościowego, np. do 
odbudowy zasobów fosfokreatyny po 
każdorazowym sprincie. 

Nowa koncepcja 
przygotowania motorycznego 

piłkarza do sezonu
Tradycyjne przygotowanie moto-

ryczne koncentruje się głównie na wy-
trzymałości tlenowej, spychając na mar-
gines kształtowanie dyspozycji, które 
dla współczesnego piłkarza są wręcz 
niezbędne – szybkościowo-siłowe w 
formie krótkotrwałych wysiłków eks-
plozywnych (starty, sprinty, wyskoki, 
przyspieszenia, wślizgi). W tradycyjnej 
koncepcji treningu proporcja między 
wytrzymałością a wysiłkami szybkościo-
wymi, eksplozywnymi jest zachwiana. 
Taki model treningu nie wytrzymuje 
próby czasu. Współczesna gra w piłkę 
nożną wymaga podporządkowania tre-
ningu wytrzymałościowego treningowi 
szybkościowo-siłowemu i zwrócenia 
większej uwagi na jakość, a nie obję-
tość stosowanych ćwiczeń.

Odwrócenie
 piramidy wytrzymałościowej

Biorąc pod uwagę ograniczenia pi-
ramidy wytrzymałościowej Cometti (4) 
zaproponował – jej odwrócenie. Uważa 
on, że należy rozpocząć od rozwijania 
zdolności do wysiłków eksplozywnych 

Przygotowanie motoryczne piłkarzy do wysiłku startowego
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(ryc. 5). Na czoło wysuwa się trening 
szybkościowy i siłowy dynamiczny, tre-
ning neuromięśniowy, wyzwalający pro-
cesy beztlenowe (beztlenowe-niemlecza-
nowe). Pozwoli to piłkarzowi na szybszy 
start, drybling i silniejszy strzał, na 
szybszy wślizg i większe przyspieszenie, 
na  wyższy wyskok. Dopiero w drugiej 
kolejności proponuje rozwijać wytrzy-
małość poprzez wielokrotne powtarzanie 
wysiłków specyficznych występujących 
w grze. Nie określa jednak, jakie powin-
ny być proporcje między obciążeniami 
kształtującymi eksplozywność i wytrzy-
małość tlenową piłkarza. Co więcej, nie 
podaje, kiedy rozpoczynać budowanie 
zdolności wytrzymałościowych. A po-
nadto nie określa poziomu wytrzyma-
łości, jaki zawodnik powinien osiągnąć, 
aby utrzymać względnie równy i wysoki 
poziom formy sportowej w okresie 

startowym, mając na względzie fakt, że 
w mikrocyklach tygodniowych rozgrywa 
dwa mecze mistrzowskie. 

Nasuwa się też pytanie: czy piłkarz 
o  przeciętnych zdolnościach wysiłko-
wych (50-55 ml/kg min) będzie w stanie 
sprostać obciążeniom startowym, tzn. 
– rozegrać w sezonie 50-60 meczów – 
przy zastosowaniu do przygotowania 
motorycznego odwróconej piramidy? Na 
te wątpliwości musi odpowiedzieć sobie 
każdy trener. Z dotychczasowych do-
świadczeń wynika, że jest to mało praw-
dopodobne. Jeżeli natomiast zawodnik 
reprezentuje wysoki poziom zdolności 
wysiłkowych (60-70 ml/kg min) – co ob-
serwuje się u większości piłkarzy grają-
cych w zachodnich klubach zawodowych 
– to odwrócenie piramidy wytrzymało-
ściowej w przygotowaniu motorycznym 
nie powinno mieć negatywnego wpływu 
na utrzymanie stabilnej formy w  prze-
kroju całego okresu startowego. 

Zdolność do wielokrotnego powtarza-
nia wysiłków o charakterze szybkościo-
wym, eksplozywnych, można osiągnąć 
stosując w treningu dwa rozwiązania:

Pierwsze, jakościowe – wykonywa-
nie ćwiczeń eksplozywnych, np. starty, 
wyskoki do uderzenia piłki głową, sprin-
ty, przyspieszenie, w ramach treningu 
szybkościowo-siłowego.

Drugie, ilościowe – wielokrotne 
powtarzanie ćwiczeń eksplozywnych – 
wyskok, strzał, start, w wersji treningu 
wytrzymałościowego.

Podłożem fizjologicznym wysiłków 
eksplozywnych jest maksymalna moc 
anaerobowa, która zależy od szybkości, 
częstości i siły skurczów komórek mię-
śniowych limitowanych właściwościami 
układu nerwowego i mięśniowego. 

Jan Chmura, Paweł Chmura, Jerzy Ciastoń

Ryc. 5. Nowa koncepcja przygotowania motorycz-
nego piłkarza do wysiłku meczowego oparta na 
„odwróconej piramidzie”.
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Zgodnie z zasadą odwróconej pira-
midy przygotowanie motoryczne pił-
karza do sezonu należy rozpocząć od 
kształtowania szybkości poprzez siłę do 
wytrzymałości. 

Jak zwiększyć
 eksplozywność piłkarza 

W rozwijaniu eksplozywności Co-
metti (4) wyróżnia cztery etapy: szyb-
kość, wieloskoki, wyskoki i trening 
siłowy. Kolejność etapów stanowi wa-
runek ich skuteczności. 

Pierwszy etap 
– kształtowanie zdolności 
szybkościowych 
Aby osiągnąć oczekiwany efekt, 

ćwiczenia szybkościowe piłkarz musi 
wykonywać z maksymalną koncentracją 
i zaangażowaniem. Zdolności szybko-
ściowe można kształtować za pośred-
nictwem przynajmniej czterech grup 
środków treningowych.
1.	 Rozpoczynamy od biegu naturalną 

techniką z narastającą prędkością 
na odcinku 15–30 m, zakończonego 
sprintem. Należy zwrócić szczególną 
uwagę na utrzymanie koncentracji 
uwagi i właściwą przerwę aktyw-
nego wypoczynku, w stosunku do 
czasu trwania wysiłku szybkościo-
wego. 

2.	 Przemieszczanie się z wykorzysta-
niem różnych form skipingu. Ćwi-
czenia te mają na celu prawidłowe 
stawianie stopy na podłożu, a w kon-
sekwencji polepszenie pracy mięśni 
nóg i swobodniejsze przenoszenie 
całego ciała, większą zwrotność i rów-
nowagę podczas gry ciałem oraz eko-
nomizację ruchu, zwłaszcza podczas 

biegu. W tych ćwiczeniach należy 
zwrócić uwagę na unoszenie kolan 
i pochylenie tułowia. 

3.	 Przyspieszenia na odcinku do 10 me-
trów. Należy stosować starty w połą-
czeniu z ćwiczeniami specyficznymi 
z maksymalnym przyspieszeniem na 
dystansie, np.: 
—	start z pozycji siedzącej na ławce 

(kąt ugięcia kolan nieznacznie 
powyżej 90°) + przeskok przez 
dwa niskie płotki (maksymalnie 
do wysokości kolan) + przyspie-
szenie, 

—	start wyskokiem w tył za pachołek 
+ start z przeskokiem nad pachoł-
kiem + przyspieszenie, 

—	start z obciążeniem 1 do 4 kg (np.: 
obciążniki na nogi, kamizelka), 

—	start z jednej nogi – mocniejszej, 
następnie powtórzenie z nogi słab-
szej.

4.	 W celu zwiększenia aktywności ukła-
du nerwowego stosujemy ćwiczenia 
zwiększające częstotliwość ruchu, 
np. skiping w miejscu z maksymalną 
częstotliwością ruchu, w dwójkach 
skiping do wysokości wyciągniętych 
do przodu ramion współpartnera. 
Ćwiczenie to można wykonywać 
z obciążnikami na nogi 1 do 2-4 kg. 

Drugi etap 
– wieloskoki do przodu  i w skos
Przystępując do drugiego etapu 

kształtowania eksplozywności zawod-
nika należy zwrócić uwagę na popraw-
ność i jakość wykonywania ćwiczenia, 
a w szczególności na prawidłowe ułoże-
nie bioder. Wśród środków treningowych 
należy wyróżnić wieloskoki o małym 
zakresie ruchu w obrębie obręczy barko-
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wej, np.: wieloskoki prawie w miejscu 
ze skakanką oraz wieloskoki o dużym 
zakresie ruchu, np.: z nogi na nogę. Do 
najczęściej stosowanych ćwiczeń można 
zaliczyć:
—	wieloskoki z nogi na nogę do przodu 

lub w skos w lewo, w prawo o małym 
zakresie przemieszczania się,

—	wieloskoki z nogi na nogę do przodu 
lub w skos w lewo i w prawo o du-
żym zakresie przemieszczania się 
z  większym zaakcentowaniem fazy 
lotu,

—	wieloskoki ze skakanką z wydłużo-
nym krokiem,

—	wieloskoki z nogi na nogę z odbicia 
twardego i miękkiego.

Trzeci etap 
– wyskoki w górę
Wyskoki w górę są jednymi z naj-

lepszych ćwiczeń ukierunkowanych na 
zwiększenie siły i mocy piłkarzy pod 
warunkiem, że są dobrze wykonywane. 
Są to naturalne ćwiczenia plyometrycz-
ne oparte na pracy mięśnia w cyklu 
rozciągnięcie–skurcz (np.: wyskok do 
uderzenia piłki głową), których celem 
jest zwiększenie zdolności mięśnia do 
szybkiego wyzwalania dużej siły w krót-
kim czasie (siły eksplozywnej) lub dużej 
pracy w krótkim czasie (mocy) (6, 9). 
W dosłownym tłumaczeniu „plyometric” 
oznacza „plio” – więcej oraz „metric” 
długość, czyli więcej długości. Nie 
oznacza to zmiany struktury mięśnia pod 
względem anatomicznym, lecz rozcią-
gnięcie (wydłużenie) czynnościowe pod 
wpływem działania siły zewnętrznej. 

Rozciągnięty mięsień charakteryzuje 
się zwiększeniem jego sztywności i aku-
mulacją energii sprężystej, elastycznej, 

głównie w kompleksie mięsień-ścięgno 
(7). Między fazą rozciągnięcia a fazą 
skurczu mięśnia zawsze upływa pewien 
czas. O końcowym efekcie ćwiczenia 
plyometrycznego decyduje ograniczanie 
czasu i szybka zmiana kierunku ruchu 
na przeciwny. Zmiana kierunku ruchu 
w cyklu rozciągnięcie (praca ekscen-
tryczna)-skurcz (praca koncentryczna) 
powinna nastąpić tak szybko, jak tylko 
jest to możliwe, ponieważ każde opóź-
nienie zmniejsza udział energii sprężystej 
w fazie skurczu. Prawidłowe wykonanie 
ćwiczenia pozwala na umiejętne wyko-
rzystanie energii sprężystej, która umoż-
liwia osiągnięcie większej siły i mocy 
w danym ruchu (np. w wyskoku w górę). 
Wśród najczęściej stosowanych ćwiczeń 
należy wymienić: pojedyncze wyskoki 
do uderzenia piłki głową, przeskok przez 
płotek, zeskok ze skrzyni lub ławeczki 
z natychmiastowym wyskokiem. 

Czwarty etap 
– trening siłowy z przyrządami
Ostatnią możliwością poprawienia 

jakości pracy mięśniowej są ćwiczenia 
z obciążeniem realizowane najczęściej 
w siłowni. Stosowanie ćwiczeń z dużym 
obciążeniem w piłce nożnej jest często 
negowane przez teoretyków i praktyków 
sportu. Biorąc pod uwagę aktualny kie-
runek przygotowań motorycznych można 
stwierdzić – trening siłowy z ciężarami 
będzie w przyszłości odgrywał coraz więk-
szą rolę. Należy jednak podkreślić, że zbyt 
duże obciążenie siłowe „zabija” zdolności 
szybkościowe. Dlatego z fizjologicznego 
punktu widzenia ważne jest zastosowanie 
właściwej proporcji między obciążeniami 
rozwijającymi siłę i szybkość w odniesie-
niu do każdego zawodnika.
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Ćwiczenia z obciążeniem mają na 
celu polepszenie mocy w startach, zry-
wach, przyspieszeniu, w skokach, wy-
skokach, zwiększyć masę mięśniową 
i  moc maksymalną. Aby ćwiczenia si-
łowe miały wpływ na włókna szybko 
kurczące się, należy stosować obciążenie 
w wysokości 75-80% maksymalnych 
możliwości, powtarzane nie więcej niż 
6 razy. W ćwiczeniach siłowych należy 
stawiać na jakość wykonania i wiel-
kość podnoszonego ciężaru. Jeżeli nie 
przestrzega się tej zasady, to lepiej tych 
ćwiczeń nie wykonywać. 

Należy podkreślić, że najlepszym 
środkiem treningowym do kształtowa-
nia siły eksplozywnej (siły szybkiej) 
w  warunkach naturalnych są podbiegi 
ze zmianą kątów nachylenia, a także 
ciągnięcie kilkukilogramowej szyny 
(maksimum 6% aktualnej masy ciała) 
lub opon o różnym ciężarze. W tych ćwi-
czeniach należy zwracać uwagę na jak 
najszybsze odbicie stóp od podłoża – na 
maksymalną częstotliwość ruchu. 

Jak zwiększyć powtarzalność
 wysiłków eksplozywnych

W czasie meczu piłkarz musi być 
zdolny do wielokrotnego powtarzania 
różnych akcji utrzymując wysoką ich 
skuteczność. Dlatego w przygotowaniu 
motorycznym należy również wielo-
krotnie powtarzać wysiłki eksplozywne 
(np. wyskoki do uderzenia piłki głową, 
uderzenia piłki nogą, strzały na bramkę, 
starty na 2-4 metry, zrywy). 

Wytrzymałość powinna opierać się 
na pracy siłowej – specyficznej dla gry 
w piłkę nożną. Jedną z metod, która 
rozwijając wytrzymałość, uwzględnia 

specyfikę gry w piłkę nożną, jest metoda 
przerywana. Wielokrotnie powtarzane 
intensywne ćwiczenia przeplatane są 
czynnymi przerwami wypoczynkowymi 
(np. trucht). Jednak do pełnej odnowy 
organizmu (odbudowy rezerw ener-
getycznych) zawodnik nie ma czasu; 
adaptacja fizjologiczna następuje po 
pewnym czasie.

Klasyczne obciążenie 
Czas trwania każdego obciążenia 

10 sekund: 3 sekundy sprint + 7 sekund 
bieg z umiarkowaną intensywnością 
+  20  sekund trucht. Obciążenie to po-
wtarzamy 10-14 razy w serii. Łączny 
czas trwania obciążenia w serii wynosi 
od 5 do 7 minut. Czas ten i liczba serii 
uzależnione są od celu treningu. 

Można zastosować różne modyfikacje 
zaproponowanego programu, np.: 5  se-
kund praca – 15 sekund wypoczynek, 
15 sekund praca – 15 sekund wypoczynek, 
30 sekund praca – 30 sekund wypoczy-
nek. W czasie wypoczynku oprócz truchtu 
można żonglować piłką, prowadzić piłkę, 
podawać piłkę w dwójkach itp.

Uwagi metodyczne
Poniższe uwagi metodyczne zostały 

opracowane na podstawie wieloletnich 
doświadczeń Chmury (3), Trzaskomy 
i Trzaskomy (7) i szeregu innych teore-
tyków i praktyków sportu (4, 5).
1.	 Wytrzymałość tlenową możemy 

kształtować za pomocą różnych ćwi-
czeń, np. biegu z piłką, bez piłki, 
niektórych ćwiczeń technicznych, 
taktycznych oraz małych gier (gra 
4:4 na duże bramki z bramkarzami, 
4 odgrywających piłkę w każdej dru- 
żynie). 
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2.	 Monitorowanie obciążeń treningo-
wych, np.: za pomocą sporttesterów, 
dostarcza podstawowych informacji 
o tempie i kierunku zmian adaptacyj-
nych organizmu piłkarza, a zarazem 
daje podstawę do oceny obciążeń 
(ewentualnych korekt) i dzięki temu 
zapewnia warunki dla kierowania 
treningiem, a w konsekwencji, opty-
malnego przygotowania wytrzymało-
ściowego. 

3.	 Należy stosować takie ćwiczenia, 
dzięki którym można rozwijać szyb-
kość i siłę dynamiczną. 

4.	 Należy unikać pracy z piłkarzem 
przemęczonym; taki stan nie pozwoli 
na rozwój szybkości i siły dynamicz-
nej. Największy efekt osiągniemy 
tylko wtedy, gdy zawodnik będzie 
w pełni zregenerowany i wypoczęty. 

5.	 Stosownie zbyt krótkich przerw wy-
poczynkowych po każdym kolejnym 
powtórzeniu ćwiczenia w  treningu 
szybkościowym i siłowym dyna-
micznym nie poprawia eksplozyw-
ności zawodnika. 

6.	 Należy zwrócić uwagę na optymalne 
rozgrzanie tych grup mięśni, które 
biorą udział w sprincie; nie rozgrza-
ne mięśnie to wysokie ryzyko urazu 
(najczęściej naderwanie, zerwanie 
włókien mięśnia dwugłowego). 

7.	 Przed treningiem strzeleckim in-
tensywna rozgrzewka musi trwać 
minimum 15 min. 

8.	 Przy wieloskokach nie stosować 
zbyt dużych odległości, aby nie 
dopuścić do dużego uginania nóg w 
kolanach. 

9.	 W wieloskokach zwracać szczególną 
uwagę na to, by kontakt stopy z pod-
łożem był jak najkrótszy. Wieloskoki 

są łagodniejszą formą od ćwiczeń 
plyometrycznych.

10.	Im dłuższa jest przerwa między roz-
ciąganiem mięśni a ich skurczem, 
tym mniejsze jest wykorzystanie 
energii sprężystej. 

11.	 Podczas wykonania pojedynczego 
wyskoku należy zwrócić uwagę na 
rozwinięcie maksymalnej siły w fazie 
odbicia i łagodne amortyzowanie siły 
reakcji podłoża w fazie lądowania. 

12.	Lądowanie musi być na tyle łagodne, 
aby minimalizować skutki prze-
ciążenia narządu ruchu (kręgosłup, 
stawy kolanowe), a równocześnie 
na tyle sztywne, aby nie dopuścić 
do zbyt dużego rozproszenia energii 
sprężystej i żeby, w razie potrzeby, 
wykonać natychmiast następny eks-
plozywny ruch. 

13.	Jeśli wyskoki będą przedzielone 
przerwami, energia sprężysta (ma-
gazynowana w czasie lądowania 
– rozciągane są wówczas mięśnie 
prostujące kończyny w stawach ko-
lanowych i biodrowych oraz zgina-
jących stopy podeszwowo w stawach 
skokowo-goleniowych) – nie będzie 
wykorzystana przy odbiciu. 

14.	Po „złapaniu” kontaktu podłoża 
palcami i śródstopiem należy na-
tychmiast zgiąć nieznacznie nogi 
w stawach kolanowych, a tułów 
lekko pochylić do przodu, nie wol-
no lądować na wyprostowane nogi 
w kolanach i na całe stopy. Należy 
pamiętać, że w grze w piłkę nożną 
nie występuje klasyczna plyometria, 
lecz „fałszywa” – ukryta. 

15.	Odbicie wykonywać maksymalnie 
dynamicznie, a fazę lądowania jak 
kot – miękko i cicho. 
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16.	Przy odbiciu wykorzystać „taśmę 
mięśniową” – zamach ramion i tu-
łowia wspomaga prostowanie nóg. 

17.	Aby unikać stanów przeciążenio-
wych narządu ruchu, wyskoki należy 
wykonywać na miękkim podłożu i 
w obuwiu o dużych właściwościach 
amortyzujących. 

18.	Przy przeskokach płotków należy 
zwrócić uwagę na ich wysokość, 
ustawienie (równomierne, nierów-
nomierne) i pozycję wyjściową. 
Wysokość zeskoku musi być odpo-
wiednia, tak, aby nie dopuścić do 
przeciążeń, zeskok ze skrzyni będzie 
bardziej niebezpieczny niż przeskok 
przez płotki. Nie stosować ćwiczeń 
plyometrycznych, jeżeli nie jest się 
w stanie wykonać 5 do 8 pełnych 
przysiadów na jednej nodze (tzw. 
scyzoryków).

19.	Przy wykonywaniu półprzysiadów 
ze sztangą 75-80% praca fundamen-
talna dla piłkarzy bez ograniczenia 
ruchu (bez suwnicy) należy zacho-
wać prawidłowy kąt między stopami 
a  podłożem, a także między udami 
a podudziem (maksymalnie do 90°). 

20.	W ćwiczeniach siłowych ze sztangą 
należy zwrócić uwagę na prawidło-
we jej ułożenie na barkach oraz nie 
wychylać zbytnio tułowia do przodu 
przy wykonywaniu półprzysiadu. 

21.	Młodych zawodników należy na 
początku nauczyć kultury ćwiczeń 
siłowych, a potem ćwiczeń z obcią-
żeniem. 

22.	Jaki jest sens stosować to samo ob-
ciążenie na obie nogi, kiedy w każ-
dej z nich występuje inna siła eks-
plozywna? 

23.	Wykonywanie półprzysiadów ze 
sztangą w suwnicy nie będzie tak 
skuteczne, jak ze sztangą na barkach, 
ponieważ ćwiczenie to jest wyizolo-
wane, a jego zakres ograniczony. 
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