Obiektywna, szczegolowa, oparta na naukowych metodach,
charakterystyka struktury treningu pitkarzy-junioréow ma waine
znaczenie poznawcze i praktyczne.

Andrzej Szwarc

Zmiany struktury
obcigzen treningowych

w 3-letnim cyklu szkolenia
miodych pilkarzy noznych

W artykule podjeto probe okreslenie wzorca struktury obcigzen treningowych, ktory
mogtby by¢ zalecany dla szkolenia pitkarzy juniorow. W tym celu scharakteryzo-
wano obcigzenia treningowe, jakim poddawano miodych pitkarzy — uczniéw SMS
w Gdansku w trzech kolejnych rocznych cyklach treningowych, rejestrowane zgod-
nie z zatozeniami metody TreOb-4 i analizowane pod katem zmian ich struktury.

StOWA KLUCZOWE: pitka nozna — analiza obcigzen treningowych
— model treningu pitkarzy-juniorow.

Koncepcje szkolenia pitkarskiego,
gdy chodzi o wielkos$¢ i charakter obcia-
zen treningowych, zawieraja jedynie
ogbdlne wskazania. Proby doktadniej-
szych opracowan, podejmowane zreszta

wSport Wyczynowy” 2002, nr 1-2/445-446

rzadko, koncza si¢ z reguty niepowodze-
niem. Totez wyjasnienie w drodze badan
naukowych tych szczegotowych, ale
istotnych, kwestii (m.in. charakterystyki
struktury obciazen treningowych w ko-
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lejnych etapach szkolenia mtodych pit-
karzy) miatoby olbrzymie znaczenie po-
znawcze 1 praktyczne.

Do kwalifikacji i rejestracji sSrodkow
treningowych, a nastgpnie opisu i oceny
obcigzen treningowych, jakimi poddawa-
ni sa zawodnicy, uprawiajacy rézne dys-
cypliny sportu, wykorzystuje si¢ ostatnio
metode Tre-Ob4. Stuzy ona réwniez do
poréwnywania obciazen treningowych
druzyn i grup zawodniczych. W podjg-
tych przez nas badaniach zastosowano
ja do rejestrowania rzeczywistych ob-
ciazen, ordynowanych mtodym pitka-
rzom — uczniom Liceum Ogo6lnoksztat-
cacego Szkoty Mistrzostwa Sportowego
w Gdansku w trzech kolejnych, rocz-
nych cyklach treningu. Nastgpnie, opie-
rajac si¢ na uzyskanych wynikach, da-
nych pochodzacych ze specjalistycznego
piSmiennictwa oraz wtasnych do§wiad-
czeniach, podjeto probe okreslenia
struktury obciazen treningowych, ktora
mogtaby stanowi¢ wzor dla szkolenia
pitkarzy-junioréw.

Badano 22 pitkarzy-uczniow Szko-
ty Mistrzostwa Sportowego w Gdansku.
Reprezentowali oni kluby wojewddztwa
pomorskiego, a 6 sposrod nich, grajac
w zespolach narodowych Under-16 i Un-
der-18, zdobyto na Mistrzostwach Euro-
py w Czechach i Finlandii srebrne i zto-
te medale. Za pomoca metody Tre-Ob 4,
w wersji dla pitki noznej, opracowanej
w Zaktadzie Teorii Sportu AWF w War-
szawie (18), zapisano obciazenia trenin-
gowe, jakim byli oni poddani w trzech
cyklach treningowych, obejmujacych
lata szkolne 1997-2000.

Omowienie wynikow badan

Zmiany obcigzen treningowych
— sfera informacyjna

W sezonie 1997/98 catkowity czas
obciazen treningowych (TR) wynidst
320 godz., 58 min 42 s, w sezonie
1998/99 — 327 godz., 47 min i 14 s, za$
rok pozniej (1999/00) — 250 godz., 1 min
147 s (tab. 1, ryc. 1).
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[h, min]
250
200 74—
150
-
100 - 7
F7]
50 1’ o
w U S 1 2 3 4 5 6

zakresy intensywnosci

| sezon 1997/98 sezon 1998/99

[ sezon 1990/00 |

Ryc. 1. Struktura obciqzen wedlug rodzajow i intensywnosci pracy.



18 Andrzej Szwarc

Tabela 1

Rozklad obcigzen wedlug rodzajéw treningu (W, U, S)
oraz rodzajow i intensywnosci pracy (1...5) lacznie [h: min: s; (%)]

Ksztaltujace
Pod?rzy- beztlenowe- [beztlenowo-

L mujgce tlenowe mieszane -kwaso- | -niekwaso- |anaboliczne
Obcigzenia mlekowe mlekowe Suma
zakres intensywnos$ci
1 2 3 4 5 6

1997/98 33:39:00 49:46:43 13:58:36 1:16:23 0:30:35 5:14:51 99:11:17
(10,48%) (15,51%) 4,55%) (0,40%) (0,16%) (1,63%) (30,90%)

w | 1998/99 69:26:15 43:13:05 7:14:11 1:02:42 0:22:20 6:11:55 121:18:33
(21,18%) (13,18%) (2,21%) 0,32%) (0,11%) (1,89%) (37,01%)

1999/00 22:13:20 21:29:30 10:58:30 1;24:22 1:07:45 7:56:25 57:13:27
(8,89%) (8,60%) (4,39%) (0,56%) (0,45%) (3,18%) (22,89%)

0:27:22 0:35:01 1:02:23

1997/98 0 0 0 0,14%) | (0,18%) 0 (0,32%)
0:30:50 0:48:46 1:19:36

U | 1998/99 0 0 0 (0,16%) (0,25%) 0 (0,41%)
0:39:20 0:18:15 0:57:35

LA 0 0 0 026%) | (0,12%) 0 (0,38%)
1997/98 12:08:00 73:27:39 130:46:07 3:10:53 0:10:36 0 219:43:15
(3,78%) (22,89%) | (40,74%) (0,99%) (0,06%) (68,46%)

S | 1998/99 7:42:33 67:07:35 125:54:12 2:14:14 2:10:31 0 205:09:05
(2,35%) (20,48%) | (38,41%) (0,68%) (0,66%) (62,59%)

1999/00 5:26:04 66:35:14 | 105:18:46 | 12:41:06 1:49:35 0 191:30:45
2,17%) (26,63%) | (42,12%) (5,08%) (0,73%) (76,73%)

1997/98 45:47:00 123:14:22 | 144:44:43 4:54:38 2:17:59 5:14:41 320:58:42
(14,26%) (38,40%) | (45,09%) (1,53%) (0,72%) (1,63%) (100%)

v | 1998/99 77:08:48 110:20:40 | 133:08:23 3:47:46 3:21:37 6:11:55 327:47:14
(23,54%) (33,66%) | (40,62%) (1,10%) (1,03%) (1,89%) (100%)

1999/00 27:39:24 88:04:44 116:17:16 14:44:48 3:15:35 7:56:25 250:01:47
(11,06%) (35,23%) | (46,51%) (5,90%) (1,30%) (3,18%) (100%)

We wszystkich trzech makrocyklach  cjalne — w roku szkolnym 1997/98 sta-
najwigksza czgs¢ ogdlnego czasu tre- nowily one 68,46% (219 h 43 min 15 s),
ningowego zajmowaly obcigzenia spe- a w kolejnych latach — 62,59% (205 h
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9 min 5s)176,73% (191h 50 min 45 s).
Ich objgtos¢ przez trzy lata utrzymywa-
la si¢ na podobnym poziomie.

Na obcigzenia wszechstronne przy-
padato w kolejnych makrocyklach —
30,90% (99 h 11 min 17 s), 37,01%
(121 h 18 min 33 s) oraz 22,89% (57 h
13 min 27 s) catkowitego obciazenia.
Wzrost o ponad 6% w sezonie 1998/99,
w stosunku do roku poprzedniego, byt
m.in. wynikiem przeprowadzonego la-
tem obozu przygotowawczego. W trze-
cim makrocyklu objetos¢ pracy treningo-
wej o wszechstronnym charakterze byta,
z kolei, o ponad potowg mniejsza z uwa-
gi na rezygnacj¢ z letniego obozu trenin-
gowego 1 cotygodniowych lekcji sportow
uzupetniajacych.

Obciazenia ukierunkowane stoso-
wano w niewielkiej ilo$ci (okoto 0,4%),
a ich objetos¢ w kazdym makrocyklu
utrzymywata si¢ na zblizonym poziomie:
w pierwszym roku treningowym zajgly

one 1 godzing, 2 minuty i 23 sekundy,
w drugim o 17 minut wigcej, a w trze-
cim tylko 57 minut i 35 sekund.

Zmiany obcigzen treningowych
— sfera energetyczna

Cwiczenia o charakterze wszech-
stronnym utrzymane byly najcze$ciej
w 1.1 2. zakresie intensywnosci. W dru-
gim, pierwszym i trzecim makrocyklu
przypadato na nie odpowiednio — ponad
100, 80 1 40 godzin (tab.1). W kolejnych
cyklach systematycznie wzrastata liczba
¢wiczen z 5. zakresu (ryc. 2).

Wysitki z uzyciem éwiczen specjal-
nych pochodzity gtownie z 3. zakresu
intensywnosci (okoto 40% ogolnego
czasu obcigzen treningowych kazdego
makrocyklu). Prawie o potowe rzadziej
stosowano obciazenia z zakresu 2. Na
wysitki w zakresie 1., 4. 1 5. poSwig-
cano od kilku do kilkunastu godzin
(ryc. 3). Z kazdym kolejnym makrocy-
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Ryc. 3. Wielkos¢ obciqzen zakresy intensywnosci
specjalnych wedlug inten- [ sezon 1997/98 7 sezon 1998/99 [ sezon 1999/00 |
sywnosci pracy.

klem treningowym ograniczano czas po-
$wigcany na nauczanie i doskonalenie
umiej¢tnosci techniczno-taktycznych
oraz ¢wiczenia relaksacyjne i uzupetnia-
jace na ptywalni, a zwigkszano objgtosc
wysitkow z 4. 1 5. zakresu (wigcej ¢wi-
czen techniczno-taktycznych, fragmen-
tow gry i matych gier).

Cwiczenia ukierunkowane pocho-
dzily tylko z 5. i 4. zakresu intensywno-
$ci (tab. 1). llo$¢ wykonanej pracy byta
niewielka, ale w kolejnych makrocy-
klach nieznacznie wzrastala.

Wykorzystanie Srodkow
treningowych

W analizowanych makrocyklach,
W najczestszym uzyciu, jak juz zazna-
czono, byty Srodki specjalne: przede
wszystkim gry kontrolne i mistrzowskie
(nr 22 w rejestrze $Srodkow treningo-
wych), a takze male gry (nr 20) o mie-
szanym i tlenowym charakterze wysitku

oraz rozgrzewki specjalistyczne (nr 16)
(ryc. 4). Wyrazny akcent potozono na
¢wiczenia taktyki w formie gier uprosz-
czonych i szkolnych (nr 21) oraz indy-
widualne i grupowe lekcje doskonalace
umiejetnosci techniczne (nr 18). Mtodzi
pitkarze poswigcali tez sporo czasu na
uczenie si¢ nowych technik (nr 17) oraz
umiejetnosci techniczno-taktycznych
(nr 19).

Sposrod Srodkéw o oddzialywaniu
wszechstronnym najcze¢sciej stosowano
rozgrzewki ogdélnorozwojowe (nr 1),
sporty uzupelniajace (nr 9), ¢wiczenia
gibkosci (nr 8) i biegi ciagte (nr 3) oraz,
szczegolnie w dwoch pierwszych makro-
cyklach, ¢wiczenia rozluzniajace (nr 2).
Wykonywano takze ¢wiczenia sitowe
(nr 10 1 11). W grupie Srodkéow ukie-
runkowanych przewazaly ¢wiczenia
wytrzymato$ciowe (wytrzymatos$¢ szyb-
kosciowa, nr 14), skocznosciowe (nr 15)
i szybkosciowe (nr 13).
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Ryc. 4. Wykorzystanie giownych srodkow treningowych.

Z ryc. 4 wynika, ze obciazenie me-
czami mistrzowskimi (nr 22), matymi
grami (nr 20), rozgrzewkami specjali-
stycznymi (nr 16) i ¢wiczeniami tech-
niczno-taktycznymi (nr 19) we wszyst-
kich makrocyklach ksztaltowato si¢ na
zblizonym poziomie. Zajgcia, podczas
ktorych nauczano (nr 17) i poprawiano
umiejetnosci techniczne (nr 18), prefero-
wano w pierwszym makrocyklu. Pézniej
ich udziat stopniowo malal na rzecz
srodkéw doskonalacych umiejgtnosei
techniczno-taktyczne i taktyczne, przy
wykorzystaniu gier szkolnych i pomoc-
niczych (nr 21). W ostatnim makrocyklu
wyraznie akcentowano ¢wiczenia w for-
mie fragmentéw gry (nr 19) i matych
gier (nr 20) o submaksymalnej i maksy-
malnej intensywnosci.

Analizujac udziat $rodkéw o wszech-
stronnym oddziatywaniu nalezy stwier-
dzi¢, ze w kolejnych makrocyklach wy-
stapito znaczne zréznicowanie w stoso-

waniu rozgrzewek ogoélnych (nr 1), éwi-
czen rozluzniajacych i relaksacyjnych
(nr 2), nieco mniejsze odnosito si¢ do
sportow uzupetniajacych (nr 9) i lek-
koatletycznych biegow ciaglych (nr 3),
a niewielkie odnos$nie do ¢wiczen gibko-
sciowych (nr 8) i sitowych (nr 10). Srod-
ki te byly najczesciej stosowane w dru-
gim makrocyklu. W trzecim makrocyklu
nastapito zmniejszenie objetosci wszyst-
kich §rodkéw o charakterze wszech-
stronnym, z wyjatkiem ¢wiczen sito-
wych (nr 11).

Zmiany obcigzen treningowych

Dynamik¢ zmian obciazen o oddzia-
tywaniu wszechstronnym i specjalnym
sledzono w kolejnych tygodniach pierw-
szego i trzeciego roku treningowego
(od poczatku wrzeénia). Zrezygnowano
z przedstawienia danych, dotyczacych
drugiego makrocyklu, ktéry rozpoczat
si¢ W innym terminie.
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Ryc. 5. Dynamika obciqzen wszechstronnych (W) i specjalnych (S) w mikrocyklach treningowych sezo-

now 1997/1998 i 1999/2000.

Z ryc. 5 wynika, ze zarowno $rodki
o charakterze wszechstronnym, jak i spe-
cjalnym, byty stosowane w podobny
sposob. Gwaltowne wzrosty obcigzen
specjalnych w 13. (sezon 1997/98) i 19.
mikrocyklu (sezon 1999/00) byty efek-
tem udziatu ucznidéw w turniejach pil-
karskich.

W obu makrocyklach éwiczenia spe-
cjalne mialy przewage nad wszechstron-
nymi, za wyjatkiem krotkich okresow
czasu migdzy 21. a 28. tygodniem szko-
lenia (w styczniu i lutym). Przewaga
¢wiczen wszechstronnych nad specjalny-
mi w tym okresie jest typowa dla ogo6l-
nie przyjetej metodyki treningu pitkar-
skiego. W marcu, na poczatku okresu
startowego, zarysowuje si¢ charaktery-
styczna dla catego makrocyklu przewa-
ga obciazen specjalnych.

Obciazenia ukierunkowane pojawia-
ty sig rzadko, gtownie w okresach bez-
posredniego przygotowania startowego
oraz w pierwszych tygodniach nowych
sezondw (21, 23).

Dyskusja
Skutecznos$¢ prowadzonego szkole-
nia, je$li mierzy¢ ja wynikami osiaga-
nymi w zawodach sportowych, byta
wysoka. Kilkunastu uczniéw gdanskiej
Szkoty Mistrzostwa Sportowego wy-
stgpowato w mtodziezowych reprezen-
tacjach Polski, a 6 sposrdod nich zagra-
to w finatach turniejow o Mistrzostwo
Swiata w Nowej Zelandii i w Mistrzo-
stwach Europy w Czechach i w Finlan-
dii (zdobyli srebrne i ztote medale).
Z zestawienia wielkos$ci obciazen
w potrocznych cyklach treningowych
uczniéw Szkoly Mistrzostwa Sporto-
wego w Gdansku i innych grup za-
wodniczych (tab. 2) wynika, ze pitka-
rze-uczniowie w rundach wiosennych
(styczen-czerwiec) uczestniczyli prze-
cigtnie w ponad 150 jednostkach tre-
ningowych, a wigc trenowali czg$ciej
niz zawodnicy trzecioligowi i juniorzy
(o okoto 30 zajg¢), a rzadziej niz pitka-
rze 1 i II ligi (o okolo 20 zajg¢). Ozna-
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Tabela 2

Poréwnanie podstawowych parametréw obcigzen treningowych
w pélrocznym cyklu szkoleniowym SMS z danymi D. Sledziewskiego (26),
odnoszacymi si¢ do réznych poziomoéw sportowych

Liczba
Poziom sporto jednostek TR W U S
P Wy trenin- (h: min) (h:min) (h:min) (h:min)
gowych
Uczniowie SMS w Gdansku (1999/2000) 153 146:04 34:56 0:54 110:14
Uczniowie SMS w Gdansku (1998/1999) 151 171:17 66:12 0:23 104:42
Uczniowie SMS w Gdansku (1997/1998) 169 187:24 62:41 0:56 123:46
I liga 185 133:06 35:28 2:23 95:15
II liga 161 111:42 23:42 1:12 86:48
III liga 125 103:20 27:38 0:41 75:00
Juniorzy 123 128:47 32:47 0:34 95:26

cza to, ze w typowym tygodniowym mi-
krocyklu uczniowie Szkoly Mistrzostwa
Sportowego odbywali o 1 do 3 zajgc¢ tre-
ningowych wigcej od swoich rowiesni-
koéw w klubach i o tylez samo mniej od
pitkarzy zawodowych.

Mozna wigc przyjaé, ze w ciagu ma-
krocyklu rocznym uczniowie Szkoty
Mistrzostwa Sportowego uczestniczyli
w okolo 250 zajgciach treningowych
(do 8 w tygodniu) i poswigcali wigcej
czasu na szkolenie sportowe od rowie-
$nikow trenujacych w klubach (o oko-
to 20%). Talaga (29, 30) zaleca, aby
w tym etapie szkolenia piltkarskiego
mtodziezy trenujacej w klubach, licz-
ba zajec¢ 1 meczow ksztattowato si¢ na
poziomie od 170 do 200 jednostek tre-
ningowych (do 5 w tygodniu, w tym
40-50 meczow).

Analiza danych zawartych w tab. 1
i 2 wskazuje, ze w kolejnych makrocy-

klach nastgpowat wzrost i zarysowywa-
ta si¢ przewaga Srodkow specjalnych
nad wszechstronnymi (szczegblnie wy-
raznie w ostatnim makrocyklu), z za-
chowaniem proporcji wymaganych dla
progresywnego modelu treningu (8, 15,
16, 26).

Z przeprowadzonych badan i anali-
zy innych doniesien wynika (20, 25-28,
36, 37), ze stosunek obciazen wszech-
stronnych do specjalnych powinien
zmienia¢ si¢ stopniowo — od poziomu
1:2 (junior mtodszy) do 1:3 (junior star-
szy). Jesli proporcje spadaja ponizej
tego progu (tj. 30:70%) oznacza to, ze
trening staje si¢ intensywny, zbyt spe-
cjalistyczny.

Obserwowana przez nas rownowage
migdzy obciazeniami wszechstronnymi
i specjalnymi w okresie przygotowaw-
czym (tab. 2) stwierdzali takze w bada-
niach obciazen treningowych u pitka-
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rzy-junioréw Sledziewski (26), Broni-
kowski i Sliwkowski (3), a u pilkarzy
wysokiej klasy Stula (19) i Zmuda
(39). Pod koniec tego okresu nastgpo-
watl wyrazny wzrost liczby ¢wiczen
ukierunkowanych. Ich objetos¢ w ogol-
nej, sumarycznej objetosci obcigzen sta-
nowita jednak znikomy odsetek, ponie-
waz znajdowaly si¢ w najwyzszych za-
kresach intensywnos$ci — czas ich trwa-
nia byl wigc bardzo krétki, a ich liczba
w rejestrze grup Srodkéw treningowych
niewielka. W tej sytuacji kilkuprocen-
towy wskaznik udziatu tych ¢éwiczen
w ogolnym bilansie obciazen treningo-
wych pilkarzy-junioré6w nalezy uznaé
za wystarczajacy (26).

Intensywnos$¢ wysitkéw, jakie podej-
mowali mtodzi pitkarze Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego, odpowiadata 3. i 2.
zakresom intensywnos$ci (znacznie rza-
dziej 1. oraz 4.1 5.). Dominujaca pozy-
cja wysitkéw tlenowo-beztlenowych
(¢wiczen specjalnych) w strukturze
obciazen pitkarzy-junioréw jest zgodna
z zaleceniami obowiazujacej metodyki
treningu. Poglad ten podzielaja Prus
(13), Stuta (19), Szmuchrowski (20),
Sledziewski (25, 26, 28), Zielinski
(36), Zielinski i Sliwka (37). Autorzy
ci nie udzielaja jednak wyraznej odpo-
wiedzi na pytanie, jaka powinna by¢
modelowa struktur obciazen treningo-
wych z réznych zakreséw intensywno-
$ci wysitku.

Wyniki naszych analiz wskazuja, ze
w szkoleniu junioréw za racjonalne
i trafne nalezy uzna¢ nastepujace
relacje: wysilki podtrzymujace (za-
kres 1.) od 10 do 15% calkowitego ob-
cigzenia; wysilki ksztaltujace: tlenowe

(zakres 2.) od 30 do 35%, mieszane
(zakres 3.) od 45 do 50%, beztlenowe
(zakresy 4.1 5.) od 5 do 10%. Opini¢
t¢ potwierdzaja badania bioenergetyki
wysitkow, wystepujacych w grze w pit-
k¢ nozna, ktére mowia, ze udziat tleno-
wego systemu zabezpieczenia energii
dla pracy migéni w czasie meczu stano-
wi 70-80% (1, 4, 6, 7, 14).

Analiza tresci zaje¢ treningowych
w poszczegdlnych makrocyklach wyka-
zala, ze w pierwszym roku po§wigcano
znacznie wigcej czasu nauczaniu i do-
skonaleniu umiej¢tnosci technicznych
i techniczno-taktycznych, stosujac od-
powiednie formy, niz w kolejnych la-
tach (ryc. 4 — $rodki treningowe nr 17,
18, 19). W drugim i trzecim makrocy-
klu wykorzystanie tych $rodkow byto
znacznie mniejsze, stosowano wigcej
¢wiczen, doskonalacych umiejetnosci
techniczno-taktyczne i taktyczne w for-
mie fragmentéw gry i gier pomocni-
czych (nr 21 i 20). Obciazenie meczami
($rodek nr 22) znajdowato si¢ na zbli-
zonym poziomie we wszystkich makro-
cyklach (w pierwszym byto, naszym
zdaniem, nieco za duze).

Nalezy tu doda¢, ze regularnie, trzy
razy w roku, badano wydolno$¢ i spraw-
no$¢ fizyczna mtodych pitkarzy — testa-
mi laboratoryjnymi i polowymi (Winga-
te, bezposredni pomiar VO, max, zesta-
wy zadan INKF) - w styczniu i w marcu
(na poczatku i1 koncu okresu przygoto-
wawczego) oraz we wrzesniu (w peini
okresu startowego) (27).

Prowadzono tez zajgcia z zakresu
teorii treningu sportowego i teorii pitki
noznej — cotygodniowo na 45-minuto-
wych lekcjach w ramach przedmiotu
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»Pitka nozna”. Odbywano takze trady-
cyjne odprawy przed- i pomeczowe (od
40 do 60 minut w mikrocyklu). Lacznie
w catym makrocyklu na t¢ forme¢ szko-
lenia przypadto okoto 60-70 godzin (nie
zostaty one uwzglednione w analizach
obciazen).

Podsumowanie

Przeprowadzone badania wykazaty,
ze tresci, struktura i dynamika zmian
obcigzen treningowych, zastosowanych
w trzech badanych makrocyklach, odpo-
wiadaty celom etapu ukierunkowanego
szkolenia pitkarzy. Wyniki uzyskiwane
przez uczestnikow badan mozna wigc
traktowac jako jeden z modelowych
wariantow struktury i charakteru obcia-
zen treningowych w szkoleniu pitkarzy-
juniorow.

Uwazamy, ze:

— liczba jednostek treningowych
w makrocyklu rocznym powinna
by¢ zblizona do 250 (100 w okresie
jesiennym i 150 w wiosennym);

— na typowy mikrocykl tygodniowy
powinno przypadaé 7-8 jednostek
treningowych;

— objetos$é obcigzen treningowych
w rocznym makrocyklu powinna
by¢ zblizona do 300 godzin (udzial
Srodkow wszechstronnych w kolej-
nych makrocyklach — malejacy, od
40 do 30%, a specjalnych — wzrasta-
jacy, od 60 do 70%);

— w sezonie mlodzi pilkarze powinni
rozgrywac od 40 do 50 meczé6w mi-
strzowskich, pucharowych i towa-
rzyskich;

— niezbedne jest zachowanie odpo-
wiednich proporcji wysitkéw w po-

szczegbélnych zakresach intensyw-
nosci: 1. — od 10 do 15%, 2. od 30
do 35%, 3. — od 45 do 50, 4. i 5. —
od 5 do 10%, z tendencja do zwiek-
szania obcigzen o wysokiej inten-
sywnos$ci w ostatnich latach szko-
lenia.

Niezbedne jest przy tym:

— poswigcanie od 1 do 2 jednostek
treningowych w tygodniu na ucze-
nie si¢ i doskonalenie umiejetnosci
technicznych (przede wszystkim
w pierwszych latach treningu)
oraz dyspozycji techniczno-tak-
tycznych i taktyki we fragmentach
gier, grach wlasciwych, szkolnych,
uproszczonych, malych i pomocni-
czych (gléwnie w wieku juniora
starszego);

— ksztaltowanie zdolno$ci motorycz-
nych w zakresie i formach, odpo-
wiadajacych wymaganiom wspél-
czesnej gry w pilke nozing przy
uwzglednieniu indywidualnych
wlasciwosci psychofizycznych za-
wodnikow;

— systematyczne szKkolenie teoretycz-
ne w postaci wykladow, ¢wiczen
oraz podczas odpraw przed i po
meczach (rocznie okolo 70 godzin,
tygodniowo do 2 godzin).
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Dobrze wiadomo, Zze o badanym zjawisku takie uzyskamy wyniki, jakich uzyjemy

metod; jesli bedg one odpowiednie i wystarczajgco precyzyjne, dowiemy sie wiecej
rzeczy prawdziwych, je$li nie — moze sie okazac, ze zakres naszego poznania
bedzie ograniczony lub, tak sie tez moze zdarzy¢, bedzie ono btedne.

Niektoérzy sadza, ze ilustracjq tej drugiej sytuacji sg dotychczasowe wyniki pro-
wadzonych u nas juz od dtuzszego czasu badan zalezno$ci pomiedzy obcigzeniami
treningowymi a poziomem wytrenowania, gotowosci startowej i osiggnieciami
zawodnika. Czy jest to opinia stuszna i czy rzeczywiscie wina lezy po stronie niedo-
skonato$ci metody? Jak sie wydaje, przy jej opracowaniu postepowano racjonalnie.
Uznano, iz najpierw nalezy scharakteryzowa¢ bodzce treningowe (¢wiczenia, $rodki
treningowe), okresli¢ site i kierunek ich oddziatywania w dwéch wymiarach — tzw.
informacyjnym oraz energetycznym. Do pierwszego zaliczono srodki: wszech-
stronne, ukierunkowane i specjalne, a do drugiego — tlenowe, mieszane, bez-
tlenowe kwasomlekowe, beztlenowe niekwasomlekowe oraz anaboliczne.
Pd6zZniej utworzono jeszcze trzeci wymiar, dzielgc $rodki treningowe na dwie grupy —
podtrzymujace i ksztattujace. Tworzac katalogi Srodkéw treningowych i przypisu-
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jac je do poszczegdlnych kategorii, postepowano kierujgc sie tzw. ocenami eksperc-
kimi (krytycy to postepowanie oceniajq jako arbitralne). Czy twércy metody mogli ten
zabieg wykona¢ inaczej i czy majac na uwadze cel gtéwny — stworzenie realnego
systemu wzglednie fatwego zapisu stosowanych $rodkéw — nie postagpili racjo-
nalnie, godzac sie¢ na pewne ograniczenia oraz ich konsekwencje? Czysta na-
uka nie uznaje kompromisow, ale kiedy dziatanie dotyczy pogranicza... moze
trzeba je oceniaC z wiekszg dozg toleranc;ji?

Kolejnym waznym krokiem byto opracowanie programu komputerowego, ktéry miat
stuzy¢ analizom zgromadzonego materiatu, zgodnie z przyjetymi zatozeniami meto-
dy, o obcigzeniach, stosowanych w réznych okresach treningowych zawodnika. Co
niezmiernie wazne — analizy te mogty by¢ wykonywane w bardzo szybkim tempie!

Nie ma si¢ czemu dziwi¢, ze wkrétce potem opracowania z wykorzystaniem
omawianej metody zaczety sie pojawiac lawinowo. Whnioski, wyptywajgce z wynikdw
analiz, zgromadzonego i poklasyfikowanego wedle wskazan metody materiatu,
przedostawaty sie do praktyki szkolenia, gdzie budowano na nich szersze oceny,
tworzono plany szkoleniowe.

Krytycy tej metody i wynikéw, jakie przynosita, pojawili sie p6zniej. Podwazano
zwilaszcza zabieg sumowania réznorakich obcigzen treningowych, np. czasu
sprintu, truchtu, podskokow, skretosktonéw itp. Musiat on — ich zdaniem — prowa-
dzi¢ do btednych wynikéw, a te do btednych ocen i wnioskow.

Od pewnego czasu w temacie ,rejestracja i analiza obcigzen treningowych oraz
ocena ich skutkow” panuje zastéj. Byé moze, zaréwno ci, ktdérzy pozytywnie odno-
szg sie do oceny dotychczasowych dokonan, jak i ich krytycy czuja, ze do petnego
i poprawnego rozwigzania tego problemu jest jeszcze daleko?

W czym tkwi gtéwna przyczyna trudnoéci? Czy rzeczywiscie catg wing nalezy
obarczy¢ metode postepowania badawczego? Ot6z mozna podejrzewaé, ze btad
tkwi w zatozeniu, na ktérym oparta jest koncepcja, zakladajagca mozliwos$¢ po-
prawnego wnioskowania o zaleznosciach pomiedzy obciazeniami (w ich iloscio-
wo-jakosciowym ujeciu), jakie zastosowano w treningu zawodnika w danym
okresie szkolenia, a poziomem jego wydolnosciowo-sprawnosciowej dyspozyciji
i sportowych osiagniec.

Przypomnijmy, kazdy bodziec treningowy wywotuje za kazdym razem pewne
(nie zawsze jednakowe — raz silniejsze raz stabsze, a czasami obojetne) reakcje or-
ganizmu zawodnika. Do zmiany stanu, a nastepnie przestrojenia funkcji organizmu
i, w konsekwencji, poprawy zdolnosci wysitkowej prowadzg tylko niektore sposrdd
nich. Procesu adaptacji wysitkowej nie sposob przedstawi¢ w postaci linii proste;
stopniowo wznoszgcej sie ku gorze. To jest raczej krzywa oscylujgca blizej lub dalej
od owego idealnego przebiegu, jaki mogtaby opisywac (teoretycznie) linia prosta.
Zdarzajg sie w toku tego procesu spadki, a nawet dtugotrwate depresje. Wszystko
zalezy od tego, jak srodki treningowe zostang uzyte, tzn. w jakich sekwencjach,
w jakiej kolejnosci, jakie wielkosci i jakiego charakteru.
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Trzeba jeszcze dodaé, ze moze tu nastgpi¢ zjawisko podobne do kuracji z uzy-
ciem kilku roznych lekéw - interakcje, zachodzgce pomiedzy nimi, mogg spowo-
dowaé, ze wynik kuracji okaze si¢ inny od spodziewanego. Czy zatem wielko$¢
obcigzen, ustrukturalizowanych zgodnie z kryteriami przyjetymi w metodzie, jakie
zostaty uzyte w danym okresie treningu, moze byé czynnikiem, decydujgcym o po-
ziomie zdolnosci wysitkowej zawodnika, jego sprawno$ci fizycznej, czy tych predys-
pozycji fizycznych, umozliwiajagcych mu uzyskanie wyniku sportowego na okre$lonym
poziomie? Nie jestem pewien, raczej nie. Zaleznosci tu wystepujgce wchodzg w bar-
dzo skomplikowane powigzania.

Im wieksza réznorodnos¢ srodkéw, uzytych w procesie treningu zawod-
nika, oraz im dluzszy jego okres (mezo-, makrocykl), tym mniejsze szanse
na okreslenie tych zaleznosci.

Diagnostyka stanu wytrenowania, jako konsekwencja zastosowania okreslonych
bodzcdw treningowych, winna stosowa¢ oceny kroczace (podejmowac proby oceny
zaleznosci pomiedzy zastosowanymi obcigzeniami a stanem organizmu i po-
ziomem dyspozycji fizycznych i innych zdolnosci zawodnika ksztaltowanych
w procesie treningu) w odpowiednio krétkich odcinkach czasu.

Obecnie stosowana metoda kwalifikacji, rejestracji i analizy (Srodkdw) obcigzen
treningowych nie jest, bo w tej sytuacji nie moze by¢, wszystkiemu winna. Owszem,
posiada pewne braki i ograniczenia, ale mozna i nalezy je usuna¢. Zastrzezenia wzbu-
dzajg np. kategorie ¢wiczen, charakteryzowanych pod wzgledem intensywnosci. Wy-
daje sie, ze w sytuacji, gdy tych kwalifikacji dokonywano w sposéb arbitralny, nalezato
postuzy¢ sie kryteriami mniej ostrymi. Catkowicie wystarczajgcym podziatem i, co waz-
ne, poprawnym fizjologicznie, bytby taki, ktéry uwzglednia bodzce o charakterze tle-
nowym i tlenowo-beztlenowym (wysitki w czystej, tlenowej postaci jesli wystepujg, to
w znikome;j ilosci) oraz beztlenowe kwasomlekowe i beztlenowe niekwasomlekowe.

Wykorzystanie tej metody do charakterystyki iloSciowo-jakoSciowej, zastosowa-
nych obcigzen treningowych, inaczej méwiac — wielkoéci i rodzaju wykonanej pracy
treningowej w danym okresie — daje, po pierwsze, wyobrazenie o jej wielkosci, po
drugie — pozwala poréwnywac jej wielko$¢ i strukture w roznych etapach szkolenia
zawodnika. Natomiast przy formutowaniu wnioskow, wysnutych z analizy tak zgro-
madzonych danych, nalezy postepowac ostroznie.

Andrzej Szwarc pragnat, aby jego opracowanie byto modelem szkolenia pitkarzy
w wieku juniora, zawierajacym wiecej szczegotowych wyznacznikéw. Te, ktére uzy-
skat i ktore podaje, wystarczajgco charakteryzujg wielko$¢ pracy treningowej i inne
elementy. Czy (w jakim stopniu) uzasadnione jest oczekiwanie na zdobycie obiek-
tywnych wskaznikdw szczegoétowych — z analizy relacji pracy treningowej (ustruk-
turyzowanej wedtug wskazan metody) do efektéw ,sprawnosciowo-wynikowych”
zawodnika — to sprawa dyskusyjna. Na to wtaédnie pragngtem zwréci¢ uwage.

Andrzej Pac-Pomarnacki



