W ostatnich dziesiecioleciach nastgpity olbrzymie zmiany w grze w pitke nozna.
Zwiekszyto sie tempo gry, zmienity sie: styl gry, technika i taktyka, a takze prze-
pisy. Do tych zmian musiat dostosowac¢ sie trening pitkarski, powazne zmiany
nastapity w jego teorii i metodyce. Przygotowanie motoryczne pitkarzy do okresu
startowego obejmuje dzi$ inny zakres, inne Srodki i metody.

Jan Chmura, Pawel Chmura, Jerzy Ciaston

Przygotowanie motoryczne

pilkarzy

do wysilku startowego

Wstep

Na poczatku lat 50-tych ubiegtego
stulecia najlepsi pitkarze pokonywali
w czasie meczu dystans 2,5-3,5 km,
np: Garrincha, Di Stefano, natomiast
na poczatku XXI wieku 12 do 14 km,
np. David Beckham — 11,8, Michael
Owen — 12,3, Deco — 13,0 km. Ten jeden
przyktad pokazuje, jakie zmiany nasta-
pily w grze i jak wzrosty wymagania
w stosunku do pitkarzy.

Podstawa skutecznego dziatania pit-
karza w czasie gry w pitke nozna sa
umiejetnos$ci pitkarskie. Z kolei wyso-
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kie dyspozycje motoryczne: wytrzyma-
losciowe, szybkosciowe, sitowe i1 koor-
dynacyjne warunkuja wyzszy poziom
umiejetnosci pitkarskich. Stad tez jest
zrozumiate, dlaczego tak wielka uwagg
przywiazuje si¢ w treningu do przy-
gotowania motorycznego. Nalezy je
odnosi¢ do wymagan, jakie stawia mecz
pitkarski, a takze do wymagan sezonu
startowego.

Zarowno w jednym jak i drugim
przypadku chodzi o wyksztalcenie takich
dyspozycji psychomotorycznych, ktore
zapewnia piltkarzowi skuteczne wypet-
nianie powierzonych mu zadan.
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Tradycyjna koncepcja
przygotowania motorycznego
pitkarzy

Tradycyjne przygotowanie motoryczne
pitkarza opiera si¢ na usprawnianiu — w
pierwszej kolejno$ci — mechanizméw
tlenowych organizmu, a nastgpnie beztle-
nowych. Podstawe piramidy treningowej
stanowi aktywno$¢ angazujaca procesy
tlenowe. Dopiero na bazie wytrzymatosci
tlenowej ksztattowane sg pozostate zdolno-
$ci motoryczne: wytrzymatos$¢ beztlenowa,
szybkos¢, sita dynamiczna (ryc. 1).

Za taka koncepcja przygotowania
motorycznego przemawiaja: czas trwania
meczu wynoszacy 90 minut (w przypadku
dogrywki, np. w meczach pucharowych,
120 minut), przebiegnigty dystans (12-14
km) i liczba rozgrywanych meczéw w
sezonie (w ligach zachodnich — Anglia,
Hiszpania — 60-65 spotkan).
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Ryc. 1. Tradycyjna koncepcja przygotowania mo-
torycznego pitkarza do wysitku meczowego.

Za wyborem takiej koncepcji przema-
wia rowniez profil aktywno$ci rucho-
wej pilkarza w trakcie gry meczowej.
Wigkszos$¢ akeji wykonywanych przez
pitkarzy opiera si¢ na wysitkach o ma-
lej lub $redniej intensywnos$ci. Badania
Bangsbo (1) wykazuja, ze pitkarze ligi
dunskiej 17% czasu gry spedzaja w po-
zycji stojacej, 40% poswigcaja na marsz,
35% na bieg z mata predkoscia, 8% na
bieg z wysoka predkoscia. Sprinty sta-
nowity zaledwie 0,6% czasu gry, czyli
okoto 30 sekund. Cometti (4) natomiast
dowodzi, ze pitkarze ligi francuskiej
wigkszo$¢ akcji wykonuja z mata (40%)
i $rednia (20%) intensywno$cia. Wysitki
eksplozywne (krotkie i szybkie) stanowia
tylko 5% ogolnego czasu gry. Pozostale
35% czasu gry to odpoczynek. Przed-
stawione dane jednoznacznie wskazuja,
ze przygotowanie motoryczne pilkarzy
powinno ksztaltowaé¢ u nich zdolnosé
do wysilkow wytrzymalosciowych.

Wytrzymatos$¢ u pitkarzy budowa-
no metodg ciagla, czas biegu o sta-
lej intensywnoS$ci wynosit 30-45 do
90 minut. Dhugotrwaty bieg ciagly na
dystansie kilku, kilkunastu kilometrow
nie pozwala jednak na rozwinigcie
wysokiej intensywnos$ci wysitku, pro-
wadzi natomiast do szybko narastajace;j
monotonii. Nie ma on nic wspolnego ze
zmienng intensywnoscia, jaka cechuje
pitkarski wysitek meczowy. U zawod-
nikéw o wyraznych predyspozycjach
szybkosciowych powodowaé moze ich
obnizenie.

Whiosek: w treningu wytrzymaloS$ci
tlenowej pilkarzy nalezy ograniczaé
dlugotrwale obcigzenia o stalej inten-
sywnosci.
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Modyfikacja
tradycyjnej koncepcji
przygotowania motorycznego
pitkarzy

Ksztattowanie wytrzymatosci tle-
nowej za pomoca metody zmiennej
wprowadza do treningu pitkarzy nowa
jakos¢. Zaproponowane przez Chmure
(2) obciazenia o przerywanym i zmien-
nym charakterze, nazywane przez trene-
row ,,cegietkami”, pozwalaja na zmiang
zarOWno czasu trwania obciazenia, inten-
sywnos$ci wysitku. jak i czasu aktywnej
przerwy wypoczynkowej (w formie
marszu lub truchtu).

Po zakonczeniu kazdego obciazenia
o malej intensywno$ci w czasie prze-
rwy stosujemy trucht, natomiast po
obciazeniu z wysoka intensywnos$cia
15-25-sekundowy marsz, po ktérym
przechodzimy do truchtu. W przypadku,
gdy w wyznaczonym czasie aktywnej
przerwy wypoczynkowo-regeneracyjnej
czgsto§¢ skurczéw serca nie spadnie
do 120 ud./min, nie powinno si¢ roz-
poczynaé nastgpnego obciazenia bie-
gowego.

Taka reakcja uktadu krazenia moze
wynikaé ze zbyt krotkiej przerwy wy-
poczynkowej lub glebokiego zmeczenia
ustroju. Parametr ten mozna kontrolo-
waé za pomoca nowej generacji sport-
testerow.

Wprowadzenie duzej zmiennoSci
obciazen w ksztaltowaniu wytrzymatosci
bardzo wyraznie przybliza ja do specyfi-
ki wysitku meczowego zgodnie z zasada
»W treningu jak w grze”.

Warto kierowaé sig przy tym jesz-
cze jedna zasada: poswieé tyle czasu,

ile jest to konieczne, a zarazem tak
malo, jak to jest tylko mozliwe. Co
oznacza osiagnigcie maksimum efek-
tow przy wzglednie niskim nakladzie
czasu.

Przyktadowy program obciazen
treningowych dostosowany do typu
motorycznego zawodnika (wytrzyma-
tosciowego 1 szybkosciowego) przedsta-
wiono na ryc. 2 i 3. Na kazdej rycinie
zaproponowano 4 rézne programy, ktore
skonstruowano wedtug zasady: im blizej
do okresu startowego, tym krotszy
czas trwania obciazenia, wi¢ksza in-
tensywno$¢ wysitku i krotszy czas ak-
tywnego wypoczynku. Zasadg t¢ mozna
stosowac tylko w stosunku do zawodnika
w pelni zregenerowanego po ostatniej
jednostce treningowej. Ksztaltowanie
wytrzymatos$ci tlenowej w okresie przy-
gotowawczym (zimowym) zaczynamy
od pierwszego programu — o matej in-
tensywnosci (ryc. 2 i1 3). Trening tlenowy
mozna prowadzi¢ codziennie w ramach
rozruchu porannego podczas zgrupowa-
nia lub zaje¢ przedpotludniowych. Do
realizacji nastgpnego programu mozna
przejs$¢ tylko wtedy, gdy nastapi pelna
adaptacja organizmu do stosowanego
obcigzenia.

W ostatnim, czwartym, programie
(ryc. 2 1 3) naprzemiennie pojawia si¢ ob-
cigzenie z intensywnoS$cia progowa. Jest
to najwyzsza intensywnos$¢ obciazenia,
przy ktérym utrzymuje si¢ rOwnowaga
pomigdzy wytwarzaniem a utylizacja
kwasu mlekowego (ryc. 4). Prog prze-
mian beztlenowych (PPB) odpowiada
stgzeniu mleczanu w wysoko$ci 4 mmol/l
krwi. Warto$¢ tego stezenia najczesciej
osiagana jest przy cze¢stosci skurczow
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TYP
WYTRZYMALOSCIOWY

PROGRAM: UBC]AZENlE CZAS DECIAZENIA:

Wmin 4
repgraewki

10 min = 4,00 min
razgrewhi

— 42,10 min

LEGENDA: : - czas frwania wyaito PROG - infensywnass progows
-5 HR - 5 skurczdw serce ponidef progu
. = czas akfywnego wypoczynky =10 HR = 10 skurczdw serca ponide) progy
=15 HR = 15 shurczdw serca ponize) progy
=20 HR - 20 skurcaéw serca ponizej progu
M = marsz
T — trucht

Ryc. 2. Przykiadowy program obciqzen treningowych w ksztattowaniu wytrzymatosci tlenowej w me-
zocyklu przygotowania ogolnego u pitkarza typu wytrzymatosciowego.

serca 155 do 175 ud./min, a w odniesie- rza. Kazdy zawodnik musi mie¢ oznaczo-
niu do predkosci biegu — od 3,6 do 4,4 ne obciazenie progowe. Zaproponowane
m/s. Zeby obciazenie bylo wlasciwe, programy obciazen treningowych mozna
nalezy uwzgledni¢ predyspozycje moto-  okresli¢ jako specyficzne interwaly
ryczne i aktualny poziom wytrzymatosci  podprogowe, zwtaszcza programy 1, 2
tlenowej oraz stan wytrenowania pitka- 13 (ryc. 21 3).
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R
SZYBKOSCIOWY

PROGRAM: CIEClAZ'ENIE CZAS DBCIAZEMIA:

40,00 min

~ 37,45 min

— 37,05 min

LEGENDA: = SZAS Irwaria wy s

- - czes akfywnego wypoczynky

LWAGA!
Mie moZna rozpoczac nastepnego cboigzenia
dopaki pitkarz nie osiagnie 120 wd/min.

PROG = intensywnosé progowa
— 5 HR —3 shurczdw sencs ponizef progy
=10 HR - 10 skurczdw serca ponizej progu
=15 HR = 15 skurczdw serca ponidef progu
=20 HR = 20 skurczdw Serca ponite| progu
M — marsz

= frucht

Ryc. 3. Przyktadowy program obciqzen treningowych w ksztattowaniu wytrzymatosci tlenowej w me-
zocyklu przygotowania ogolnego u pitkarza typu szybkosciowego.

Reasumujac, jak ilustruje rycina 4,
do momentu osiagnigcia intensywnosci
progowej (PPB) ksztattujemy wytrzyma-
los$¢ tlenowa, a po jego przekroczeniu
— wytrzymato$é beztlenowa (wytrzy-
matos$¢ szybkosciowa).

Brak informacji o intensywnoS$ci
progowej wysitku pitkarza bardzo cze-
sto prowadzi do przeciazenia lub niedo-
cigzenia jego organizmu.

Wigkszo$§¢ polskich trenerow nie
postuguje si¢ obciazeniem progowym
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Ryc. 4. Metabolizm wysitkowy - prog przemian beztlenowych.

w ksztaltowaniu wytrzymatosci tlenowej,
np. predkoscia biegu, jako kryterium
umozliwiajacym dobér odpowiednich,
skutecznych obciazen. Wybitni trene-
rzy, jak Rafael Benitez, Jose Mourin-
ho, czy Arsen Wenger i wielu innych
uwzgledniaja ten wskaznik nie tylko
w programowaniu treningu pitkarzy,
ale i przy ustalaniu sktadu zespotu na
mecz. Jesli predkos¢ progowa pitkarza
wynosi ponizej 4 m/s (14,4 km/godz)
nie jest on w stanie w pelni angazowacd
si¢ w gre 1 utrzymaé wysokiego tempa
gry oraz osiagna¢ stanu optymalnego
komfortu psychomotorycznego, a takze
uzyskac¢ szybkiej regeneracji organizmu
podczas meczu.

Indywidualizacja

obcigzen treningowych

W nowoczesnym treningu tlenowym
niedopuszczalne jest stosowanie tych sa-
mych obcigzen dla wszystkich pitkarzy.
Zawodnicy grajacy w zespole bywaja
bardzo zréznicowani; r6zni ich potencjat
biologiczny i predyspozycje motoryczne,
stad podzial na typ wytrzymatosciowy
i typ szybkosciowy. Nalezy tu od razu
wyjasni¢, ze w procesie treningu pitkarz
typu szybkos$ciowego nie jest predyspo-
nowany do obciazen wytrzymato$cio-
wych. To nie oznacza, ze takich obciazen
nie nalezy stosowaé. Wrecez przeciwnie.
nalezy, jednak pod warunkiem, ze beda
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one dostosowane do jego mozliwosci.
Musza one by¢ znacznie mniejsze pod
wzgledem objetosci (ryc. 3) niz u pitka-
rza typu wytrzymatosciowego (ryc. 2).
Wielu treneréw z renomowanych klubow
zachodnich ten problem nie dotyczy,
dlatego, Ze maja do czynienia z materia-
fem wyselekcjonowanym o zdolno$ciach
szybkosciowych lub wytrzymato§ciowo-
szybkosciowych.

Ogodlnie biorac, brak indywidualizacji
obciazen wytrzymato§ciowych na etapie
przygotowan do sezonu powoduje, ze
zawodnik typu szybko$ciowego traci
zdolnosci szybkosciowe, zwlaszcza gdy
objetos¢ obciazenia treningowego jest za
duza, intensywnos¢ zbyt wysoka, a prze-
rwy wypoczynkowe za krotkie. Stosowa-
nie takich samych obciazen progowych
wywotuje u zawodnikdéw rozne reakcje
uktadu sercowo-naczyniowego, odde-
chowego 1 metabolicznego. Na przyklad,
u trzech pitkarzy biegnacych z ta sama
predkoscia progowa 3,7 m/s stwierdzono
trzy rézne wartoSci czgstosci skurczow
serca, u jednego 175, u drugiego 167,
a u trzeciego 158 ud./min.

Wplyw

wysokiego poziomu
wytrzymaloSci

na aktywnos¢ piltkarza

w czasie gry

Wysoki poziom wytrzymatosci tle-
nowej pozwala zawodnikowi na roz-
winigcie wysokiej aktywno$ci w czasie
meczu i utrzymanie jej przez dtuzszy
czas gry. Sprzyja tez lepszej tolerancji
narastajacego zmeczenia oraz szybszej

regeneracji organizmu w czasie meczu
1 po jego zakonczeniu. Stanowi fun-

dament pod wysoka i stabilng forme
sportowg. Wydtuza czas gry w komfor-
cie psychomotorycznym, co ma wpltyw
na utrzymanie wysokich dyspozycji
techniczno-taktycznych. Wreszcie odpo-
wiedni poziom wytrzymatosdci tlenowej
jest niezbedny do podniesienia efektyw-
nosci treningu szybkos$ciowego, np. do
odbudowy zasobow fosfokreatyny po
kazdorazowym sprincie.

Nowa koncepcja
przygotowania motorycznego
pilkarza do sezonu

Tradycyjne przygotowanie moto-
ryczne koncentruje si¢ gldwnie na wy-
trzymato$ci tlenowej, spychajac na mar-
gines ksztattowanie dyspozycji, ktore
dla wspolczesnego pitkarza sa wrecz
niezb¢dne — szybkos§ciowo-silowe w
formie krotkotrwatych wysitkow eks-
plozywnych (starty, sprinty, wyskoki,
przyspieszenia, wslizgi). W tradycyjnej
koncepcji treningu proporcja migdzy
wytrzymato$cia a wysitkami szybkoscio-
wymi, eksplozywnymi jest zachwiana.
Taki model treningu nie wytrzymuje
proby czasu. Wspolczesna gra w pilke
nozng wymaga podporzadkowania tre-
ningu wytrzymalo$ciowego treningowi
szybko$ciowo-silowemu i zwréocenia
wigkszej uwagi na jako$¢, a nie obje-
tos¢ stosowanych éwiczen.

Odwradcenie

piramidy wytrzymalosciowej
Biorac pod uwage ograniczenia pi-
ramidy wytrzymato$ciowej Cometti (4)
zaproponowat — jej odwrocenie. Uwaza
on, ze nalezy rozpocza¢ od rozwijania
zdolno$ci do wysitkéw eksplozywnych



56 Jan Chmura, Pawet Chmura, Jerzy Ciaston

(ryc. 5). Na czoto wysuwa si¢ trening
szybkos$ciowy i sitowy dynamiczny, tre-
ning neuromig$niowy, wyzwalajacy pro-
cesy beztlenowe (beztlenowe-niemlecza-
nowe). Pozwoli to pitkarzowi na szybszy
start, drybling i silniejszy strzat, na
szybszy wslizg i wigksze przyspieszenie,
na wyzszy wyskok. Dopiero w drugiej
kolejnosci proponuje rozwija¢ wytrzy-
mato$¢ poprzez wielokrotne powtarzanie
wysitkow specyficznych wystepujacych
w grze. Nie okresla jednak, jakie powin-
ny by¢ proporcje migdzy obciazeniami
ksztaltujacymi eksplozywno$¢ i wytrzy-
matos¢ tlenowa pitkarza. Co wigcej, nie
podaje, kiedy rozpoczynaé budowanie
zdolno$ci wytrzymatosciowych. A po-
nadto nie okres§la poziomu wytrzyma-
osci, jaki zawodnik powinien osiagnac,
aby utrzymac¢ wzglednie rowny 1 wysoki
poziom formy sportowej w okresie

Q)

QL

5 SYSTEM
%% BEZTLENOWY
Y MLECZANOWY

Z

Ryc. 5. Nowa koncepcja przygotowania motorycz-
nego pitkarza do wysitku meczowego oparta na
,,odwrdconej piramidzie”.

startowym, majac na wzgledzie fakt, ze
w mikrocyklach tygodniowych rozgrywa
dwa mecze mistrzowskie.

Nasuwa si¢ tez pytanie: czy pitkarz
o przecigtnych zdolnosciach wysitko-
wych (50-55 ml/kg min) bedzie w stanie
sprosta¢ obcigzeniom startowym, tzn.
— rozegra¢ w sezonie 50-60 meczow —
przy zastosowaniu do przygotowania
motorycznego odwroconej piramidy? Na
te watpliwo$ci musi odpowiedzie¢ sobie
kazdy trener. Z dotychczasowych do-
$wiadczen wynika, Ze jest to mato praw-
dopodobne. Jezeli natomiast zawodnik
reprezentuje wysoki poziom zdolno$ci
wysitkowych (60-70 ml/kg min) — co ob-
serwuje si¢ u wigkszosci pitkarzy graja-
cych w zachodnich klubach zawodowych
— to odwrdcenie piramidy wytrzymato-
$ciowej w przygotowaniu motorycznym
nie powinno mie¢ negatywnego wptywu
na utrzymanie stabilnej formy w prze-
kroju catego okresu startowego.

Zdolnos¢ do wielokrotnego powtarza-
nia wysitkdw o charakterze szybkos$cio-
wym, eksplozywnych, mozna osiagnaé
stosujac w treningu dwa rozwiazania:

Pierwsze, jakoSciowe — wykonywa-
nie ¢wiczen eksplozywnych, np. starty,
wyskoki do uderzenia pitki gtowa, sprin-
ty, przyspieszenie, w ramach treningu
szybko$ciowo-silowego.

Drugie, iloSciowe — wielokrotne
powtarzanie ¢wiczen eksplozywnych —
wyskok, strzal, start, w wersji treningu
wytrzymato$ciowego.

Podlozem fizjologicznym wysitkow
eksplozywnych jest maksymalna moc
anaerobowa, ktora zalezy od szybkosci,
czestoscei 1 sity skurczow komoérek mig-
$niowych limitowanych wtasciwos$ciami
uktadu nerwowego i mig$niowego.
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Zgodnie z zasada odwroconej pira-
midy przygotowanie motoryczne pil-
karza do sezonu nalezy rozpoczac¢ od
ksztalttowania szybkoS$ci poprzez sil¢ do
wytrzymatosci.

Jak zwigkszy¢
eksplozywnos¢ pitkarza

W rozwijaniu eksplozywnosci Co-
metti (4) wyrdznia cztery etapy: szyb-
ko$é, wieloskoki, wyskoki i trening
sitowy. Kolejnos¢ etapow stanowi wa-
runek ich skutecznosci.

Pierwszy etap

— ksztaltowanie zdolnoSci

szybkos$ciowych

Aby osiagna¢ oczekiwany efekt,
¢wiczenia szybkoSciowe pitkarz musi
wykonywa¢ z maksymalna koncentracja

i zaangazowaniem. Zdolnos$ci szybko-

Sciowe mozna ksztaltowaé za posred-

nictwem przynajmniej czterech grup

srodkow treningowych.

1. Rozpoczynamy od biegu naturalna
technika z narastajaca predkoscia
na odcinku 15-30 m, zakonczonego
sprintem. Nalezy zwroci¢ szczegdlna
uwage na utrzymanie koncentracji
uwagi i wlasciwa przerwg aktyw-
nego wypoczynku, w stosunku do
czasu trwania wysitku szybkos$cio-
wego.

2. Przemieszczanie si¢ z wykorzysta-
niem réznych form skipingu. Cwi-
czenia te maja na celu prawidtowe
stawianie stopy na podtozu, a w kon-
sekwencji polepszenie pracy migéni
nog i swobodniejsze przenoszenie
calego ciata, wigksza zwrotnos¢ i row-
nowage podczas gry cialem oraz eko-
nomizacj¢ ruchu, zwlaszcza podczas

biegu. W tych ¢wiczeniach nalezy

zwrdci¢ uwage na unoszenie kolan

i pochylenie tutowia.

3. Przyspieszenia na odcinku do 10 me-
trow. Nalezy stosowac starty w pota-
czeniu z ¢wiczeniami specyficznymi
z maksymalnym przyspieszeniem na
dystansie, np.:

— start z pozycji siedzacej na fawce
(kat ugigcia kolan nieznacznie
powyzej 90°) + przeskok przez
dwa niskie ptotki (maksymalnie
do wysokosci kolan) + przyspie-
szenie,

— start wyskokiem w tyl za pachotek
+ start z przeskokiem nad pachot-
kiem + przyspieszenie,

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

— start z jednej nogi — mocniejszej,
nastgpnie powtorzenie z nogi stab-
szej.

4. W celu zwigkszenia aktywnosci ukta-
du nerwowego stosujemy ¢wiczenia
zwigkszajace czgstotliwos$é ruchu,
np. skiping w miejscu z maksymalna
czestotliwoscia ruchu, w dwdjkach
skiping do wysoko$ci wyciagnigtych
do przodu ramion wspoétpartnera.
Cwiczenie to mozna wykonywaé
z obciaznikami na nogi 1 do 2-4 kg.

Drugi etap

— wieloskoki do przodu i w skos

Przystepujac do drugiego etapu
ksztattowania eksplozywnosci zawod-
nika nalezy zwroci¢ uwage na popraw-
nos¢ i jakos¢ wykonywania ¢wiczenia,
a w szczegblnosci na prawidtowe utoze-
nie bioder. Wsrdd srodkow treningowych
nalezy wyrézni¢ wieloskoki o matym
zakresie ruchu w obrgbie obreczy barko-
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wej, np.: wieloskoki prawie w miejscu

ze skakanka oraz wieloskoki o duzym

zakresie ruchu, np.: z nogi na noge. Do
najczesciej stosowanych ¢wiczen mozna
zaliczy¢:

— wieloskoki z nogi na noge do przodu
lub w skos w lewo, w prawo o matym
zakresie przemieszczania sig,

— wieloskoki z nogi na nogg do przodu
lub w skos w lewo i w prawo o du-
zym zakresie przemieszczania si¢
z wigkszym zaakcentowaniem fazy
lotu,

— wieloskoki ze skakanka z wydtuzo-
nym krokiem,

— wieloskoki z nogi na noge z odbicia
twardego 1 migkkiego.

Trzeci etap

— wyskoki w gére

Wyskoki w gore sa jednymi z naj-
lepszych ¢wiczen ukierunkowanych na
zwigkszenie sity 1 mocy pitkarzy pod
warunkiem, ze sg dobrze wykonywane.
Sa to naturalne ¢wiczenia plyometrycz-
ne oparte na pracy migsnia w cyklu
rozciagnigcie—skurcz (np.: wyskok do
uderzenia pitki glowa), ktorych celem
jest zwigkszenie zdolno$ci migénia do
szybkiego wyzwalania duzej sity w krot-
kim czasie (sity eksplozywnej) lub duzej
pracy w krotkim czasie (mocy) (6, 9).
W dostownym ttumaczeniu ,,plyometric”
oznacza ,,plio” — wigcej oraz ,,metric”
dtugosé, czyli wigcej dtugosci. Nie
oznacza to zmiany struktury mig$nia pod
wzgledem anatomicznym, lecz rozcig-
gnigcie (wydtuzenie) czynnosciowe pod
wplywem dzialania sity zewngtrzne;j.

Rozciagnigty migsien charakteryzuje
si¢ zwigkszeniem jego sztywnosci i aku-
mulacja energii sprezystej, elastycznej,

gtownie w kompleksie migsien-sciggno
(7). Migdzy faza rozciagnigcia a faza
skurczu mig$nia zawsze uplywa pewien
czas. O koncowym efekcie ¢wiczenia
plyometrycznego decyduje ograniczanie
czasu i szybka zmiana kierunku ruchu
na przeciwny. Zmiana kierunku ruchu
w cyklu rozciagnigcie (praca ekscen-
tryczna)-skurcz (praca koncentryczna)
powinna nastapi¢ tak szybko, jak tylko
jest to mozliwe, poniewaz kazde opdz-
nienie zmniejsza udzial energii sprezystej
w fazie skurczu. Prawidlowe wykonanie
¢wiczenia pozwala na umiejg¢tne wyko-
rzystanie energii sprezystej, ktora umoz-
liwia osiagnigcie wigkszej sity i mocy
w danym ruchu (np. w wyskoku w gore).
Wsrod najczesceiej stosowanych ¢wiczen
nalezy wymieni¢: pojedyncze wyskoki
do uderzenia pitki gtowa, przeskok przez
ptotek, zeskok ze skrzyni lub taweczki
z natychmiastowym wyskokiem.

Czwarty etap

— trening silowy z przyrzadami

Ostatnia mozliwos$cia poprawienia
jakosci pracy migsniowej sq ¢wiczenia
z obciazeniem realizowane najczg¢sciej
w sitowni. Stosowanie ¢wiczen z duzym
obciazeniem w pilce noznej jest czgsto
negowane przez teoretykow i praktykow
sportu. Biorac pod uwage aktualny kie-
runek przygotowan motorycznych mozna
stwierdzi¢ — trening silowy z cig¢zarami
bedzie w przysztosci odgrywat coraz wigk-
sza rolg. Nalezy jednak podkresli¢, ze zbyt
duze obciazenie sitowe ,,zabija” zdolnosci
szybkosciowe. Dlatego z fizjologicznego
punktu widzenia wazne jest zastosowanie
wlasciwej proporcji migdzy obciazeniami
rozwijajacymi site i szybko$¢ w odniesie-
niu do kazdego zawodnika.



Przygotowanie motoryczne pitkarzy do wysitku startowego 59

Cwiczenia z obciazeniem maja na
celu polepszenie mocy w startach, zry-
wach, przyspieszeniu, w skokach, wy-
skokach, zwigkszy¢ mas¢ mig¢Sniowa
i moc maksymalna. Aby ¢wiczenia si-
lowe miaty wptyw na widkna szybko
kurczace sig, nalezy stosowac obciazenie
w wysoko$ci 75-80% maksymalnych
mozliwos$ci, powtarzane nie wigcej niz
6 razy. W ¢wiczeniach sitowych nalezy
stawia¢ na jako$¢ wykonania i wiel-
kos¢ podnoszonego cigzaru. Jezeli nie
przestrzega si¢ tej zasady, to lepiej tych
¢wiczen nie wykonywac.

Nalezy podkres$li¢, ze najlepszym
srodkiem treningowym do ksztaltowa-
nia sity eksplozywnej (sity szybkiej)
w warunkach naturalnych sa podbiegi
ze zmiang katoéw nachylenia, a takze
ciagnigcie kilkukilogramowej szyny
(maksimum 6% aktualnej masy ciala)
lub opon o ré6znym cigzarze. W tych ¢wi-
czeniach nalezy zwraca¢ uwage na jak
najszybsze odbicie stop od podtoza — na
maksymalna czegstotliwo$¢ ruchu.

Jak zwigkszy¢é powtarzalnos¢
wysilkow eksplozywnych
W czasie meczu pitkarz musi by¢
zdolny do wielokrotnego powtarzania
roznych akcji utrzymujac wysoka ich
skuteczno$¢. Dlatego w przygotowaniu
motorycznym nalezy rowniez wielo-
krotnie powtarza¢ wysitki eksplozywne
(np. wyskoki do uderzenia pitki gltowa,
uderzenia pitki noga, strzaly na bramke,
starty na 2-4 metry, Zzrywy).
Wytrzymato§¢ powinna opierac si¢
na pracy silowej — specyficznej dla gry
w pitke¢ nozna. Jedna z metod, ktora
rozwijajac wytrzymalosé, uwzglednia

specyfike gry w pitke nozna, jest metoda
przerywana. Wielokrotnie powtarzane
intensywne ¢wiczenia przeplatane sa
czynnymi przerwami wypoczynkowymi
(np. trucht). Jednak do pelnej odnowy
organizmu (odbudowy rezerw ener-
getycznych) zawodnik nie ma czasu;
adaptacja fizjologiczna nastgpuje po
pewnym czasie.

Klasyczne obciazenie

Czas trwania kazdego obciazenia
10 sekund: 3 sekundy sprint + 7 sekund
bieg z umiarkowana intensywnos$cia
+ 20 sekund trucht. Obciazenie to po-
wtarzamy 10-14 razy w serii. Laczny
czas trwania obcigzenia w serii wynosi
od 5 do 7 minut. Czas ten i liczba serii
uzaleznione sa od celu treningu.

Mozna zastosowaé r6zne 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 oprocz truchtu
mozna zonglowac piltka, prowadzi¢ pitke,
podawac¢ pitke w dwojkach itp.

Uwagi metodyczne

Ponizsze uwagi metodyczne zostaly
opracowane na podstawie wieloletnich
doswiadczen Chmury (3), Trzaskomy
i Trzaskomy (7) i szeregu innych teore-
tykow 1 praktykoéw sportu (4, 5).

1. Wytrzymatos¢ tlenowa mozemy
ksztaltowaé za pomoca réoznych ¢wi-
czen, np. biegu z pitka, bez pitki,
niektérych ¢wiczen technicznych,
taktycznych oraz matych gier (gra
4:4 na duze bramki z bramkarzami,
4 odgrywajacych pitke w kazdej dru-
zynie).



Jan Chmura, Pawet Chmura, Jerzy Ciaston

. Monitorowanie obciazen treningo-
wych, np.: za pomoca sporttesterow,
dostarcza podstawowych informacji
o tempie 1 kierunku zmian adaptacyj-
nych organizmu pitkarza, a zarazem
daje podstawe do oceny obcigzen
(ewentualnych korekt) i dzigki temu
zapewnia warunki dla kierowania
treningiem, a w konsekwencji, opty-
malnego przygotowania wytrzymato-
Sciowego.

. Nalezy stosowaé takie ¢wiczenia,
dzigki ktorym mozna rozwijac szyb-
ko$¢ 1 site dynamiczna.

. Nalezy unika¢ pracy z pitkarzem
przemegczonym; taki stan nie pozwoli
na rozwoj szybkosci i sity dynamicz-
nej. Najwigkszy efekt osiggniemy
tylko wtedy, gdy zawodnik bedzie
w peli zregenerowany i wypoczety.
. Stosownie zbyt krétkich przerw wy-
poczynkowych po kazdym kolejnym
powtdrzeniu ¢wiczenia w treningu
szybkosciowym i sitowym dyna-
micznym nie poprawia eksplozyw-
no$ci zawodnika.

. Nalezy zwr6ci¢ uwagg na optymalne
rozgrzanie tych grup migéni, ktore
biora udziat w sprincie; nie rozgrza-
ne migsnie to wysokie ryzyko urazu
(najczesciej naderwanie, zerwanie
wldkien migsnia dwuglowego).

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

. Przy wieloskokach nie stosowacé
zbyt duzych odlegtosci, aby nie
dopusci¢ do duzego uginania ndég w
kolanach.

. W wieloskokach zwraca¢ szczegolna
uwage na to, by kontakt stopy z pod-
lozem byt jak najkrotszy. Wieloskoki

10.

11.

12.

13.

14.

15.

sa tagodniejsza forma od ¢wiczen
plyometrycznych.

Im dtuzsza jest przerwa migdzy roz-
ciaganiem mig$ni a ich skurczem,
tym mniejsze jest wykorzystanie
energii sprezyste;j.

Podczas wykonania pojedynczego
wyskoku nalezy zwrdci¢ uwage na
rozwinigcie maksymalnej sity w fazie
odbicia i tagodne amortyzowanie sity
reakcji podtoza w fazie ladowania.
Ladowanie musi by¢ na tyle fagodne,
aby minimalizowa¢ skutki prze-
cigzenia narzadu ruchu (krggostup,
stawy kolanowe), a rownocze$nie
na tyle sztywne, aby nie dopuscié
do zbyt duzego rozproszenia energii
sprezystej i zeby, w razie potrzeby,
wykona¢ natychmiast nastgpny eks-
plozywny ruch.

Jesli wyskoki beda przedzielone
przerwami, energia sprezysta (ma-
gazynowana w czasie ladowania
— rozciagane sg wowczas migsnie
prostujace konczyny w stawach ko-
lanowych 1 biodrowych oraz zgina-
jacych stopy podeszwowo w stawach
skokowo-goleniowych) — nie bedzie
wykorzystana przy odbiciu.

Po ,,ztapaniu” kontaktu podtoza
palcami i $rédstopiem nalezy na-
tychmiast zgia¢ nieznacznie nogi
w stawach kolanowych, a tutow
lekko pochyli¢ do przodu, nie wol-
no ladowa¢ na wyprostowane nogi
w kolanach i na cate stopy. Nalezy
pamigtac, ze w grze w pitke nozna
nie wystepuje klasyczna plyometria,
lecz ,.falszywa” — ukryta.

Odbicie wykonywaé¢ maksymalnie
dynamicznie, a faz¢ ladowania jak
kot — miekko i cicho.



Przygotowanie motoryczne pitkarzy do wysitku startowego 61

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Przy odbiciu wykorzysta¢ ,,tadme
mig¢sniowa” — zamach ramion i tu-
lowia wspomaga prostowanie nog.
Aby unika¢ stanow przeciazenio-
wych narzadu ruchu, wyskoki nalezy
wykonywaé¢ na migkkim podtozu i
w obuwiu o duzych wtasciwo$ciach
amortyzujacych.

Przy przeskokach ptotkéw nalezy
zwroci¢ uwage na ich wysokos$¢,
ustawienie (rOwnomierne, nieroOw-
nomierne) i pozycje wyjSciowa.
Wysoko$¢ zeskoku musi by¢ odpo-
wiednia, tak, aby nie dopusci¢ do
przeciazen, zeskok ze skrzyni bedzie
bardziej niebezpieczny niz przeskok
przez ptotki. Nie stosowaé ¢wiczen
plyometrycznych, jezeli nie jest si¢
w stanie wykona¢ 5 do 8 pelnych
przysiadéow na jednej nodze (tzw.
scyzorykow).

Przy wykonywaniu potprzysiadow
ze sztanga 75-80% praca fundamen-
talna dla pitkarzy bez ograniczenia
ruchu (bez suwnicy) nalezy zacho-
wac prawidlowy kat migdzy stopami
a podtozem, a takze migdzy udami
a podudziem (maksymalnie do 90°).
W ¢wiczeniach sitowych ze sztanga
nalezy zwroci¢ uwage na prawidto-
we jej ulozenie na barkach oraz nie
wychylaé zbytnio tutlowia do przodu
przy wykonywaniu pétprzysiadu.
Mtodych zawodnikéw nalezy na
poczatku nauczy¢ kultury ¢wiczen
sitowych, a potem ¢wiczen z obcia-
zeniem.

22.

23.

Ju—

Jaki jest sens stosowac to samo ob-
cigzenie na obie nogi, kiedy w kaz-
dej z nich wystepuje inna sita eks-
plozywna?

Wykonywanie poétprzysiadow ze
sztanga w suwnicy nie bedzie tak
skuteczne, jak ze sztanga na barkach,
poniewaz ¢wiczenie to jest wyizolo-
wane, a jego zakres ograniczony.
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