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Streszczenie Gra w pitk¢ nozng na §wiatowym poziomie stale si¢ zmienia. Modyfikacje i zmiany
wynikajg z wzrostu poziomu wyszkolenia techniczno — taktycznego oraz przygotowania
sprawnosciowego zawodnikow. Tempo gry utrzymuje si¢ na podobnym, wysokim poziomie podczas
catego spotkania. Stad tez na przestrzeni lat uzasadnione s3 zmiany poziomu wytrenowania
anaerobowych i aerobowych zdolnosci motorycznych. W ostatnich czasach zauwazalne jest
nieustanne zwigkszanie pokonywanego dystansu podczas meczy. Srednie wartosci kilometrow
pokonanych na boisku przez jednego zawodnika z pola wahaty si¢ od 4 — 5 km w latach 60 — tych do
12 — 14 km w 2017 roku.

Obecnie dystans okoto 5 km pokonujg bramkarze, warto zauwazyé, ze w sezonie 2016/2017 w
Bundeslidze niemiecki bramkarz Manuel Neuer reprezentujacy barwy Bayernu Monachium pokonat
dystans 6, 52 km w meczu z S.C. Freiburgiem.

Wedtug Bangsbo (1994) okoto 70 % energii powstaje w procesach tlenowych. Na tej
podstawie mozna przypuszczaé, iz fundamentalnym elementem treningu pitkarzy noznych jest
przygotowanie sprawnosciowe. Ksztaltowanie wytrzymatosci fizycznej powinno odbywac si¢ na
poczatku okresu przygotowawczego podczas treningdw i meczy towarzyskich.

Celem pracy byla proba poréwnania wskaznika wytrzymatosci pitkarzy noznych klubu
sportowego Berliner TSC podczas trwania okresu przygotowawczego i po zakonczeniu rundy
jesiennej na poczatku okresu przygotowawczego rundy rewanzowe;j.

Grupe badawcza stanowito 16 pitkarzy w kategorii wiekowej do lat dziewigtnastu
wystepujacych w rozgrywkach U 19 (odpowiednik juniora starszego w Polsce) klubu Berliner TSC.
Badania przeprowadzono w miesiacach lipiec 2016 oraz styczen 2017 roku w Berlinie. Dokonano
pomiaru wytrzymatosci fizycznej za pomocg Testu Coopera. Wykonano statystyki opisowe $rednie
(X), obliczono wartosci minimalne (min), maksymalne (max) oraz odchylenia standardowe (SD).
Sprawdzono normalno$¢ rozktadu, oraz dokonano poréwnania otrzymanych wynikéw pomiaru
poziomu zdolnosci motorycznych za pomoca testu t -Studenta.

Zaobserwowano, ze poziom wytrzymatosci fizycznej badanego zespotu byl wyzszy po
zakonczeniu rozgrywek rundy jesiennej na poczatku okresu przygotowawczego zimowego w
poréwnaniu do badan przeprowadzonych latem w okresie przygotowawczym.

1. Wstep

Pitka nozna jest jedna z najbardziej popularnych dyscyplin sportowych na $wiecie. Dos¢
proste zasady i1 przepisy gry, wcze$niej wspomniana popularno$¢, nieskomplikowany sprzet sa
czynnikami wptywajacymi na obecnos¢ tej dyscypliny sportowej na prawie kazdym kontynencie.
Pitke nozng uprawia si¢ w kazdym wieku, graja w nig zaréwno dzieci, mtodziez oraz seniorzy. Szacuje
si¢, ze zarejestrowanych zawodnikow jest okoto 120 milionow (Ekblom, 1986). Tak jak w wigkszos$ci
dyscyplin sportowych, réwniez w pitce noznej nastapily pewne zmiany wymogoéw gry na przestrzeni
ostatnich dziesiecioleci. Nastepstwem tym zmian sg przede wszystkim modyfikacje zardéwno w
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szeroko rozumianym procesie szkolenia treningowego w zakresie taktyki, jak i1 ksztaltowania
zdolnosci motorycznych.

Obserwujac gre w pitke z lat 50 XX wieku i dzisiejsza zauwazamy znaczaca zmiane¢ dystansu
pokonywanego przez zawodnikéw podczas meczu. ,,Na poczatku lat 50-tych ubieglego 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 nastapily w grze i jak wzrosly wymagania w stosunku
do pitkarzy” (Chmura i in. 2008). Za podstawowe czynniki warunkujace skuteczno§¢ zawodnika
uznaje si¢ zdolnosci motoryczne. Zaliczamy do nich szybkos¢, site, koordynacj¢ oraz wytrzymatosc.
Na bazie ksztaltowania 1 przygotowania optymalnego poziomu sprawnosci fizycznej mozemy
realizowaé zalozenia techniczno — taktyczne, oraz podnosi¢ poziom umiejetno$ci pitkarskich, ktére w
znacznej mierze sg uwarunkowane poziomem anaerobowych i aerobowych zdolnosci motorycznych.
Tematem wielu dyskusji i rozwazan jest wydolno$é, ktora warunkuje zdolno$¢ do podejmowania
pracy o réznej intensywnosci podczas gry.

Podczas meczu pitkarskiego obserwuje si¢ wielokrotng zmiane¢ tempa gry, ktora zachodzi
$rednio raz na 6 sekund (Reilly and Thomas, 1976), co daje okoto 1000 réznych form aktywnosci w
trakcie meczu (Reilly 1997). Do tych form aktywnosci zaliczamy m.in. strzaty, podania, poruszanie
si¢ ze zmiang kierunku biegu, wslizgi oraz dryblingi. Bangsbo twierdzi, ze przeci¢tnie zawodnik
wykonuje powyzsze aktywnosci 150-250 razy (Bangsbo 2007). Powyzszy autor przeprowadzit
badania na zawodnikach ligii dunskiej, ktore w doskonaty sposob obrazuja procentowy rozklad
aktywnoS$ci podejmowanej na boisku w trakcie gry. Najrzadziej zawodnicy wykonywali sprinty, ktore
stanowity 0,6% czasu trwania gry. Ponad trzynastokrotnie czeSciej wystgpowal bieg z wysoka
intensywnoscig (8%), znaczacy udzial stanowit rowniez bieg z mata intensywnoscia (az 35% czasu
trwania gry) (Bangsbo 1994). Na tej podstawie nasuwa si¢ wniosek, ze wysitek fizyczny
podejmowany przez zawodnikow podczas rozgrywek ma charakter tlenowo — beztlenowy. Z
powyzszych rozwazan wynika, ze w trakcie gry przewazajg procesy tlenowe, jednak dynamiczna,
zmieniajaca si¢ akcja na boisku wymaga niekiedy pracy o charakterze beztlenowym.

Walka pitkarska odbywa si¢ na duzej przestrzeni przez rywalizujace ze sobg dwie
jedenastoosobowe druzyny. Mozna zatozy¢, ze jest to pewien wieloptaszczyznowy uktad bronienia i
atakowania, ktorego celem jest zdobycie wickszej liczby bramek niz przeciwnik (Nosal 2003). Do
realizacji dzialan na boisku niezbedne jest posiadanie optymalnego poziomu zdolnosci motorycznych.

W procesie treningowym, chcac podnies¢ wydolnosci zawodnika, kluczowa jest znajomos$é
zasad treningu oraz fizjologii wysitku fizycznego, aby w $wiadomy sposdb dostosowaé¢ metody
treningowe, odpowiednio dopasowane do zadan i wymogdw stawianych przed zawodnikami w trakcie
rozgrywki. W tym celu stosuje si¢ rozmaite testy wydolnosciowe, ktore dostarczaja cennych
informacji. Jednym ze sposobdéw $wiadomego ksztattowania okreslonego typu wydolnosci jest
0znaczenie progu przemian anaerobowych. Jest to moment, w ktorym zwiekszajaca si¢ intensywno$¢
wysitku powoduje przej$cie organizmu w strefe wysitku mieszanego i dalej, w kierunku wysitku z
przewaga procesow beztlenowych. Znajomo$¢ tetna, na poziomie ktorego zachodza powyzsze
przemiany pozwala na §wiadome ksztattowanie dowolnego rodzaju wydolnosci.

W pracy Chmura i in. 2008 (5) w doskonaty sposob przedstawiono ewolucje postrzegania
procesu ksztattowania wydolnosci tlenowej. Zauwazono, iz w treningu wytrzymatosci tlenowej
zgubne jest obcigzenie dtugotrwale o niezmiennej intensywnosci. Tego typu dziatanie nie stymuluje
wysokiej intensywnosci, oraz wprowadza zbedng monotoni¢. Rozwigzaniem tego problemu jest
trening o zmiennej intensywnosci.

Poprzez proces szkolenia rozumiemy rozw¢j psychoruchowy zawodnika od najmtodszych
lat, az do osiggnigcia maksymalnych mozliwosci w wieku dorostym. W zwiazku z tym mozna
wnioskowac, ze bardzo istotny jest poprawny proces ksztattowania zdolnosci motorycznych, ktéry
zapewni jak najlepsze wyniki w przysztosci. Pordwnujac graczy z najlepszych pitkarskich klubow z
graczami z mniej elitarnych druzyn, zaobserwowano, ze zar6wno czas trwania sprintow, a takze biegu
o wysokiej intensywnos$ci w trakcie meczy byt dtuzszy w lepszych klubach, niz u zawodnikdéw z mniej
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elitarnych druzyn (Mohr M i in, 2002). Analizujac wyniki badan mozna stwierdzi¢, ze jednym z
istotnych ogniw tancucha treningowego, ktory gwarantuje osiagnigcie mistrzostwa sportowego jest
odpowiedni poziom wytrzymatosci krazeniowo - oddechowej, ktory jest fundamentem
podejmowanych dziatan przez pilkarzy. Wytrzymatos$¢ jest zdolnoscia, ktdra nalezy ksztattowac
wsrod adeptow piki noznej.

Innowacyjnym podejsciem do ksztattowania zdolnosci motorycznych odnosnie w treningu
pitkarskim jest wprowadzenie ¢wiczen stabilizacyjnych tzw. Core Stability. Realizowanie zadan
zardwno taktycznych jak i motorycznych zalezy od pracy calego ciala. Nie mozemy patrzeé na
zawodnika w aspekcie wyizolowanej pracy np. konczyn dolnych. Do zrealizowania danej formy ruchu
potrzebna jest koordynacja calego tancucha biomechanicznego. Nie jest mozliwe wykonanie strzalu
na bramke bez zaangazowania calego ciata oraz mobilnosci, a takze stabilnosci w stawach. Stabilnos¢
budowana jest na mobilnosci. Cwiczenia oparte na treningu funkcjonalnym oraz Core Stability to
nowoczesne podejscie do treningu sity i koordynacji. W tym aspekcie mozemy wzorowac si¢ na
znakomitym trenerze Manchasteru United, Jose Mourinho, ktdry nie stosuje standardowego treningu
za pomoca maszyn na sitowni. Z powodzeniem natomiast wykorzystuje ¢wiczenia przy uzyciu
wlasnego cigzaru ciala, co przynosi wymierne efekty. Przedstawiona koncepcja nie zaktada
catkowitej rezygnacji z trenazerow. Jej ideg jest postrzeganie ciata jako calosci i nie izolowanie
poszczegdlnych grup migsniowych, oraz stawdéw. Podczas rozgrywki taka izolowana praca nie ma
miejsca, a wigc nie ma uzasadnienia dla nadmiernej pracy pojedynczego mig$nia podczas treningu.

Caly czas prowadzone sg badania oraz rozwazania na temat tego jakie determinanty
zapewniaja osiagniecie najlepszych wynikow przez konkretnych zawodnikow, a takze cata druzyne
podczas rozgrywek. Nie znaleziono jeszcze ,,ztotego srodka” jednak rozwdj nauki w istotny sposob
pozwolil na udoskonalenie treningu pitkarskiego, co bezposrednio przeklada si¢ na wzrost
skuteczno$ci gry pitkarzy. Niewatpliwie u podstaw sukcesu znajduje si¢ wlasciwe ksztaltowanie
zdolnoséci motorycznych, ktore sg baza i gwarancja poprawnie wykonywanych elementéw techniczno
— taktycznych w pilce noznej. Podczas dtugoletniego procesu szkolenia za fundamentalne nalezy
przyja¢ ksztaltowanie wytrzymatosci tlenowej. Nie mozna jednak zapomnie¢ o wydolnosci
beztlenowej, ktora warunkuje zdolno$¢ do podejmowania intensywnego wysitku podczas trwania
rozgrywki. Wiasciwy i efektywny proces szkoleniowy jest nastgpstwem wnikliwej analizy, oraz
obserwacji aktualnego stanu wszystkich zdolno$ci motorycznych zawodnika, a takze umiejgtnosci
pitkarskich. Tak prowadzone sterowanie treningiem pozwala na wdrozenie efektywnego procesu
szkoleniowego, ktory umozliwi zmaksymalizowaé osiggni¢cia zawodnikdw na boisku.

Stad tez uzasadnione jest kontrolowanie wynikéw badan dotyczacych wytrzymatosci
tlenowej w rocznym cyklu przygotowan. W zwigzku z tym celem pracy byta proba poréwnania
wskaznika wytrzymatosci tlenowej mierzona za pomoca testu Coopera na poczatku okresu
przygotowawczego sezonu 2016/2017, oraz po zakonczeniu rundy jesiennej rozgrywek ligowych na
poczatku okresu przygotowawczego zimowego zawodnikoéw niemieckiego klubu.

2. Material i metody W badaniu wzigto udzial 16 pitkarzy reprezentujacych niemiecka
druzyne. Wszyscy pitkarze uczestniczacy w badaniu byli w wieku 19 lat +1 lat. Niemiecki zespot
wystepowat w rozgrywkach do lat dziewigtnastu, ktére sa odpowiednikiem juniora starszego w
Polsce. Berlinski klub powstat w 1963 roku. Berliner TSC jest klubem wielosekcyjnym, ktory
zgtoszony jest do rozgrywek ligowych pod oficjalng nazwa Berliner Turn und Sportclub e.v. W
strukturach klubu miesci sie¢ 18 sekcji sportowych, w ktérych jest 3500 czitonkéw klubu. W
przesztosci barwy klubu reprezentowali rekordzisci $wiata, oraz medalisci igrzysk olimpijskich. W
sezonie 2016/2017 barwy klubowe w rozgrywkach reprezentowato 21 druzyn pitkarskich. Badania
przeprowadzono w lipcu 2016 roku oraz po zakonczeniu rundy pierwszej na poczatku okresu
przygotowawczego w miesigcu styczniu 2017 roku w Berlinie. W celu odpowiedzi na postawione
pytania badawcze dokonano oceny wytrzymatosci krazeniowo — oddechowej na podstawie
przeprowadzonego w dwoch terminach Testu Coopera. Pomiar polegal na pokonaniu przez badanych
pitkarzy jak najdluzszego dystansu w czasie 12 minut. Test charakteryzuje si¢ wysoka korelacja (r =
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0,897) z metodami laboratoryjnymi weryfikujacymi maksymalny pobor tlenu podczas wysitku na
biezni mechanicznej. Na podstawie testu mozna okres§li¢ sprawno$¢ sercowo — naczyniowa i
wydolno$¢ tlenowa zawodnikéw (Cooper 1968).

Uzyskane wyniki opracowano statystycznie w programie Statistica 12, wyznaczono warto$ci
$rednie (X), wartoéci minimalne (min) i maksymalne (max), odchylenia standardowe (SD).
Sprawdzono normalnos¢ rozktadu roéznic testem Shapiro - Wilka, oraz poréwnano zebrane wyniki z
dwoch terminow badan testem t — Studenta dla prob zaleznych.

3. Wyniki Na podstawie wynikow przedstawionych w tabeli 1 badan zaobserwowano, ze
poziom wytrzymatosci krazeniowo — oddechowej byt istotnie wyzszy w badaniu wykonanym po
zakonczeniu rundy jesiennej na poczatku okresu przygotowawczego zimowego w poréwnaniu do
badania przeprowadzonego na poczatku okresu przygotowawczego letniego sezonu 2016/2017.

Tab. 1 Wskazniki wytrzymatosci krazeniowo — oddechowej w okresie przygotowawczym letnim
(badanie I) i na zakonczenie rundy jesiennej sezonu 2016/2017 (badanie II).

Zmienna Test t — Studenta dla prob zaleznych Berliner TSC p < 0,05
. . . L. Odch.st. Ufno$é Ufno$é
Srednia | Odch.st. | Waznych | Roznica Réznica t |df p -95.000% | +95,000%

Test | 2789,33 | 279,45

Test Il 2876,67 | 255,08 15 -87,33 | 75,73 |-4,47]|14|0,000532 | -129,27 -45,39

4. Dyskusja

Istnieje wiele testow oceniajacych wytrzymalos¢ krazeniowo-oddechowa. Najprostszym,
tanim testem, wykazujacym zarazem wysoka korelacje z probami laboratoryjnymi jest test Coopera.
Korelacja pomigdzy testem Coopera, a maksymalnym poborem tlenu badanym podczas proby na
biezni mechanicznej wynosi 0.897 (Cooper 1968).

Testu Coopera, poprzez swoja dostgpnosé, sa czesto wykorzystywanym narzedziem do
szacowania wytrzymatosci krazeniowo-oddechowej (Andrasi¢ 2016, Cooper 1968), mozliwym do
wykonania zar6wno wséréd osob wysoko wytrenowanych jak i wsrod amatorow (Bandyopadhyay
2015). W badanach wtasnych na mtodych niemieckich pitkarzach noznych wykazano, ze w réoznych
okresach startowych poziom wydolnosci krazeniowo-oddechowej ocenianej za pomocg testu Coopera
rézni sie od siebie. Badani, zgodnie z zalozeniami, uzyskali lepsze wyniki pod koniec rundy jesiennej,
w poroéwnaniu do okresu letniego, kiedy rozpoczynat si¢ sezon przygotowawczy.

Odlegtos¢ pokonywana w tracie meczu, oraz, co jest z powyzszym powigzane, charakter
pracy w trakcie gry, zalezy w znacznej mierze o zajmowanej pozycji na boisku. Niemniej w pitce
noznej przewaza praca o charakterze tlenowym (Chmura 2015), cho¢ proporcje wysitkow tlenowych
do beztlenowych roznicuja zawodnikow pod wzgledem pozycji na jakiej graja (Bujnovsky i wsp.
2015). W zwiazku z powyzszym, bazowe jest zbudowanie u zawodnikéw optymalnego poziomu
wydolnosci tlenowej, nie zapominajgc jednak o pracy anaerobowe;j.

Sliwowski i wsp. (2007), badali mtodych pitkarzy noznych z klubu Lech Poznan. W swoich
badaniach porownywali poziom wydolnosci tlenowej na poczatku i bezposrednio po zakonczeniu
okresu przygotowawczego. Wykazali oni istotne statystycznie réznice migdzy dwoma datami
pomiaru mozliwo$ci aerobowych, na korzys¢ pomiaru po zakonczeniu okresu przygotowawczego.
Badania te koreluja z wynikami badan wtasnych, gdzie rowniez zawodnicy istotnie poprawili swoje
mozliwos$ci pracy tlenowej szacowane za pomoca testu Coopera. Rowniez inni badacze (Bangsbo
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1999) wykazywali w swoich badaniach poprawe mozliwosci tlenowych zawodnikow pitki noznej w
trakcie trwania sezonu.

Casajus (2001) obserwowat od wrzesnia do lutego grupe profesjonalnych pitkarzy noznych
z Hiszpanii. Wykonywal pomiary antropometryczne, a takze szacowal wytrzymatos¢
krazeniowooddechowa na podstawic badania gazéw oddechowych podczas proby na biezni
mechanicznej. Maksymalny pobor tlenu nie ulegl podwyzszeniu pomigdzy pierwsza a druga data
badan, nie zmienito sig rowniez tetno maksymalne, ani osiggana na biezni predkosé. Jednak prog
przemian beztlenowych ksztattowat si¢ w drugim pomiarze na wyzszym poziomie. Co ciekawe inni
badacze ( Chmura i wsp. 2015) obserwujac 41 pitkarzy z dwoch topowych klubow Bundesligi
zaobserwowali, ze taczny dystans pokonywany przez pitkarzy w trakcie meczu jest krotszy w drugiej
rundzie sezonu meczowego. Dystans pokonywany w rundzie wiosennej byt znacznie krotszy, niz w
rundzie jesiennej. Natomiast w rundzie wiosennej zawodnicy wykonywali zdecydowanie wigcej
pracy powyzej progu przemian beztlenowych, niz podczas rundy jesiennej. By¢ moze zaprezentowane
wyniki w drugiej czesci rozwazan wykazuja inne zmiany w rocznym cyklu przygotowac, jako, ze
badani zawodnicy byli juz zawodnikami starszymi, w pelni rozwinigtymi, natomiast wczesniej
opisywane wyniki dotyczyly mtodszej grupy wiekowe;j.

Temat dotyczacy zmian parametrow wytrenowania pitkarzy noznych w rocznym cylku
treningowym nie jest wyczerpany i wymaga dalszych badan, niemniej, zaktadajac, ze zawodnicy
przez okoto 80 % meczu pracujg tlenowo (Bujnovsky 2015, Chmura 2015), w trakcie treningu nalezy
szczegblng uwage, zwlaszcza na poczatku sezonu, zwrdci¢ na ksztattowanie wytrzymatosci
krazeniowo-oddechowe;j.

5. Whnioski

1. Szacowana wytrzymato$¢ krazeniowo-oddechowa ulegla zmianie w rocznym cyklu
przygotowan.

2. Wydolnos¢ tlenowa zawodnikow pitkarskich klubu sportowego Berliner TSC ulegta
poprawie pomiedzy okresem przygotowawczym a zakonczeniem rundy jesienne;j.
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