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WPROWADZENIE

Sport powszechny, tak wazny w rozwoju morfo-fizjologicznym oraz emocjo-
nalnym dzieci i mlodziezy, jest jednocze$nie platforma sportu wyczynowego.
Podnoszenie poziomu sportowego stanowi naturalng konsekwencje rozwoju
i postepéw mtodych sportowcdw, ale takze cel do ktdérego daza.

Rozwoj nauki, postep technologiczny, ktéry dokonal si¢ w dzisiejszych
czasach, jest takze elementem nierozigcznie zwigzanym z obrazem wspolcze-
snego sportu. Wzrost poziomu sportowego wymaga tez ciagglego doskonalenia
warsztatu pracy trenera, instruktora, nauczyciela. W pracy zaréwno z dzie¢mi
jak i dorostymi zawodnikami, nie wystarczy juz jedynie oparcie si¢ na do-
$wiadczeniach zdobytych z przebiegu wlasnej kariery sportowej lub uogdlnio-
nych pojeciach dotyczacych procesu treningowego.

Obecnie trener-specjalista nie moze si¢ oby¢ bez umiejetnosci i nawykow
w zakresie sterowania, organizacji i ksztalcenia — wychowania oraz znajomo-
$ci i wykorzystania metod, narzedzi i technik badawczych. Wychowawca-tre-
ner powinien wiec odznaczac sie¢ wysoka kulturg ogélna, znajomoscia jezykow
obcych, kreatywnoscia i odpowiedzialnoscig. Stajac przed problemami, ktére
musi rozwigzywa¢, powinien umie¢ rozpoznawac i rozwijaé¢ predyspozycje za-
wodnika. W osiagnieciu tego nieodzownym wydaje si¢ umiejetnos¢ analizy
réznorodnych informacji, wycigganie wnioskéw oraz znajdowanie najefek-
tywniejszych $rodkéw realizacji zakladanych celow.

Trenerzy stale poszukuja metod i srodkéw, ktore wplyna na poprawe wyni-
kow. Coraz czgsciej do wspdlpracy zapraszaja fizjologow, lekarzy, fizjoterapeu-
tow czy psychologéw. Rozwdj informatyki i telewizji cyfrowej umozIliwit bar-
dzo dokladng rejestracje, a dzieki nowoczesnym programom statystycznym
precyzyjng analize poczynan kazdego zawodnika. Chcac podnies¢ poziom
szkolenia, zaréwno na poziomie klubowym jak i reprezentacyjnym, czesto za-
trudnia si¢ zagranicznych szkoleniowcow, ktorzy prezentujg rézne szkoty tre-
nerskie. Daje to mozliwo$¢ wzbogacenia warsztatu rodzimym trenerom, a dla
zawodnikow stanowi dodatkowy bodziec, ktéry stymuluje ich rozwdj. Do re-
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alizacji zamierzonych mysli trenerskich niezbedni s3 wykonawcy, czyli zawod-
nicy. Nawet najdoskonalsza, opracowana z najdrobniejszymi detalami taktyka
gry nie bedzie skuteczna, gdy zabraknie podmiotéw do jej realizacji. I chociaz
na przestrzeni kilkudziesigciu lat zmienialy sie przepisy, technika i taktyka gry
oraz metodyka treningu, to wcigz do osiggniecia sukcesu niezbedna jest grupa
zawodnikow posiadajacych wysoki poziom okreslonych cech morfo-funkcjo-
nalnych i psychicznych. W kazdej dyscyplinie sportu mozna wyrdzni¢ zespot
predyspozycji i zdolnosci, ktorymi powinien charakteryzowac sie zawodnik
na najwyzszym poziomie. Ten ideal, czyli abstrakcyjny uktad, ktéry powinien
imitowac wybrane, najistotniejsze cechy dzisiejszego, badz przysztego mistrza
sportu nazywamy modelem mistrza.

W naukach o kulturze fizycznej szczegdlne miejsce przypada teorii wy-
chowania fizycznego, ktéra zajmuje si¢ okresleniem ideatu wychowawczego
w dziedzinie dbalosci o cialo i zdrowie. Ale czym bylby sam teoretyczny kon-
strukt idealu wychowawczego, gdyby pozbawiony byt mozliwosci jego prak-
tycznej realizacji w procesie ksztalcenia i wychowania.

Przedstawione w ponizszym opracowaniu prace s3 wiec proba wyjscia na-
przeciw potrzebom nauczycieli-treneréw, pracujacych w naszym srodowisku.
Stanowia one wyraz przemyslen praktykéw sportu, treneréw-nauczycieli pra-
cujacych w PWSZ w Krosnie lub z nig wspoétpracujacych. Sg oparte o badania,
wykorzystane nastepnie do opracowania prac na stopien trenera klasy 11, I lub
mistrzowskiej. Prace te, o charakterze naukowo-metodycznym, posiadajg zna-
czenie zaréwno praktyczne jak i teoretyczne i dotycza szeroko rozumianej teo-
rii sportu. Moga, zatem i powinny by¢ zrédlem do przemyslen zaréwno dla
nauczycieli, trenerow jak i studentéw kierunku wychowanie fizyczne.

Opracowanie sklada si¢ z dwoch rozdzialéow. W rozdziale I zostaly przed-
stawione prace prezentujace naukowo-badawcze podejscie do kontroli procesu
dydaktycznego, treningowego i walki sportowej. W rozdziale II zostaly zapre-
zentowane prace, z ktérych wnioski i zalecenia powinny stuzy¢ do wzbogaca-
nia procesu metodycznego w kierunku bardziej racjonalnego taczenia srod-
kow, metod i form szkolenia sportowego.

Zbigniew Barabasz
Emilian Zadarko
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INTRODUCTION

Commonplace sport, which is essential in morpho-physiological and emotion-
al development of children and youth, is simultaneously a platform of holiday
rest sport.

Raising the standard of sport is a natural consequence of young sportsmen
growth as well as the main goal they want to achieve.

Development of education and technological progress made in present
years are inspirable elements connected with the real image of current sport.
Growth of sport standards requires continuous upgrading of teachers’ and in-
structors’ techniques and qualities.

Work, both with children and adolescent players, is not only about relaying on
the experience gained during one’s sport career or generalized conceptions
concerned with training process.

Nowadays, the coach expert cannot function without skills and habits in
range of controlling, organization, education, bringing up, as well as acquiring
knowledge and ability to exploit methods, tools and research techniques.

A coach - educator should be a person who is responsible, creative, have
knowledge of foreign languages, good manners, is able to recognize and develop
players’ forces. Moreover, one has to be able to analyze diverse information, draw
conclusions and find the best solutions if it comes to accomplishing the goals.

Coaches constantly look for methods which have an influence on upgrading
sport results. More and more frequently they work with physiologists, doctors,
physiotherapists and psychologists. Development of computer science and
digital TV allowed for conducting an accurate registration. Besides, thanks to
modern statistical programs we are able to carry out correct analysis of each
player’s actions.

Raising the level of training both at the representative and club standards,
often requires hiring instructors, who demonstrate unlike training methods.

Exchange of training opinions gives an opportunity to enhance one’s work
experience, which is a source of new stimuli.
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If we want to accomplish intended training goals, we need players. Even the
perfect game tactic will not be effective if we do not have people who execute
it. Although the game rules, techniques, tactics and sport training methodol-
ogy have changed in recent years, a group of professional players with certain
morpho-functioning and psychological traits are still indispensable for suc-
ceeding.

In every sport discipline we can distinguish a group of force and abilities,
which every professional player should be characterized by.

This ideal, which is “an abstract agreement” and should imitate chosen
and the most important traits of today’s or future sport champion, is called
a champion’s model.

In studies about physical culture, the theory of physical education plays
a special part as it defines what a perfect upbringing is, in relation to taking
care of health and body.

What would a theoretical formation of a pedagogical ideal be if it was de-
prived of the practical possibility to accomplish it during education and up-
bringing processes?

Essays presented below are an attempt to meet the needs of coach - teachers,
who work in our environments. They present serious thoughts of sport experi-
enced people and coach-teachers who work in PWSZ in Krosno, or co-workers.

They were prepared based on research, which afterwards were used to create
essays for the second, the first or champion coach degree. These scientific and
research essays have practical and theoretical meanings and relate to widely
understood the theory of sport. They can and they should be a source of seri-
ous thinking both for teachers, coaches and students of physical education
major.

The treatise consists of two chapters. The first chapter presents scientific and
research type of essays if it comes to monitoring of didactic, training and sport
contest processes.

The second chapter presents essays, which conclusions and recommenda-
tions should help to enhance methodical process in more reasonable direction
if it comes to connecting methods and forms of sport training.

Zbigniew Barabasz
Emilian Zadarko
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Emilian Zadarko

KOORDYNACJA RUCHOWA I SZYBKOSC TENISISTOW
W WIEKU 9-12 LAT NA PRZYKLADZIE KLUBU
KS CZARNI RZESZOW

MOTION COORDINATION AND SPEED OF TENNIS PLAYERS
BETWEEN AGE 9-12 BASED ON KS CZARNI RZESZOW CLUB

Wstep

Poziom i mozliwosci rozwojowe réznych przejawéw koordynacji ruchowej sa
uznawane za decydujacy czynnik, wplywajacy na efektywno$¢ szkolenia mtlo-
dych tenisistow.

Zwinnos¢ i zreczno$é, jako calosciowe przejawy koordynacji ruchowej, wy-
stepuja i sa oceniane najczesciej w powigzaniu z szybkoscia. Traktuje si¢ je jako
zdolnosci hybrydowe, tj. takie, ktdre nie posiadaja dominujacego czynnika pod-
toza. Mimo ze zawodnicy reprezentujacy najwyzszy poziom $wiatowy w teni-
sie charakteryzujg si¢ r6znymi cechami, to u wiekszosci z nich mozna dostrzec
zwiegkszenie predkosci i — co najwazniejsze dokladnosci rozwigzan taktycznych.
Cechuje ich tez wysoka skuteczno$¢ w spotkaniach z réznymi przeciwnikami
ina réznych nawierzchniach kortéw, zdecydowanie lepsze przygotowanie sitowe
i wydolno$ciowe. Najwieksze jednak zmiany sg widoczne we wzrastajacej liczbie
uderzen na jeden punkt. Czesto wymaga to wykonania kolejno 20-30 uderzen,
przy zachowaniu pelnej szybkosci gry oraz wielokrotnego pokonania réznych
odcinkéw biegu, poprzedzonych zawsze startem, z wystepujacym potem wy-
hamowaniem i ponownym startem ze zmiang kierunku. W tych przypadkach
decydujacym czynnikiem staje si¢ poziom przygotowania koordynacyjnego,
zwlaszcza w przejawach hybrydowych - zwinnos¢, zrecznosé i szybkos¢.

Specyfika i znaczenie rozwoju zdolnosci koordynacyjnych mtodych tenisi-
stow w wieku 8-12 lat

W programowaniu rozwoju motorycznego dzieci i mtodziezy nalezy uwzgled-
ni¢ dwa podstawowe czynniki, na ktdrych opiera sie cata konstrukeja naucza-
nia i treningu oraz rozwoju zawodniczego.
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14 Emilian Zadarko

Pierwszym jest zgodno$¢ mozliwosci i potrzeb, wynikajacych z rozwoju
biologicznego oraz wystepujacych faz krytycznych i sensytywnych, wyjatko-
wo sprzyjajacych ksztaltowaniu réznych przejawéw wydolnosci i sprawnosci
fizycznej. Drugim czynnikiem jest zgodno$¢ ksztaltowanych cech z charakte-
rystycznymi potrzebami tenisa, szeroko uwzgledniajacych zadania profilak-
tyczne i korektywne, odnoszace si¢ do catego aparatu ruchu.

Ustalenie norm obcigzen dla mlodych zawodnikéw stanowi ztozone zada-
nia praktyczne, w zwigzku z nieréwnomiernoscia réznych funkeji organizmu,
wystepowaniem znacznych odchylen w reakcjach na to samo obcigzenie, a tak-
ze zjawiskiem akceleracji i opdznien w rozwoju wystepujacych u czedci dzieci.
Stad w przyjetych etapach szkolenia tenisistow okreslenie rodzaju, wielkosci
oraz struktury obcigzen uznaje si¢ za zasadniczy czynnik racjonalizacji tre-
ningu. Trening dzieci i mlodziezy nie moze by¢ miniaturg treningu zawod-
nikéw dojrzalych. Wtasnie uwzglednianie warunkéw rozwoju biologicznego,
okreslajacych mozliwo$ci mlodych organizméw, ma powazny wplyw na racjo-
nalizacje procesu szkolenia w kolejnych etapach treningu.

W badaniach Ljacha (2003) ustalono, ze wskazniki koordynacyjnych zdol-
no$ci motorycznych w ok. 80-90% nie s3 zwigzane z parametrami fizycznego
rozwoju. Wysokos¢, masa ciala w wigkszym stopniu wplywaja na rezultaty
koordynacyjnych zdolnosci w cyklicznych i acyklicznych ruchach lokomocyj-
nych, a prawie nie wplywaja w rzutach na celno$¢. W odniesieniu do rozwoju
somatycznego zdolnosci motorycznych sg wlasciwoscig wtérng — najpierw na-
stepuje rozrost organizmu, a w wyniku tego rozwdj zdolnosci motorycznych.
Konieczne jest zatem uwzglednienie zmian motorycznosci i faczenia ich z pro-
cesem rozwoju morfologicznego. W procesie treningu sportowego niezbedne
jest uwzglednianie okresow krytycznych, szybkiego rozwoju ukladu kostnego
i mie$niowego oraz nienadgzajacego ukiadu kostnego. Dysonans ten powo-
duje przewaznie pogorszenie koordynacji ruchowej, a wraz z tym obnizenie
doktadnosci ruchow.

Mlodzi zawodnicy, odnoszacy sukcesy w kategorii do lat 12 (czy nawet do
lat 14), maja tendencje do specjalizowania si¢ w jednostronnym stylu gry, cze-
sto opartym na uderzeniach i taktyce, ktéra sprawdza si¢ w tenisie juniorskim,
ale brakuje jej jakosci wymaganej w grze profesjonalne;j.

Wada niepelnej bazy (U12-U14) moze przejawiac sie tym, ze zawodnikowi
brakuje elementéw/skladnikéw, potrzebnych do specjalizowania si¢ w ramach
wybranego, ulubionego stylu gry. Aby da¢ szans¢ kazdemu zawodnikowi na
osiggniecie optymalnego dla niego poziomu w ramach jego indywidualnego
stylu gry, musimy zadba¢ o to, aby dysponowal wszystkimi niezbednymi do
tego sktadnikami.

Niestety, w kategorii do lat 12, wystepuje tendencja do jednostronnej, duzej
objetosciowo (czasowo) ciezkiej pracy nad doskonaleniem regularnosci ude-
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Koordynacja ruchowa i szybkos¢ tenisistow w wieku 9-12 lat 15

rzen w grze z glebi kortu. Praca niemal wylacznie nad tym elementem gry,
wlaczajac w to jeszcze podstawowa umiejetno$¢ rozpoczecia gry serwisem,
moze poczatkowo przynies¢ dzieciom wiele sukceséw. Na diuzszg mete jest to
jednak baza niewystarczajaca (zwtaszcza dla starszych junioréw, probujacych
swoich sil w turniejach seniorskich i chcacych zosta¢ zawodowcami).

Te jednostronne ¢wiczenia regularnosci powoduja réwniez, ze nie s wyko-
rzystywane charakterystyczne dla 8-12-latkéw zdolnosci wyjatkowo szybkie-
go uczenia si¢. Regularno$¢ jest wazna w tenisie, ale jak samo to stowo sugeru-
je — wymaga wielokrotnych powtdrzen. Doskonalenie koordynacji natomiast
jest nieodfacznie zwigzane z réznorodnoscia i z nowymi zadaniami, bez nad-
miernej liczby powtdrzen. Oznacza to, ze zawodnicy w wieku 8-12 lat powinni
nauczy¢ sie wielu nowych umiejetnosci (nie konkretnych ruchéw ale umiejet-
nosci) w tak wielu réznorodnych sytuacjach, jak to tylko mozliwe. Dostarcza
to wielu ,wyzwan” dla moézgu i gwarantuje optymalng szybkos$¢ uczenia sie.

Cel pracy

Celem pracy bylo zobrazowanie:
+ ksztaltowania si¢ zwinnosci i zrecznosci jako calosciowych przejawow
koordynacji ruchowej oraz szybkosci wérdd tenisistow w wieku 9-12 lat
w klubie KS Czarni Rzeszéw.
Poréwnanie uzyskanych wynikéw wzgledem grupy kontrolne;.
Monitorowanie procesu treningowego na podstawie analizy uzyskanych
wynikéw.

Materiat

Badania zostaly przeprowadzone na grupie 6 najbardziej zaawansowanych
w tenisie chtopcow w wieku 9-12 lat, trenujacych w klubie KS Czarni Rzeszow.
Grupe poréwnawczg stanowilo 11 chtopcow w wieku 10-12 lat, uczniéw Sp 23
w Rzeszowie, losowo dobranych do badan. W grupie poréwnawczej znalazlo
sie 2 pitkarzy Stali Rzeszow, 5 koszykarzy Uczniowskiego Klubu Sportowego
Siédemka w Rzeszowie oraz 4 uczniéw nie trenujacych w zadnym klubie spor-
towym (tab. 1).

Metodyka badan

Badania zostaly przeprowadzone na sali gimnastycznej w dniach 4 (grupa
tenisowa) i 6 (grupa poréwnawcza) marca 2006 r. Do badan uzyto metody
opartej na sprawdzianach fatwych do przeprowadzenia i zaproponowanych
przez A. Krolak (Koordynacja ruchowa i szybkos¢ ,Wychowanie Fizyczne
i Zdrowotne” 2/2005, s. 2—5). Pomiar czasu w przypadku sprawdzianu ,,Sprint

WF2010.indd 15 2010-05-19 13:39:43



16

Tabela 1. Charakterystyka badanej grupy

Emilian Zadarko

<
) - =
Iy a2 'g -g — A2 g 5o
= £ E K 2 s = £ % s
5= # g g & = 2 5
g g g g
1 P D 11 149 38,1 17,2 11,5 Tenis
2 D.K 12 159 44,5 18 12,9 Tenis
3 H.E 12 157 52 21,1 13,1 Tenis
4 B. M. 10 137 30,4 16,2 9,6 Tenis
5 M. M. 9 139 37,7 19,5 10,1 Tenis
6 S.S. 10 134 25,6 14,3 8,9 Tenis
Srednia
arytmetyczna 10,6 145,8 38,05 17,7 11,01
Grupy 1
7 B.D. 10 145 38,5 18,3 10,9 Pilkarz Stal Rz.
8 K.M. 11 147 37,2 17,2 11,3 Pitkarz Stal Rz.
9 M. K 12 155 53,4 22,2 13,1 Koszykarz Uks 7
10 B.S. 12 153 44,5 19 12,5 Koszykarz uks 7
11 P.M. 12 150 42,7 19 12,2 Koszykarz UKs 7
12 R.A. 12 150 36,4 16,2 11,6 Koszykarz UKs 7
13 S 12 165 52,9 19,4 13,5 Nietrenujacy
14 K. A. 12 149 36,2 16,3 11,6 Koszykarz Uks 7
15 S.P 12 151 51 22,4 12,7 Nietrenujacy
16 B.D. 12 145 48,3 23 12,3 Nietrenujacy
Srednia
arytmetyczna 11,7 151 44,11 19,3 12,44
Grupy 11
Srednia
arytmetyczna 11,72 149,06 41,8 18,7 11,73
calo$¢ bez Nr 17
17 S.P 12 160 75,3 29,4 15,2 Nietrenujacy
Srednia arytmetyczna calo$é 149,705 43,80 19,335 11,93
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Koordynacja ruchowa i szybkos¢ tenisistow w wieku 9-12 lat 17

na 18 m” zostal wykonany za pomocg elektronicznego urzadzenia pomiaro-
wego Microgate. Do pomiaru czasu pozostatych prob uzyto stoperéw. Proby
zostaly wykonane w kolejnosci i w sposdb opisany ponizej. Po kazdej probie
badany mial mozliwo$¢ pelnego wypoczynku. Rozpoczecie sprawdzianow
poprzedzata 30-minutowa rozgrzewka, a po jej zakonczeniu przeprowadzono
mierzenie wysokosci i masy ciata. Wzrost ciata mierzono za pomoca antropo-
metru, a masg ciala okreslano za pomocg wagi TANITA TBF 300. W celu poréw-
nania grup na podstawie uzyskanych wynikéw pomiaru okreslono réwniez
BMI Body Mass Index BMI = waga (kg)/(m®) oraz wiek morfologiczny bada-
nych chlopcow.

W analizie statystycznej wykorzystano program STATISTICA PL oraz arkusz
kalkulacyjny Excel.

A. Metodyka sprawdzianéw

1. Bieg wahadtowy do trzech linii
¢ Cel: pokonac szes¢ odcinkow o réznej dtugosci (2 X 6 m,2 X 9 m, 3 X 12m)
w jak najkrétszym czasie (ryc. 1).
+ Sposob przeprowadzenia:
v/ start zza linii koricowej boiska do pitki siatkowej do linii ataku, po-
wroét na miejsce startu i w ten sam sposob do linii srodkowej dzie-
lacej boisko na dwie polowy oraz do linii ataku na drugiej stronie

siatki;
v/ wszystkie odcinki koncza si¢ przez dotknigcie linii stopg jednej
nogi i jednej reki.
S _ 1
tart > 2
< ~ ;
Meta |« >
Meta | >
< > 3
Start _ 2
) 1

Ryc. 1. Bieg wahadlowy do trzech linii
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L N K AN |
Start é Y ) i i Start
Meta A —’ Meta

Ryc. 2. Bieg w ,.kopercie” 4,5 X 6,0 m

2. Bieg w ,,kopercie” 4,5 X 6,0 m
+ Cel: pokonanie obwodu biegu w ,.kopercie” w jak najkrétszym czasie
(ryc.2).
+ Sposob przeprowadzania:
v/ bieg zwinnosciowy, bieg w ,,kopercie” 4,5 X 6,0 m, utworzonej na
polowie pola obrony boiska do pitki siatkowej;
v/ stojak srodkowy wysokosci 120 cm.

3. Sprint na 18 m
+ Cel: pokonanie w jak najkrotszym czasie dystansu 18 m (ryc. 3).
+ Sposob przeprowadzenia:
v/ start z pozycji wysokiej w wykroku (stopy za linig koricowa boiska
do pitki siatkowej);
v/ pomiar czasu znajduje si¢ na linii koncowej po drugiej stronie boiska.

Meta Start

< 18 m —>
Ryc. 3. Sprint 18 m
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Koordynacja ruchowa i szybkos¢ tenisistow w wieku 9-12 lat 19

4. Sprawdzian zbierania pigciu pitek (ryc. 4)

+ Cel: zbieranie w kolejnosci (dla praworecznych 1, 2, 3, 4, 5 i dla lewo-
recznych s, 4, 3, 2, 1) i uloZenie na gtéwce rakiety tenisowej pieciu pitek
tenisowych w jak najkrétszym czasie (ryc. 4).

¢ Sposob przeprowadzenia:

v/ pie¢ pilek tenisowych utozonych na obwodzie pola obrony boiska
do pitki siatkowej, cztery na przecigciu linii bocznych z linig kon-
cowy i linig ataku oraz jedna na $rodku linii konicowej - nalezy
pojedynczo ulozy¢ na gltéwce rakiety usytuowanej na srodku i na
zewnatrz linii ataku, gdzie znajduje si¢ start i meta.

5. Bieg siatkarski

+ Cel: pokonanie siedmiu réznych odcinkéw (dwa odcinki krokiem do-
stawnym w prawo i w lewo, dwa odcinki biegu tylem i trzy odcinki
sprintu) w jak najkrétszym czasie (ryc. 5).

+ Sposob przeprowadzenia;

v/ W prostokacie strefy obrony boiska do pitki siatkowej, uczen startu-
je ze $rodka linii koncowej krokiem dostawnym do linii bocznej (1),
nastepnie sprintem pokonuje odcinek do linii ataku (2), krokiem
dostawnym w lewo pokonuje odcinek wzdtuz linii ataku do linii
bocznej (3), biegnac tytem dotyka lini¢ koncowsa boiska (4), skad
sprintem po przekatnej konczy sprawdzian (7) — przekraczajac li-
nie mety na wysokosci skrzyzowania linii bocznej i linii ataku;

e 5 ,4)
™
i e
|
E ,{I:*{ 2
o V&
art Start  _| " e CB 3
Meta Meta ﬁ&\
NG
o ; i i,
A |
O O O O
4 = ! 1 2

Ryc. 4. Sprawdzian zbierania pieciu pitek
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Ryc. 5. Bieg siatkarski

v/ wszystkie odcinki konczg si¢ przez dotknigcie stopa jednej nogi
skrzyzowania dwdch linii;

v/ obwdd sklada si¢ z siedmiu odcinkéw o dlugosci okoto 54 m.

6. Sprawdzian ze skakanka
+ Cel: wykonanie maksymalnej liczby obrotéw w ciagu 60 s (ryc. 6).
+ Sposob przeprowadzenia:

v/ w sprawdzianie 60 s zawodnicy samodzielnie rozpoczynaja obroty
(dowolny uktad kroczkéw: bieg w miejscu, podskoki obunéz, na
lewej na prawej nodze);

v/ rozpoczecie liczenia i wlaczenie stopera nastepuje na sygnat.

Ryc. 6. Sprawdzian ze skakanka
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Wyniki badan
1. Wyniki Biegu wahadtowego do trzech linii (wyk. 1).

Bieg wahadtowy do trzech linii

== Grupa Tenisowa == Grupa Porownawcza

39 ’\'&49
/ \.38,05
37 3203 &R37.19
6,37

35 94,00
czasag

31

29

27

25

P.D. D.K. H.F. B.M. | M.M. S.S.
B.D. K.M. M.K. B.S. P.M. R.A. S KA 5P B.D SP
Nazwisko
2. Wyniki biegu w ,,kopercie” 4,5 x 6,0 m (wyk. 2).
Bieg w , kopercie” 4,5 X 6,0 m
|-‘- Grupa Tenisowa —#-— Grupa Ko ntrolnd
13
/—’-k\
12,33
12
/ \-ﬂ-,ﬁ—o-ﬂﬁ-z—Oﬂ.sz

n 1007 098 —d

czas
0,44
10 - 2101 10,1 —
\m/’{ \.% /
o Y
8
P.D. D.K. H.F. B.M. M.M. S.S.
B.D. K.M. M.K. B.S. P.M. R.A. S KA 5P B.D SP

Nazwisko
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22
3. Wyniki sprintu na 18 m (wyk. 3).

Sprintna 18 m

Emilian Zadarko

czas s |+ Grupa Tenisowa —# Grupa Poréwnavcza |
4,2
4
A /[
<X\ /
3,7;
3‘6 3,67 — ~
~ ) NN ——
3,4 / \/ Q)
3,31 ;
3,2
P.D. D.K. H.F. B.M. | MM. S.S. ¢ ¢
B.D. KM. | M.K. B.S. P.M. R.A. > KA 5P B.D. SP
Nazwisko
4. Wyniki sprawdzianu zbierania pigciu pitek (wyk. 4).
Sprawdzian zbierania pieciu pitek
czas s |—‘- GruEa Tenisowa =% Grupa Poréwnawczal
26
25,52 25,43
| T —
7,59 \ /
24 X w7388 3T /.%K. 2
23 /
22.47\ & /
22 /\
\/ 2141 /21'57
21 e \ /
20 \
19 1883
18
P.D. D.K. H.F. B.M. | MM. S.S. ¢ ¢
B.D. K.M. M.K. B.S. P.M. R.A. > KA 5P B.D. >P
Nazwisko
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Koordynacja ruchowa i szybkos¢ tenisistow w wieku 9-12 lat
5. Wyniki biegu siatkarskiego (wyk. 5).

Bieg siatkarski

|—4—Grupa Tenisowa_ —#=Grupa Porownawcza |

23

0,53

19 AJ206

AR

/

18 18,17
17,78
17

czas s

48,04
/4(-\/7,22

29

/
. /

14,75

P.D. D.K. H.F. B.M. | M.M. S.S. ¢ ¢
B.D. K.M. M.K. B.S. P.M. R.A. > KA. 5P B.D. SP
Nazwisko
6. Wyniki sprawdzianu ze skakanka (wyk. 6).
Sprawdzian ze skakanka
ilos¢
I-O- Grupa Tenisowa ~#—Grupa poréwna, wczal
90
| X:14
: /
2 /\ J/ANG
od— /_\ /[ \ m
s\ / 68 /[ \ /
s ~_/ \_/\ // \ / \
o ¥ \/ \ / \ AN
0 X \ / \ AN
o |8 /\ \ / ‘.ﬁ AN
0 / \ / \ \__/ Nl
. / N /[ \ / AN \
% / AV \/ N\ \
25 / Nig \
% // \\
) - AP
10 L1
P.D. D.K. H.F. B.M. | MM. S.S. ¢ ¢
B.D. K.M. M.K. B.S. P.M. R.A. > KA 5P B.D. SP
Nazwisko
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7. Zestawienie wynikow (wyk. 7). ©LE 4
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Koordynacja ruchowa i szybkos¢ tenisistow w wieku 9-12 lat

Tabela 2. Zestawienie wynikéw sprawdziandow

25

WF2010.indd

= g ) o =
z = ] = Z 3 5
g
1. P.D. 11 3,31 22,47 31,09 10,91 16,6 84,38
2. D. K. 12 3,57 24,59 33,81 12,53 17,66 92,16
3. H.E 12 3,78 25,28 35,56 12,33 17,78 94,73
4. B. M. 10 3,60 23,88 33,94 11,52 18,76 91,7
5. M. M. 9 3,91 25 37,19 11,52 19,06 96,68
6. S.S. 10 3,36 25,43 34,28 11,52 18,07 92,66
7. | B.D. 10 3,53 25,52 37,03 9,9 18,17 94,15
8. K. M. 11 3,22 21,04 34,65 9,24 15,72 83,87
9. M. K 12 3,63 21,94 34,67 9,42 15 84,66
10. B.S. 12 3,74 22,69 35,90 10,1 15,21 87,64
11. P. M. 12 3,38 21,41 32,98 9,57 14,94 82,28
12. R.A. 12 3,35 18,83 31,76 8,81 14,75 7755
13. S.P 12 3,38 21,57 33,74 10,1 17,63 86,42
14. K. A. 12 3,53 23,91 36,37 10,98 18,01 92,8
15. S.P 12 3,47 23,01 34,80 10,44 17,22 88,94
16. | B.D. 12 3,5 24,38 39,49 9,9 20,53 97,8
17. S.P 12 3,96 22,47 38,05 11,11 19,04 94,63
Srednia
arytmetyczna 3,54 23,14 35,01 10,58 17,30 89,58
25
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26 Emilian Zadarko

Oméwienie wynikéw i dyskusja

Analizujac dane, stwierdzono, ze $redni czas sprintu na 18 m w grupie I teniso-
wej wynosit 3,59 s, a w grupie 11 poréwnawczej 3,51 s. Sredni czas polgczonych
grup wynosit 3,54 s. P.D.1S.S. w grupie tenisowej osiagneli czasy odpowiednio
3,31 513,36 s, ponizej wartosci czasu usrednionego dla potaczonych grup.

Sredni czas w sprawdzianie zbierania pieciu pitek w grupie 1 tenisowej wy-
niést 24,44 s, a w grupie 11 poréwnawczej 22,43 s. Sredni czas potaczonych grup
wynosif 23,14 s. W grupie tenisowej tylko P.D. uzyskal czas 22,47 s, ponizej
wartosci czasu usrednionego dla potaczonych grup.

Sredni czas w biegu wahadlowym do 3 linii wynosit dla grupy I tenisowej
34,3151 byl lepszy w stosunku do grupy poréwnawczej, w ktérej wynosit 35,40 s.
Sredni czas polgczonych grup wynosil 35,01 s. W tej prébie czterech tenisistéw
uzyskato wyniki ponizej $redniej arytmetycznej czasu dla potaczonych grup;
P.D. 31,09 s; D.K. 33,81 s; B.M. 33,94 s; S.S. 34,28 s.

W biegu po ,kopercie” 4,5 x 6,0 m w grupie I tenisowej odnotowano $red-
ni czas 11,72 s, ktdry byt gorszy w stosunku do $redniego czasu uzyskanego
w grupie II kontrolnej, 9,96 s. W tej probie zaden z cztonkéw grupy tenisowej
nie osiagnat czasu ponizej sredniej arytmetycznej czasu dla potaczonych grup
10,58 s. Jedynie P.D., osiagajac czas 10,91 s, zblizyt si¢ do $redniej uzyskanych
wynikow.

W biegu siatkarskim ponownie z grupy tenisowej tylko P.D. uzyskal czas
16,6 s, ktory byt nizszy od $redniej arytmetycznej czasu dla polaczonych grup
17,30 s. W grupie I tenisowej Sredni czas w tej probie wyniost 17,99 s i byt gorszy
w stosunku do grupy II poréwnawczej, gdzie wynosil 16,92 s.

Srednia arytmetyczna liczby przeskokow przez skakanke w ciggu jednej
minuty w grupie I tenisowej wyniosta 58,8 razy/min i byta wieksza niz w gru-
pie I kontrolnej 42,18 razy/min. W tej probie $rednia arytmetyczna ilosci prze-
skokow przez skakanke w ciggu jednej minuty dla pofaczonych wynikéw grup
wyniosta 47,94 razy/min. Czterech tenisistow uzyskalo wyniki lepsze niz $red-
nia dla polaczonych wynikéw obu grup. P.D. 70 razy/min; D.K. 58 razy/min;
H.F. 82 razy/min; S.S. 87 razy/min.

W dalszej analizie zsumowano czasy wszystkich prob biegowych (bez ska-
kanki) poszczegolnych jej uczestnikow. Srednia arytmetyczna dla grupy I teni-
sowej wyniosta 92,05 s i byla wyzsza w stosunku do $redniej uzyskanej w gru-
pie kontrolnej 88,24 s. Sredni czas dla obu potaczonych grup wynidst 89,58 s.
W lacznym bilansie P.D. jako jedyny z grupy I tenisowej uzyskal czas ponizej
tej Sredniej — 84,38 s.

W celu dokladniejszej analizy wynikow zmierzono mase i wzrost ciala, a na
ich podstawie okreslono BMI oraz wiek morfologiczny wszystkich badanych.
Sredni wzrost ciata w grupie I wynosita 145,8 cm, masa ciala 38,05 kg, BMI 17,7,
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a wiek morfologiczny 11,01 i byl wyzszy w stosunku do $redniej wieku kalenda-
rzowego w tej grupie, wynoszacego 10,6. W grupie II kontrolnej sredni wzrost
ciata wynosil 151 cm, masa ciala 44,11 kg, BMI 19,3, a wiek morfologiczny 12,44
i byt wyzszy w stosunku do wieku kalendarzowego w tej grupie, wynoszacego
11,7. Do bardziej poglebionej analizy nalezaloby odrzuci¢ przypadki skrajne,
jak np. nr 17 z grupy kontrolnej, ktory osiagnal wiek morfologiczny 15,2, znacz-
nie przewyzszajacy wiek kalendarzowy.

Niezmiernie wazne jest odnoszenie wynikéw uzyskiwanych przez zawod-
nikéw do etapu ich rozwoju osobniczego. Taka wiedza moze nam da¢ bardziej
pogtebiong analize osiggnie¢ zawodnika, szczegoélnie w stosunku do norm za-
wartych w testach, a odnoszacych sie jedynie do wieku kalendarzowego. S.S.
jest w wieku morfologicznym niespelna dziewieciolatkiem (kalendarzowy
10-latek) i w sprincie na 18 m (dystans zblizony do 20 jardéw) uzyskat 3,36 s.
Zgodnie z punktacja w biegu na 20 jardéw otrzymalby prawie maksymalng
oceng 90% w kat. 11-12 lat (kategorii nizszej nie przedstawiono). H.F., kalen-
darzowy 12-latek, jest morfologicznym 13-latkiem i jego czas w sprincie - 13,78
w grupie 12-latkéw daje mu jeszcze ocene 20%, ale w stosunku do wieku mor-
fologicznego jego ocena bedzie juz nizsza niz 10%.

W ogoélnej analizie wynikéw mozna stwierdzi¢, ze najwieksze trudnosci
w grupie tenisowej, co wykazaty wyniki, sprawialy proby zwiazane ze zmiana
kierunku biegu, sposobu poruszania si¢ (zbieranie pilek, koperta, bieg siatkar-
ski). Tylko jedna osoba z grupy tenisowej punktowata w tych prébach. W gru-
pie kontrolnej znalazly sie osoby uprawiajace pitke nozng i koszykowke, dyscy-
pliny (szczegdlnie koszykowka), w ktorej sposdb poruszania sig i pracy nég jest
zblizony charakterem do tenisa. Praktycznie wszyscy koszykarze, z wyjatkiem
nr 14, punktowali w wigkszosci prob. Plynie stad oczywisty wniosek, ze nale-
zy w procesie treningowym badanej grupy tenisowej zwracac jeszcze wigksza
uwage na sposoby poruszania si¢ po korcie, poprzez wprowadzanie licznych
¢wiczen ksztaltujacych koordynacyjne zdolnosci motoryczne tych zawodni-
kow. Wyniki biegu wahadtowego do trzech linii rozlozyty si¢ rownomiernie
na obie badane grupy, co jest zwiazane z niewyksztalcong jeszcze w tym wieku
wytrzymatoscia szybkosciows.

Sprawdzian ze skakanka 87 obr./min potwierdza, ze wyniki, jakie osiggnat
S.S. we wszystkich prébach, szczegdlnie w odniesieniu do jego wieku morfolo-
gicznego, sa obiecujace. Rowniez wyniki P.D., najlepsze z grupy tenisowej na
tle grupy kontrolnej, wydaja si¢ potwierdzac jego mozliwodci. Martwig nieco
wyniki dwoch dwunastolatkéw (D.K, H.F.), ktérzy zaréwno na tle swojej gru-
py, jak i grupy kontrolnej uzyskiwali wyniki w czasie facznym na poziomie
nietrenujacych (do najlepszego dwunastolatka z grupy kontrolnej stracili po-
nad 15 sekund, czyli ponad 25%), tym bardziej, ze ich wiek morfologiczny oscy-
luje w kierunku 13 lat. Wynik konicowy 10-latka B.M. - 91,7 réwniez zastuguje
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na uwage, poniewaz wsérdd 9-1o-letnich dzieci biorgcych udzial w prébach
(4 osoby) byt najlepszy i tylko dwie sekundy gorszy od $redniej arytmetycz-
nej czasu dla pofaczonych grup. Wyniki M.M. (9-latek) byty najgorsze (96,66)
sposréd grupy 9-10 lat, i moze to by¢ zwigzane z tym, ze jego wskaznik BMI
- 19,5 — W tej grupie jest najwyzszy.

Whioski
Na podstawie uzyskanych wynikéw mozna przedstawi¢ nastepujace wnioski:

+ Grupa kontrolna osiagnela istotnie statystycznie lepsze wyniki spraw-
dzianéw niz grupa tenisowa.

+ W probie sprintu na 18 m wyniki osiggniete przez grupe tenisowa byly
najbardziej zblizone do grupy kontrolnej, a w biegu wahadtowym do
3 linii oraz w sprawdzianie ze skakankg statystycznie lepsze.

+ W ogodlnej analizie wynikéw mozna stwierdzi¢, ze najwigksze trudnosci
w grupie tenisowej sprawialy proby zwigzane ze zmiang kierunku biegu
i sposobu poruszania si¢ (zbieranie pilek, koperta, bieg siatkarski).

+ W procesie treningowym badanej grupy tenisowej nalezy zwracac jesz-
cze wieksza uwage na sposoby poruszania si¢ po korcie, poprzez wpro-
wadzanie licznych ¢wiczen ksztaltujacych koordynacyjne zdolnosci
motoryczne tych zawodnikéw.

+ W ocenie i w zestawianiu wynikéw oraz w planowaniu na tej podstawie
procesu treningowego nalezy bra¢ pod uwage rozw6j morfologiczny za-
wodnikdow.
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Krzysztof Frgczek

ANALIZA POZIOMU WYBRANYCH PARAMETROW
MORFO-FUNKCJONALNYCH W ASPEKCIE SKUTECZNOSCI
GRY SIATKARZY II LIGI NA PRZYKEADZIE DRUZYNY AZS
KARPATY KROSNO

LEVEL ANALYSIS OF CHOSEN MORPHO-FUNCTIONAL PARAMETERS
CONSIDERING GAME EFFECTIVENESS OF THE SECOND LEAGUE VOLLEYBALL
PLAYERS BASED ON KARPATY KROSNO TEAM

Wstep

Pitka siatkowa cieszy si¢ w naszym kraju ogromng popularnoscia. Trenerzy
ciggle poszukujg metod i srodkéw, ktére wplyna na poprawe skutecznosci gry.
Rozwoj informatyki i telewizji cyfrowej umozliwil bardzo doktadng rejestra-
cje przebiegu spotkania oraz — dzigki nowoczesnym programom statystycz-
nym - precyzyjng analize gry kazdego zawodnika oraz szczegdtowe ,rozpisa-
nie” przeciwnika. Chcac realizowaé zamierzone mysli trenerskie, niezbedni sa
wykonawcy, czyli zawodnicy. Nawet najdoskonalsza, opracowana z najdrob-
niejszymi detalami taktyka gry nie bedzie skuteczna, gdy zabraknie podmio-
tow do jej realizacji.

W kazdej dyscyplinie sportu mozna wyrézni¢ zespol predyspozycji i zdol-
nosci, ktérymi powinien charakteryzowac si¢ gracz na najwyzszym poziomie.
Ten ideat gracza, czyli abstrakcyjny uktad, ktéry powinien imitowac wybrane,
najistotniejsze cechy dzisiejszego badz przyszlego mistrza sportu, nazywamy
modelem mistrza (Wazny 1981). O ile wymagania wzgledem budowy soma-
tycznej i niezbednych zdolnosci kondycyjnych sg dobrze rozpoznane, o tyle
wcigz nie do konica rozpoznany jest wplyw poziomu poszczegdlnych zdolnosci
koordynacyjnych na skuteczno$¢ gry siatkarza. Dlatego zagadnieniu temu po-
$wiecone zostalo nieco wiecej miejsca w tym opracowaniu.

Wsrdd cech somatycznych, charakteryzujacych siatkarza wysokiej klasy,
wielu autoréw podkresla ponadprzecietny wzrost ciata, smukla sylwetke oraz
znaczng dlugoéé konczyn (Cwik 1979, Fiedor 1988, Grzadziel 1991, Saryczew
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1983 i inni). Pod wzgledem motorycznym pitka siatkowa nalezy do dyscyplin
o charakterze silowo-szybko$ciowym (Uzarowicz i Zdebska 1998). Wedlug
Fiedora (1981) niezmiernie istotna dla siatkarza jest wytrzymalos$¢ specjalna,
zwigzana z wielokrotnym powtarzaniem wysitkow krétkotrwatych o matych
oporach zewnetrznych.

Innym niezmiernie istotnym zagadnieniem jest kwestia oceny i diagnozo-
wania poziomu cech i wlasciwo$ci, majacych najwigkszy wpltyw na skutecz-
no$¢ gry siatkarza. O ile trenerzy czesto badaja poziom zdolnosci kondycyj-
nych (energetycznych), o tyle szacowanie poziomu zdolnosci koordynacyjnych
wydaje sie by¢ spychane na dalszy plan lub calkowicie zaniedbywane. Stosujac
rozmaite testy, szkoleniowcy oceniajg poziom szybkosci, wytrzymalosci, sity,
mocy. Rzadko natomiast spotka¢ mozna doniesienia dotyczace oceny pozio-
mu zawodnikéw w zakresie szybkosci reakcji, orientacji przestrzennej, rézni-
cowania ruchéw, dostosowania, réwnowagi czy innych zdolnosci koordyna-
cyjnych.

W opracowaniu starano si¢ znalez¢ czynniki, ktére miaty najwigkszy wptyw
na wyniki sportowe zespotu Azs Karpaty Krosno. Tylko doktadna znajomos¢
poziomu mozliwosci motorycznych poszczegdlnych graczy umozliwia dobér
odpowiednich $rodkéw i metod treningowych stymulujacych zdolnosci wio-
dace lub kompensujacych niski poziom innych zdolnosci, jak réwniez pozwala
na dobor zawodnikéw do wykonywania odpowiednich zadan na boisku. Wie-
dza ta otwiera perspektywy wiekszego wykorzystania potencjalu zawodnikéw
i daje szanse na polepszenie skutecznosci gry.

2. Charakterystyka zespotu i cele sportowe w sezonie 2006/2007

W sezonie 2006/2007 druzyna AZS Karpaty Krosno wystepowata w rozgryw-
kach o mistrzostwo II ligi w grupie Iv. Sktad zespotu stanowilo 13 zawodni-
kow, gtownie studentéw Panstwowej Wyzszej Szkoly Zawodowej w Krosnie.
Dwoch zawodnikow wykonywalo prace zawodowa, a jeden byt uczniem szkoty
ponadgimnazjalnej. Srednia wieku druzyny wynosita 22,1 lat, a éredni wzrost
zawodnikow 190 cm. Sposréd wszystkich zawodnikéw tylko czterech wyste-
powalo wczesniej w drugiej lub wyzszej lidze rozgrywkowej diuzej niz 2 sezo-
ny (tab. 1). Dla pozostalych byl to drugi lub pierwszy sezon na tym poziomie
rozgrywkowym. W okresie startowym druzyna odbywala zajecia treningowe
cztery razy w tygodniu, w wymiarze 1,5 godz.

3. Cel pracy

Praca stanowi probe okreslenia zwiazkéw miedzy poziomem parametrow
morfo-funkcjonalnych a skutecznoscig zawodnikéw AzS Karpaty Krosno
w wybranych elementach gry. W opracowaniu starano si¢ potwierdzi¢ donie-
sienia innych autoréw w kwestii znaczenia poszczegélnych koordynacyjnych
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Tabela1.  Charakterystyka sktadu zawodniczego zespotu AZS Karpaty Krosno w sezo-
nie 2006/2007
L.p Inicjaly Rok urodz. Wzrost Pozycja* Staz*

1 T.M. 1984 195 Srodkowy (S2) 1

2 K.W. 1983 184 Przyjmujacy (P2) 3

3 R.G. 1986 191 Przyjmujacy (P1) 1

4 J.H. 1977 194 Srodkowy (S3) 9

5 S.G. 1984 180 Przyjmujacy (P3) 2

6 B.K 1984 176 Rozgrywajacy (R2) -

7 PB 1986 196 Atakujacy (A2) 1

8 WJ. 1987 192 Srodkowy (S4) -

9 Al. 1984 193 Rozgrywajacy (R1) (R2) 1
10 M.D. 1988 196 Atakujacy (A1) 1
11 ].D. 1984 196 Srodkowy (S1) 3
12 M.W. 1984 180 Libero 4
13 L.D. 1986 193 Przyjmujacy (P4) -

* Pozycja na boisku: S - srodkowy bloku, P - przyjmujgcy, R - rozgrywajgcy, A - atakujgcy,

1, 2, 3, 4 — miejsce w rankingu trenera

* Staz - liczba sezonéw w 1I lub wyzszej lidze

zdolno$ci motorycznych (KzZM) w pilce siatkowej. Szukano odpowiedzi na py-
tanie: w zakresie ktérych zdolnosci koordynacyjnych najbardziej réznig sie

siatkarze i studenci z grupy kontrolnej?

Hipotezy badawcze zakladaja, ze:

1. Wynik sportowy osiagniety przez siatkarzy zwigzany byl z poziomem ich

parametréw morfo-funkcjonalnych.

2. W obrgbie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (KzZMm) siatkarze naj-
bardziej dominuja nad studentami poziomem wskaznikéw szybkiej reakcji,
réznicowania ruchéw, orientacji przestrzennej i dostosowania, a wigc tych,
ktore maja najwigksze znaczenie w siatkéwce.

[l. Materiat i metody

Material pracy stanowig wyniki badan siatkarzy Azs Karpaty Krosno, ktorzy
w sezonie 2006/2007 wystepowali w rozgrywkach 11 ligi.
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Oceny poziomu wybranych parametréw morfo-funkcjonalnych dokonano
w listopadzie 2006 r. w okresie startowym. W tym samym miesigcu przepro-
wadzono diagnoze poziomu KZM w grupie 45 studentéw I roku wychowania
fizycznego PWSZ w Krosnie (listopad 2006 r.) na podstawie tych samych testow,
ktére zastosowano w grupie siatkarzy.

Badania objety nastepujace pomiary:
I. Cechy somatyczne: wzrost ciala, masa ciala, wskaznik smuktosci, zasieg ra-
mienia w pozycji stojacej, procentowa zawartos¢ tluszczu.

II. Pomiar poziomu koordynacyjnych zdolnosci motorycznych (szczegélowy
opis testow znajduje si¢ w Aneksie):

+ Metoda testow komputerowych (Klocek i wsp. 2002): czas reakgcji pro-
stej, czas reakcji zlozonej, koordynacja wzrokowo-ruchowa (zmodyfi-
kowany test Piérkowskiego)

+ Metoda testéw motorycznych badajacych poziom specyficznych zdol-
nosci koordynacyjnych:

v/ Zdolnos¢ kinestetycznego roznicowania: dokladno$¢ rzutu pitka
lekarska (Raczek i wsp. 2003, s. 167), wyskoki na dywaniku tenso-
metrycznym

v/ Zdolnos¢ orientacji przestrzennej (Raczek i wsp. 2003, s. 154)

v/ Zdolno$¢ réwnowagi: rownowaga statyczna, réwnowaga dyna-
miczna (Raczek i wsp. 2003, s. 163)

v/ Zdolnos¢ sprzezenia ruchéw: przekraczanie laski gimnastycznej
(Raczek i wsp. 2003, s. 167), naprzemienne wykonywanie podporu
i podskoku

v/ Zdolnos$¢ dostosowania (przebudowy) ruchéw: bieg na odcinku
50 m (Raczek i wsp. 2003, s. 170)

v/ Zdolnos¢ rytmizacji: podskoki na dywaniku tensometrycznym

v/ Czestotliwos$¢ ruchdéw ramienia (Eurofit 1989).

111. Pomiar zdolno$ci kondycyjnych: sily eksplozywnej konczyn dolnych, sity
eksplozywnej konczyn gornych, szybkosci biegowej (Eurofit 1989)

Dokonano takze oceny skutecznosci gry poszczegolnych zawodnikéw na
podstawie zapisow prowadzonych przez asystenta autora tego opracowania.
Z przyczyn finansowych prowadzona statystyka opierala si¢ na ,,recznym” za-
pisie skutecznosci w zakresie takich elementow jak przyjecie pilki, atak, zasta-
wianie, zagrywka.

Obliczenia wykonano, stosujgc podstawowe miary statystyki matematycz-
nej (Srednig, odchylenie standardowe, test istotnosci réznic t-Studenta), wiel-
kosci standaryzowane i wielko$ci unormowane (na srednig i odchylenie stan-
dardowe), wskazniki skutecznosci gry:
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- procentowy wskaznik skutecznosci gry:

gdzie:

a - liczba czynnosci skutecznych lub doktadnych okreslonego typu (np. przy-
jecie zagrywki, atak itp.);

n - liczba wszystkich (skutecznych i nieskutecznych) czynnosci okreslonego
typu

— procentowy wskaznik btedow w grze:
b

W _
n

Blad =
gdzie:
b - liczba bledéw w czynnosci okreslonego typu;
n - liczba wszystkich czynnosci okreslonego typu

- procentowy wskaznik udzialu w grze:

nj,
Udz = Z‘—n

gdzie:
n,— liczba czynno$ci okreslonego typu wykonanych przez zawodnika;
2 n,- liczba czynnosci okreslonego typu wykonanych przez caty zespot

1. Wyniki

W opracowaniu dokonano analizy skutecznoéci gry druzyny w sezonie
2006/2007. Obliczono wskazniki skutecznosci w zakresie przyjecia i zbicia pit-
ki zaréwno dla calego zespotu, jak i dla poszczegdlnych zawodnikéw. Anali-
zujac efektywnos¢ wykonania zagrywki i bloku, z powodu braku danych, do-
konano oceny procentowego udziatu kazdego zawodnika w liczbie punktow
zdobytych i straconych przez zespét w tych elementach.

W zakresie koordynacyjnych zdolnosci motorycznych dokonano poréw-
nan poziomu wskaznikéw poszczegélnych zdolnosci koordynacyjnych (KzM)
w grupie siatkarzy AzS Karpaty Krosno i studentéw wychowania fizycznego
PWSZ w Kroénie. Ponadto zestawiono wartosci badanych parametréw morfo-
funkcjonalnych w grupach zawodnikéw specjalizujacych si¢ w odmiennych
zadaniach taktycznych (Srodkowi, przyjmujacy, atakujacy, rozgrywajacy).
W ostatnim etapie prezentacji wynikéw dokonano poréwnan poziomu wy-
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branych cech somatycznych i zdolnosci motorycznych (kondycyjnych i ko-
ordynacyjnych) zawodnikéw odpowiadajacych za te same funkcje na boisku.
Wryniki przedstawiono na wykresach i w tabelach.

1. Skutecznos¢ zawodnikéw AZS Karpaty Krosno w sezonie 2006/2007

Zespol Azs Karpaty Krosno w sezonie 2006/2007 w rozgrywkach ligowych
wygral 8, a przegral 10 spotkan, zdobywajac tacznie 25 pkt (tab. 2c). Srednia
skutecznos¢ zespolu w przyjeciu pitki z zagrywki wyniosta 65,92%, a najwiek-
szy procentowy udzial w tym elemencie mial zawodnik K.W. (P2 - przyjmujacy
2). Oproécz niego ,.ciezar” przyjecia spoczywal na zawodnikach P1 (przyjmuja-
cy 1), libero (Lib.) oraz P3 (ryc. 1a). Stosunkowo niewielki udziat zawodnika li-
bero w przyjeciu wynikat z faktu, iz dolaczyt on do zespotu w drugiej potowie
sezonu, a wczesniej na pozycji tej wystepowat P3.

Najskuteczniejszym siatkarzem w elemencie przyjecia okazat sie libero (po-
nad 70% przyje¢ dokladnych), a najmniejsza skutecznos¢ cechowata zawod-
nika P1 (ok. 50% skuteczno$ci) (ryc. 1b). W analizie pominieto przyjmujacego
P4, ktéry bardzo rzadko pojawial si¢ na boisku i mial niespetna 1% udziatu
W przyjeciu.

S2
H P2
. 1S3
° H P3
m A2
oAl
S1
u P1
Ryc. 1a Procentowy udzial zawodnikéw w przyjeciu zagrywki.
80
60
% 40
20
0
P2 s3 P3 Lib s1 P1 P4

Ryc. 1b Procentowa skutecznos¢ przyjecia pitki poszczegélnych zawodnikow.
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Najwigkszy wskaznik btedéw w odbiorze pilki przypisano zawodnikowi P1,
a najmniejszy drugiemu z przyjmujacych - P2 (ryc. 1c).

Srednia skutecznoéé druzyny w ataku wyniosta 52,35%, a najczesciej element
ten wykonywatl zawodnik M.D, grajacy na pozycji atakujacego A1 (ryc. 1d).

Najskuteczniejszy w ataku okazal si¢ srodkowy bloku S2, a najmniejsza
skutecznoscig wykazal si¢ atakujacy A2 (ryc. 1) (Uwaga: oceniano tylko tych
zawodnikéw, ktorzy wykonali co najmniej 20 atakow).

mP2

P3
mLib
m Pl

Ryc. 1¢ Procentowy wskaznik btedéw przyjecia zagrywki przez zawodnikéw najcze-
$ciej wykonujacych ten element.

0% 5% us2
mPp2
10% ms3
mP3
mA2
5% 2% Al
Ryc. 1d Procentowy udzial poszczegdlnych zawodnikow w ataku.
70
60
50
40
%
30
20
10
0
S2 P2 S3 A2 Al S1 P1

Ryc. 1e Procentowa skuteczno$¢ w ataku poszczegdlnych zawodnikow.
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uS2
nP2
mS3
mA2
mAl

S1

nPl
Ryc. 1f Procentowy wskaznik bledéw w ataku poszczegdlnych zawodnikéw.

Najwigkszy procentowy wskaznik bledow w ataku byt udzialem zawodni-
ka A2, za$ najmniejszym wskaznikiem bledow charakteryzowat si¢ srodkowy
bloku S1 (ryc. 1f)

Zespot zdobyl w sezonie 155 punktéw blokiem, a najskuteczniejsi w tym
skladniku gry byli zawodnicy srodkowi S1i S3 (odpowiednio 34 i 33 punkty)
(ryc. 1g)

40 1
30 1
pkt20 1

S2 P2 S3 P3 A2 R1 Al S1 Pl

Ryc. 1g Punkty zdobyte blokiem przez poszczegélnych zawodnikow.

O zagrywka strata

20 - O zagrywka punkt
P Tl
g IS § N =T § == i
pkt-10 -I_I— i L —
-20 || a | | —
30 [

-40 - - =

S2 P2 S3  P3 A2 R1 Al S1 P1

Ryc. 1h Liczba zdobytych i straconych punktdw z zagrywki przez poszczegdlnych
zawodnikow.
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Druzyna zaprezentowala malg skutecznos¢ przy wykonywaniu zagryw-
ki, popelniajac 189 bledéw i zdobywajac 60 punktéw bezposrednio z serwisu.
Najczesciej punktowal w tym elemencie przyjmujacy P1. Ten sam zawodnik
popelnil tez najwigcej bledow serwisowych (ryc. 1h)

2. Porownanie poziomu wskaznikéw KZM w grupie siatkarzy i studentow

Zestawienie wynikow testow badajacych poziom specyficznych KzZM pokazuje,
ze siatkarze Azs Karpaty Krosno dominowali nad studentami w zakresie nie-
mal wszystkich ocenianych zdolnosci. Tylko w prébach diagnozujgcych putap
réwnowagi statycznej i réznicowania (wyskoki na dywaniku) studenci z grupy
kontrolnej uzyskali lepsze wyniki, przy czym zaistniale réznice byly niewiel-
kie i statystycznie nieistotne (ryc. 2). Najbardziej statystycznie istotne rdznice
na korzys$¢ zawodnikoéw mozna zaobserwowaé w poziomie koordynacji wzro-
kowo-ruchowej, orientacji przestrzennej, reakcji ztozonej i prostej, rytmizacji
i dostosowania (tab. A). Obie poréwnywane grupy zblizone byly poziomem
sprzezenia ruchéw, szybkosci ruchdw ramienia (tapping test) oraz réznicowa-
nia (rzuty pitka).

3. Profile morfo-funkcjonalne zawodnikéw réznych specjalizacji taktycznych

Poréwnanie parametréw morfo-funkcjonalnych w grupach siatkarzy specjali-
zujacych si¢ w odmiennych zadaniach na boisku (ryc. 3) ukazuje duze zrézni-
cowanie, zaréwno w obrebie budowy somatycznej jak i wskaznikéw zdolnosci

] Koord. wzr.- ruch.

| Rytm
 I— Roznicowanie (wyskoki)

| 1 Roéznicowanie (rzuty p. lek.)
| Sprzgzenie (wyrzuty NN)

Sprzezenie (laska)

| Dostosowanie

] Orientacja przestrzenna
| | Rownowaga dynamiczna

Rownowaga statyczna
| I— Tapping test

1 Reakcja ztozona

1 I I I

| Reakcja prosta

04 02 0 02 04 06 08 ! 12 14
Ryc. 2 Réznice wielkoéci $rednich badanych parametréw zdolnosci koordynacyjnych

w grupach siatkarzy AZS Karpaty Krosno i studentdéw z grupy kontrolnej (unormowa-
ne na $rednig i odchylenie standardowe grupy studentéw).
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motorycznych (energetycznych i koordynacyjnych). Najwieksza wysokoscia
i zasiegiem ramienia charakteryzujg si¢ zawodnicy atakujacy, nieznacznie
ustepuja im ,$rodkowi”, za$ najnizsi s3 zawodnicy wystepujacy na pozycji
~przyjmujacy”. Srodkowych bloku cechuje najwicksza masa ciata, a najbardziej
smukly typ budowy ciala znamionuje atakujacych. Zawodnicy przyjmujacy
na tle $rednich wartosci calego zespotu odznaczaja si¢ niewielkim wzrostem
i zasiegiem ramienia oraz krepym typem budowy ciala.

Wyniki préb, ktorych celem bylo okreslenie poziomu zdolnosci energetycz-
nych (gtéwnie sity eksplozywnej nég i ramion) wykazaty, iz grupa ,atakujacych”
we wszystkich testach uzyskata wyniki lepsze od pozostalych zawodnikéow.
Najwieksze réznice na korzys¢ wspomnianej grupy zaobserwowano w prébach
okreslajacych zasieg w wyskoku (z miejsca) i zasieg w ataku (z rozbiegu). Ana-
lizujac srednie wartosci wskaznikéw zdolnosci koordynacyjnych nalezy stwier-
dzi¢, iz najnizsze wartosci w poszczegdlnych probach zaobserwowano w grupie
zawodnikéw wystepujacych na pozycji srodkowych bloku. Jedynie w pomiarze
poziomu zdolnos¢ réznicowania ruchu (rzuty pitka lekarska) zawodnicy ci uzy-
skali lepszy wynik niz $rednia warto$¢ uzyskana przez caly zespot. W pozosta-
tych prébach odbiegali poziomem od swych kolegéw wystepujacych na innych
pozycjach. Najgorsze wyniki uzyskali w testach oceniajacych zdolnos¢ szybkiej
reakcji, sprzezenia ruchéw, orientacji przestrzennej i rownowagi dynamiczne;.

Najwyzszym poziomem koordynacyjnych zdolnosci motorycznych wyka-
zali sie zawodnicy ,,przyjmujacy” i ,atakujacy”. Pierwsza grupa uzyskala naj-
lepsze wyniki w testach reakcji prostej, orientacji przestrzennej i réwnowagi
dynamicznej, natomiast druga w prébach badajacych zdolnosci dostosowa-
nia, sprzezenia ruchdw, réownowagi statycznej i poczucia rytmu. Zawodnikéw
~rozgrywajacych” charakteryzowal za$§ najgorszy wynik w diagnozowaniu
zdolnosci réznicowania ruchéw (rzuty pitka lekarska).

Poréwnujac profil parametréow morfo-funkcjonalnych srodkowych bloku
S1, S21 S3 (ryc. 4) mozna zauwazy¢, iz maja oni zblizony wzrost ciata. Zawod-
nik, ktéry w rankingu trenera zajal 2 miejsce na tej pozycji (S2) charaktery-
zuje sie nizsza od swych kolegdw masg ciala i procentowg zawartoscig ttusz-
czu oraz smuklejsza sylwetka. Zawodnikéw S1 i S3 cechujg podobne wartosci
parametréw budowy somatycznej za wyjatkiem zasiegu ramienia, w ktérym
srodkowy S3 osigga wartosci nizsze od przecietnej zespotu.

Ocena poziomu sity eksplozywnej konczyn dolnych wskazuje, ze badany S2
przewyzsza poziomem tej predyspozycji swoich kolegéw specjalizujacych sie
w grze na tej samej pozycji.

Najlepsze wyniki w tescie szacujagcym poziom sily eksplozywnej konczyn
gornych (rzut pitka lekarska) osiggnat zawodnik S1. Srodkowy bloku S3 we
wszystkich testach oceniajacych putap zdolnosci kondycyjnych osiagnat rezul-
taty gorsze od srednich wartosci calego zespotu.
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Wzrost ciala Zasieg ramienia  Masa ciala  Procent tluszczu Wsk. smuklosci

O Srodkowi OPrzyjmujacy Bl Atakujacy ElRRozgrywajacy
Skok w dal Zasieg Zasieg Wyskok Rzut pitka
Bieg 10 X 5 Z miejsca w wyskoku w ataku pionowy 3 kg

OSrodkowi OPrzyjmujacy HAtakujacy Rozgrywajacy

OSrodkowi OPrzyjmujacy HAtakujacy EIRozgrywajacy

Ryc. 3 Roznice wielkosci $rednich badanych parametréw morfo-funkcjonalnych za-
wodnikéw AZS Karpaty Krosno w grupach o réznej specjalizacji na boisku.
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Analiza profilu zdolnosci koordynacyjnych ,,srodkowych” §wiadczy, ze re-
zerwowy zawodnik (S3) odbiega poziomem wigkszosci KZM od pozostatych
zawodnikéw wystepujacych na tej pozycji. Tylko w probie ,,tapping” i ,,rytm”
uzyskal wyniki lepsze od swych kolegéw. Najskuteczniejszy srodkowy (S1) ce-
chowat sie najwyzszym poziomem reakcji zlozonej, orientacji przestrzennej
oraz roznicowania (wyskok), a wiec zdolnosci, ktére maja, jak si¢ wydaje, naj-
wieksze znaczenie dla efektywnosci gry na tej pozycji.

Z ryciny 5, ktora przedstawia profile morfo-funkcjonalne zawodnikéw od-
powiadajacych za przyjecie pitki z zagrywki odczyta¢ mozna, ze zawodnik,
ktéry w rankingu trenera zajal pierwsze miejsce na tej pozycji jest wyzszy
i szczuplejszy od pozostalych przyjmujacych (uwaga: w analizie pominigto
zawodnika P4, ktéry bral znikomy udzial w tym elemencie). Wyniki testow
diagnozujacych wybrane zdolnosci energetyczne zawodnikéw odbierajacych
maja charakter mozaikowy i trudno doszukac si¢ regularnosci. Sinusoidal-
ny przebieg wykresu dla poszczegolnych zawodnikéw ogranicza mozliwo$c
okreslenia poziomu sily eksplozywnej konczyn dolnych. Zawodnikéw P3 i P1
znamionowaly wyzsze od przecietnej wartosci sily eksplozywnej ramion.

Pomiar poziomu zdolnosci odpowiadajacych za sterowanie i regulacje ru-
chu uwidocznil, ze wéréd zawodnikéw przyjmujacych najkrétszym czasem
reakcji prostej wykazal si¢ rezerwowy P3 oraz libero. Ich czas reakeji na poje-
dynczy bodziec byt krétszy od przecietnych wynikow catej druzyny o wartos¢
ponad 1 odchylenia standardowego. Wszyscy zawodnicy wystepujacy na pozy-
cji »przyjmujacy” osiagneli zblizone wyniki w testach mierzacych szybkos¢ re-
akcji zlozonej, dostosowania, koordynacji wzrokowo-ruchowej i ré6znicowania
(rzuty pitka). Na uwage zastuguje niski poziom poczucia rytmu przez siatkarza
grajacego na pozycji libero. Posréd przyjmujacych zawodnik ten osiggnal na-
tomiast najlepszy wynik w tescie badajacym zdolnosé¢ dostosowania (ryc. 5).

Zestawienie wynikow testéw przeprowadzonych wsréd zawodnikéow ata-
kujacych pokazuje (ryc. 6), ze pomiedzy podstawowym a rezerwowym zaist-
nialy istotne réznice. Rozpatrywani siatkarze charakteryzowali si¢ zblizony-
mi parametrami dlugosciowymi ciata. Rezerwowy A2 cechowal si¢ mniejsza
masg ciala, mniejszym otluszczeniem i bardziej smukly sylwetka. Ocena po-
ziomu zdolnosci energetycznych wykazata wyrazng przewage atakujacego A1
nad swym zmiennikiem. Zawodnik ten wykazal si¢ wyzszym poziomem sily
eksplozywnej nog (wyjatek stanowi proba ,,.bieg 10 x 5 m”) i ramion. Trzeba za-
uwazy¢, iz podstawowy atakujacy uzyskal we wszystkich testach szacujacych
poziom zdolnosci kondycyjnych wyniki znacznie lepsze od $rednich wartosci
osigganych przez calg druzyne.

Poréwnanie wartosci wskaznikéw zdolnosci koordynacyjnych pomiedzy
omawianymi zawodnikami ukazuje podobne zaleznosci jak w przypadku
zdolnosci energetycznych.
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Zawodnik, na ktérym spoczywal cigzar ataku w wiekszosci prob uzyskat
wyniki lepsze od swojego zmiennika. Rezerwowy atakujacy osiagnal lepsze
wyniki tylko w tescie badajgcym poziom dostosowania i réownowagi dyna-
micznej. Zawodnicy byli najbardziej zblizeni wynikami testow réznicowania
(rzuty pitka), reakeji prostej i rytmu. W pozostalych prébach mozna zaob-
serwowac przewage zawodnika A1, przy czym najwieksze roznice zaistnialy
w badaniach poziomu réznicowania (wyskoki), orientacji przestrzennej i szyb-
kosci ruchéw ramienia (tapping test).

Analizujac wyniki pomiaréw parametréw morfo-funkcjonalnych zawod-
nikoéw specjalizujacych si¢ w grze na pozycji ,,rozgrywajacy” (ryc. 7) mozna
zauwazy¢ znaczne réznice w budowie somatycznej obydwu zawodnikéw. Roz-
grywajacy R1 byl znacznie wyzszy i szczuplejszy niz jego kolega wystepuja-
cy na tej samej pozycji, charakteryzowal si¢ rowniez wyzszym wskaznikiem
smuklosdci. Wszystkie proby oceniajace poziom zdolnosci energetycznych wy-
kazaly przewage zawodnika podstawowego nad jego zmiennikiem. Natomiast
w sferze zdolnosci koordynacyjnej wyniki nie sg juz tak jednoznaczne. Za-
wodnik R1 przewyzszat drugiego rozgrywajacego poziomem zdolnosci reakcji
prostej, orientacji przestrzennej, rytmizacji, dostosowania i rownowagi. Prze-
waga zawodnika R2 zaznaczyla si¢ w testach badajacych poziom reakgji zto-
zonej, koordynacji wzrokowo-ruchowej, szybkosci ruchéw reki, réznicowania
i sprzezenia ruchéw. Na uwage zastuguje bardzo niski wynik podstawowego
rozgrywajacego w tescie oceniajgcym zdolno$¢ réznicowania sitowych para-
metréw ruchu (,réznicowanie — pitka”).

4. Dyskusja

Poréwnujac $rednie wartosci wysokosci ciala druzyn rywalizujacych w gru-
pie IV II ligi mozna zauwazy¢, ze kro$nienscy siatkarze nie ustepowali wzro-
stem swoim rywalom i zaliczali si¢ do zespoléw o przecigtnych wartosciach
tego parametru. Wydaje sie wiec, iz wzrost nie mial decydujacego wptywu na
wynik osiggniety przez zespdl, chociaz wigkszos¢ druzyn, ktore zajety wyz-
sze miejsca w rozgrywkach, byla nieznacznie wyzsza. Rowniez $rednia wieku
siatkarzy Karpat jest zblizona do zaawansowania wiekowego pozostalych ze-
spotow.

Jednym z czynnikéw warunkujacych skutecznos¢ walki sportowej jest od-
powiedni poziom takich cech psychicznych jak: temperament, umiejetno$é
koncentracji uwagi, sita woli, odpornos¢ na stres (Uzarowicz i Zdebska 1998,
Grzadziel i Ljach 2000). Cechy te czgsto rozwija si¢ wraz z rutyna i doswiad-
czeniem sportowca. Analizujac staz zawodniczy nalezy podkresli¢, ze druzyna
AZS Karpaty Krosno w omawianych rozgrywkach ztozona byla w wigkszosci
z zawodnikoéw, ktorzy rok wczesniej debiutowali na tym szczeblu rozgryw-
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Ryc. 4 Standaryzowane wyniki pomiaréw parametréw morfo-funkcjonalnych zawod-
nikéw AZS Karpaty Krosno specjalizujacych sie w grze na pozycji ,,srodkowy bloku”
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Ryc. 5 Standaryzowane wyniki pomiaréw parametréw morfo-funkcjonalnych zawod-

nikéw AZS Karpaty Krosno specjalizujacych si¢ w grze na pozycji ,przyjmujacy’.
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Wysokos$¢ ciata Zasieg ramienia Masa ciata Procent ttuszczu ~ Wsk. smuktosci
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Ryc. 6 Standaryzowane wyniki pomiaréw parametréw morfo-funkcjonalnych zawod-
nikéw AZS Karpaty Krosno specjalizujacych si¢ w grze na pozycji ,,atakujacy”
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Ryc. 7 Standaryzowane wyniki pomiaréw parametréw morfo-funkcjonalnych zawod-
nikéw AZS Karpaty Krosno specjalizujacych sie w grze na pozycji ,,rozgrywajacy”.
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kowym, a wigc ich drugoligowy status byt bardzo krétki. Fakt ten mégl mie¢
duze znaczenie dla osiaganych przez zespdt wynikéw. Niewielkie doswiad-
czenie i ,ogranie” mialo kilkakrotnie wptyw na finalny wynik meczu, szcze-
golnie w koncdwkach setéw. Brak zdecydowania i konsekwencji w realizacji
zalozen taktycznych, spowodowany niedostateczng koncentracja uwagi i matg
odpornoscig na stres sprawial, ze wygrane wydawatoby si¢ mecze padaty tu-
pem przeciwnikow. Znaczenie omawianych faktéw znajduje potwierdzenie
przy analizie skutecznosci gry zespotu w poszczegdlnych elementach.

Srednig skutecznos¢ przyjecia pitki z zagrywki na poziomie ok. 66% uznaé
nalezy za wynik bardzo dobry. Najdokladniejszy w odbiorze pitki z zagryw-
ki byt zawodnik libero i jego wybdr do gry na tej pozycji okazat si¢ trafny.
Niemniej dolaczyl on do zespotu w drugiej czesci sezonu, stad mniejszy jego
udzial w tym elemencie w poréwnaniu z innymi przyjmujacymi. Analiza pro-
filu parametrow morfo-funkcjonalnych najlepiej przyjmujacego zawodnika
$wiadczy, ze cechujg go: niewielki wzrost i raczej krepy typ budowy ciala. Na
tle innych zawodnikéw odpowiedzialnych za przyjecie pilki libero uzyskat
najlepszy czas w biegu wahadlowym 10 x5 m, co §wiadczy¢ moze o duzym
znaczeniu zdolnosci do szybkiego przemieszczania si¢ i zmiany kierunku bie-
gu dla skutecznos$ci przyjecia. We wspolczesnej siatkowce czesto zawodnicy
wykonuja zagrywke w wyskoku, co powoduje, ze pitka nadlatuje z duzg pred-
koscig. Wymaga to od zawodnikéw przyjmujacych szybkiej reakeji i wyboru
optymalnego sposobu dogrania pitki do rozgrywajacego. Wyniki testow uzy-
skane przez zawodnika libero potwierdzajg znaczenie tych zdolnosci koordy-
nacyjnych dla skutecznoéci w tym elemencie. Siatkarz czesto musi blyskawicz-
nie podejmowac decyzje o metodzie przyjecia pilki: sposobem gérnym czy
dolnym. Ta wlasciwos¢, pozwalajaca na wdrozenie optymalnego programu
dzialania oraz jego zmienianie i przestawianie, w przypadku dostrzezenia lub
przewidywania zmiany sytuacji, nazywana jest dostosowaniem motorycznym
(Raczek 1991). Poziomem tej zdolnosci zawodnik libero przewyzszal swych ko-
legéw grajacych na pozycji ,przyjmujacy’.

Dokladne dogranie pitki do zawodnika rozgrywajacego umozliwia mu
»zgubienie” bloku przeciwnika lub wystawienie pitki na pojedynczy blok.
I chociaz 52% skuteczno$ci zespolu w ataku jest zadowalajagcym wynikiem to
mogtaby ona by¢ wyzsza, gdyby zawodnicy rozgrywajacy w wiekszym stop-
niu potrafili wykorzysta¢ dobre przyjecie. Podstawowy rozgrywajacy druzy-
ny AZS Karpaty Krosno w sezonie 2006/2007 cechowat si¢ bardzo dobrymi
warunkami fizycznymi jak na gracza wystepujacego na tej pozycji. Znaczny
wzrost, smukla sylwetka oraz ponadprzeci¢tne wyniki w probach badajacych
site eksplozywng ndg predestynowaly tego zawodnika do wystawiania pitek
w wyskoku nad siatkg oraz nie zanizaly wysokosci bloku, co czesto ma miejsce
w przypadku rozgrywajacych. Niestety ,,modelowe” wrecz cechy morfologicz-
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ne zawodnika okazaly si¢ malo istotne w zestawieniu z doktadnoscia i sku-
teczno$cig rozgrywanych pitek. Omawiany zawodnik czesto wystawial pitki
zbyt nisko lub za wysoko, nie ,dociagal” pitek do antenki, nie potrafit oszuka¢
przeciwnika pomimo dokladnego dogrania. Wydaje sie, ze oprdcz braku do-
$wiadczenia zasadniczy wplyw na taka postawe mial poziom jego zdolnosci
koordynacyjnych. Klocek i Zak (1999) stwierdzili, iz podstawowym determi-
nantem jako$ci gry na omawianej pozycji sa zdolnosci szybkiego reagowa-
nia oraz wybitny poziom koordynacji receptorowo-ruchowej. Réznorodnos¢
odbi¢ pitki (w przéd, w tyt, w wyskoku), koniecznos¢ dostosowania paraboli
lotu pitki do zawodnika wspétuczestniczacego w akeji, wymaga od siatkarza
zdolnosci precyzyjnego postrzegania sily, czasu i przestrzeni. To precyzyjne
»wyczuwanie” pozwala zawodnikowi rozgrywajacemu wystawienie pitki do
odpowiedniej strefy, z odpowiednig szybkos$cia i w okreslone miejsce. Oma-
wiang zdolnos¢ réznicowania ruchéw nazywa sie czesto czuciem ruchu, czasu,
tempa, sily, czy tez wyczuciem pilki (Grzadziel i Ljach 2000, Starosta 2003).
Oceniajac poziom wymienionych zdolnosci koordynacyjnych zawodnika R1
trzeba stwierdzi¢, ze jest on daleki od wybitnego. Zaréwno w zakresie zdolno-
$ci szybkiego reagowania (reakcja prosta) jak i koordynacji wzrokowo- rucho-
wej uzyskal on wyniki nieznacznie gorsze od $rednich uzyskanych przez caty
zespol. Bardzo stabe wyniki omawiany rozgrywajacy uzyskal w tescie ocenia-
jacym zdolno$¢ roznicowania ruchéw. Tak niski poziom tej zdolnosci maogt
mie¢ decydujace znaczenie dla dokladnosci wystawianych pifek.

Elementem, w ktérym druzyna Karpat wykazala si¢ najmniejsza skutecz-
nosciy, bylta zagrywka. Zespdt zdobyl w tym elemencie 6o punktow, a stracit
po btedach serwisowych ponad trzykrotnie wiecej. Pomimo po$wigcenia duzej
iloéci czasu treningowego na doskonalenie tego elementu nie zaobserwowano
spodziewanej poprawy skutecznosci. Nalezy zastanowic sie nad efektywnoscia
stosowanych metod i opracowa¢ inny zestaw ¢wiczen stuzacych doskonaleniu
tego sktadnika gry.

W kazdym meczu zesp6! z Krosna zdobywat srednio 8,6 punktow skutecz-
nym blokiem. Najskuteczniejsi w zastawianiu byli zawodnicy ,,srodkowi” co
jest oczywiste ze wzgledu na to, iz najczesciej uczestnicza w tym elemencie.
Niewielki udzial zawodnikéw innych specjalnosci w skutecznym zastawianiu
prowadzi do wniosku, ze powinni oni po$wieca¢ wiecej czasu na doskonale-
nie tego komponentu obrony. Sposréd zawodnikéw wystepujacych na pozycji

»Srodkowy” bloku w najwiekszym stopniu wymogi modelowe zawodnikéw
grajacych na tej pozycji (Kielak 1999) spetnia S2. Charakteryzuje si¢ on znacz-
ng wysokoscia ciata, smukla sylwetka, duzym zasiegiem w wyskoku. Pozostali
srodkowi, oprocz wiekszego niz $rednia druzyny wzrostu, charakteryzuja sie
ponadprzecietng masg ciala i niskimi warto$ciami wskaznika smuklosci. Fakt
ten, w powigzaniu z przecietnymi wynikami uzyskanymi przez srodkowych
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w biegu wahadlowym 10 X 5 m mégt mie¢ znaczenie dla szybkosci przemiesz-
czania sie w bloku i skutecznosci zastawiania. Na skuteczno$¢ gry na tej pozy-
cji wplyw ma wysoki poziom wybranych zdolnosci koordynacyjnych (Klocek
i wsp. 2005, Bugajenkow 1975, Fiedor 1987). Zawodnik najlepiej punktujacy
w tym elemencie (S1) przewyzszal swoich kolegéw wynikami testow badaja-
cych szybkos¢ reakcji ztozonej, orientacji przestrzennej oraz réznicowania ru-
chow (wyskoki). Wydaje sig, ze dzieki wyzszemu poziomowi tych zdolnosci
mogt on szybciej reagowac na atak przeciwnika, lepiej ,,czytal” gre rozgrywa-
jacego i czgsciej wyskakiwal do bloku na optymalng wysokos¢ (niekoniecznie
maksymalnag).

Najwigkszg skutecznoscig ataku wykazali sie zawodnicy grajacy na pozycji
srodkowych bloku. Nie jest to fakt zaskakujacy, gdyz zawodnicy ci najczesciej
wykonywali atak, majac po drugiej stronie siatki tylko jednego blokujacego,
a ponadto wykonywali atak z pitek dokladnie dogranych do rozgrywajace-
go. Najwiekszy procentowy udzial w ataku mial zawodnik A1, wystepujacy
po przekatnej z rozgrywajacym. Siatkarz ten niemal we wszystkich parame-
trach morfo-funkcjonalnych osiggal wyniki lepsze niz drugi atakujacy Aaz.
Najwigkszy zasieg w ataku, najwicksza sita eksplozywna ramion, najlepszy
wyskok, bardzo dobre wyniki w testach badajacych koordynacyjne zdolnosci
motoryczne - tak przedstawiaja si¢ wyniki testowania tego zawodnika. Po-
mimo takiego, wzorcowego wydawaloby sie, profilu siatkarz ten uzyskat 45%
skutecznos$¢ w ataku, co nie jest wynikiem imponujacym. Najwigkszy wplyw
na to miat fakt, iz omawiany zawodnik byl najmtodszym w druzynie i byl to
dla niego pierwszy sezon na tym etapie rozgrywkowym. Pomimo stabej efek-
tywnosci zawodnika A1 w ataku, uzyskal on wynik lepszy od drugiego ataku-
jacego Az, co $wiadczy o niskiej skutecznosci druzyny na tej pozycji.

Wsrdd KzM, ktére majg najwigksze znaczenie w pilce siatkowej naukow-
cy wymieniaja najczesciej szybkos$¢ reakeji, zdolno$¢ réznicowania, orien-
tacji przestrzennej, dostosowania (tab. 1). Wedlug Starosty (2006) w kazdej
dyscyplinie pod wplywem ukierunkowanego treningu (¢wiczen) ksztaltuja
sie specyficzne wrazenia kinestetyczne, stanowigce najwazniejsza sktadowa
mistrzostwa technicznego (np. ,czucie pilki” u siatkarzy). Opierajac si¢ na
tych stwierdzeniach nalezalo spodziewac sie, ze siatkarze w odniesieniu do
grupy studentéw posiadaja wyzszy poziom KZM odgrywajacych istotng role
w tej dyscyplinie. Wyniki badan czesciowo potwierdzily te przypuszczenia.
Zawodnicy bardzo istotnie przewyzszali grupe kontrolng poziomem szybkiej
reakcji, orientacji przestrzennej, koordynacji wzrokowo-ruchowej, rytmizacji
i dostosowania ruchow (tab. A). Mozna bylo sadzi¢, iz réwniez poziom zdol-
nosci réznicowania ruchéw bedzie znaczaco wyzszy w grupie sportowcow.
Rezultaty testowania tych zdolnosci przyniosly odmienne od oczekiwanych
wyniki. Réznice poziomu wskaznikéw zdolnosci réznicowania ruchéw w pro-
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bie ,rzuty pitka lekarska” byly nieistotne, a w prébie ,wyskoki na dywaniku”
grupa kontrolna uzyskala lepsze rezultaty od siatkarzy. Wynika to prawdopo-
dobnie ze specyfiki zastosowanych prob. W obu przypadkach badani najpierw
wykonywali zadanie ruchowe na maksimum mozliwosci, a nastepnie starali
sie powtdrzy¢ je na 50% swoich mozliwosci. Wynik najblizszy wzorca (50%
max) byl brany pod uwage. Zaréwno w probie rzutu pitka jak i wyskoku pio-
nowego zawodnicy uzyskali znacznie lepsze rezultaty maksymalne, co mia-
to tez wptyw na margines bledu przy wykonywaniu préb na potowe wyniku
maksymalnego.

V. Podsumowanie i wnioski

1. Doswiadczenie i staz ligowy mialy znaczacy wplyw na wyniki zespotu.

2. Przy doborze zawodnikéw do specjalizacji taktycznych nalezy kierowac sie
nie tylko budowa somatyczng i zdolnosciami kondycyjnymi, ale réwniez
poziomem koordynacyjnych zdolnosci motorycznych.

3. Spo$réd KZM najwieksze znaczenie dla skutecznosdci gry w siatkéwce maja
zdolnosci szybkiej reakcji, orientacji przestrzennej, koordynacji wzrokowo-
ruchowej i dostosowania motorycznego. W celu oceny poziomu zdolnosci
réznicowania ruchdw nalezy zastosowac inne niz w opracowaniu testy dia-
gnostyczne.

4. Doskonalac poszczegolne elementy techniki i taktyki, nalezy stosowac roz-
maite §rodki i metody, ktére beda stymulowaty podniesienie jakosci ich wy-
konania. Stosowanie przez dtuzszy okres czasu tych samych ¢wiczen powo-
duje stagnacje i malg skutecznosé¢ ich oddzialywania.
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ANEKS

Opis testow zdolnosci koordynacyjnych

1. Metoda testow komputerowych (Klocek i wsp. 2002):

a. czas reakgji prostej — pomiar czasu reakcji prostej na bodziec wzroko-
wy — zastosowano arytmiczng emisje 11 impulséw pojawiajacych sie na
monitorze;

b. czas reakcji zlozonej — pomiar czasu reakcji zlozonej na bodzce wzro-
kowe - zastosowano arytmiczng emisje 11 impulséw pojawiajacych sie
na monitorze;

c. koordynacja wzrokowo-ruchowa (zmodyfikowany test Piorkowskiego)
- zastosowano emisje 8o impulséw pojawiajacych sie na monitorze.

2. Metoda testdw motorycznych badajacych poziom specyficznych zdolnosci
koordynacyjnych

Zdolnos¢ kinestetycznego réznicowania:

a. doktadnos¢ rzutu pitka lekarska — badany, stojac tylem wykonywat rzut
pilki lekarskiej (3 kg) oburacz nad glowa na maksymalng odlegtos¢. Po
otrzymaniu informacji o uzyskanej odlegtosci mial za zadanie wyrzucic¢
pilke tym samym sposobem na odleglos¢ 50% maksymalnego wyniku.
Uzyskany rezultat przekazywano testowanemu z réwnoczesna informa-
cja o roznicy w stosunku do wzorca (potowy maksymalnej odlegtosci);
nastepnie badany jeszcze szesciokrotnie wykonywal probe, ale bez in-
formacji zwrotnej, starajac si¢ za kazdym razem wyrzuci¢ piltke na odle-
glo$¢ 50% maksymalnego wyniku; obliczano $rednig z 6 rzutéw i sredni
procent biedu (Raczek i wsp. 2003 s. 167);

b. wyskoki na dywaniku tensometrycznym - badany, stojac na dywani-
ku wykonywal maksymalny wyskok w gore; po otrzymaniu informa-
cji o wysokosci wyskoku mial za zadanie wyskoczy¢ na wysoko$¢ 50%
maksymalnego wyniku. Uzyskany rezultat przekazywano testowanemu
z roéwnoczesng informacja o réznicy w stosunku do wzorca (potowy
maksymalnego wyskoku). Nastepnie badany szes$ciokrotnie wykony-
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wal probe, ale bez informacji zwrotnej, starajac si¢ za kazdym razem
wyskoczy¢ na wysokos$¢ 50% maksymalnego wyniku. Obliczano $rednig
z 6 wyskokow i $redni procent bledu.

Zdolnos¢ orientacji przestrzennej:

zastosowano prébe ,,bieg do ponumerowanych pilek”, z narzucong kolejnoscia
dotknie¢ pilek. Okreslono czas potrzebny na dotkniecie wszystkich pitek (Ra-
czek i wsp. 2003, s. 154).

Zdolnosc rownowagi:

a. rownowaga statyczna — badana proba ,,flamingo balans” (Eurofit 1989);
najlepszy czas z trzech prob stania boso na réwnowazni;

b. réwnowaga dynamiczna - mierzono czas potrzebny do wykonania
4 pelnych obrotéw na listwie odwrdéconej taweczki gimnastycznej (Ra-
czek i wsp. 2003, s. 163).

Zdolnos¢ sprzezenia ruchéw:

a. przekraczanie laski gimnastycznej naprzemiennie 5 razy prawa i 5 razy
lewa noga — pomiar czasu (Raczek i wsp. 2003, s. 167)

b. naprzemienne wykonywanie podporu i podskoku - badany rozpoczy-
nat ¢wiczenie z postawy zasadniczej po czym wykonywat przysiad i wy-
rzut nég do podporu przodem, po czym wracal do przysiadu i konczyt
probe wyskokiem w gore z rekami uniesionymi nad glowa; mierzono
czas potrzebny do wykonania 5 cykli.

Zdolnos¢ dostosowania (przebudowy) ruchow:

bieg na odcinku 50 m - na komendeg ,start” badany przebiegal maksymalnie
szybko odcinek 50 m po obwodzie boiska do siatkéwki; za pomoca stopera
mierzono czas (T1) z doktadnoscig do o,01 s; nastepnie, po ok. 5 min odpo-
czynku ten sam badany wykonywal maksymalnie szybko bieg wahadlowy
10 X 5 m; ponownie mierzono czas (T2) z dokladnos$cig do o,01 s; wzgledny
wskaznik zdolnosci dostosowania wyrazano roznicg czaséw w biegu wahadto-
wym i ciggltym (T2-T1) (Raczek i wsp. 2003, s. 170).

Zdolnos¢ rytmizacji:

podskoki na dywaniku tensometrycznym - badany wykonywat 15 podskokéw
(na dowolna wysokos¢), starajac si¢ zachowa¢ odpowiedni rytm pomiedzy ko-
lejnymi podskokami; z pomocg oprogramowania komputerowego producenta
(firma Fitro) dla kazdego wyskoku okreslano czas kontaktu z dywanikiem (Tc)
i czas lotu (Tf); wskaznik zdolnosci rytmizacji okreslono obliczajac wspol-
czynnik zmiennosci dla czaséw kontaktu (TCI,,,T%) i czaséw lotu (Tfl,,,Tfls)§
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im mniejsza $rednia arytmetyczna obu wspotczynnikéw, tym wyzszy stopien
rytmizacji.

Czestotliwos¢ ruchow ramienia:

mierzono prdba ,plate tapping” dla konczyny gornej — 25 cykli (Eurofit 1989).

Opis testow szybkosci i sily eksplozywnej

a. sily eksplozywnej konczyn dolnych - mierzono odleglos¢ skoku w dal
z miejsca (Eurofit 1989) oraz pionowy wyskok dosi¢zny z miejsca i z roz-
biegu; proby powtarzano dwukrotnie, zaliczajac lepszy wynik,

b. sily eksplozywnej koniczyn gérnych — mierzono odlegtos¢ rzutu pitka le-
karska 3 kg oburacz znad glowy stojac tytem, oburacz zza glowy; probe
powtarzano trzykrotnie zaliczajac lepszy wynik,

c. szybkosci biegowej - mierzono czas podczas biegu wahadtowego 10 x 5 m
(Eurofit 1989)

Tabela A. Statystyki podstawowe opisujgce poziom wskaznikéw KZM w grupach siat-
karzy i studentéw oraz réznice pomiedzy tymi grupami.

Wskaznik kzm Grupa Srednia SD Wu Réznica
Studenci 0,244 0,0254 .
Reakcja prosta 0,65 t B »719
Zawodnicy 0,227 0,011 p = 0,007
Studenci 0,414 0,056 -
Reakcja ztozona - 1,16 t=4,197
Zawodnicy 0,349 0,047 p = 0,000
) Studenci 9,661 0,877 t=-0,718
Tapping test ; 0,19
Zawodnicy 9,488 0,737 pP=0,474
Studenci 9,345 8,115 t=-0,815
Réwnowaga statyczna - -0,21 ’
Zawodnicy 7,609 5,772 p=0,416
Studenci 9,802 2,207 t=-1,428
Réwnowaga dynamiczna 0,38 7
Zawodnicy 8,964 1,811 p=0,156
) ) Studenci 15,553 1,219 t=-3,570
Orientacja przestrzenna - 1,05
Zawodnicy | 14,265 1,429 p = 0,000
Studenci 8,654 1,851 t=—
Dostosowanie - 0,66 2445
Zawodnicy 7,423 0,744 p=0,016
Studenci 11,798 3,176 —_
Sprzezenie (laska) - 0,2 t=-0.752
Zawodnicy 11,148 2,439 P=0,453
. . Studenci 9,447 1,109 t=-1,014
Sprzgzenie (wyrzuty nog) - 0,27
Zawodnlcy 9,146 0,694 p=0,312
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Wskaznik Kzm Grupa Srednia SD Wu Roéznica
Roéznicowanie Studenci 91,444 9,45 0.28 t=1,067
(p- lekarska) Zawodnicy 94,091 5,897 ’ p=0,289
Studenci 89,685 9,71 =
Roéznicowanie (dywanik) - -0,18 t=0,608
Zawodnicy 87,904 11,488 P=0545
Studenci 6,99 2,65 =
Rytmizacja - 0,81 t=2814
Zawodnicy 4,843 2,373 P =0,006
Studenci 83,765 8,418 t=3,971
Koordyn. Zawodnicy 7453 87 7,014 1,11 p =0,000
wzrokowo- ruchowa
. P =o0,0001
Zawodnicy 74,387 7,014
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Adam Domaradzki

ANALIZA WYBRANYCH DZIALAN OFENSYWNYCH
REPREZENTAC]JI ANGLII I DANII
W CZASIE MISTRZOSTW EUROPY W PILCE NOZNE] -
PORTUGALIA 2004

ANALYSIS OF CHOSEN OFFENSIVE ACTIVITIES BASED ON
ENGLAND AND DENMARK NATIONAL TEAMS DURING
EUROPEAN FOOTBALL CHAMPIONSHIP
IN PORTUGAL 2004

Wstep

Teoria sportu jako dziedzina nauki zajmuje si¢, obok innych waznych proble-
mow, badaniem struktury walki sportowej, co pozwala na opracowanie wnio-
skow uzytecznych do bezposredniego szkolenia.

Na dzialalno$¢ sportowa skfada sie nieskonczony tancuch skutkow i ich
przyczyn. Pelne ich rozpoznanie wymaga we wspolczesnym sporcie opierania
sie nie tylko na intuicji, popartej nawet olbrzymim doswiadczeniem praktycz-
nym i teoretycznym, ale takze na obiektywnym materiale. Materiatu takiego
nalezy szuka¢ w czasie zawodow, w ktorych poznajemy rézne rodzaje zacho-
wan zawodnika i sprawdzamy skutecznos$¢ szkolenia. Dlatego tez trudno nie
zgodzi¢ sie z twierdzeniem, ze analiza zawoddw sportowych odgrywa bardzo
wazng role i powinna by¢ nieodlgcznym elementem pracy kazdego trenera.
Waznym zadaniem obserwacji zawodéw w grach zespolowych jest nie tylko
zebranie techniczno-taktycznych czynnikéw gry, ale réwniez stwierdzenie
jakie czynniki wptynety na zréznicowanie poziomu uzyskiwanych wynikéw
przez zawodnika czy zespot.

Okazja do zebrania materialu nad trescig gry w pifce noznej byly odbywa-
jace sie w Portugalii w 2004 roku Mistrzostwa Europy, w ktérych udzial braty
poddane analizie reprezentacje Danii i Anglii.

Celem pracy jest okreslenie zdolnosci technicznych i aktywnosci pitkarzy
w grze, jak réwniez odpowiedz na pytanie: Jaki jest zakres ilo$ci wybranych
elementéw gry oraz jaki jest ich wskaznik dokfadnosci?
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Metodologia (materiat i metoda badar).

Material badawczy stanowity obserwacje 8 spotkan pitki noznej podczas Mi-
strzostw Europy - Portugalia 2004 z udzialem reprezentacji Anglii: Anglia —
Francja (1-2), Anglia - Szwajcaria (3-0), Chorwacja — Anglia (2-4), Portugalia
- Anglia (2- 2, 5-6 k) oraz reprezentacji Danii: Wlochy - Dania (0-o), Bulgaria
- Dania (0-2), Dania - Szwecja (2-2), Czechy - Dania (3-0).

Jako metode¢ stosowano zapis magnetowidowy, za pomoca ktdrego szcze-
goélowo i wielokrotnie analizowano wyniki obserwacji, nanoszac na arkusz
sporzadzony wedlug wlasnego pomystu.

Przy budowie arkuszy wzi¢to pod uwage podzial bramki na sektory (ryci-
na 1) oraz podzial boiska na strefy (rycina 2).

Analizie poddano:

1. Rzuty wolne z podzialem na strefy boiska, z ktérego jest on wykonywany
oraz sposob wykonania.

Rzuty rézne z uwzglednieniem strony oraz rodzaju zagrania pitki.
Wrzuty z autu z uwzglednieniem stref boiska i odlegtosci wrzutu.

Rzuty karne z uwzglednieniem efektu koncowego (udany, nieudany).

voR e

Podanie bez przyjecia pilki z podzialem na strefy boiska, oraz efekt konco-
wy (udany, nieudany).

6. Drybling - strefy boiska, oraz efekt koncowy (udany, nieudany). Za udany
drybling przyjeto przejscie z pitka co najmniej dwoch zawodnikéw druzyny
przeciwne;j.

7. Strzaty na bramke z podzialem na celne, niecelne i zablokowane.

8. Zdobycie bramki z uwzglednieniem strefy rozpoczecia ataku, ilo$ci zawod-
nikow bioracych udzial w akcji, czasu akeji oraz minuty gry.

9. Uzyteczno$¢ uderzen po ktérych zdobyto bramki.

1l \Y

Ryc 1. Sektory bramki
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strefa ataku A

N
N

kierunek atakowania

strefa obrony

Ryc. 2. Strefy boiska

Analiza wybranych dziatai ofensywnych reprezentacji Anglii i Danii w Mi-
strzostwach Europy — Portugalia 2004

Struktura dziafan pitkarzy w stalych fragmentach gry

Rzuty wolne
W przebiegu walki sportowej wystepuja fragmentarycznie pewne sytuacje
(okreslone przepisami gry), ktére powtarzaja sie stale po gwizdku sedziego,
lub po opuszczeniu boiska przez pitke. Do stalych fragmentéw gry zalicza
sie: rzuty wolne, wrzuty z autu i rzuty karne przedstawione w tabelach 5-7.
Wszystkie wymienione fragmenty gry moga by¢ wykorzystane przez zawodni-
kéw w celu zapewnienia sobie maksymalnego stopnia skutecznosci atakowa-
nia, polegajacego gtéwnie na rozmaitych formach zaskoczenia przeciwnika. Sa
to najczesciej wyuczone warianty rozgrywania pitki znane dobrze zawodni-
kom, polegajace na wykonaniu dziatan zwodnych, zaskakujacych przeciwnika
w koncowej fazie wykonania.

Z analizy tabeli 1 wynika, ze druzyna Anglii wykonala srednio w meczu
16,2 rzutéw wolnych, przy czym najczeéciej ten fragment gry wystepowal
w strefie srodkowej (44,6%).
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Tabela 1. Charakterystyka rzutow wolnych.

Strefa obrony | $rodkowa ataku ogolem
. %
Rodzaj 9 ) g ) 3 ’
zagrania 2 2 A @ = E = -
=]
krotkie 5 12 - 1 - 1 18 4,5 27,6
do1om 10 13 - - - - 23 5,7 31,9
$rednie 3 4 2 1 - 3 10 2,5 15,3
11-20m 6 10 - - 1 1 18 45 25,0
dlugie 15 13 3 - 2 5 33 83 50,7
201> 5 14 2 - 2 4 27 6,7 3755
bezposredni - - 1 2 1 4 4 1,0 6,1
strzal - - - 3 1 4 4 1,0 5,5
razem 23 29 6 4 3 13 65 16,2 100
21 37 2 3 4 9 72 17,9 100
% 354 44,6 20,0
29,1 51,3 12,5

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

Zdecydowang wiekszos$¢ stanowig zagrania dlugie (od 11 m - 20 m) - 50,7%.
Natomiast bardzo rzadko zawodnicy decydowali si¢ na bezposredni strzal
na bramke - 6,1%, co wiaze si¢ z malg liczba wystepowania rzutéw wolnych
w strefie bezposredniego zagrozenia bramki.

Dunczycy wykonujg $rednio 17,9 rzutéw wolnych, przy czym najczesciej
ten fragment gry wystepuje w strefie srodkowej (51,3%). Wigkszo$¢ stanowily
zagrania dlugie - 37,5%, a najrzadziej decydowano si¢ na bezposredni strzat
na bramke 5,5%. Niski procent bezposrednich strzaléw na bramke z rzutéw
wolnych wigze si¢ z malg iloscig ich wystgpowania w strefie bezposredniego
zagrozenia bramki.

Rzuty rozne

Anglicy wykonywali $rednio w meczu okolo 3,8 rzutéw roznych, przy domi-
nujacych zagraniach dlugich - 93,4% kierowanych w pole karne. Wykonywa-
ne rzuty rozne cechowalo asymetryczne roztozenie wedlug stron boiska, przy
wyraznej przewadze zagran ze strony prawej — 73,4%.

Natomiast druzyna Danii wykonatla §rednio w meczu 6,5 rzutéw roznych,
wsrod ktdrych przewazaly zagrania diugie — 88,5%. Wystepowalo asymetrycz-
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Tabela 2. Charakterystyka rzutéw roznych.

Zagranie Dlugie Krotkie Razem
%
strona ilog¢ ilogé ilogc .s'rednia na
jeden mecz
° 0 26,6
lewa 4 4 1
13 3 16 4,0 61,5
1o ! 11 2,8 73:4
prawa
1o ° 10 2,5 38,5
1 b
razem 4 1 15 3,8 100
23 3 26 6,5 100
93,4 6,6
%
¥ 88,5 11,5

wers gérny - reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

ne rozlozenie wykonywanych rzutéw roznych ze znaczng przewaga zagran ze
strony lewej boiska - 61,5%.

Wrzuty z autu

Wrzut pifki z linii bocznej jest stosunkowo czesto wystepujacym stalym frag-
mentem gry.

Druzyna Anglii wykonala $rednio w meczu 18,5 wrzutéw z autu, przy czym
zdecydowanie najczesciej auty wykonuje si¢ w strefie sSrodkowej (43,2%).

Najczesciej zawodnicy decydowali si¢ na krotkie wrzucenie pitki — 35,2%,
a rzadziej na podanie dlugie i srednie - po 32,4%.

Reprezentacja Danii natomiast wykonala srednio w meczu 21 wrzutéw
z autu i podobnie jak Anglicy najczesciej wykonywane byly one w strefie §rod-
kowej (66,6%). Dominowaly wrzuty o $redniej dltugosci — 38%, a najrzadziej
wystepowaly wrzuty dlugie — 29,8%.

Rzuty karne

Druzyna wykonywata 8 rzutéw karnych z czego 7 strzelano w meczu z Portu-
galig po osiggnieciu remisu w czasie regulaminowym i po dogrywce (2-2).
Skuteczno$¢ wykonania rzutéw karnych stanowila 62,5%, co nie stanowi
wysokiego wyniku.
Druzyna Danii w 4 meczach nie wykonywala rzutéw karnych.
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Tabela 3. Charakterystyka wrzutow z autu.
Strefa Obrony Srodkowa Ataku Razem
%
Dlugos¢ wrzutu | ¢ ilosé ilosé flog¢ | ‘redniana
jeden mecz
Krotka 5 12 9 26 6,5 35,2
do1om 2 19 6 27 6,8 32,1
Srednia 9 7 24 6,0 32,4
11-15m 27 3 32 8,0 38,0
Dtiuga 161> ? t 4 >4 6.0 324
4 10 11 25 6,3 29,8
Razem 22 32 20 74 18,5 100
8 56 20 84 21,0 100
% 29,7 43,2 27,1
0,9 66,6 22,5
wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
Tabela 4. Charakterystyka rzutéw karnych.
Rzuty karne Ilos¢ %
udane > 62,5
0 o
nieudane 3 375
0 0
8 100
razem
0 0

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

Struktura podan i dryblingéw

Podania bez przyjecia
Podania s3 najwazniejszym elementem gry prowadzacym do skutecznego za-
konczenia akgji ofensywnych. Réznice w ilosci i jakosci podan wykonywanych
przez zawodnikow w grze okreslaja klase zawodnikéw i druzyn. Ilos¢ oraz
skutecznos¢ podan przedstawia tabela 5.

Zespol Anglii srednio podczas jednego meczu wykonal 65,5 podania bez
przyjecia. Jednak jak wykazuja badania, nie ilo$¢, lecz jako$¢ podan ma de-
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Tabela 5. Charakterystyka podat (bez przyjecia).

Strefa Obrony Srodkowa Ataku Razem
%
Dokladnos¢ ilos¢ ilogé ilogé ilogé ‘s'rednia na
jeden mecz
Udane >4 102 27 156 39 59,5
16 119 33 168 42 7755
Nieudane 15 40 24 79 19,7 40,5
6 25 18 49 12,3 22,5
6 6 65,
Razem 9 142 51 262 5,5 100
22 144 51 217 543 100
% 26,3 54,2 19,5
10,1 66,4 23,5

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

cydujacy wplyw na skutecznos¢ gry. Jak to wynika z tabeli znaczng wigkszos¢
stanowily podania udane - 59,5%, ktdra to skuteczno$¢ mozna przyjac za do-
bra. Ilos¢ podan bez przyjecia z uwzglednieniem stref boiska jest nieréwno-
mierna, z przewagg podan w strefie srodkowej (54,2%).

Natomiast druzyna Danii podczas jednego meczu wykonata srednio 54,3
podania bez przyjecia, gdzie wigkszo$¢ stanowily podania udane - 77,5%,
a wynik ten nalezy uznac za wysoki. Przewazaly podania w strefie srodko-
wej boiska (66,4%), natomiast najrzadziej wystepowaly one w strefie obrony
(10,1%).

Drybling

We wspdlczesnych systemach gry obronnej drybling, jako element atakowania
indywidualnego, jest stosowany bardzo czesto. Skuteczny drybling w duzym
stopniu zalezy od uniwersalnego sposobu prowadzenia pitki, szybkosci, wia-
$ciwego wykorzystania gry cialem w potaczeniu ze zwodami z pitka.

Pitkarze Anglii stosowali Srednio w meczu 10 dryblingéw. Zauwazy¢ nalezy,
iz ten element techniki stwarza zawodnikom znaczne trudnosci, gdyz ponad
potowa konczyla si¢ niepowodzeniem - 55%.

Zdecydowanie najczesciej pitkarze stosowali drybling w strefie sSrodkowej —
50,0%, a najmniej w strefie obrony tj. w poblizu swojej bramki - 15,0%.
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Tabela 6. Charakterystyka dryblingow.

Strefa Obrony Srodkowa Ataku Razem
%
Doktadnosé ilog¢ ilog¢ Toéé ilogé $rednia na
jeden mecz
Udane 8 6 18 4,5 45,0
L 10 18 29 753 50,0
. 8 , i
Nieudane 2 12 22 555 55,0
! 12 16 20 73 50,0
Razem 6 20 14 40 10 100
2 22 34 58 14,6 100
% 15,0 50,0 35,0
34 3759 58,6

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

Podczas gry druzyna Danii stosowala srednio 14,6 dryblingéw w meczu,
a pofowa z nich konczyta si¢ niepowodzeniem - 50%. Najczesciej pitkarze Da-
nii stosowali drybling w strefie ataku - 58,6%, a najmniej w strefie obrony -
3,4%.

Strzaly na bramke

Skuteczne wykonanie strzalu na bramke stanowi ukoronowanie akcji ofen-
sywnej: za efekt (skutecznos¢) strzalu odpowiedzialny jest osobiscie ten za-
wodnik, ktéremu w udziale przypada mozliwos¢ lub koniecznos¢ zakonczenia
fazy atakowania celnym trafieniem do bramki.

Druzyna Anglii oddata tacznie 55 strzaléw na bramke, z czego najwiekszg czes¢
stanowily strzaly celne — 60%, natomiast najmniej strzaty zablokowane — 10%.

Natomiast podczas gry reprezentacji Danii sposrdd strzaléw na bramke
strzaly celne i niecelne wystepowaly prawie w réwnej ilosci, tj. 38,9% i 37,0%.
Najmniejszg grupe stanowily strzaly zblokowane — 24,1%.

Tabela 7. Charakterystyka strzatow na bramke.

Dokladnosé
strzalu Celne Niecelne Zblokowane Razem ilos¢
Strzaly
/1 12 10
Tlos¢ 33 55
21 20 13 54
60,0 21,8 18,2 100,0
%
38,9 3750 24,1 100,0

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
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Charakterystyka zdobytych bramek

Charakterystyka akcji bramkowych stanowi, co prawda, jedynie waski wyci-
nek mozliwej do przeprowadzenia analizy przebiegu gry w pitke nozna. Jest to
jednak element niezwyktlej wagi — decyduje bowiem o zwycigstwie lub porazce,
a bardzo czesto takze o ogdlnej ocenie wystepu danego zespotu. Ze szkolenio-
wego punktu widzenia interesujace jest okreslenie cech, ktérymi charaktery-
zuja sie ,akcje bramkowe”.

Tabele 8-12 przedstawiaja: strefe rozpoczecia akeji, czas akeji, po ktérych
zdobyto bramki, liczbe zawodnikéw bioracych udzial w akcji, uzytecznosé¢
uderzen, ktérymi zdobyto bramki, czas zdobywania bramek (kwadranse) oraz
sektory bramki, w ktdre padaly gole.

Tabela 8. Zdobyte bramki wedlug rozpoczecia akcji.

Stref: ia akgji S
refa rozpocz'aa akeji Obrony Srodka Ataku
Bramki
Tlos¢ ] :
1 o 3
" 30 20 50
25 [¢) 75

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

Tabela 9. Akcje, po ktérych zdobyto bramki

Czas akdji Liczba zawodnikow Razem
w sek. 1 2 3 4 s5i> ilos¢ %
- 1 1 - . 2 20
dos
- 1 - - . 1 25
- - - - - - o
6-10
- - - 1 - 1 25
- - - - 2 2 20
11-15
- - - - - - o
_ _ _ 1 o
16-20 3 4 4
- - - - 1 1 25
i - - - - 2 2 20
211>
- - - - 1 1 25
, - 1 1 1 10 100
Ogotem 7
- 1 - 1 2 4 100
o 10 10 10 70
%
0 25 o 25 50

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
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Tabela 10. Uzytecznos¢ uderzen koviczgcych sig bramkg.

Adam Domaradzki

Cze$¢ ciala
lewa noga prawa noga glowa razem
Bramki
Liczba ! 6 3 10
o 4 o 4
10 60 30 100
%
o 100 o 100
wers gérny - reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
Tabela 11. Zdobyte bramki wedtug sektoréw bramki.
Liczba zdobytych
bramek w poszczegdlnych I I III v A%
sektorach
Tloé¢ ! ! 4 N
0 1 0 1
10 10 40 20 20
%
o 25,0 o 50,0 25,0
wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
| Il
10% 10%
0% v 25%
20%
1] 25% \Y
40% 20%
0% 50%

Ryc. 3. Topografia zdobytych bramek w %

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.
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Tabela 12. Czas zdobywania bramek.

I potowa II potowa
Czas
Czas gry .
bramki % gy bramki %
1 10,0 o 0,0
0-1 6-60
3 o] 0,0 4 o 0,0
1 10,0 2 20,0
6— 61—
16730 1 25,0 175 1 25,0
3 30,0 2 20,0
3145 1 25,0 76-90 1 25,0

wers gorny — reprezentacja Anglii
wers dolny - reprezentacja Danii.

Sposrod 10 akeji bramkowych reprezentacji Anglii 3 rozpoczeto sie w strefie
obrony (30%), 5 w strefie ataku (50%) i najmniej w strefie srodkowej — 2 (20%)
— (tabela 12). Typowa akcje bramkowa wyznacza czas jej tworzenia do 20 s
z udzialem 5 i wigcej zawodnikow.

Wsrod 10 goli najwiecej padlo w lewy dolny sektor (111) — 4 bramki (40%),
nieco mniej w prawy dolny i Srodkowy (IV i V) — po 2 bramki (20%) i najmniej
w gorny prawy i lewy - po 1 bramce (10%).

Charakteryzujac bramki pod wzgledem minuty gry, w ktdrej zostaly zdo-
byte, stwierdzono, ze najwiecej bramek druzyna zdobyla w ostatnim kwa-
dransie IiII potowy (50%). Nieco mniej bramek pada w pierwszym kwadransie
1iII polowy.

Najwiecej bramek zawodnicy Anglii zdobyli strzatami wykonanymi prawa
noga — 60%, nastepnie glowa - 30%, a najmniej noga lewa — 10%.

Reprezentacja Danii zdobyla w 4 meczach 4 bramki. 3 akcje bramkowe roz-
poczely sie w strefie ataku (75%), a 1 w strefie obrony (25%). Czas trwania ak-
cji bramkowych byl réznorodny, natomiast w 2 spoérdd 4 akcji uczestniczylo
5 i wiecej zawodnikow.

Wsrédd 4 goli najwiecej, bo 2, padlo w prawy dolny sektor bramki (Iv) -
50%, po jednej bramce, w prawy gorny i sSrodkowy sektor bramki (111 V) - po
25%. Pod wzgledem minuty gry, w ktérej zostaly zdobyte bramki stwierdzo-
no, ze najwigcej bramek druzyna zdobywa w drugim i trzecim kwadransie
1i1I potowy. Natomiast zadnej bramki nie zdobyto w pierwszym kwadransie
1i1I polowy.

Wszystkie bramki zawodnicy Danii zdobyli strzatami wykonanymi prawa
noga — 100%
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Omowienie wynikéw

Charakteryzujac wybrane dzialania ofensywne druzyny Anglii i Danii pod-
dano analizie jako$ciowej i ilosciowej po 4 mecze w/w druzyn uczestniczacych
w Mistrzostwach Europy - Portugalia 2004.

Skupiono si¢ na dzialaniach ofensywnych, takich jak: podania bez przyje-
cia, drybling i strzaly na bramke. Scharakteryzowano takze stale fragmenty
gry oraz zdobyte bramki.

Z analizy wynika, ze druzyna Anglii wykonata §rednio w meczu: 16,2 rzu-
tow wolnych, 4 rzuty rozne i 18,5 rzutéw z autu.

Najczesdciej rzuty wolne wykonywane byly w strefie srodkowej (44,6%),
a spoérdd sposobow ich rozegrania dominowaly zagrania diugie (50,7%), za$
rzadko zawodnicy decydowali si¢ na bezposredni strzal na bramke (6,1%).

Wsréd wykonywanych rzutéw roznych przewazaly zagrania dlugie (93,4%)
przy przewadze zagran ze strony prawej (73,4%).

W odréznieniu od w/w stalych fragmentoéw gry przy wrzutach pitki z autu
pitkarze Anglii decydowali si¢ najczesciej na zagrania krétkie (35,2%), a naj-
rzadziej na dlugie i $rednie (po 32,4%). Najczesciej wrzut z autu wykonywany
byt w strefie srodkowej boiska. Z 8 wykonywanych rzutéw karnych (lacznie
z rzutami karnymi wystepujacymi po dogrywce) skuteczno$¢ wyniosta 62,5%.

Natomiast Dunczycy podczas Mistrzostw Europy - Portugalia 2004 wyko-
nywali §rednio w meczu 17,9 rzutéw wolnych, 6,5 rzutéw roznych oraz 21 wrzu-
téw z autu.

Najwiecej rzutéw wolnych wystepowato w strefie srodkowej boiska (51,3%),
a wiekszo$¢ stanowily zagrania diugie (37,5%). Przy wykonywaniu rzutéw roz-
nych przewazaty takze zagrania dtugie (88,5%), ale ze znacznym akcentem na
lewa strone boiska (61,5 %), odwrotnie niz w grze druzyny angielskiej.

Reprezentacja Danii wykonywala najczesciej wrzuty z autu w strefie $rod-
kowej (66,6%) podobnie jak w grze reprezentacji Anglii, natomiast sposéb
wykonania réznit si¢, gdyz w tym wypadku najczesciej wystepowaly wrzuty
o $redniej dtugosci (38%), a rzadziej wrzuty diugie i krétkie.

Dunczycy podczas tych mistrzostw nie wykonywali zadnego rzutu kar-
nego.

Po omoéwieniu stalych fragmentéw gry zajmiemy si¢ analizg: podan bez
przyjecia, dryblingéw oraz strzaléw na bramke.

Zespol Anglii podczas jednego meczu wykonal $rednio 65,5 podania bez
przyjecia. Wigkszos$¢ stanowia podania udane (59,5%) z przewaga wystepowa-
nia tego elementu w strefie srodkowej (54,2).

Pitkarze Anglii stosowali srednio w meczu 10 dryblingéw, z czego ponad
potowa konczyla si¢ niepowodzeniem (55%). Zdecydowanie najczesciej stoso-
wano ten element w strefie Srodkowej (50%), a najmniej w strefie obrony.
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Sposrod 55 strzaléw na bramke najwieksza czes¢ stanowity celne uderzenia
(60%), natomiast najmniej strzaly zblokowane (10%).

W grze reprezentacji Danii srednio w meczu wystepowalo 54,3 podania
bez przyjecia pilki. Wiekszo$¢, podobnie jak u Anglikéw, stanowity podania
udane (77,5%). W znacznej ilosci element ten wystepowal w srodkowej strefie
boiska (66,4 %), a najrzadziej w strefie obrony (10,1%).

Statystyki strzaléw na bramke oddanych przez Dunczykéw roznia sie od
wynikéw uzyskanych przez reprezentacje Anglii, celne i niecelne strzaly wy-
stepowaly w ilosci 38,9% oraz 37%. Chcac scharakteryzowa¢ zdobyte bramki,
skupiono sie na: strefie rozpoczecia akeji bramkowych, czasie trwania akgj,
po ktoérych zdobyto bramke, oraz liczbie zawodnikéw bioracych udziat w tych
akcjach. Ponadto zwr6cono uwage na uzytecznos¢ uderzen konczacych sie
zdobyciem bramki, a takze sektory bramki, w ktére padty gole.

Wigkszo$¢ akeji, po ktdrych druzyna Anglii zdobyta bramki, rozpoczynata
sie w strefie ataku (50%) i obrony (30%). Najczesciej strzelano bramki po ak-
cjach trwajacych do 20 sekund (40%), przy udziale 5 i wiecej zawodnikow. Naj-
wiecej bramek zdobyto uderzeniami wykonanymi prawa noga (60%), a potowe
mniej uderzeniem glowa (30%).

Reprezentacja Danii w Mistrzostwach Europy — Portugalia 2004 zdobyla
4 bramki, tak wigc analizie poddano 4 akcje bramkowe. Sposréd nich 3 rozpoczety
si¢ w strefie ataku (75%), jedna w strefie obrony (25%). Czas trwania akeji bramko-
wych byt réznorodny, natomiast w 2 z nich uczestniczylo 5 i wigcej zawodnikéw.
Wszystkie bramki zawodnicy Danii zdobyli uderzeniami prawa noga.

Najwiecej bramek dla pitkarzy angielskich padfo w lewy dolny sektor bram-
ki (40%) nieco mniej w $rodkowy i prawy dolny (po 20%). Efektywnos¢ akeji
bramkowych byta najwieksza w trzecim kwadransie I1 II polowy (50%).

W odréznieniu od reprezentacji Anglii pitkarze Danii zdobywali najcze-
$ciej bramki uderzeniami w prawy dolny sektor bramki (50%), mniej w pra-
wy gorny i srodkowy (po 25%). Pod wzgledem minuty gry w ktdrej zostaty
zdobyte bramki stwierdzono, ze najwigcej bramek druzyna zdobyta w drugim
i trzecim kwadransie Ii I polowy.

Whioski

W wyniku przeprowadzonej analizy omoéwionych w tej pracy dzialan ofen-

sywnych reprezentacji Anglii i Danii w czasie Mistrzostw Europy - Portugalia

2004 wysunigto nastepujace wnioski:

1. Rzuty wolne cechowata mata liczba bezposrednich strzaléw na bramke
(5,8% z ogodlnej liczby rzutéw wolnych).

2. Rzuty rozne charakteryzowaly si¢ asymetrycznym rozlozeniem wediug
stron boiska, a przy ich wykonaniu dominowaly zagrania dlugie (90,1%).
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3. Akcje bramkowe najczesciej zaczynaly sie w strefie ataku (62,5%), a typowa
taka akcje wyznaczal czas jej trwania do 20 sekund z udzialem 5 i wigcej
zawodnikow.

4. Nie wykazano znamiennej statystycznie zalezno$ci pomiedzy ogolna liczba
oddanych strzaléw na bramke, a liczba zdobytych bramek, natomiast liczba
zdobytych bramek korelowata z liczba oddanych celnych strzatow.

5. Wykazano zaleznos¢ pomiedzy ogolng liczbg zdobytych bramek, a sposo-
bem ich zdobycia, wérdd ktérych dominowaly uderzenia wykonane noga
prawa (71,4%).

6. Najwiecej bramek zdobyto w drugim i trzecim kwadransie I i IT pofowy na-
tomiast najmniej w pierwszym kwadransie I i Il polowy
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OBCIAZENIA TRENINGOWE W PILCE NOZNE]
I ICH STRUKTURA W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM NA
PRZYKLADZIE DRUZYN II LIGI

TRAINING LOADS STRUCTURE IN FOOTBALL DISCIPLINE PREPARATION
PERIOD BASED ON THE SECOND LEAGUE TEAMS

Wstep

Dazenie do mistrzostwa sportowego powoduje koniecznos¢ precyzyjnego ste-
rowania i optymalizacji procesu treningowego. Dotyczy to zaréwno makro-
cykli, mezocykli jak i mikrocykli treningowych. Szczegélne znaczenie w ma-
krocyklu rocznym ma okres przygotowawczy. W pilce noznej przypada na on
poczatek roku kalendarzowego. Praca wykonana w tym okresie rzutuje zawsze
na forme sportowa zespolu w ciagu okresu startowego. Podjeto wiec probe
analizy obcigzen, jakich w tym okresie poddane byly dwa zespoty 11 ligi.

Z badan wynika, iz zapotrzebowanie energetyczne w meczu pitki noznej
w 10-15% pokrywane jest z proceséw beztlenowych, a w okoto 85-90% z tleno-
wych'. Aby sprosta¢ temu stalemu pobudzeniu funkcji wegetatywnych organi-
zmu, polaczonemu z koncentracjg psychomotoryczng, pitkarz musi posiada¢
wysoki poziom wydolnosci fizycznej oraz odpowiedni poziom zdolnosci mo-
torycznych, takich jak: szybko$¢, sita (dynamiczna mocy), wytrzymatos¢ (wy-
trzymalo$¢ szybkosciowa), wszechstronna technika i umiejetnosci taktyczne.
Zawodnicy powinni wiec charakteryzowac¢ sie duza ogélng wydolnoscig bez-
tlenowg, a biorgc pod uwage specyfike walki, wazna dla nich jest wysoka moc,
widoczna w wysitkach o krétkim czasie trwania. Natomiast wysoki koszt ener-
getyczny pracy, zwigzany z intensywnoscig prowadzenia walki sportowej oraz
koniecznoscig powtarzania czestych, krotkotrwatych startéw, zatrzyman, wy-
skokow, w krétkich odcinkach czasowych, oznacza, ze zawodnik o wysokim
potencjale tlenowym szybciej i tatwiej bedzie mogt splaci¢ zaciggany w czasie
walki dlug tlenowy. Calkowity wysilek tego zawodnika z punktu energetycz-
nego bedzie bardziej ekonomiczny. Wigksza u tego zawodnika bedzie takze

' Dyskusja wokét progow (tlenowego i beztlenowego), ciag dalszy, ,,Sport Wyczynowy’, 1989, 2
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szybkos$¢ procesow restytucji powysitkowej, zwiazanej z poziomem wydolno-
$ci tlenowe;j.

W wysitkach krétkich i dynamicznych, o duzej intensywnosci, organizm
zawodnika pracuje w duzym dyskomforcie tlenowym. Krétki czas trwania wy-
sitku i duze obcigzenie sprawia, ze zapotrzebowanie energetyczne takiej pracy
musi by¢ pokryte z innych Zrédel niz tlenowe procesy metaboliczne. W takich
warunkach dominujg zrodta i procesy beztlenowe, ktére mozna podzieli¢ na
beztlenowe niekwasomlekowe (fosfagenowe) i kwasomlekowe (glikolityczne).
Procesy fosfagenowe zwigzane sa z wykorzystaniem tzw. fosfagenow, czyli za-
sobow komorkowych zwiazkéw wysokoenergetycznych, tj. ATP i fosfokreaty-
na (CP). Ich poziom uzalezniony jest od budowy mie$nia, poniewaz przewazaja
we wioknach szybkich. Zawodnik o przewadze takich wiékien charakteryzuje
sie wysoka zdolnoscig do wysitkow sitowo-szybkosciowych. ATP i fosfokreaty-
na sg zwigzkami, z ktérych energia uwalniana jest bezposrednio, dostarczajac
energii na 6-8 sekund pracy. System ATP/CP jest bardzo wydajny energetycznie,
dostarczajac w jednostce czasu najwiecej energii. Po wyczerpaniu si¢ zapasu
fosfagenow i powstaniem produktéw ich przemian spada intensywnos¢ wysil-
ku, wtedy wiaczane sg procesy glikolizy beztlenowej, gdzie glukoza ulega prze-
ksztalceniu do kwasu mlekowego. W trakcie tego procesu powstaje energia
pozwalajaca na kontynuowanie wysitku, ale z mniejsza intensywnoscig. Pro-
ces ten dominuje w wysitkach intensywnych, o czasie trwania do 2-3 minut,
co powoduje wysoki stopien zakwaszenia organizmu. Testem pozwalajacym
oceni¢ poziom wydolnosci beztlenowej jest Test Wingate. Polega na wykony-
waniu maksymalnego wysitku na ergometrze rowerowym w czasie 30 s.

W teécie tym dokonujemy pomiaru wielko$ci mocy maksymalnej oraz cal-
kowitej ilosci wykonanej pracy, a takze przebiegu zmiennosci mocy w czasie
testu. Analizujac moc maksymalng, uzyskiwang przez badanego w pierw-
szych sekundach testu, mozna ocenic jego zdolno$¢ do wykonywania wysitku
beztlenowego w strefie fosfagenowej w oparciu o zasoby ATP i fosfokreatyny.
Zawodnikow, ktérzy uzyskuja wysokie wartosci tego parametru, cechuje duza
dynamika. Analizujac moc maksymalna, bierze si¢ pod uwage dwa dodatko-
we wskazniki: czas uzyskania mocy i jej utrzymania (w sekundach).

Dla pitkarza test ten mozemy zastgpi¢ proba polowa 10 x 30 m. Jak wykazu-
ja badania korelacja jest bardzo wysoka. Pozwala ona na jego przeprowadzenie
w formie i warunkach zblizonych do rzeczywistych dla sprawnosci specjalnej
pitkarza®.

> Zadarko E., Barabasz Z., Speed conditioning assessment of 111 league soccer players, dur-
ing the preparation period, s. 76-84, Acta Facultatis exercitations corporis universitatis
Presoviensis, Vol 2, 2009, Supl.2
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Drugg bardzo wazng zdolnoscia jest wytrzymalosci o charakterze tlenowym,
uwarunkowana wydolnoscig. Podstawowym wskaznikiem oceny poziomu wy-
dolnosci tlenowej przez diuzszy czas byl maksymalny pobdr tlenu (VO2max).
Réznicuje on w dobry sposéb zawodnikéw uprawiajacych dyscypliny sportowe
o charakterze sitowo-szybkosciowym i wytrzymalo$ciowym. Jednak u zawod-
nika o wysokim poziomie sportowym w rocznym cyklu zmiany zdolnosci wy-
sitkowej zachodzg przy jednoczesnie malej zmiennosci maksymalnego poboru
tlenu. Poszukujac bardziej diagnostycznego wskaznika oceny wydolnosci tleno-
wej, nalezy zwrdci¢ uwage na wysitki o réznej intensywnosci. Wraz ze wzrostem
intensywnoéci pracy z komdrek miesniowych dyfunduje do krwi kwas mlekowy,
produkt przemiany glukozy w warunkach komérkowego niedoboru tlenu.

W momencie rozpoczecia wysitku nagle zapotrzebowanie na energie nie
jest jeszcze pokrywane na drodze dopiero mobilizowanych proceséw dostar-
czania tlenu do organizmu.

W pewnej strefie intensywnosci wysitkowych, kiedy mechanizmy dostar-
czajgce tlen sg pobudzone, istnieje rownowaga pomiedzy produkcja pewnych
ilodci kwasu mlekowego, a jego biezagcym utlenianiem przez same migsnie,
nerki, czy migsien sercowy.

Podczas okreslonej, wyzszej intensywno$ci wysitku, mechanizmy utylizacji
przestaja nadazac za zwigkszong produkcja kwasu mlekowego i jego stezenie
mierzone we krwi zaczyna gwaltownie wzrasta¢, ograniczajac w efekcie zdol-
nos$¢ wysitkowa badanego.

Poczatek narastania zakwaszenia okreéla si¢ mianem progu beztlenowego.
Prawidlowym efektem dobrze prowadzonego treningu wytrzymalosciowego
jest wyksztalcenie takich mechanizméw adaptacyjnych, ktére sprawiaja, ze
u zawodnikéw lepiej wytrenowanych zakwaszenie metaboliczne pojawia sie
przy wysitku o wyzszej intensywnosci. Pozwala to na wykonanie wigkszej pra-
cy bez objawéw silnego zmeczenia i warunkuje wyzsza zdolnos¢ wysitkows.

Mozliwosci poprawy progu beztlenowego przez trening sa duzo wyzsze,
niz w przypadku VO2max. Stwierdzono, ze prég tlenowy mozna zwigkszy¢
nawet 0 45%, co jest wielkosciag dwukrotnie wyzsza, niz w wypadku putapu
tlenowego.

Chociaz wysoki poziom progu beztlenowego w takich sportach jak pitka
nozna nie musi warunkowa¢ dobrych rezultatéw, to jednak zbyt niski jego
poziom moze by¢ jednym z czynnikdw ograniczajacych zdolnos¢ wysitkowa
zawodnika.

Materiat badawczy

Badania przeprowadzono w miesigcach grudzien 1993 — marzec 1994 i objeto
nimi II-ligowe zespoty pitki noznej Karpaty Krosno i Petrochemia Plock.
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Charakterystyka wyzej wymienionych zespoléw przedstawia sie¢ nastepu-
jaco:

Petrochemia Plock - w badanym okresie kadra zespotu liczyta 19 zawod-
nikéw. Sredni wiek poszczegélnych formacji wynosit: bramkarzy - 22,3 lat;
obroncéw - 22,6; napastnikoéw i pomocnikéw - 23 lata. W rundzie wiosennej
(po sezonie przygotowawczym, ktorego zapis przedstawiany jest w niniejszej
pracy) zespdt zdobyl w 17 meczach 18 punktéow (bramki 15-11, 5 zwycigstw,
8 remisow i 4 porazki), klasyfikujac si¢ w tabeli tylko za rund¢ wiosenna na
8 miejscu. Lacznie po zakonczeniu sezonu Petrochemia zdobyla w 34 meczach
35 punktéw (bramki 32-25) i uplasowata sie na 10 miejscu.

Karpaty Krosno - bezposrednio przed przystgpieniem do rundy wiosenne;j
kadra zespotu liczyta 19 zawodnikéw. Sredni wiek w poszczegdlnych forma-
cjach wynosil: bramkarze - 24 lata; obroncy - 24,2; pomocnicy i napastnicy
- 23,1 lat. Zespol w trakcie rundy wiosennej zdobyt w 17 meczach 18 punktéw
(bramki 16-23, 6 zwyciestw, 6 remisow, 5 porazek) i w tabeli tylko za t¢ runde
zajal 8 miejsce. Lacznie po zakonczeniu sezonu ,Karpaty” zajely 13 miejsce,
zdobywajac w 34 meczach 31 punktoéw, bramki 25-42.

Metody badan

W pracy zastosowano metode rejestracji obcigzen zaproponowang przez So-
zaniskiego i Sledziewskiego’. Wyrézniajg oni w obszarze informacyjnym $rod-
ki wszechstronne, ukierunkowane i specjalne, a w energetycznym tlenowe,
tlenowo-beztlenowe, beztlenowe niekwasomlekowe i anaboliczne. Dane ¢éwi-
czenia, ze wzgledu na ich energetyczne i informacyjne oddzialywanie, w prak-
tyce oznaczajg przyblizanie si¢ lub oddalanie od zakladanego kierunku ada-
ptacji, okreslonego przez strukture wykonanej pracy treningowej. Poznanie jej,
analiza i odniesienie do osiggania wynikéw sportowych, jest podstawowym
zadaniem kazdego trenera.

Zastosowano metode opisang w pracy Technologia dokumentowania i opra-
cowywania danych o obcigzeniach treningowych (4). Zaproponowany rejestr
srodkéw uwzglednia modyfikacje stref energetycznych dla wieku oraz zakres
tetna w jakim realizowano ¢wiczenie. Modyfikacja oparta jest na badaniach
A. Zielinskiego* oraz podstawowej wiedzy fizjologicznej’.

3 Sozanski H., Sledziewski D. Technologia dokumentowania i opracowywania danych o ob-
cigzeniach treningowych, RCMSZ, Warszawa 1989.

+ Zielinski A. Jak kierowac rozwojem wydolnosci i optymalizowac obcigzenie treningowe pit-
karzy, ,Trener’”, 1993, 3

* Malarecki L, Zarys fizjologii wysitku i treningu sportowego, ,Sport i Turystyka’”, War-
szawa 1982
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Przedstawiajac go ponizej, kierowano si¢ zasadg, aby stosowane w trenin-
gu ¢wiczenia ulozone byly w logicznym porzadku od wszechstronnych (w),
poprzez ukierunkowane (U) do specjalnych obciazen treningowych (S). Me-
rytoryczng podstawe rejestracji stanowit dziennik realizacji zadan treningo-
wych. Tabela (arkusz obserwacji) zgodna jest z ideg rejestrow grup srodkéw
treningowych, przy uwzglednieniu obszaru energetycznego z podzialem na
strefy — zakresy intensywnosci pracy, obszar informacyjny dzielacy ¢wiczenia
na wszechstronne, ukierunkowane i specjalne. W przyjetej metodzie postuzo-
no si¢ tylko jedng jednostka pomiaru - jednostka czasu. Miarg obcigzenia jest
czas stosowania danego rodzaju srodka (W - U - S) w okreslonej strefie inten-
sywnosci (podtrzymujacej — 1, tlenowej — 2, mieszanej - 3, beztlenowej kwa-
somlekowej — 4, beztlenowej niekwasomlekowej - 5). Catkowite obciazenie jest
suma czasOw w trzech rodzajach przygotowania (W - U - S), realizowanych
w poszczegélnych okresach intensywnosci (1-5).

W takim ujeciu strukture obcigzen dla danego cyklu wyznaczajg 24 parametry
(podajemy je wraz z symbolami, ktérymi bedziemy si¢ postugiwaé w dalszej czesci
pracy) na przyklad: w1 - wielkos$¢ obcigzenia pracg o charakterze wszechstron-
nym (pole o wspolirzednych W oraz 1 w pierwszym zakresie intensywnosci).

Praca w ramach kazdej skfadowej cechuje sie wzgledna jednorodnoscia od-
dzialywania strefy przemian energetycznych - niezaleznie od rodzaju stoso-
wanych ¢wiczen (wszechstronne, ukierunkowane, specjalne). Mozna, wigc ob-
liczy¢ sumaryczne wielko$ci w wyréznionych strefach intensywnosci wysitku
- np. T1 - sumaryczne obcigzenie pracg w pierwszym zakresie intensywnosci.

Szczegdlny zapis ¢wiczen do tabeli rejestracji odbywat si¢ z wykorzysta-
niem prostego kodu tzn. w rejestrach poszczegdlne grupy ¢wiczen majg swoje
oznaczenie cyfrowe np. 13.2 oznacza sprinty na dystansie 20-80 m. W tabeli
(arkusz rejestracji) zapisano powyzszy numer wraz z czasem ,Cczystej pracy’
w ¢wiczeniu.

Rejestr grup srodkéw treningowy pitce noznej (skrét)
Srodki oddzialywania wszechstronnego (W) :
1. Rozgrzewka o charakterze ogélnorozwojowym.
+ o intensywnosci umiarkowanej (2),
+ o intensywnosci duzej (3) HR $rednie (dolne - gorne) tj. 156 czyli (144-
167) uderzen na minute,
2. Cwiczenia uspokajajace, rozluzniajace, itp.
3. Bieg ciagly lub po biezni, DZB - 3.1-3.3,
4. Zestawy ¢wiczen ogolnorozwojowych, tory i obwody ¢wiczebne - 4.1-4.3,
5. Biegi terenowe z kontrolg jakosci (60-90% max), metoda powtdrzeniowa —
5.1-5.3,
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6. Cwiczenia sprawno$ci realizowane w formie zabaw i gier ruchowych - 6.1~
6.5,

7. Cwiczeniakoordynacyjne, doskonalgce zwinno$¢, poczucie rownowagi itp. -
7:1-7.3,

8. Cwiczenia gibkosci z pomoca i bez wspétpartnera lub sprzetu dodatkowego;
metoda powtdrzeniowa,

9. Sporty uzupelniajace - 9.1, 9.2,
10. Cwiczenia sifowe ze sztanga oraz ¢wiczenia typu ,,Atlas”, metoda powto-
rzeniowa — 10.1-10.3

11. Skrety, sktony, wspiecia itp. Cwiczenia sily dynamicznej realizowane w formie
treningu stacyjnego przy wykorzystaniu sprzetu pomocniczego — 11.1-11.3

12. Biegowe ¢wiczenia wytrzymalosci silowej, wykonane w trudnych warun-
kach (bloto, $nieg itp.) — 12.1-12.2

Srodki oddzialywania ukierunkowanego (U):
13. Cwiczenia szybko$ci, metoda powtérzeniowa — 13.1-13.3
14. Cwiczenia wytrzymalo$ci szybko$ciowej — 14.1-14.2

15. Cwiczenia skocznoéci - 15.1-15.2 (5).

Srodki oddziafywania specjalnego (S):

16. Rozgrzewka specjalistyczna - realizowana w formie celowo dobranych
¢wiczen z pitkami - 16.1-16.3

17. Cwiczenia nauczania techniki - metoda powtdrzeniowa — 17.1

18. Cwiczenia doskonalenia techniki wykonywane indywidualnie, w parach
lub grupowo - metoda powtdrzeniowa — 18.1-18.4

19. Cwiczenia taktyczno-techniczne ataku i obrony — metoda powtérzeniowa,
zmienna i interwatowa 19.1-19.5

20. Male gry - 20.1-20.3

21. Cwiczenia taktyki realizowane w formie gier uproszczonych i szkolnych
21.3

22. Gry kontrolne, pucharowe i mistrzowskie 22.3

23. Sprawdziany wszechstronne (W), ukierunkowane (U), specjalne ()

Wyniki badan
Zgromadzenie i przetworzenie tak zebranych danych wymagalo wykorzysta-

nia technik komputerowych i programu. Byl to program ,,Treob - 2” dla kom-
putera klasy IBM PC. Komputerowa analiza uwzglednia:
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+ calkowita wielko$¢ obciazenia TR,
wielko$¢ pracy w obszarze informacyjnym (W - U - S) i energetycznym
(T1.... Ts),

+ wielkos$¢ pracy ze wzgledu na rodzaj i zakres intensywnosci jednocze-
$nie (pola tabeli) tzn. W1 .... W5, U1 .... Us, S1 .... S5,

+ dynamike objetosci pracy,

Dane pokazywane s3 w formie tabel i wykresow.

W okresie przygotowawczym zespo6l Petrochemii przepracowal 85 h 37 min
(Tab. 1), realizujac jednostki treningowe wraz z meczami kontrolnymi. W tym
na prace wszechstronng (W) poswigcono 36 h 14 min, na ukierunkowana (U)
1 h 21 min, a na specjalistyczng 48 h o1 min. Zdecydowanie najwiecej czasu
przepracowano w strefie trzeciej (T3) 39 h 23 min, stosujac ¢wiczenia wszech-
stronne i ukierunkowane (Tab. 2). Cwiczenia specjalistyczne w tym zakresie
zajety najwigcej czasu i byly realizowane gléwnie poprzez ¢wiczenia taktycz-
no-techniczne, gry kontrolne i uproszczone, ¢wiczenia techniczne co stano-
wilo 29 h 1 min, co stanowilo 29% calej pracy w tym okresie. Szczegdétowo
energetyczng strukture poszczegdlnych rodzajow wysitkow pokazuje ryc. 3,
gdzie widzimy, ze wsrod ¢wiczen wszechstronnych dominowata praca mie-
szana tlenowo-beztlenowa (T3).

Dynamike ,,czystego czasu pracy” w poszczegolnych dniach okresu przy-
gotowawczego przedstawia ryc. 4, gdzie widzimy duzg ilo$¢ pracy treningowej
wykonanej w okresie od 10-20 I, czyli w czasie zgrupowania sportowego.

Okres przygotowawczy w zespole Petrochemii Plock trwat 12 tygodni (19.12-
14.03) i w okresie tym wykorzystywano przede wszystkim $rodki ksztalttujace
przygotowanie motoryczne oraz taktyczne. Blisko 20 h przeznaczono na w for-
my gier uproszczonych, szkolnych i kontrolnych oraz ksztalttowanie wytrzyma-
tosci, realizowanej w formie ciagtej lub zmiennej w terenie ok. 8 h (ryc. 6).

W zespole Karpat okres przygotowawczy trwal 10 tygodni (3.01-14.03).
Przepracowano 78 h 2 min (ryc. 2), realizujac 64 jednostki treningowe wraz
z meczami kontrolnymi. W tym pracy wszechstronnej poswigcono 33 h 45
min, ukierunkowanej 34 min i specjalnej 43 h 43 min. Najwigcej czasu przepra-
cowano w sferze trzeciej (T3) 36 h 46 min, stosujac ¢wiczenia wszechstronne.
Cele te realizowane byly poprzez gry kontrolne, ¢wiczenia ogélnorozwojowe
i koordynacyjne oraz mate gry. Wsréd ¢wiczen wszechstronnych dominowa-
ty ¢wiczenia o charakterze tlenowym i podtrzymujacym (ryc. 3). Natomiast
wsrdd ¢wiczen specjalnych gléwny nacisk ktadziony byl na prace w sferze trze-
ciej (T3), czyli praca mieszana tlenowo-beztlenowa (32 h 19 min), realizowang
w formie gier. Dynamika ,czystego czasu pracy” przedstawiona jest na ryc.
4 i najwigksza jej objetos¢ przypada na okres obozu przygotowawczego (od
21-26 stycznia).
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PILKA NONA  KS Karpaty Krosno I-1V 94 4.1-14,111 Petro3? 18.X7]-14.111
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Ryc. 3. Struktura obcigzen treningowych 1I-ligi pitki noznej Karpat Krosna i Petroche-
mii Ptock w okresach przygotowawczych, z uwzglednieniem rodzaju treningu i stref
intensywno$ci facznie.
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Ryc. 4. Dynamika obcigzen /objetosci/ treningowych zespotdw II-ligowych Petroche-
mii i Karpat w okresie przygotowawczym, w ujeciu kolejnych tygodni.
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Ryc. 5. Struktura obcigzen treningowych II-ligowych Karpaty Krosno i Petrochemii
Plock w okresie przygotowawczym z uwzglednieniem skladowych obszaru informa-
cyjnego i energetycznego.
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Ryc. 6. Udzial grup $rodkow treningowych w okresie przygotowawczym Karpat

i Petrochemii.

WF2010.indd 80

2010-05-19 13:39:51



Obcigzenia treningowe w pitce noznej i ich struktura w okresie przygotowawczym 81

Podsumowanie i wnioski

Analizujac okresy przygotowawcze dwoch zespotow 11 ligi pitki noznej, tj. Pe-
trochemii Plock i Karpat Krosno, zaobserwowano podobna objetos¢ pracy wy-
konanej przez oba zespoly, a réznica wigkszej iloéci pracy (7 h) wykonanych
przez zespol Petrochemii wynika z wczesniejszego o 2 tygodnie rozpoczecia
treningdw. Czas ten wykorzystany zostal gléwnie na treningi o charakterze
wszechstronnym (2 h 28 min) i specjalnym (4 h 18 min), a w zakresie intensyw-
nosci przypadlo to na prace w zakresie T2 (5 h 24 min) i T3 (2 h 36 min). Zesp6t
Karpat najwiecej czasu pos$wiecit na prace ogélnorozwojowa w zakresie pod-
trzymujacym (réznica 4 h 57 min).

W zakresie wykorzystanych srodkéw treningowych, zespdt Karpat wiecej
czasu poswiecil na gry kontrolne, taktyke w formie gier, ¢wiczen ogélnoro-
zwojowych i kondycyjnych (w sumie réznica blisko 24 h), a mniej na ¢wiczenia
taktyki w formie gier: z przeciwnikiem oraz w parach i grupowo, rozwdj wy-
trzymatlosci tlenowej oraz ¢wiczenia sity dynamicznej z przyrzadami.

Poréwnujac okresy przygotowawcze, daje si¢ zauwazy¢ w przypadku obu
zespotoéw kladzenie gléwnego nacisku w obszarze informacyjnym na $rodki
oddzialywania wszechstronnego i specjalnego przy minimalnym wykorzysta-
niu $rodkéw oddzialywania ukierunkowanego. Jest to cecha charakterystycz-
na pracy druzyn senioréw.

W okresie intensywnosci, oba zespoly najwiecej czasu poswigcily pracy
w obszarach: (T3) mieszanym tlenowo-beztlenowym, nastepnie (T2) tlenowym,
(T3) podtrzymujacym; mniej czasu po$wiecajac pracy w obszarze beztlenowo-
kwaso- i niekwasomlekowym oraz anabolicznym (zespdt Petrochemii w sumie
ok. 10 h, a Karpaty ok. 2 h). Szczegoélnie wyraznie mozna to zauwazy¢ w zespo-
le Karpat, ktéry w zakresie beztlenowo-niekwasomlekowym wykonal tylko
15 min 30 s i beztlenowo-kwasomlekowym 21 min.

Powyzsze wyniki analizy obcigzen pokazuja, iz w okresie przygotowaw-
czym w pilce noznej zespolow 11 ligi, w zakresie przygotowania kondycyjnego
duzy nacisk postawiony jest w pierwszej czesci tego okresu na przygotowanie
wytrzymalosci tlenowej, natomiast w drugiej czesci zespoly duzy nacisk kia-
dly na przygotowanie wytrzymalodci beztlenowej, szybkosci oraz przygotowa-
nie taktyczne, realizujac to w formie kompleksowe;j.
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Stawomir Drozd

ANALIZA ROZKLADU TEMPA W PEYWANIU STYLEM
KLASYCZNYM NA DYSTANSIE 100 1 200 METROW KOBIET
I MEZCZYZN

MEN AND WOMEN PACE DISTRIBUTION ANALYSIS IN BREASTSTROKE
SWIMMING AT 100 AND 200 METER DISTANCE

Wstep

Obecnie na kazdych wysokiej rangi miedzynarodowych zawodach przeprowa-
dzane s3 pomiary wszystkich elementéw dystansu skladajacych sie na wynik
koncowy. Jednak badania te wielokrotnie prowadzone byly w rézny sposoéb, co
sprawialo iz analiza pordwnawcza byla malo obiektywna. Probe standaryzo-
wania tych pomiaréw podjal Reina Haljand, co w 1992 roku zostalo zatwier-
dzone przez Kongres LEN odbywajacy si¢ w Helsinkach.

Wymagania stawiane zawodnikom plywajacym zabka sg bardzo wysokie. Nie-
ktorzy specjalisci uwazaja, ze styl klasyczny jest najbardziej techniczng konkuren-
cja w sportowym ptywaniu. Elementy decydujace o uzyskaniu duzych predkosci
we wspolczesnym stylu klasycznym to: precyzja ruchéw, rytm, mozliwie wyso-
kie lezenie na wodzie w kazdej fazie cyklu ruchowego, do minimum ograniczo-
na amplituda pionowego przemieszczania si¢ glowy i obreczy barkowej, perfek-
cyjna technika startow i nawrotow. W zwigzku z tym poprzez szukanie nowych
rozwigzan tworzy sie wiecej zaleznosci wptywajacych na wynik konicowy. Procz
rozwijania zdolno$ci motorycznych niezbednym punktem w tworzeniu wyniku
sportowego jest taktyka, przejawiajgca sie¢ w rozkladzie tempa na dystansie. Tak-
tyka w sporcie ma na celu zapewni¢ osiaggniecie jak najlepszego wyniku wedlug
wczesniej obmyslonego planu. Bardzo istotne jest to, aby mozna bylo wczedniej
mie¢ mozliwo$¢ podpierajac sie faktami ustali¢ strategie wyscigu.

Cel pracy

Celem pracy jest przeanalizowanie startow finalistow A kobiet i mezczyzn na dy-
stansach 100 i 200 m stylem klasycznym bioracych udziat w Mistrzostwach Swia-
ta w Barcelonie 2003. Uzyskane wyniki badan majg ukazac¢ jak przedstawia si¢
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rozklad czaséw na poszczegdlnych odcinkach piec¢dziesieciometrowych i jaki jest
stopien zaawansowania elementéw technicznych do dystansu czystego ptywania.

Zalozenia :

1. Wszyscy uczestnicy badan sg zawodnikami wyczynowo uprawiajacymi ply-
wanie.
2. Dane do badan uzyskano stosujac t3 samg metode pomiarows.
3. Wszystkie poréwnania sg przeprowadzone na tym samym dystansie.
4. Wszystkie wyniki byly uzyskiwane w seriach finatowych.
Pytania badawcze:
1. Czy analiza rozktadu tempa przyczynita si¢ do rozwoju wyniku sportowego?
2. Ktdre elementy najbardziej rzutujg na uzyskany rezultat?
3. Co decydowalo o uzyskanych miejscach w poszczegdlnych konkurencjach.
Na podstawie tych pytan mozna wykaza¢, jakie czynniki w najwiekszym
stopniu wplywaja na wynik sportowy. Aby liczy¢ si¢ w dzisiejszym sporcie
(plywaniu), nalezy wyciaga¢ wnioski z analiz, jak réwniez z badan jakie, pro-
wadzg naukowcy. Obecnie wynik sportowy jest rezultatem wielu specjalistow.
Czasy, w ktorych trener liczyl tylko na wlasng intuicje i stosowal metode¢ préb
i bledéw, dawno juz minely, aczkolwiek intuicja jest cecha, ktéra wyréznia
najlepszych szkoleniowcow.

Coraz wigcej polskich mlodych treneréw interesuje si¢ analiza zawodow
plywackich, szukajac ztotego srodka na uzyskanie jak najlepszego wyniku.

Materiat

Grupe badawczg stanowili zawodnicy i zawodniczki plywajacy na dystansie
100 i 200 metréw stylem klasycznym. Zawody zostaly rozegrane na ptywalni
pie¢dziesieciometrowej, podczas Mistrzostw Swiata w Barcelonie w terminie
od 20-27.07.2003 r. Wyniki do analizy zostaty uzyskane w oparciu o rezultaty
wyscigow finatowych.

Komunikaty z zawodéw, oraz pomiary prowadzone przez prof. Reina Hal-
janda sg zrédlem informacji, na bazie ktérej mozna byto dokona¢ analizy.

Metody badan

Do analizy rozkladu tempa plywania wykorzystano model, jaki proponuje
prof. R. Haljand. Dystans w konkurencji ptywackiej zostat podzielony na odcinki:
start: 15 m,

odcinek tzw. czystego plywania,

nawrot: 7,5 m przed $ciang i 7,5 m za $ciang

finisz: 5 m.

* 6 o o
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Kazdy odcinek tego dystansu jest rejestrowany na tasmie video i mierzony,
co umozliwia dokonanie ponizszej analizy.

Whyniki badan

Czas poszczegélnych odcinkéw pigédziesieciometrowych, wartosci elementow
technicznych, czas czystego ptywania oraz miedzyczas po pie¢dziesigciu oraz
wynik koncowy na dystansie 100 metréw przedstawilem w tabeli numer 1, 2
dla kobiet i 3, 4 dla mezczyzn.

Czas poszczegolnych odcinkow pigédziesieciometrowych, wartosci elemen-
tow technicznych, czas czystego ptywania, migdzyczasy po 50 metrach oraz
wynik koncowy na dystansie 200 metréw stylem klasycznym przedstawitem
w tabeli nr 5, 6 dla kobiet i 7, 8 dla mezczyzn.

Tabela 1. Wyniki ma 100 m stylem klasycznym kobiet.

L.p. nazwisko kraj 100 m o-15m L som II. som
1 LUO CHRL 66,80 7,80 30,87 35,93
2 BEARD USA 67,42 7,84 32,08 35,34
3 JONES AUS 67,47 8,00 31,53 35,94
4 POEWE GER 68,06 7,88 31,75 36,31
5 KIRK USA 68,30 7,80 31,54 36,76
6 HANSON AUS 68,55 7,80 32,23 36,57
7 JUKIC AUT 68,76 7,96 32,65 36,11
8 LEIER CAN 69,39 7,84 32,67 36,72

Tabela 2. Wyniki na 100m stylem klasycznym kobiet, podane w sekundach.

L.p. nazwisko kraj finisz nawrot t:i‘:::iecl;t:e chvzwzasltrfie
1 LUO CHRL 3,76 9,60 21,16 45,64

2 BEARD USA 3,30 9,92 21,06 46,36

3 JONES AUS 3,63 9,60 21,23 46,24

4 POEWE GER 3,58 10,00 21,46 46,6

5 KIRK USA 3,66 10,00 21,46 46,84

6 HANSON AUS 3,55 9,72 21,07 47,48

7 JUKIC AUT 3,56 1,04 21,56 47,2

8 LEIER CAN 3,79 10,16 21,79 47,6
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Ryc. 2. Czas nawrotu. 100 m styl klasyczny kobiety.
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Ryc. 4. Czas element6éw technicznych. 100 m styl klasyczny kobiety.
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Ryc. 5. Czas czystego plywania. 100 m styl klasyczny kobiety.
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89

Chinska zawodniczka Luo uzyskala trzeci czas elementéw technicznych,
o jej zwyciestwie zadecydowal najlepszy czas czystego ptywania. Drugie miej-
sce zajefa Amerykanka Beard - czas elementéw technicznych miata najlepszy,
natomiast czas czystego ptywania byl zbyt slaby, by wygrac. Australijska za-
wodniczka Jones miata dsmy czas, startu co uplasowalo ja na trzecim miejscu.

Na dystansie 100 m stylem klasycznym mezczyzn Japonczyk Kitajima byt
najszybszy, o jego zwyciestwie zadecydowal najlepszy czas elementéw tech-
nicznych. Hansen ze Stanéw Zjednoczonych miat trzeci czas czystego ptywa-
nia i elementéw technicznych, co facznie dato mu drugie miejsce.

Angielski ptywak Gibson uzyskat pierwszy czas czystego ptywania. Nieste-
ty, jego piaty czas elementdw technicznych uplasowal go na trzecim miejscu.

Tabela 3. Wyniki na 100 m stylem klasycznym mezczyzn.

L.P. nazwisko kraj 100 m 0-15 m I.som II. som
1 KITAJIMA JPN 59,78 6,72 28,61 31,17
2 HANSEN USA 60,21 6,88 28,48 31,73
3 GIBSON GBR 60,37 6,64 27,86 32,51
4 MOSES USA 60,87 6,68 28,65 32,22
5 KNABE CAN 61,07 6,76 28,58 32,49
6 FIORAVANTI ITA 61,23 6,88 29,35 31,38
7 MEW GBR 61,36 6,64 28,35 33,01
8 DUBOSCQ FRA 61,48 7,04 28,49 32,99

Tabela 4. Wyniki na 100 m stylem klasycznym mezczyzn.

L.P. nazwisko kraj finisz nawrot tzlc:;liecnztxi,e plcyzvy\lr;:ie
1 KITAJIMA JPN 3,18 8,24 18,14 41,64
2 HANSEN USA 3,05 8,56 18,49 41,72
3 GIBSON GBR 3,65 8,56 18,85 41,52
4 MOSES USA 3,23 8,36 18,27 42,6
5 KNABE CAN 3,31 8,96 19,03 42,04
6 FIORAVANTI ITA 3,03 9,24 19,15 42,08
7 MEW GBR 3,36 8,76 18,76 42,6
8 DUBOSCQ FRA 3,28 8,76 19,08 42,4
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Ryc. 8. Czas startu 0-15. 100 m styl klasyczny mezczyzni.
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Ryc. 9. Czas nawrotow. 100 m styl klasyczny mezczyzni.
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Ryc. 10. Czas finiszu. 100 m styl klasyczny mezczyzni.
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Ryc. 11. Czas elementdw technicznych.100 m styl klasyczny mezczyzn.
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Ryc. 12. Czas czystego plywania. 100 m styl klasyczny mezczyzni.
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200 m stylem klasycznym kobiet wygrala Amerykanka Beard, z czasem
2:22,99, 0 jej zwycigstwie zadecydowaly najlepsze czasy czystego plywania
i elementow technicznych. O kolejno$ci doptynigcia na mete zadecydowal czas
czystego ptywania, i tak Australijka Jonem zajeta drugie miejsce z czasem gor-
szym 1,34 [s]. Trzecia byta Chinka QI.

Analizujac powyzsze wykresy, mozna stwierdzi¢, ze Japonczyk Kitajima
uzyskal najwiekszg przewage nad konkurentami w czystym ptywaniu, drugi
Edmond miat czas gorszy o 1,56 [s] w czystym plywaniu, elementy techniczne
poplynatl z drugim czasem. Natomiast amerykanski ptywak Hansen o 1,23 [s]

Tabela 6. Wyniki na 200 m stylem klasycznym kobiet.

L.P. nazwisko kraj 200 m I.som II.som III 50m IV.50m
1 BEARD USA 142,99 33,31 36,68 36,81 36,19
2 JONES AUS 144,33 32,39 35,56 38,46 37,92

3 Qa CHN 145,78 33,51 37,07 37,19 38,01
4 POLESKA GER 146,35 33,91 37,62 37,48 37,34
5 JUKIC AUT 146,38 33,51 36,88 37,69 38,3

6 POEWE GER 146,72 33,32 37,04 37,93 38,43
7 TANAKA JPN 148,55 34,18 37:92 38,55 37,9

8 REMENYI HUN 149,20 33,84 38,16 38,8 38,4

Tabela 7. Wyniki na 200 m stylem klasycznym kobiet.

L.P. nazwisko kraj 0-15m finisz nawroty t:ﬁlnr:ieslztr}:e plcyzv}:rzt:ie
1 BEARD USA 7,96 3,31 31,36 42,63 1:40,36
2 JONES AUS 8,08 3,69 31 42,77 1:41,56
3 QI CHN 8,20 3,70 31,44 43,34 1:42,44
4 POLESKA GER 8,16 3,55 31,72 43,43 1:42,92
5 JUKIC AUT 8,16 3,74 31,6 43,5 1:42,88
6 POEWE GER 8,04 3,60 32,32 43,96 1:42,76
7 TANAKA JPN 8,12 3,63 31,36 43,11 1:45,44
8 REMENYI HUN 8,32 3,76 33,68 45,76 1:43,44
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Ryc. 13. Warto$¢ czaséw na poszczegolnych odcinkach pie¢dziesieciometrowych.
200 m styl klasyczny kobiety.
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Ryc. 14. Czas startu o-15 m. 200 m styl klasyczny kobiety.
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Ryc. 15. Czas nawrotéw. 200 m styl klasyczny kobiet.
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Ryc. 16. Czas element6éw technicznych. 200 m styl klasyczny kobiety.
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Ryc. 17. Czas czystego plywania. 200 m styl klasyczny kobiety.
Tabela 9. Wyniki na 200 m stylem klasycznym mezczyzn.
L.P. nazwisko kraj czas I.som II.som | IIl.som| IV.50m
1. KITAJIMA JPN 129.42 29,46 33,01 33,28 33,67
2. EDMOND GBR 130.92 30,39 33,12 33,29 34,12
3. HANSEN Usa 131.11 29,48 32,87 33,67 35,09
4. PIPER AUS 131.55 29,89 33,23 33,91 34,52
5. | KOMORNIKOV RUS 132.30 | 29,61 34 33,96 34,73
6. IVANOV RUS 133.20 30,48 33,68 34,57 34,47
7 BROWN CAN 133.30 31,18 33,63 34,26 34,23
8. PODOPRIGORA AUT 133.33 30,27 34,16 34,3 34,6
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Tabela 10. Wyniki na 200 m stylem klasycznym mezczyzn.
. . . elementy czyste
L.P. nazwisko kraj 0-15 nawroty finisz techniczne | plywanie
1. | KITAJIMA JPN 6,88 3,42 26,8 37,1 92,32
2. EDMOND GBR 6,96 3,2 26,88 37,04 93,88
3. | HANSEN USA 7,08 3,51 27,68 38,27 92,84
4.| PIPER AUS 6,68 3,31 27,24 37,23 94,32
5.| KOMORNIKOV RUS 6,72 3,38 28,44 38,54 93,66
6. | IVANOV RUS 7,4 3,24 28 38,64 94,56
7. | BROWN CAN 7,36 3,3 28,12 38,78 94,62
8. | PODOPRIGORA AUT 7,16 3,41 29,12 39,69 93,64
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Ryc. 18. Wartosci poszczego6lnych odcinkow pigédziesieciometrowych. 200 m styl

klasyczny mezczyzn.
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Ryc. 19. Czas startu. 200 m stylem klasycznym mezczyzn.
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Czas finiszu. 200 m styl klasyczny mezczyzn.
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Ryc. 21.
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Ryc. 23. Czas czystego ptywania. 200 m styl klasyczny mezczyzn.
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Ryc. 24. Czas elementéw technicznych. 200 m styl klasyczny mezczyzn.

poplynat gorzej elementy techniczne od Japonczyka, co uplasowalo go na trze-
cim miejscu.

Dyskusja i analiza wynikéw

Dyskusja ma na celu okreslenie optymalnego rozktadu tempa. Poréwnujac
wyniki z poszczegdlnych dystanséow (100 i 200 metréw kobiet i mezczyzn)
przedstawie, w jakim stopniu zmienia si¢ udzial elementéw technicznych do
czystego plywania w miare narastania dystansu, oraz jaki jest udzial poszcze-
gblnych odcinkéw pieédziesigciometrowych. Okreslenie rozkladu tempa jak
réwniez innych elementéw dystansu przedstawiono w procentach.

Procentowy udziat elementow technicznych do czystego plywania.

Dystans 100 i 200 m na ptywalni olimpijskiej sklada sie z czterech elementow:
startu, nawrotu, czystego ptywania i finiszu.

Srednia arytmetyczna z wynikéw finalistek 100 m: start - 11,48%, nawrét —
14,51%, czyste plywanie — 68,65%, finisz - 5,28%.

Srednia arytmetyczna z wynikow finalistéw 100 m: start — 11,15%, nawrét —
14,27%, czyste ptywanie — 69,20%, finisz - 5,36.
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Srednia arytmetyczna z wynikéw finalistek 200 m: start - 5,55%, nawroty -
21,74%, czyste plywanie - 70,22%, finisz - 2,47%

Srednia arytmetyczna z wynikow finalistow 200 m: start — 5,33%, nawroty —
21,06%, czyste ptywanie — 71,06%, finisz - 2,53%.

Rozkiad tempa na dystansie

Analizujac rozklad tempa pod wzgledem miedzyczasow, jakie uzyskali fina-
lisci na odcinkach piecdziesieciometrowych, mozna stwierdzi¢, iz pierwsza
cze$¢ dystansu zajmuje najmniej czasu zaréwno kobietom jak i mezczyznom.
Skok startowy, ktory wykonuja zawodnicy, spowodowal zyskanie odleglosci,
a tym samym krotszy czas pierwszej czesci dystansu. Daje si¢ zauwazy¢, ze
podczas wyscigu predkos¢ ptywania maleje. Analizujac dystans 200 m kobiet,
mozna stwierdzi¢, ze czwarta cze$¢ ma tendencje zwyzkowy i przyjmuje trze-
cig warto$¢ pod wzgledem predkosci.

finisz start
5,28% 11,49%

nawroty
14,52%

czyste plywanie
68,70%

Ryc. 25. Procentowy udzial elementéw dystansu 100 m kobiet.
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2,53% 5,33%

nawroty
21,06%

czyste ptywanie
71,07%

Ryc. 26. Procentowy udzial elementéw dystansu 100 m mezczyzn.

WF2010.indd 101 2010-05-19 13:39:54



102 Stawomir Drozd

finisz  start
2,47% 5,55%

nawroty
21,74%

czyste plywanie
70,23%

Ryc. 27. Procentowy udzial elementéw dystansu 200 m kobiet.
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Ryc. 28. Procentowy udziat elementéw dystansu 200 m mezczyzn.

pierwsze 50 m
46,84%

drugie 50 m
53,16%

Ryc. 29. Procentowy udziat odcinkéw pigédziesieciometrowych. Dystans 100 m styl
klasyczny kobiet.

pierwsze 50 m
46,95%

drugie 50 m
53,05%

Ryc. 30. Procentowy udziat odcinkéw pieédziesieciometrowych. Dystans 100 m styl
klasyczny mezczyzn.
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czwarte 50 m pierwsze 50 m
25,85% 22,90%

trzecie 50 m drugie 50 m
28,88% 25,37%

Ryc. 31. Procentowy udzial odcinkéw pieédziesieciometrowych. Dystans 200 m styl
klasyczny kobiet.

czwarte 50 m pierwsze 50 m
26,10% 22,82%

trzecie 50 m drugie 50 m
25,71% 25,37%

Ryc. 32. Procentowy udzial odcinkéw pieédziesieciometrowych. Dystans 200 m styl
klasyczny mezczyzn.

Whioski dla praktyki sportowej

Przedstawione w pracy wyniki osiagniete przez zawodnikéw ukazaly, jak
ksztaltuje si¢ rozklad tempa na poszczegolnych odcinkach dystansu stylu kla-
sycznego. Rezultaty osiggniete przez zawodnikéw podczas Mistrzostw Swiata
w Barcelonie dostarczyly nam kolejnych informacji na temat rozgrywania wy-
$cigow.

Przedstawione rozklady tempa poszczegélnych dystanséw moga okazac sie
pomocne w planowaniu treningu oraz w programowaniu rozkladu tempa na
dystansie.
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Grzegorz Sobolewski

ANALIZA STRUKTURY WYSCIGU PLYWACKIEGO
OTYLI JEDRZEJCZAK NA DYSTANSIE 200 METROW
DELFINEM NA MISTRZOSTWACH EUROPY
NA ,,KROTKIM” BASENIE

ANALYSIS OF OTYLIA JEDRZEJCZAK’S 200 METRES, BUTTERFLY STROKE
SWIMMING RUN ON A SHORT SWIMMING POOL DURING EUROPEAN
SWIMMING CHAMPIONSHIPS

Wstep

Od pierwszych chwil swojego istnienia czlowiek miat do czynienia z woda i opa-
nowanie tego zywiolu, a zatem takze umiejetnosci ptywania, stato si¢ dla niego
sprawa wielkiej wagi. Podpatrujac sposoby naturalnego poruszania si¢ w wodzie,
zaczal je nasladowac. Tak powstal pierwszy styl ptywania, zwany ,,zabkg”.

Koniec XIX wieku przyniost ere ptywania sportowego. W roku 1871 odbyty
sie pierwsze ptywackie mistrzostwa Anglii [Czabanski i wsp. 2003]. Dazenie
czlowieka do okreslenia, kto jest lepszy i kto najszybciej plywa przeksztalcilo
sie w forme zawoddw. W miare uptywu czasu, wyniki, jakie zdobywali zawod-
nicy, stawaly si¢ coraz lepsze. Zaczela pojawiac sie sportowa technika ptywa-
nia, okreslana jako sposéb wykonywania zadania ruchowego, objety przepisa-
mi obowiazujacymi w danej dyscyplinie [Mata Encyklopedia, 1985].

Plywanie ma obecnie duze zastosowanie, tak w zyciu codziennym, jak
i sportowym. Stanowi jeden z najwazniejszych czynnikéw w systemie wycho-
wania fizycznego.

Pod pojeciem ,,plywanie” nalezy rozumie¢ sposob poruszania si¢ w wodzie
przy pomocy sil wlasnych migsni, bez uzycia pomocniczych przyboréw. Ply-
wanie uprawiano i uprawia si¢ w trosce o harmonijny rozwoj. Dzigki pracy
duzych grup miesniowych wzmacniaja sie¢ mieénie i ksztaltuje sie prawidlo-
wa postawa ciala. Dzialanie ci$nienia wody w czasie ptywania i oddychania
wzmacnia mig$nie oddechowe, za§ mozliwos¢ regulowania intensywnosci
pracy miesniowej zaleznie od szybkosci przeplywanego dystansu wywiera do-
datni wptyw na prace ukladu sercowo-naczyniowego [Bartkowiak, 1999].
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Plywanie hartuje organizm, przyzwyczajajac go do zmian temperatury oto-
czenia, pobudza przemiang materii i wywiera dodatni wplyw na system ner-
wowy. Ma réwniez wartosci wychowawcze. Uprawiane systematycznie w ra-
mach prawidlowo zorganizowanego toku nauczania, rozwija i doskonali nie
tylko cechy fizyczne: wytrzymatos$¢, sile, szybkos¢, zreczno$é, lecz takze cechy
moralne: wytrwalos¢, odwage, zdecydowanie, zdyscyplinowanie i site woli.
Wspolczesnie plywanie to nie tylko dyscyplina, ktéra wspomaga harmonijny
rozwdj mlodziezy, ale takze rekreacja ludzi zmeczonych praca zawodows, re-
habilitacja 0s6b niepelnosprawnych, jak réwniez kreacja mlodziezy wybitnie
uzdolnionej sportowo [Czabanski i wsp. 2003].

Styl motylkowy jako sposéb ptywania sportowego

Styl motylkowy, w ktérym specjalizuje si¢ Otylia Jedrzejczak, i ktory jest
przedmiotem niniejszych analiz, wywodzi si¢ od stylu klasycznego. To za-
wodnicy USA w roku 1936 zaprezentowali nowa odmiang stylu klasycznego
z przenoszeniem ramion w przdd ponad wodg. Technike te nazwano ,,motyl-
kiem”. Od 1 stycznia 1953 roku obowigzuje decyzja o wydzieleniu tej techni-
ki jako osobnej konkurencji [Czabanski i wsp. 2003]. W stylu tym zawodnicy
muszg wykonywa¢ ruchy symetryczne wzgledem osi dlugiej ciata, ramiona
muszg by¢ przenoszone w przdd ponad woda, a nogi wykonywaé réwno-
cze$nie ruchy w dot i w gore [Przepisy FINA, 2005]. To wlasnie ten ruch nég
spowodowal wydzielenie techniki motylkowej nazwanej delfinem, a tradycyj-
ny styl motylkowy nie pojawil si¢ juz na zawodach plywackich. Efektywna
delfinowa praca nog i calego tulowia wystepujaca w tym stylu spowodowala,
ze zawodnicy i ich trenerzy szukali mozliwosci jak najszybszego pokonania
dystansu. Pokonywanie np. dystansu 20-30 m pod wodg jedynie za pomoca
ndg i tulowia, wykonywano trzy, lub nawet cztery ruchy nég na jeden cykl
pracy ramion. Przepisy FINA ograniczyly mozliwo$¢ przebywania delfinistow
pod woda po starcie i nawrotach. Duzy nacisk na efektywniejsza prace ramion
w czasie ptywania spowodowal, ze zawodnicy obecnie stosuja technike dwdch
uderzen ndg na jeden cykl ruchu ramion. Wzrosla réwnoczesnie czestotli-
wos$¢ ruchoéw, co sklonito do brania wdechu raz na dwa cykle ruchowe ramion.
[Czabanski i wsp. 2003].

Dzi$ delfin kojarzony jest z takimi indywidualnosciami jak Otylia Jedrzej-
czak. Na swoim koronnym dystansie 200 m delfinem ustanowita rekord $wiata
w Debreczynie w 2007 roku, uzyskujac czas 2:03.53 [www.fina.org]. Dwa miesia-
ce pozniej rezultat ten zostal pobity przez Japonke Nakanishi Yuko, ktéra poko-
nala ten dystans w czasie 2:03.12. Inne nazwiska, ktére mozemy kojarzy¢ z delfi-
nem to: Australijka — Jessicah Schipper (rekordzistka $wiata na dystansie 200 m
na ,,dlugim” basenie, 2:05.40), Holenderka — Inge De Bruijn (rekordzistka Swiata
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na dystansie 100 m na ,,dlugim” basenie, 0:56.61), Niemka — Annika Melhorn,
Wegierka — Emese Kovacs. Wéréd mezczyzn Amerykanin Michael Phelps (re-
kordzista §wiata 200 m delfinem na ,,dtugim” basenie, 1:52.09), Francuz Franck
Esposito (rekordzista $wiata na dystansie 200 m na ,krétkim” basenie, 1:50.73),
Amerykanin Tan Crooker (rekordzista $wiata na 100 m na ,,krétkim”, o:50.40
i ,dlugim” basenie z czasem 0:49.07). [www.fina.org].

Otylia Jedrzejczak ,gwiazda $wiatowego ptywania”

Otylia Jedrzejczak urodzita si¢ 13 grudnia 1983 roku w Rudzie Slaskiej. Swoja
przygode z ptywaniem zaczynala w Patacu Mlodziezy w Katowicach, do kté-
rego z powodu lekkiego skrzywienia kregostupa zapisali jg rodzice. W pierw-
szych zawodach wystartowata w wieku o$miu lat. Prawdziwe plywanie zacze-

Fot. 1. Otylia Jedrzejczak — Debreczyn 2007 [www.sport.pl, fot. Michael Sohn].
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fo sie¢ w liceum, w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Krakowie, pod opieka
trenerki Marii Jakubik [www.wikipedia.pl]. W roku 1999 w Moskwie zdobyla
mistrzostwo Europy junioréw na dystansach 100 i 200 m stylem motylko-
wym. Po tym sukcesie od razu ,wskoczyta” do kadry Polski senioréw. W za-
wodach w Stambule w 1999 roku zdobyta brazowy medal w swojej koronnej
konkurencji 200 m stylem motylkowym. Pierwsze Mistrzostwo Europy Se-
nioréw zdobyta w roku 2000 w Helsinkach, na dystansie 200 m delfinem. Byt
to pierwszy tytul w historii polskiego kobiecego plywania [Tuliszka, 2007].
W 2001 roku w Antwerpii zdobywa mistrzostwo Europy na dystansie 200 m
na ,krotkim” basenie. W taki sposob rozpoczyna sie jej wielka popularnoscé
budowana kolejnymi sukcesami. Najwazniejsze z nich: Mistrzyni Olimpijska
z Aten (200 motylkiem), podwoéjna Wicemistrzyni Olimpijska (100 motylkiem,
400 stylem dowolnym), Mistrzyni Swiata i Europy, trzykrotna Rekordzistka
Swiata, Rekordzistka Europy, najlepszy polski sportowiec w latach 2004, 2005,
2006 w Plebiscycie Przegladu Sportowego [www.swim.pl]. Te sukcesy to duza
zastuga jej obecnego trenera Pawla Stominskiego, ale takze kilku trenerdw,
ktdérzy wczesniej prowadzili Otylie.

Jej zycie to nie tylko sport, ale takze dzialalno$¢ charytatywna. Wykorzystu-
jac swoja popularnos¢ i sukcesy pomagala fundacjom, miedzy innymi sprze-
data swoj zloty medal z Igrzysk Olimpijskich na aukcji. Uzyskang za niego
kwote przekazata pdzniej do Kliniki Onkologii i Hematologii we Wroclawiu.

Struktura wyscigu ptywackiego — konieczny element kontroli szkolenia
ptywaka

Konkurencja i postep techniczny sprawily, iz ptywacy zaczeli szukaé szans na
$cidle okreslonych dystansach. Poziom sportowy stawia przed trenerami coraz
wyzsze wymagania w kwestii szkolenia. To sprawilo, ze zaczeto poszukiwac
nowych metod i srodkéw treningowych. Trening plywacki stal si¢ bardziej
specjalistyczny. Zaczeto skupiac si¢ nad strukturg wyscigu, dzielac go na krot-
sze odcinki. Na poczatku lat osiemdziesigtych XX wieku zajmowali si¢ tym
tacy naukowcy jak Planert, Absalmianow, Pfatonow i Wojciechowski oraz Tro-
up [Bartkowiak, 1999].

Obecnie na kazdych wysokiej rangi miedzynarodowych zawodach prze-
prowadzane s3 pomiary wszystkich elementéw dystansu skladajacych si¢ na
wynik koncowy. Jednak badania te wielokrotnie prowadzone byly w rézny
sposob, co sprawialo, iz analiza poréwnawcza stawata sie¢ malo obiektywna.
Prébe standaryzowania tych pomiaréw podjal Reina Haljand, co w 1992 roku
zostalo zatwierdzone przez Kongres LEN odbywajacy si¢ w Helsinkach.

Aby liczy¢ sie w dzisiejszym sporcie (plywaniu), nalezy wyciaga¢ wnioski
z analiz, jak réwniez z badan, jakie prowadza naukowcy. Obecnie wynik spor-
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towy jest rezultatem pracy wielu specjalistow. Czasy, w ktorych trener liczyl
tylko na wlasng intuicj¢ i stosowal metode prob i btedéw, dawno juz minely,
aczkolwiek intuicja jest cechg, ktéra wyrdznia najlepszych szkoleniowcéw. Co-
raz wiecej polskich mlodych treneréw interesuje si¢ analiza zawodéw plywac-
kich, szukajac ,,zlotego srodka” na uzyskanie jak najlepszego wyniku.

Elementy decydujace o uzyskaniu duzych predkosci we wspolczesnym ply-
waniu to: ekonomicznos¢ i efektywnos¢ ruchéw, do ktérych nalezy optymal-
ne ulozenie ciala w wodzie, prawidfowa koordynacja i rytmicznos$¢ ruchéw,
precyzyjna technika startéw i nawrotéw [Czabanski i wsp. 2003]. W zwigz-
ku z tym, poprzez szukanie nowych rozwigzan, tworzy si¢ wiecej zaleznosci,
wplywajacych na wynik koncowy. Procz rozwijania zdolnosci motorycznych,
nierozerwalnym punktem w tworzeniu wyniku sportowego jest taktyka, prze-
jawiajaca si¢ w rozkladzie tempa na dystansie. Taktyka w sporcie ma na celu
zapewnienie osiagniecia jak najlepszego wyniku wedlug wczesniej obmyslo-
nego planu. Bardzo istotna jest mozliwo$¢ ustalania strategii wyscigu w odwo-
taniu do wczeéniejszych faktow.

Cel pracy i pytania badawcze

Celem pracy byla analiza startéw Otyli Jedrzejczak na Mistrzostwach Europy
na ,krotkim” basenie na dystansie 200 m stylem motylkowym. Ocenie zostaly
poddane wyniki osiggniete w: Antwerpii (2001), Dublinie (2003), Helsinkach
(2006) i Debreczynie (2007). Uzyskane wyniki badan majg ukazac, jak przed-
stawiajg si¢ czasy: na poszczegolnych odcinkach dwudziestopigciometrowych
(rozklady tempa), elementéw technicznych (start, nawroty i finisz), czystego
plywania oraz czgstotliwos¢ ruchéw i dtugos¢ kroku ptywackiego.

Pytania badawcze:

1. Czy analiza struktury wyscigu plywackiego przyczynila sie do rozwoju wy-
niku sportowego?

2. Ktdre elementy wyscigu najbardziej oddziatuja na koncowy rezultat?

3. Co w najwickszej mierze decydowalo o koncowym wyniku na Mistrzo-
stwach Europy w Debreczynie?
Szukajac odpowiedzi na pytania mozna wykazaé, jakie czynniki w naj-
wiekszym stopniu wplywaja na wynik sportowy.

Materiaty i metody badawcze

Material do ponizszych analiz stanowily wyniki osiggnigte przez zawod-
niczke Otyli¢ Jedrzejczak na dystansie 200 m stylem motylkowym na zawo-
dach rozegranych na plywalni dwudziestopigciometrowej. Byly to imprezy
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rangi mistrzowskiej — Mistrzostwa Europy, rozgrywane w: Antwerpii (2001),
Dublinie (2003), Helsinkach (2006) i Debreczynie (2007). Wyniki do anali-
zy zostaly uzyskane w oparciu o rezultaty wyscigéw finalowych. Komunikaty
z zawoddw oraz pomiary prowadzone przez prof. Reina Haljanda byly zr6-
dfem informacji, na bazie ktérej mozna bylo dokonac¢ analizy.
Do niniejszej analizy plywania wykorzystano model przyjety przez prof.
R. Haljanda.
Dystans w konkurencji plywackiej zostat podzielony na odcinki:
+ odcinek pierwszych 15 m - start,
+ odcinek doplyniecia do $ciany nawrotowej (5 m) i odplyniecia (10 m) -
nawrot,
odcinek ostatnich 5 m - finisz,
+ odcinek tzw. czystego plywania, srodkowa strefa ptyniecia (bez powyzej
wymienionych odcinkéw) [www.swim.ee].

Kazdy odcinek tego dystansu byt rejestrowany na tasmie video i mierzony;,
co umozliwialo dokonanie analizy.

Wyniki
Ponizej przedstawiono wyniki poszczegélnych elementéow struktury wyscigu
plywackiego Otylii Jedrzejczak uzyskane podczas startow w Mistrzostwach
Europy. Czas uzyskany w poszczegolnych startach przedstawia tabela 1.
Analizujac powyzsze wyniki, mozna zauwazy¢, ze czas uzyskany w roku
2001, w poréwnaniu do roku 2003 niewiele si¢ rézni (0,14 s) Natomiast wyniki
uzyskane w roku 2006 ulegly znacznej poprawie (o 2,87 s) w stosunku do wcze-
$niejszego z roku 2003. Widoczna jest tez duza poprawa w ostatnich dwoch
startach miedzy latami 2006, a 2007, réznica ta wynosi 1,41 s. Chcac doktad-
nie przeanalizowac¢ rozktady tempa, poddano analizie wyniki poszczegdlnych
dwudziestopieciometrowych odcinkéw i ich procentowy udzial w dystansie.
Analizujac rozklad tempa pod wzgledem miedzyczaséw, jakie uzyska-
ta Otylia Jedrzejczak na odcinkach 25-metrowych, mozna stwierdzi¢, ze juz
w Helsinkach w 2006, a p6zniej w Debreczynie w 2007, pierwsze dwa odcinki

Tabela 1. Wyniki uzyskane na 200 m delfinem (w minutach).

Antwerpia Dublin Helsinki Debreczyn
2001 2003 2006 2007
Czas calkowity 200 m 2:07,95 2:07,81 2:04,94 2:03,53

WF2010.indd 110

2010-05-19 13:39:55




Analiza struktury wyscigu pltywackiego Otyli Jedrzejczak na dystansie 200 metrow 111

18

16 -

14 -

12 -

10 ~

Antwerpia 2001 Dublin 2003 Helsinki 2006 ~ Debreczyn 2007

Ryc. 1. Wartosci czaséw na poszczegdlnych odcinkach 25-metrowych.

25-metrowe pokonywane byly coraz szybciej. Na kolejnych odcinkach pred-
kos¢ malala w stosunku do poprzednich, ale nadal utrzymywala si¢ na wy-
sokim poziomie. Zwracajac uwage na miedzyczasy uzyskane w Debreczynie
W 2007, mozna zauwazy¢, ze tempo wyscigu bylo zmienne - od bardzo moc-
nych dwoch pierwszych odcinkéw, do najstabszego wyniku na trzecim odcin-
ku. Czwarty odcinek znéw pokonany zostal mocniej, pozostate cztery odcinki
pokonane zostaly w stabszym czasie.

Duzy wplyw na wynik koncowy maja elementy techniczne (start, nawroty
i finisz). Czasy uzyskane w poszczegélnych elementach technicznych przedsta-
wiajg ponizsze ryciny.
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Ryc. 2. Procentowy udziat odcinkéw 25-metrowych w M.E. Antwerpia 2001.
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Ryc. 3. Procentowy udzial odcinkéw 25-metrowych M.E. Dublin 2003.
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Ryc. 4. Procentowy udzial odcinkéw 25-metrowych. M.E. Helsinki 2006.
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Ryc. 5. Procentowy udzial odcinkéw 25-metrowych. M.E. Debreczyn 2007.
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Analiza powyzszych wynikéw wykazuje znaczng poprawe startéw w latach 2003
i2006. Natomiast czas startu w roku 2007 byl stabszy od poprzednich dwoéch.

Laczny czas nawrotow rowniez ulegl znacznej poprawie miedzy latami 2003
i 2007, ale poréwnujac ostatnie dwa starty, roznice te s3 wrecz niezauwazalne.

Najlepszy wynik uzyskany na ostatnich 5 metrach finiszu zanotowany
zostal na zawodach w Helsinkach w 2006. Natomiast czas finiszu uzyskany
w Debreczynie w 2007 jest najstabszym sposrod analizowanych.

Laczny czas elementdw technicznych wskazuje na ciagla poprawe ich wy-
konywania. Nieznacznie, mimo najlepszego wyniku osiagnigtego w Debreczy-
nie, elementy techniczne byly wykonane wolniej w poréwnaniu do zawodéw
w Helsinkach.
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Ryc. 6. Czas startu 0-15 m w poszczeg6lnych zawodach.
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Ryc. 7. Laczny czas nawrotow w poszczegolnych zawodach.
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Ryc. 8. Czas finiszu 5 m. w poszczegdlnych zawodach.
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Ryc. 9. Laczny czas elementéw technicznych w poszczegdlnych zawodach.

Czas czystego ptywania z zawodéw na zawody poprawial sie. Mozna sadzi¢,
ze to wlasnie czyste ptywanie na ostatnich zawodach mialo duzy wptyw na
znaczng poprawe wyniku.

Chcac nadal szuka¢ odpowiedzi, ktory element mial wptyw na poprawe
wyniku i tym samym umozliwi¢ osiagniecie najlepszego wyniku na $wiecie
w Debreczynie w 2007, podkreslono potrzebe przeanalizowania czestotliwosci
wykonywanych ruchéw i dtugosci kroku ptywackiego.

Czestotliwo$¢ ruchéw na dystansie 200 m delfinem w poszczegdlnych star-
tach na Mistrzostwach Europy jest bardzo podobna. Jedynie po analizie startu
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w Dublinie widac, ze ta czestotliwo$¢ byla wyzsza, lecz tutaj krok ptywacki byt
najkrotszy, a czas czystego plywania najstabszy. Analizujac start w Debreczy-
nie 2007 mozna zaobserwowac, ze czestotliwo$¢ ruchéw i krok ptywacki byly
na optymalnym poziomie. Swiadczy o tym czas czystego ptywania, ktory byt
w tym starcie najlepszy.

Podsumowanie i wnioski

Przedstawiona w pracy analiza ukazala, jak zmieniaty si¢ wyniki uzyskane przez
zawodniczke na dystansie 200 m stylem motylkowym na ptywalni 25-metrowej
podczas Mistrzostw Europy w poszczegélnych latach. Mozna w nich zauwazy¢
stala progresje rezultatow. Rozklad tempa na poszczegélnych odcinkach
dwudziestopieciometrowych w poszczegdlnych startach jest podobny.
Pierwsze dwie dlugosci w kolejnych startach pokonywane byty najszybciej,
natomiast w pozostalych Otylia Jedrzejczak uzyskala podobne czasy. Jedynie
rozklad tempa startu na mistrzostwach w Antwerpii 2001 byl odmienny.
Dodatkowo mozna zauwazy¢, ze ostatnia dlugos¢ przeplynieta zostala
szybciej od poprzednich. Poréwnujac taczny czas elementéw technicznych
w poszczegdlnych startach, dostrzegamy ciagla poprawe ich wykonywania.
Natomiast badajac poszczegdlne elementy techniczne i poréwnujac je, mozna
zauwazy¢ ciagly poprawe startu, nawrotéw oraz finiszu. Cho¢ w ostatnim
starcie w Debreczynie, gdzie zostal pobity rekord $wiata na tym dystansie,
start i finisz nie byly wykonane na najwyzszym poziomie. Czas finiszu
byt najstabszy z badanych czterech startéw. W tym przypadku mozna
domysla¢ sie, ze to przewaga uzyskana nad kolejnymi zawodniczkami bylta
przyczyna stabszej koncéwki. Jednak biorgc pod uwage rozklad tempa na
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Ryc. 10. Czas czystego ptywania w poszczegolnych zawodach.
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Ryc. 11. Srednia czestotliwo$é ruchéw w poszczegdlnych zawodach.
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Ryc. 12. Dlugos¢ kroku ptywackiego w poszczegolnych zawodach.

poszczegolnych odcinkach widzimy, Ze ta ostatnia dlugo$¢ przeplynieta
byta na podobnym poziomie jak poprzednie i nie odbiega ona znacznie od
nich. Natomiast nawroty byly wykonane w najlepszym dotychczas czasie.
Czas czystego plywania, rowniez bioragc pod uwage wszystkie starty, ulegal
cigglej poprawie, a w Debreczynie byl najlepszy. Na czas czystego plywania
majg wplyw czestotliwos¢ ruchéw i dlugos¢ kroku ptywackiego. Badajac te
elementy i poréwnujac je, mozna wywnioskowa¢, ze $rednia czestotliwo$¢
ruchéw wynosi pigédziesigt i taka czestotliwo$¢ ruchéw zanotowana byla
podczas startu w Debreczynie. Krok ptywacki oscyluje kolo 1.80 metra. Taki
wynik réwniez zanotowany zostal w czasie startu w Debreczynie.
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Po analizie struktury wys$cigu ptywackiego, mozna odpowiedziec¢ na posta-
wione w pracy pytania i wysunga¢ nastepujace wnioski:

1. Wyniki poszczegélnych startéw osiggniete przez zawodniczke oraz analiza
poszczegolnych elementéw wplywajacych na wynik koncowy, dostarczyty
wielu cennych informacji na temat rozgrywania wyscigu, czyli: czasu wyko-
nywania elementéw technicznych, czasu czystego ptywania, dtugosci kroku
plywackiego, czestotliwoéci ruchéw, rozkladu tempa na dystansie. Wyniki
te moga by¢ pomocne w planowaniu treningu oraz w programowaniu roz-
ktadu tempa na danym dystansie.

2. Analiza poszczegdlnych elementéw struktury wyscigu ptywackiego daje nam
odpowiedz na pytanie, ktére z nich rzutujg na uzyskany rezultat. Czas startu,
ktory ulegt znacznej poprawie podczas startu w Dublinie; czas nawrotéw, kto-
rego wyrazng poprawe widzimy od startu w Helsinkach; czas finiszu, ktory
réwniez w Helsinkach byl na najwyzszym poziomie z dotychczasowych oraz
czas czystego plywania, ktérego wynik ulegt poprawie podczas startu w De-
breczynie, maja wplyw na ciagla poprawe wyniku koncowego.

3. Pobicie rekordu $wiata przez Otyli¢ Jedrzejczak na dystansie 200 m delfinem
podczas startu na Mistrzostwach Europy w Debreczynie jest efektem popra-
wy czasu czystego plywania oraz nawrotow. Poprawienie tych elementow
w poréwnaniu do wczesniejszych startow, mimo stabszego startu i finiszu,
dato nam tak wspanialy wynik. Dobrg prognoza na poprawe przysztych wy-
nikéw, przy utrzymaniu tej formy, jest poprawa startu i finiszu do poziomu
z Helsinek przy réwnoczesnym utrzymaniu wynikéw nawrotow i czystego
plywania z Debreczyna.
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NABOR, SELEKCJA I SYSTEM SZKOLENIA W SPORCIE
WYCZYNOWYM DZIECI I MEODZIEZY
- WYBRANE ZAGADNIENIA

RECRUITMENT, SELECTION AND TRAINING SYSTEM IN HOLIDAY REST SPORT
FOR CHILDREN AND YOUTH - SELECTED PROBLEMS

Dobrze wyciosane kamienie trzymajq sie bez cementu

Cyceron

Nabor do sportu, wybor ,,najlepszych z dobrych” w kazdym okresie rozwoju
sportu musi trwac bez przerwy

Tadeusz Ulatowski®

Wstep

Problematyka doboru i kwalifikacji do sportu (potocznie po prostu selekeji) i ak-
tualnos¢ tych zagadnien wynika z wysokiego poziomu rywalizacji i wymagan
stawianych czolowym zawodnikom. Utalentowanych sportowcéw, zdolnych do
osiggania wynikéw na $wiatowym poziomie, spotyka sie rzadko.

Rezultat sportowy osiggany w wieku dzieciecym nie moze stanowic¢ jedy-
nego wyznacznika przyszlych mozliwosci i predyspozycji sportowych zawod-
nika. Dowodem na to jest fakt, ze tylko 20-25% trenujacych zachowuje swa
pozycje w sporcie po przejsciu z kategorii mlodziezowej do grona senioréw.

Specjalisci jednoznacznie wskazujg, Ze opracowanie i przejscie do systemu
kompleksowej selekcji w wielu dyscyplinach sportu pozwala wyodrebni¢ naj-
zdolniejszych zawodnikow.

Selekcja wptywa, lub powinna wplywaé, na optymalizacje procesu trenin-
gowego, dobdr srodkéw i metod odpowiadajacych indywidualnym anatomicz-
no-mofologicznym i psychofizycznym wilasciwosciom zawodnikow.

¢ Ulatowski T. Praktyka sportu. BPTNKF, t. IV, Warszawa 1996.
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Analiza materiatu

Aktualno$¢ poszukiwan osob rokujacych duze nadzieje na przyszlo$¢ wciaz
wzrasta. Obecnie poziom rekordowych osiggnie¢ w wigkszosci dyscyplin
sportowych dostepny jest jedynie dla zawodnikéw dysponujacych dobrym
zdrowiem, szczegdlng — wymagang budowg ciala, wysokim poziomem zdol-
no$ci motorycznych, sprawnosci funkcjonalnej i wlasciwosci, ktére determi-
nuja sukces w okreslonej dyscyplinie sportw’.

Dobdr uzdolnionych sportowcow realizuje sie etapami. Platonow, Zaporo-
zanow i inni wyodrebniajg trzy takie etapy.

+ Na pierwszym etapie okresla sie perspektywiczne mozliwosci zawodni-
ka i celowo$¢ uprawiania przez niego wybranej dyscypliny sportu. Wy-
korzystuje sie przy tym wskazniki anatomiczno-morfologiczne, psycho-
fizyczne i fizjologiczne.

+ Na drugim etapie dobor nastawiony jest na okreslenie u sportowcow
potencjalnych zdolnosci do osiagniecia wysokich wynikéw na kolej-
nych etapach szkolenia. Obok wskaznikéw wykorzystanych uprzednio,
uwzglednia si¢ parametry umozliwiajace ocene tempa wzrostu mistrzo-
stwa sportowego, stopien opanowania techniki, zdolnosci utrzyma-
nia w czasie osiggnietego mistrzostwa sportowego. Wazne zwlaszcza
w sportach cyklicznych beda tu wskazniki fizjologiczne.

+ Na trzecim etapie doboru ujawnia si¢ mozliwosci do osiggania wynikow
klasy miedzynarodowej i wykazania si¢ odpowiednimi wskaznikami
podczas rywalizacji. Selekcja na tym etapie odbywa sie z wykorzysta-
niem wskaznikéw pedagogicznych i psychologicznych, pozwalajacych
okresli¢ stabilno$¢ mistrzostwa sportowego w obliczu pojawiajacych sie
zakldcen natury fizycznej i psychicznej®.

Inni, jak W. Filipowicz, I. Tutewicz, W Filina., wyodrebniaja cztery etapy:
1) wstepnego doboru, 2) poglebionego sprawdzianu mozliwosci zawodnika
zgodnie z wymogami wybranej dyscypliny sportu, 3) ukierunkowania sporto-
wego oraz 4) doboru do druzyn reprezentacyjnych.

Tak naprawde we wszystkich koncepcjach chodzi tylko o to, by realizowac
dobér w $cislej zgodnosci z zadaniami realizowanymi przez zawodnika na
réznych etapach. Najwazniejszy jest tu drugi etap, wymagajacy rozpoznania
i obserwacji potencjalnych mozliwosci, zgodnych z wymogami danej dyscy-
pliny.

Dobér w sporcie nie polega jedynie na ustaleniu przydatnosci mlodego
czlowieka do danej dyscypliny sportu, lecz takze na wykryciu potencjalnych
jego mozliwosci i okreslenia drég ujawnienia jego talentu. Punktem wyjscia

7 Platonow W.N. Teorija i metodika sportiwnoj trinirowki. Wiszcza Szkola, Kijew, 1984.
8 Zaporozanow W.A. Kontrol w sportiwnoj trenirowskie. Zdorowja, Kijew 1988.
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sg tu krotko- i dlugoterminowe prognozy. Opieraja si¢ one na badaniu biolo-
gicznych, socjalnych czynnikéw uzdolnien sportowych i tempa przyrostu cech
motorycznych.
Metodologiczne zasady doboru okreslit Zaciorski, ktory wyodrebnit:
¢ Okreslenie idealu sportowego (modelu) - zaklada poszukiwanie i sys-
tematyzacje wymogow, jakim powinien sprosta¢ sportowiec wysokiej
klasy.
+ Prognozowanie - to przepowiadanie drég rozwoju mistrzostwa spor-
towego.
+ Klasyfikacja - wyodrebnienie, spos$rdd badanych dzieci, zdolnych, mniej
zdolnych i niezdolnych do uprawiania jakiejkolwiek dyscypliny sportu.
¢ Organizacja doboru - ktdra jest zdeterminowana m.in. stosunkiem
liczby kandydatéw i liczby, zlozonoscig procedury testowania i jej
kosztow®.

W badaniach czesto korzysta si¢ z jednakowych préb dla réznych dyscy-
plin sportowych, zmieniajac tylko normy (moze to prowadzi¢ do zbyt duzych
uogolnien i btedéw), a okreslajac poziom danej cechy, czgsto nie uwzglednia
sie juz nabytych przez czg¢$¢ dzieci umiejetnosci technicznych, ktére wptywaja
na wynik testowania.

Uwzgledniajac, ze sukces w réznych dyscyplinach jest uwarunkowany
poziomem specyficznych cech, wlasnie w oparciu o nie powinno si¢ okresla¢
przyszla warto$¢ sportowca. Zdaniem jednych badaczy powinno sie to oce-
nia¢ kompleksowo, zdaniem innych, powinni$my ocenia¢ jedna, dwie cechy
wiodace. Powinni$my jednak bra¢ pod uwage ich stabilno$¢ oraz mozliwos¢
kompensowania jednego wskaznika przez hipertroficzny przerost innego.

Wielu wybitnych zawodnikéw nie wyrdznialo sie znaczacymi osiaggniecia-
mi w wieku dzieciecym. Mogto to by¢ spowodowane kompensowaniem, czyn-
nikéw morfologicznno-funkcjonalnych, fizjologicznych i psychofizycznych
(najbardziej stabilnych, w 70-90% uwarunkowanych genetycznie), doskona-
I3 technika, taktyka, czynnikami emocjonalnymi. Tak wiec wskazuje si¢ na
potrzebe kompleksowej oceny na réznych etapach selekcji, z uwzglednieniem
przygotowania technicznego oraz oceny specyficznych zdolnosci przesadzajg-
cych o wynikach w danej dyscyplinie.

Praktyczne metody oceny predyspozycji do osiggania wysokich wynikow
sportowych

A. Burns i Ch. Gaines™ zaproponowali w USA ocene kompleksowa, polega-
jaca na punktowaniu wielkosci kazdego ocenianego wskaznika na podstawie

9 Zaciorski W.M. Osnowy sportiwnoj mietrofogii. Fizkultura i sport, Moskwa 1979.
 Burns A., Gaines Ch. Sport selection. New York 1984.
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tabel. Suma punktéw tworzy wskaznik stanowigcy o prognozowaniu osiggniec
badanego zawodnika. W dyscyplinach cyklicznych proponuja oni zestaw te-
stow i wskaznikéw dotyczacych:
a. sprawnosci motorycznej (warto$¢ testu w ocenie sumarycznej 20-28%)

np. dlugo$¢ kroku;

b. wydolno$¢ serca i pluc (wartos¢ 30-38% ogdlnej oceny sumarycznej) np.

za pomocg VO, max - metodg posrednig testu Coopera — i pojemnosci
zyciowej pluc;

c. sktadu ciata (warto$¢ tego wskaznika to 42-50% ogolnej sumy punktow)

- tj. ruchomo$¢ w stawach, zawartos¢ tkanki thuszczowej, typ widkien
miesniowych (sile zrywowa — wyskok dosiezny)

Grupa testow Wskazniki Warto,s c %
testow
Zdolnosci . . Y
omoscl 1) dlugos¢ kroku w biegu na 100 jardéw (91 m) 20%
motoryczne
Serce i ptuca 1) vOo,max, 12 min bieg (test Coopera) 38%
1) stosunek BMI — 15%
2) szeroko$¢ bioder — 10%
3) dlugo$¢ nog - 10 %
Budowa ciata 42%
4) gibko$é¢ ciegien podkolanowych - 7%
5) tkanka ttuszczowa w %
6) typ wlokien mig$niowych (wyskok dosiezny)

Przykladowe wskazniki i testy w selekcji sportowej w biegach.

Suma punktéw - prognozuje:

100 - zdobywca zlotego medalu
90 - reprezentacja olimpijska
80 - druzyna narodowa

70 — mistrz regionalny

10 — widz

W Rosji przewiduje sie kilka etapéw w procesie wieloletniego szkolenia

sportowego:

I etap — masowy przeglad dzieci w wieku 7-10 lat i tworzenie banku informaciji,
najbardziej uzdolnione trafiajg do szkot sportowych. Proste testy motoryczne.
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IT etap — dobor najbardziej utalentowanych do szkdt sportowych i mistrzostwa
sportowego. Ocena stanu zdrowia, badanie dynamiki zmian cech fizycz-
nych i wynikéw sportowych. Duze znaczenie przypisuje si¢ ocenie cech wo-
licjonalnych, motywacji, zdyscyplinowania i pracowito$ci oraz adaptacji do
obcigzen startowych i treningowych

III etap - poszukiwanie najzdolniejszych na zawodach mlodzikéw i junioréw.
Dodatkowo 2-3 testy przygotowania ogolnego i 3—4 testy przygotowania
specjalnego. Najzdolniejsi trafiaja do szkot z internatem i osrodkéw przy-
gotowan olimpijskich.

IV etap - selekcja w ramach grup przygotowan do igrzysk olimpijskich. Pro-
gram badan obejmuje: stan zdrowia, rozwdj kariery, poziom przygotowania
specjalnego, wydolno$¢ fizyczna, funkcjonalny stan serca, psychodiagno-
styke i antropometrig.

Ocenia si¢ w skali: nadaje si¢, nadaje si¢ warunkowo, nie nadaje sie.

W Chinach np. w ptywaniu proponuje si¢ uwzglednianie kilku grup wskaz-
nikéw obejmujacych: wlasciwosci wzrostu kos$éca (wskazniki morfologiczne,
wzrost ciata, dtugos¢ konczyn, mase migsni, procent tluszczu), charaktery-
styke psychologiczng (ambicja i che¢ walki, odpornos¢ psychiczna, sita woli),
poziom rozwoju zdolno$ci motorycznych. Uwzglednia si¢ wiek, w ktérym od-
notowuje sie wzrost kos¢ca i czas jego trwania. Okazuje sie, ze 66,7% zawodni-
kow, ktorzy osiagneli wysokie wyniki sportowe, to dzieci, u ktérych aktywny
wzrost rozpoczal sie w wieku 12,5-14 dla chlopcow i 10,5-12 lat dla dziewczat
i trwal 4 lata. U dzieci, u ktérych gwaltowny wzrost rozpoczat si¢ pézniej, ob-
serwuje si¢ w ukladzie mig§niowym brak sity i mocy™.

Do analizy danych opracowano tez automatyczny system informacyjny
(ASI) DOBOR, ktéry umozliwia analize, zbieranie informacji, dowolne ich prze-
twarzanie, tworzenie skal i prognozowanie.

System testowania potencjalnych mozliwo$ci zawodnika zawiera trzy bloki
mozemy ocenia¢ w skali punktowej:

+ Blok wskaznikéw pedagogicznych — oceniajacy charakter poprzednie-
go przygotowania, wzrost umiejetnosci sportowych, poziom rozwoju
specjalnych cech psychicznych i inne wskazniki charakterystyczne dla
danej dyscypliny sportowe;j.

+ Blok wskaznikow fizjologicznych - zawiera wskazniki rejestrowane
w warunkach laboratoryjnych jak moc, wskaznik wymiany gazowej
iinne.

" Jianry J. M. How to select potencial olimpic swimmers. “American Swimming Magazine”
1993.

WF2010.indd 125 2010-05-19 13:39:57



126 Zbigniew Barabasz, Emilian Zadarko, Edyta Niziot

+ Blok wskaznikéw psychofizjologicznych charakteryzuje stabilno$¢ pro-
ceséw psychicznych zawodnikéw na czynniki zakldcajace, ktérych role
spelnia obcigzenia fizyczne o maksymalnej mocy.

Wyniki wieloletnich badan pozwalajg z duza dokladnoscia nie tylko pro-
gnozowaé rozwdj zawodnika, jego predyspozycje do wybranych dyscyplin
i charakteru wysitku, ale takze w konsekwencji indywidualizowa¢ i optyma-
lizowac jego proces treningowy z wykorzystaniem srodkéw i metod uwzgled-
niajacych ich funkcjonalne mozliwosci na wszystkich etapach wieloletniego
treningu'.

Szkolenie dzieci i mlodziezy

Zdolnosci sportowe s3 systemem indywidualnych, psychologicznych i biologicz-
nych wlasciwosci, odpowiadajacych wymogom danej dyscypliny sportu i za-
pewniajacych mozliwosci realizacji réznych jej zadan. (W. Filin, N. Fomin).

Przez dobor rozumiemy takie postepowanie, ktére umozliwia wylonienie
sposrdd dzieci i mlodziezy w odpowiednim wieku osobnikéw najbardziej uta-
lentowanych oraz rokujacych rozwoj cech i wlasciwosci niezbednych do osia-
gniecia w przyszlosci wysokiego poziomu sportowego. (H. Sozanski).

Osiggamy to poprzez stworzenie klimatu zainteresowania sportem, dyscy-
pling sportowa lub wykorzystaniem sprzyjajacego klimatu wokét nich. Czgsto
dzieje sie tak pod wpltywem wysokich wynikéw osigganych przez sportowcow
reprezentantéw Polski lub cho¢by sukceséw o zasiegu regionalnym, miejskim.
Przyktadem tego moze by¢ popularnos¢ i wzmozony naptyw mlodziezy do
skokow narciarskich, siatkéwki, a w naszym regionie za czaséw II-ligowych
pitkarzy ,,Resovii” i ,,Stali” czy obecnie siatkarzy do najmlodszych grup szko-
lenia. Czesto jest to nawet zbyt wielkie zaskoczenie dla nieprzygotowanych
organizacyjnie (szkoleniowo, bazowo) klubéw sportowych.

Musimy wiec, poprzez wspolprace z nauczycielami wychowania fizycznego
w szkotach, rozwija¢ dzialalnos¢ uswiadamiajacg, promocyjna.

W przypadku dyscyplin o mniejszej popularnosci organizowac pokazy przy
okazji festyndw rekreacyjno-sportowych (np. Majowka, Pozegnanie lata, im-
prezy szkolne), czesto organizujac nabor od razu w trakcje ich trwania. Wazne
w tym jest, by angazowa¢ do wspdtpracy jak najwieksza liczbe rodzicow. To
oni z biegiem czasu stang si¢ oredownikami sukceséw dzieci.

Rodzaje naboru:

+ Spontaniczny (naturalny)
+ Intuicyjny (trenerzy i instruktorzy i ich doswiadczenie)
+ Kierowany (model mistrza realizowany od poczatku szkolenia)

2 Sozanski H., Zaporazanow W. Dobér i kwalifikacja do sportu. COS, Warszawa 1997.
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Szczebel doboru

Zadania doboru

Etap szkolenia

miedzynarodowej

sportowego
oy | ol
iy | loestod ot oy
Specjalistyczny okreslenie mozliwosci osiggania wynikow klasy specjalny

Zwigzek doboru sportowego z etapami szkolenia (W. Platonow, 1987)

Niezbedne tu bedzie takze obiektywne okreslenie wstepnej przydatnosci dziec-
ka do uprawiania sportu oraz jego predyspozycji do konkretnej dyscypliny.

Przy naborze powinnismy uwzglednic predyspozycije dzieci do:

¢ dyscyplin szybkosciowo-sitowych, zdolno$¢ do maksymalnych krot-
kotrwalych skurczéw mieéni (biegi krotkie, skoki, rzuty podnoszenie

ciezarow);

+ cyklicznych dyscyplin, ktore charakteryzuja si¢ wytrzymatoscia (ptywa-
nie, kolarstwo, wioslarstwo, tyzwiarstwo, biegi);
+ zlozonych dyscyplin sportu — koordynacyjnych (gimnastyka, akrobaty-
ka, tyzwiarstwo figurowe);
+ sportow walki, dyscypliny szybkos$ciowo-sitowe + technika (zapasy,
boks, szermierka)
+ sportowych gier zespotowych - gdzie decydujaca rol¢ odgrywa opera-
tywno$¢ myslenia, przygotowanie motoryczne, odpornos¢ emocjonal-
na, dobry uklad sensoryczny.

Poprzez kontakt i wspdtprace z nauczycielami powinnismy wykorzysty-
wacé kazda okazje do naboru. Takg szanse stwarzajg organizowane kilka razy
w roku réznorakie turnieje uczniéw szkot podstawowych i starszych. Zauwaz-
my, ze dzieci o duzych predyspozycjach sportowych beda uczestniczy¢ w wielu
z nich, teoretycznie réznigcych sie diametralnie od siebie. A wiec trener ko-
szykowki nie moze angazowac si¢ tylko w swoja dyscypline. Moze okazac si¢
ze zaréwno na turnieju pitki noznej jak i siatkéwki znajdzie dziecko o duzych
predyspozycjach do koszykowki.

Pamietajmy, Ze nabdr prowadzimy do szkolenia wszechstronnego, po ja-
kim$ czasie (np. po roku) stosujemy dopiero selekcje. Wtedy to wybieramy
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dzieci posiadajace optymalne warunki morfologiczne, psychiczne i sprawno-
$ciowe do osiggania w przysztosci wysokich wynikéw sportowych.

Starajmy si¢ tu tez okresli¢ stopien przygotowania dziecka do podjecia tre-
ningu oraz ocenmy jego wiek biologiczny (opieranie si¢ na wieku kalendarzo-
wym nie przynosi wigkszego efektu).

Kryteria selekcji;
+ Stan zdrowia (ogolne, proby wysitkowe, badania specjalisty);
+ Pomiary antropometryczne i typ budowy ciata;
Predyspozycje i zdolno$ci motoryczne:
1. morfologiczno-strukturalne
2. energetyczne
3. koordynacyjne
4. psychiczne
Wiek biologiczny kandydata
Uwzgledniamy zaktadany wynik sportowy i czas do jego osiagniecia
Zawsze podstawowym kryterium bedzie tez gra, walka, zawody o cha-
rakterze uproszczonym czesto zawodnika bez stazu treningowego, ktory
pozwoli nam oceni¢ zbornos¢ ruchowa dziecka.

Czesto w dzisiejszych czasach dominujacym elementem powinny by¢ pre-
dyspozycje psychiczne (wola walki, updr, konsekwencja, che¢ zwyciezania,
systematyczno$¢ i odpowiedzialnos¢).

Nie do pominiecia jest tez rola trenera i powrot przez niego do podstaw
teorii sportu i teorii wychowania, gdzie jednym z podstawowych celow
jest rola wychowawcza instruktora-trenera. Niestety, w codziennym zabie-
ganiu czesto o tym zapominamy. Przypominamy sobie o tym, gdy mlo-
dzieniec w wieku juniora, seniora stwarza problemy, ktére dyskwalifikuja
go jako sportowca. Czesto wchodzi w konflikty z trenerem, nauczycielem,
sobg, a w skrajnych przypadkach z prawem, ktére skutecznie przerywaja
jego, wydawaloby sig, obiecujacg kariere. Mlody czlowiek, decydujacy sie
na wyczynowe uprawianie sportu, nie dostrzega zagrozen, jakie towarzysza
temu dziataniu. To trener wie, Ze wspolczesny trening realizowany jest na
granicy bezpieczenstwa biologicznego. Przy braku etyki zawodowej, niedo-
statku wiedzy, niecierpliwosci, przedwczesnym i nadmiernym obcigzeniu
wysitkiem moze doprowadzi¢ do trwatej niedyspozycji. Sportowiec nie jest
»biomaszyng” zdolng jedynie do wysitkéw fizycznych, ktérej mozna, czesto
nieracjonalnie, zwigksza¢ obcigzenia treningowe. Czajowski (1987) twierdzi,
ze trener, ktory nie rozumie istoty swego dzialania i zasad treningu sportow-
ca, jest skazany na niepowodzenie. Wybitne osiggniecia sa dostepne tylko
dla ludzi bardzo zdolnych, rozumnych i wrazliwych, ktérzy nie decyduja sie
na wspolprace z trenerem preferujacym bezmyslny wysiltek fizyczny, ktory
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realizuje tresci programowe w sposob mechaniczny, niefrasobliwy, pozba-
wiony przyjemnych doznan, formami odpowiadajacymi tresurze.

W odniesieniu do selekcji musimy mie¢ na uwadze tzw. model mistrza
w danej dyscyplinie sportu. Oprdcz cech, zdolnosci i predyspozycji zawodnika,
sprawdziandéw, ktérymi bedziemy si¢ kierowali przy naborze okresla nam on
m.in. dlugo$¢ poszczegélnych etapdw szkolenia, czas stazu treningowego do
osiggniecia mistrzostwa oraz granice wiekowe, w ktérych osiggane sa wyniki
w danej dyscyplinie sportowej obecnie zresztg bardzo zréznicowane.

Przyktadowe strefy wiekowe pierwszych sukcesow w sporcie

Dyscyplina sportu Wiek (w latach)
chlopcy dziewczeta
WioSlarstwo 17-20 16-19
Koszykdowka 19-21 16-18
Boks 18-20 -
Zapasy 19-21 -
Narciarstwo biegowe 20-22 19-20
Plywanie 14-16 12-15
Gimnastyka 17-19 13-15
Hokej na lodzie 20-23 -
Pitka nozna 20-22 -

Orientacyjny wiek rozpoczecia treningu w grupach wszechstronnego przygo-
towania dla poszczegoélnych dyscyplin

Wiek (lata)

Dyscyplina sportu

7-8 i wczesniej

plywanie, tyzwiarstwo figurowe, gimnastyka artystyczna, tenis

8-9 i wczesniej

akrobatyka, gimnastyka sportowa, skoki do wody, skoki narciarskie,

narciarstwo zjazdowe.

9-11 dwuboj zimowy, narciarstwo biegowe, skoki na batucie, zeglarstwo

lo-11 zapasy, wioslarstwo, lyzwiarstwo szybkie, koszykowka, siatkowka,
hokej na lodzie, pitka nozna, pitka reczna, szermierka.

11-12 kajakarstwo, lekkoatletyka, jezdziectwo, pieciobdj nowoczesny.

12-13 boks, kolarstwo

13-14 podnoszenie ciezardéw, strzelnicowo sportowe
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Niestety, znaczenie naboru jest ciagle niedoceniane. O jego wadze $wiad-
czy fakt, ze coraz mniej dzieci posiada uzdolnienia sportowe. Z badan wyni-
ka, ze tylko kilka procent populacji mlodziezy (i blisko 60% dzieci wybitnych
sportowcéw), posiada uzdolnienia ruchowe, ktére umozliwitby im przy prawi-
dlowo prowadzonym procesie treningowym osigganie znaczacych wynikéw
sportowych.

Zatozenia systemu naboru i szkolenia dzieci i mtodziezy w Polsce,

na przyktadzie wybranych klubow pitki noznej:

Coraz wigcej klubow szkolacych mlodziez stara sie znalez¢ skuteczne rozwig-
zanie wyzej wymienionych problemoéw. Dzialacze i trenerzy Lechii Gdansk
sprobowali oprze¢ sie przy naborze i szkoleniu na nastepujacych zalozeniach:

1. Pomoc finansowa miasta w ramach dziatalnos¢ prewencyjnej i niwelowanie
zagrozen, na jakie narazona jest mlodziez oraz finansowania zadan zleco-
nych panstwa skierowana jest na utrzymanie obiektéw, wynagrodzen trene-
réw, finansowanie rozgrywek.

2. Klub ma za zadanie udostgpnienie obiektéw oraz umozliwia i odpowiada za
prowadzenie treningéw i systemu rozgrywek przez grupy mlodziezowe.

3. Pozyskanie sponsordw, ktorzy zabezpiecza sprzet i zaoferuja pomoc finan-
sowa (wyjazdy na turnieje miedzynarodowe, sprzet sportowy)

4. Zaangazowanie treneréw (wynika z réwnomiernego premiowania kazdego
z trener6éw za czas okres pracy z zawodnikiem w przypadku jego transferu
do I druzyny lub klubu z zewnatrz)

5. Pomoc rodzicow w organizacji wyjazdow, turniejow.
6. Kontakt ze szkola i stala kontrola postepdw w nauce

Efekt — od kilku lat czotowy klub szkolacy mtodziez (medale MP i sparta-
kiady), duza liczba zawodnikéw grajacych w I lidze.

Podobnie jest w innych klubach, np. Ursynowskim, ktérego zalozycielem
i trenerem jest R. Kapera. Tu tez fundamentem jest $cista wspotpraca z rodzi-
cami i szkolg. Obozy letnie czy zimowe odbywaja sie¢ wspolnie z rodzicami,
ktérzy jada tam na wczasy. Dzieci zabierajg narty, rolki, tyzwy. Oprdcz trenin-
gu ucza sie plywa, jezdzi¢ na rolkach, nartach, tyzwach. Kazdy mecz konczy
sie spotkaniem towarzyskim dzieci i rodzicéw, z ogniskiem lub inng atrakcja.

W Lechii Gdansk obowigzuje system punktowy, na podstawie ktérego dzie-
ci uzyskujace najwigcej punktéw kilka razy w roku wyjezdzaja na turnieje do
Niemiec, Skandynawii. Punkty przyznawane s za frekwencje na zajeciach,
zaangazowanie w nich, mecze, zachowanie i oceny szkolne, ktore, jesli sg nie-
odpowiednie, dyskwalifikuja zawodnika z udzialu w treningach i meczach,
powodujac strate punktow. System motywacji jest tak silny, Ze nie obserwuje
sie wiekszych probleméw wychowawczych z mlodzieza.
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W przypadku transferu wychowankéw do druzyn senioréw pienigdze sa
dzielone pomiedzy sponsora, klub i treneréw (suma dzielona na wszystkich
proporcjonalnie do czasu pracy kazdego z treneréw z danym zawodnikiem).

Klub macierzysty, jesli pozyskuje danego wychowanka, placi kwote zry-
czaltowana. Nabor jest prowadzony w I i I klasie szkoty podstawowej na pod-
stawie turniejow halowych, w ktérych nauczyciele s trenerami i odpowiadaja
za nabor do druzyn klasowych lub szkolnych. Turnieje te odbywaja si¢ wg. sys-
temu; szkolne, osiedlowe, dzielnicowe, miejskie. Lechia pelni funkcje¢ organi-
zatora, obserwatora oraz zapewnia Puchary i nagrody dla treneréw. Trenerzy
jej sa obecni na rozgrywkach dzielnicowych lub miejskich. Dzieki mozliwo-
$ci dobierania dzieci z druzyn pokonanych i bezposredniego zaangazowania
nauczycieli-treneréw druzyn szkolnych, staraja sie oni by sktad ich druzyn
byl mozliwie najsilniejszy. Przynosi to pozadane efekty i pozwala skutecznie
»przeselekcjonowac” setki dzieci w krotkim czasie.

Podsumowanie i wnioski;

1. Dotychczasowa skutecznos¢ selekeji na kazdym etapie szkolenia jest bardzo
niska (wynosi do okoto 25%), w zwiazku z tym wymaga od treneréw duzej
starannosci, odpowiedniego przygotowania i fachowosci.

2. Prognozowanie jest najbardziej skuteczne u chlopcow w wieku 11-13 lat
i dziewczynek w wieku 10-11 lat.

3. Decyzja o podjeciu specjalizacji sportowej powinna si¢ opiera¢ na komplek-
sowej ocenie perspektyw w obrebie cech: anatomiczno-morfologicznych,
fizjologicznych, psychologicznych oraz obserwacji pedagogicznych i me-
dycznych.

4. Coraz wigkszego znaczenia nabiera ocena osobowosci, cech psychicznych
oraz psychomotorycznych zawodnika. Dokladno$¢, intensywnos¢ i sku-
teczno$¢ kierowania ruchami w czasie i przestrzeni — sg podstawg w do-
skonaleniu umiejetnosci technicznych. Wskaznik czasu reakcji prostej — to
szybkos¢ reakcji.

5. Dlugodystansowcy to osoby o silnym uktadzie nerwowym i stabilnoéci na
czynniki stresujace, a sprinterzy majg stabszy uklad nerwowy, sg bardziej
wrazliwi na czynniki zakldcajace i trudno im utrzymac tempo obcigzenia
przez diuzszy czas.

6. Dzieci wyrdzniajace si¢ w pierwszych etapach treningu, beda zachowywaly
wysoka pozycje takze w dalszych.

7. Podczas drugiego etapu naboru nie nalezy opiera¢ si¢ na absolutnych
wskaznikach rozwoju poszczegdlnych cech i zdolnosci, lecz na tempie ich
przyrostu w wyniku oddzialtywania treningowego.
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8. W wielu dyscyplinach obserwuje si¢ brak uzasadnionego systemu testow
i kryteriow.

9. Wazna jest ocena VO max (w ml/min/kg masy ciala) oraz moc w W/kg. Za-
uwazmy, Ze VO max dziedziczne znacznie ustepuje wielkosciom osiggnietym
w wyniku diugiego, intensywnego treningu. U dzieci trening wytrzymato-
$ciowy nie powoduje znacznego wzrostu VO max, podczas gdy w okresie
dorastania zbliza si¢ do wskaznika dorostych.

10. Czynniki decydujace o rozwoju zawodnika mocno zwigzane s3 z jego wie-
kiem, przewyzszajac na poczatku nawet wplyw treningu.

11. Skuteczno$¢ prognozowania zawodnikéw w niektérych badaniach jest duza,
tych, ktorych oceniono w badaniach jako posiadajacych wysoki stopien pre-
dyspozycji (np. 9% sposrod 2 tys. zbadanych) okoto 60% osiagnelo poziom
mistrzowski krajowy lub miedzynarodowy.

12. Celem selekcji i szkolenia sportowego nie sg cele etapowe, a wyszkolenie jak
najwiekszej liczby zawodnikéw do I druzyny lub o mistrzowskim poziomie.
Mistrzostwa mltodzikéw, junioréw to tylko i wylacznie cele etapowe i nie
moga stanowic sensu szkolenia.

13. Im dluzszy okres przygotowania wszechstronnego, ukierunkowanego,
a takze gdy dojrzewanie pdzniejsze tym wiekszy potencjal moze osiagnac
zawodnik - a wiec jest to korzystne — a nie negatywne dla jego rozwoju
sportowego.

14. Sport dzieci i mlodziezy mimo réznych celéw z wychowaniem fizycznym,
ma wspdlne zadania (nie jest to na pewno sport dorosty!).

15. Rozwdj wytrenowania w duzym stopniu zalezy od objetosci, intensywnosci
i ukierunkowania obcigzen treningowych. Stopniowe ich zwiekszanie wa-
runkuje efektywnos¢ proceséw adaptacyjnych.

16. W wieku dzieciecym (9-13 lat) najskuteczniej przebiega adaptacja do ob-
cigzen szybkosciowych, w okresie dojrzewania do obciazen o charakterze
tlenowym, a w wieku 17-20 lat do obcigzen beztlenowych szybkosciowo-
sifowych.

17. Wykorzystanie bodzcow treningowych, adekwatne do rozwoju biologiczne-
go, jest glownym czynnikiem wplywajacym na efektywnos¢ wieloletniego
szkolenia.

18. Przy naborze oprdcz innych testéw, badan, stosujmy walki, gry uproszczo-
ne na mniejszych boiskach, z obnizonymi koszami, 1zejszymi pitkami na
mniejszych boiskach.

19. Oceniajmy poziom zbornosci ruchowej, koordynacji zaangazowanie i cechy
wolicjonalne, a nie poziom umiejetnosci.
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20.Powré¢my do symbiozy szkoty i klubu poprzez prowadzenie we wspdtpracy
SKs, klas sportowych i z poszerzonym wychowaniem fizycznym.

21. Sport dzieci i mlodziezy, niezaleznie od programowanych celéw perspekty-
wicznych ksztalcenia najwyzszego poziomu sportowego, jest przede wszyst-
kim procesem wychowawczym! Powinien wiec by¢ on prowadzony w $ci-
stym kontakcie ze szkotami, nauczycielami i rodzicami.
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Zbigniew Barabasz, Maciej Huzarski

OKRES PRZYGOTOWAWCZY W PILCE NOZNE]
- PRZYPOMNIENIE PODSTAWOWYCH ZASAD

FOOTBALL PREPARATION PERIOD
- REMINDING OF RUDIMENTARY RULES

Dazenie do mistrzostwa sportowego powoduje koniecznos¢ precyzyjnego ste-
rowania procesem treningowym. Dla pitki noznej bardzo waznym corocznym
okresem jest okres przygotowawczy. Rzutuje on, a wlasciwie jego wykorzysta-
nie, na forme sportowa w ciagu calego sezonu. Pilka nozna jest o tyle trudna
dyscypling, ze praktycznie korzysta ona w teorii treningu (motoryce) z osig-
gnie¢ innych dyscyplin sportu (jak lekka atletyka, podnoszenie ciezaréw, itp.),
podczas gdy rzeczywisty charakter pracy rézni sie znacznie. W czasie trwania
pracy o acyklicznym charakterze nastepuje przeplatanie si¢ dzialan o inten-
sywnosci wysokiej z malg, a nawet wzglednego spokoju.

Zapotrzebowanie energetyczne w 10% pokrywane jest z proceséw beztleno-
wych, a w okoto 90% z tlenowych. Aby temu i dodatkowo statemu pobudzeniu
funkcji wegetatywnych organizmu ze stalg koncentracja psychomotoryczna
sprosta¢, pitkarz musi posiada¢ wysoki poziom wydolnosci fizycznej oraz
odpowiedni poziom cech motorycznych jak: szybkos¢, wytrzymato$¢ szybko-
$ciowsy, sife dynamiczng, wszechstronng technike, umiejetnosci taktyczne.

Dodatkowo musimy zdawac sobie sprawe, ze zawodnik wysokiej klasy po-
konuje w trakcje meczu, w zaleznosci od klasy, pozycji, na jakiej wystepuje
oraz rodzaju meczu dystans od 7 do 12, a nawet 14 kilometréw. Okazuje si¢ jed-
nak, ze nie jest to podstawowy wyznacznik do analizy obcigzen treningowych,
gdyz zawodnikéw wysokiej klasy cechuje zdecydowanie wyzszy wskaznik po-
konanego dystansu z proporcjonalnie duzg predkoscia.

Tak wigc zasada ,w treningu jak w grze”, nabiera zupetnie innego wymia-
ru. Musimy zda¢ sobie sprawe, ze cho¢, co prawda, trening motoryczny nie
wykazuje negatywnych zmian fizjologicznych u mlodziezy, to stwierdzono ze
w okresie do 16 roku zycia, nie wplywa tez zdecydowanie na osiggnigcie wyz-
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szego poziomu tych cech u zawodnikéw w wieku 21 lat. Zmusza nas wiec to
do poswigcenia czasu treningowego (a w zasadzie nauczania dzieci i mlodzie-
Zy) na to, co jest najistotniejsze w rozwoju w tym okresie, a zatem wykorzy-
stanie go na doskonalenie takich cech jak: zwinnos¢, szybkos¢, koordynacja,
a w konsekwencji techniki specjalnej.

Starajmy sie zwraca¢ uwage na wlasciwg atrakcyjno$¢ zaje¢, zmiennosé
form i $rodkéw. O trenowaniu powinniémy moéwi¢ dopiero wsréd zawodni-
kow w wieku powyzej 15-16 lat.

Okres przygotowawczy jest $cisle zwigzany z poprzedzajacym go okresem
przej$ciowym, cho¢ pomalu oba te terminy tracg swe znaczenie. Wspdlcze-
$nie nie mozemy sobie pozwoli¢ na zbyt dlugi okres bezczynnosci, gdyz juz
po 3 tygodniach braku treningu wytrzymato$ciowego wartosci ,enzymow
wytrzymato$ci” wyraznie sie obnizaja i nawet czterotygodniowy trening nie
wystarcza do odzyskania poziomu sprzed przerwy.

Przy rozpoczynaniu treningu w okresie przygotowawczym powinnismy
stosowaé poczatkowo 3-4 jednostki w mikrocyklu, a w obciazeniach po-
winnismy koncentrowac si¢ poczatkowo na stopniowym wzroscie objetosci,
a nastepnie dopiero intensywnosci. Obcigzenia treningowe beda wiec rosty
poczatkowo gtéwnie dzigki zwiekszaniu wykonanej pracy i czasu jej trwania,
a dopiero potem intensywnosci ¢wiczen. W trakcje calego procesu treningo-
wego, poczawszy od przerw w trakcie jednostki pomiedzy ¢wiczeniami, mie-
dzy jednostkami treningowymi, po obozie i okresach o zwigkszonych obciaze-
niach bardzo wazna role odgrywaja przerwy wypoczynkowe i odnowa, ktdre
pozwalajg osiaggnacé wlasciwy poziom przygotowania do treningu lub formy
sportowej. Rownie wazne jest wlasciwe odzywianie, a zwlaszcza dieta weglo-
wodanowa oraz witaminy, makro- i mikroelementy.

Pamigtajmy o zmiennosci akcentéw treningowych. W mikrocyklu trening
o charakterze szybkosciowym, koordynacyjnym (technika) starajmy sie po-
prowadzi¢ na poczatku, nastepnie trening sitowy i wytrzymatosci - zwlaszcza
o duzej intensywnosci. Z drugiej strony trening o charakterze wytrzymalosci
tlenowej mozemy przeplatac z sifowym. Powinna si¢ tu takze znalez¢ jednost-
ka o charakterze sprawnosci specjalnej (gra szkolna, uproszczona, sparing,
turniej itp.). Takze kazda jednostka treningowa, jesli pozwolg nam na to wa-
runki, powinna, zawiera¢ cho¢by krotkie 15-20 min gry.

Teoretycznie po wysitkach o charakterze szybko$ciowym czas superkom-
pensacji wynosi do 24 godz., po wysitkach sitowych 24-48, po wysitkach wy-
trzymalosci tlenowej 24-48, a wytrzymatosci silowej o duzej intensywnosci
72 godz. i wiecej. Tak wiec, zwlaszcza w okresie przygotowawczym, starajmy
sie wspomagac proces odnowy poprzez zabiegi fizykalne jak: sauna, kapiele
wodne i solankowe, bicze wodne, masaz podwodny czy klasyczny. W miare
mozliwosci, przy duzym znuzeniu treningowym, prowadzmy trening o du-
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zym obciazeniu w $rodowisku naturalnym, ktére zwigksza mozliwosci wysit-
kowe i przyspiesza procesy odnowy, w tym réwniez psychiczne;.

Zwlaszcza po dluzszej przerwie miedzyokresowej prowadzimy gléwnie
trening o charakterze ogolnorozwojowym (wytrzymalos¢ wszechstronna, sita
ogolna, gibkos¢), w ktorym proporcje w stosunku do akcentéw specjalnych
maja si¢ jak 3/1; zmieniajg si¢ one po obozie lub okresie ferii, gdy wprowadza-
my duzg ilo$¢ jednostek o charakterze sprawnosci specjalnej (technika, ko-
ordynacja, gry kontrolne, sprawdziany), by pod koniec okresu przygotowaw-
czego osiagnely 1/4 na korzys¢ akcentéw specjalnych (pozostale to gtéwnie
rozgrzewki oraz elementy wytrzymalodci szybkosciowej, gibkosci). Przewa-
za w tym okresie trening taktyki z technika, ksztaltowanie wytrzymatosci
szybkosciowej, szybkosci specjalnej oraz koordynacji. Mamy tu gléwnie do
czynienia z grami szkolnymi i uproszczonymi (w okresie od obozu przygoto-
wawczego powinni$my rozegra¢ ok. 6-8 sparingéw), oraz fragmentami gier
ksztaltujacymi kompleksowo sprawnos¢ pitkarza. Sprawno$¢ ukierunkowang
i specjalng uzupetniajmy metoda stacyjng na boisku.

Jak wiec uczy¢ i trenowa¢ dzieci i mlodziez? Przede wszystkim metodami
kompleksowymi, dostosowanymi do potrzeb i mozliwosci dziecka. W wy-
niku wieloletnich badan stwierdzono, ze trening cech motorycznych dzieci
i mlodziezy ma sens, gdy jest prowadzony w tzw. $ciezkach krytycznych, czyli
w okresie naturalnego rozwoju danej zdolnosci motorycznej (tzw. okres kry-
tyczny). Osiggamy wtedy wyrazniejsze zmiany w obrazie biezacym, ale takze
efekt ich jest trwalszy. Nie moze to by¢ pomniejszony wzorzec treningu pil-
karzy-senioréw. Pozwole sobie przedstawi¢ wytyczne do planowania wieku
rozpoczecia treningu i progresji obcigzenn uwarunkowanych okresami kry-
tycznymi w odniesieniu do mlodziezy polskiej. W szkoleniu dzieci i mlodzie-
zy powinny dominowa¢ metody charakteryzujace si¢ umiarkowang i srednig
intensywno$cia i obcigzeniem, a wiec metody ciagle, zmienne, powtérzenio-
we. Bardzo ostroznie natomiast postepujmy z metoda interwalowa i startowa.
Badzmy przede wszystkim wychowawcami, a dopiero potem trenerami.

Przy treningu mlodziezy i dorostych dla latwiejszego okreslenia etapow
mozemy moéwi¢ o podokresie przygotowania ogdlnego, ukierunkowanego
i specjalnego. Uzywa si¢ takze pojecia mezocykli o charakterze akumulacyj-
nym, intensyfikacyjnym i transformacyjnym. Pamigtajmy — im dtuzszy okres
przygotowawczy (powinien on wynosi¢ powyzej 8-12 tygodni i wigcej), tym
dluzszy okres stabilizacji wysokiej formy sportowej. Gléwny akcent trenin-
gowy w poczatkowym okresie musimy polozy¢ na ksztaltowanie zdolnosci
wytrzymalosci tlenowej i mieszanej, ktéra bedzie dla nas podstawa do ksztal-
towania wytrzymalosci szybkosciowe;.

Pierwsze 2 tygodnie - zajecia o charakterze ogélnorozwojowym, najcze-
$ciej na sali, 2-3 razy w tygodniu.
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Strefa wieku
Rodzaje
sprawnosci
5-6 8-10 | 10-12| 12-14| 14-16| 16-18| 18-20| 20i>
sita maksymalna +3 |4+ 3 |+++ &
sitowo-szybko$ciowe +38 |4+ 3 |+++ &
wytrzymato$¢ sitowa +38 | ++ 3 [+++ &
rzymalos¢

wytrzy +3 | +38 |++ 3 | ++ 3 |+++ 3
tlenowa
wytrzymato$¢ beztlenowa +3 |++3 |[+++ 3
szybko$¢ reagowania +3 | +8 |++ 3 | ++ 8 |+++ &
szybko$¢ w ruchach

b e . +3 | ++ 3 |+++ 3
cyklicznych oraz acyklicznych

ibkosé,
& . ++3 |++3 | ++ 3 |[+++ 3
koordynacja ruchowa

objasnienia: 3 - chlopcy
+ - ¢wiczenia usprawniajgce, 1-2 razy w tygodniu
++ - trening wlasciwy 2-3 razy w tygodniu
+++ — trening wyczynowy
trening mistrzowski o wzrastajgcych obcigzeniach

Od 3 tygodnia zwigkszamy objetos¢ treningowa poprzez zwigkszanie ilosci
treningdéw i czasu ich trwania, 1-2 zaje¢ prowadzimy na powietrzu, gléwnie
metodami cigglymi, zmiennymi i zabawami biegowymi.

Od 5-6 tygodnia nastepuje podokres sprawnosci specjalnej, czyli form wy-
stepujacych w grze.

Mozemy przyjaé, ze obciazenie biegowe juniora mlodszego wynosi 3-3,5 km,
juniora 4 km z czego 1 km to bieg w szybkim tempie. Staramy si¢ kontrolowa¢
intensywno$¢ poprzez tempo biegu, jego dtugos¢ oraz czas przerw wypoczyn-
kowych, ktére zapewniajg, ze zawodnik przed nastepnym biegiem czuje sig
wypoczety. Przerwy powinny mie¢ charakter czynny.

Zbyt wczesne rozpoczecie treningu o charakterze beztlenowym moze spo-
wodowac¢ przetrenowanie, brak wlasciwego poziomu wytrzymatosci szybko-
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$ciowej. Druzyny o niskim poziomie sportowym oraz dzieci i mlodziez nie
powinny w ogole stosowac treningu o charakterze beztlenowym. Starajmy si¢
indywidualizowa¢ trening poprzez grupowanie zawodnikéw wedlug ich po-
ziomu, np. po sprawdzianie wytrzymatosci ogdlnej, ktérg mozemy sprawdzic
testem Coopera. W trakcje zajg¢ natomiast Sport Testerem lub pomiarem tet-
na na tetnicy szyjnej badajmy poziom obcigzen.

Tetno w wysokosci ok. 120 uderzer/min ma charakter tylko podtrzymujacy,
na poziomie 150-160 jest optymalne do ksztaltowania wytrzymatosci tlenowe;j.
Prég przemian aneorobowych, powyzej ktorego praca moze trwac tylko kil-
kanascie sekund, to ok. 160-170 uderzen/min. Parametry te zalezg od wieku
i poziomu wytrenowania. Gdy chcemy obnizy¢ intensywnos¢ ¢wiczenia sto-
sujmy po prostu czedciej przerwy wypoczynkowe. Przeciez mecz pitki noznej
to dlugi dystans, ale pokonany w trakcie 9o min meczu, na ktéry sklada si¢
130 aktéw ruchowych w I lidze i tylko 984 w lidze 1I (1): stanie ok. 140 razy,
chdd - 399 razy, trucht - 302, bieg o niskiej intensywnosci - 250, bieg tylem - 35,
bieg o umiarkowanej intensywnosci — 148, bieg o wysokiej intensywnosci - 66,
sprint — 23).

Trening wytrzymaloSci tlenowej

Powinien mie¢ tetno $rednie ok. 80% HR__ (ok. 150 sk./min) i czas trwania
¢wiczenia powinien by¢ dtuzszy niz 5 min - mogg to by¢ gry 5 X 5,3x3, 8 x8
na utrzymanie pifki, stracanie pacholkéw, uproszczona, a takze gra dwoma
pitkami, gra z okreslona iloscig uderzen pitki przez zawodnika.

Trening wytrzymalosci tlenowej o wysokiej intensywnosci powinien by¢
na poziomie ok. 90% HR_ . Mamy tu do czynienia z interwaltem, ktéry wyko-
rzystuje fakt, ze w trakcie pierwszych 1/3 przerwy zawodnik osigga % calko-
witej odbudowy, a nastepne ¢wiczenie wykonujemy, gdy tetno powrdci do ok.
125-130 sk./min., gospodarujac czasem przerw i wypoczynku (ktéry powinien
by¢ réwny lub krétszy od czasu pracy). Mozemy tu stosowaé matle gry od 3 x 3
do 8 x 8, 0 ograniczonej ilosci uderzen, z podzialem na strefy, z obowiazkiem
przebywania wszystkich zawodnikow w strefie, gdzie znajduje sie pitka itp.,
zasady zwigkszajace intensywnos¢, o $cisle regulowanym czasie pracy i przerw
na przerwe lub rotacje druzyn przeciwnych. A w ¢wiczeniach bez pitki inter-
waly 100 do 110 m w czasie pracy ok.15-25 s, z okresami odpoczynku 15-25 s
i w przyblizeniu ok. 30 biegdw; mozemy stosowac takze te forme w postaci
biegéw wahadlowych. Czas pracy moze tez by¢ dluzszy i wynosi¢ np. 2 min na
2 min przerwy i wynosi¢ facznie ok. 25 min.

Chmura proponuje na 4-6 tyg. przed meczem np. interwaly w trzech se-
riach, razem 4800 m.

I. 300 (W52 's) — (Wypocz. 120 s), 200 (W 33 s) — (Wyp. 80 s), 300, 200, 100 (W15 §)
- (wyp. 60 s), 300, 200 m =1600 M
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I1. 200, 300, 200, 300, 100, 200 i 300 M = 1600 M
I11. 300, 200, 300, 200, 100, 300, 200 M = 1600 M

Wypoczynek po serii 5 min, czas taczny z rozgrzewka 8o min.

Na 2-3 tyg. przed meczem interwaly 2700 m
I seria — 80 m (w12 s) — (przerwa 60 s) X 10 = 800 m (przerwa 2 min)
Il seria — 100 m (w 15 s) — (przerwa 50 s) X 5 = 500 m (przerwa 2,5 min)
I1I seria — 60 m (w 9 s) — (przerwa 40 s) X 10 = 600 m (przerwa 2 min)

IV seria - 80 m X 10 = 800 m

W celu urozmaicenia treningu mozemy stosowa¢ zamiennie male gry np.
1x1 (3% 0d 30-60 s, z przerwami 90-150 s), 3 X 3 (3 X od 60-120 s, Z przerwami
90-150 s) itd.

Trening szybkosci

Powinien wystepowac na poczatku jednostki treningowej lub mikrocyklu, i by¢
przeprowadzany na wzglednym wypoczynku i po dobrej rozgrzewce, o czasie
trwania wysitku 5-10 s, gdzie czas przerw w trakcie formalnego treningu wy-
nosi jak 5-1, przy max intensywnosci i liczbie powtdrzen od 2-10. Mozemy sto-
sowac takze ¢wiczenia np. w parach - zawodnik, ktéry pierwszy dobiegnie do
podanej pitki w parach stara si¢ oddac strzal na bramke (odmiany start tytem,
z siadu itp.), lub gra na utrzymanie, gdzie zawodnicy wezwani parami przez
trenera wykonuja sprint w jego kierunku (mamy tu do czynienia dodatkowo
z reagowaniem na specyficzne sytuacje w pilce noznej). Podczas ksztaltowania
specyficznej dla pitkarza cechy, jaka jest wytrzymalo$¢ szybko$ciowa, ¢wi-
czenia formalne lub zadaniowe (np. strzaty na dwie bramki) wykonujemy wg
zasady, ze czas pracy do przerwy ma si¢ jak 1/5 np. w sekwencji 20 s wysitek,
2,5 min przerwy lub praca s x20s+5x10s.

Trening sily

Kolejny bardzo wazny element w pilce noznej, to ksztalttowanie zdolnosci mo-
torycznej do poziomu optymalnego, podobnie zreszta jak gibkosci. Okazuje
sie trening kompleksowy tych cech powoduje progresje obu, podczas gdy spe-
cyfika treningu pitkarza, a zwlaszcza treningu sity zrywowej, powoduje ,,skra-
canie” si¢ brzusca mieénia, a tym samym zmniejszenie gibkosci, a przeciez
od niej zaleza miedzy innymi predyspozycje szybkosciowe i koordynacyjne,
a konsekwencji zwinnos¢ i technika.

Obcigzenia dla dzieci powinnismy dozowac z duzg asekuracja, w przypad-
ku treningu sity, u dzieci do 13 roku Zycia powinny one wystepowa¢ gtéwnie
w formie zabawowej, a nastepnie w wieku 14-15 lat mozemy stosowa¢ niewielkie
obcigzenia (male pitki lekarskie, hantle, ekspandory), a dopiero od 16-17 roku
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stosujemy pelng game metod, z obcigzeniami zewnetrznymi do 30-40% masy

ciata ¢wiczacego.

Przy treningu sity pitkarza obcigzenia nie powinny przekracza¢:

1. 90-100% masy ciala przy treningu max mozliwosci sitowych - trening max
sity migsniowej przy min. zmianach masy mig¢éniowej — metoda cigzkoatle-
tyczna (1-3 powtdrzen, max 3-5 serii)

2. 30-60% przy treningu szybko$ciowo-sitowym. Trening stacyjny — opo6r wia-
snego ciala lub nieznaczne obcigzenie zewnetrzne (kamizelki, hantle, pitki
lekarskie) 10 powtdrzen w serii trwajacej od 15-45 s, ktérych jest 8-12. Cykl
powtarzamy 2-3 razy — ¢wiczenie powinno by¢ podobne strukturalnie do
czynnoéci ruchowych piltkarza (nie powinno zaburza¢ jego koordynacji
ruchowej). Stosujemy ¢wiczenia skoczno$ciowe, wieloskoki ptaskie i przez
przeszkody, zeskoki w gtab z wyskokiem na przeszkode (20-100 cm), skoki
sytuacyjne i zadania skocznosciowe.

3. do 30% sily max przy treningu wytrzymalosciowo sifowym, umozliwiajacej
wykonanie co najmniej 30 powtdrzen. Staramy sie do minimum redukowaé
przerwy wypoczynkowe — trening strumieniowy. Czas ¢wiczenia ok. 40-80's
(intensywno$¢ $rednia), liczba rodzajow ¢wiczen 5-6, przy ok. 8-10 powtd-
rzeniach w kazdym. Mozemy tez stosowaé trening obwodowy — 8-10 ¢wi-
czen ok.1 min, przerwa po obwodzie ok. 2—4 min, ktérego wariantem beda
zabawy plenerowe lub popularny ostatnio trening izometryczny, ktorego
odmiang jest stretching.

We wszystkich mozliwych sytuacjach staramy si¢ upodabnia¢ ruch do rze-
czywistego, wystepujacego w trakcje meczu. Musimy pamigtac, ze sita jest
pitkarzowi niezbedna do uderzenia pitki, przyspieszania i zatrzymywania,
zmiany kierunku biegu, dryblingu i zwodu, wyskoku i gry cialem czy wrzutu
pitki z autu. Mozemy ja ksztaltowaé w terenie, poprzez gre na glebokim $nie-
gu, piasku, podbiegach pod gore i crosach itp.

Koordynacja i gibko$¢, a przynajmniej ich elementy, powinny uczestniczy¢
w kazdej jednostce treningowe. Gibkos$¢ staramy sie taczy¢ z treningiem si-
fowym i szybkosciowym; wystepuje ona we wstepnej, gléwnej (jako element
aktywnego wypoczynku) i koncowej czgsci treningu o niezbyt duzym obcia-
zeniu. Mimo Ze w pilce noznej nie prowadzimy zaje¢ o typowym jej zaak-
centowaniu, powinni$émy ja doskonali¢ poprzez zadania dla zawodnikéw do
wykonania w domu. Jest to najczesciej rodzaj stretchingu (statyczne napiecie
miesnia przez ok. 10-30 s, 3-5 s rozluzZnienia, nastepnie fagodne rozciagniecie

- najlepiej bierne - i pozostanie w tej pozycji przez ok. 10-30 s). Mozemy sto-
sowac takze tradycyjne ¢wiczenia bierne i czynne, ktérych liczba powtoérzen,
w zaleznosci od stawu, powinna si¢ waha¢ od 20-25 (kolanowy i skokowy),
poprzez 6070 (biodrowy) do 9o-100 razy (dla kregostupa).

WF2010.indd 141 2010-05-19 13:39:58



142 Zbigniew Barabasz, Maciej Huzarski

Aczkolwiek w naszych warunkach klimatycznych okres przygotowaw-
czy, ze wzgledu na brak wlasciwych warunkéw do treningu kompleksowego,
zwlaszcza w dobrych warunkach na boisku lub sali, zmusza do treningu wy-
izolowanych zdolno$ci motorycznych nie zapominajmy, Ze pitkarz to nie tylko
jego motoryka. Im wyzszy poziom zaawansowania, tym wiecej doskonalenia,
taktyki i metod kompleksowych. U zespotéw nizszych klas wskazanych jest
wiecej treningéw o charakterze mieszanym badz tlenowym. U dzieci za$ gry,
zabawy, technika, koordynacja i metody kompleksowe. Pamietajmy, ze czego
»Ja$ sie nie nauczy to Jan nie bedzie umial”, a na ,,motoryke” czas mamy az
do okresu dojrzewania. Wczesniej poswieémy treningi na to, co jest w pilce

noznej najistotniejsze.
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PLANOWANIE I REALIZACJA OBCIAZEN TRENINGOWYCH
NARCIARZY BIEGOWYCH W GRUPIE MLODZIKOW
NA PRZYKLADZIE KLUBU MKS ,,HALICZ” USTRZYKI DOLNE

PLANNING AND ACCOMPLISHING CROSS COUNTRY SKIERS’ TRAINING LOADS
IN YOUNG GROUPS BASED ON MKS HALICZ USTRZYKI DOLNE CLUB

Wstep

Niniejsza praca ma na celu ukazanie dziatalnosci, udokumentowanie zasad or-
ganizacyjnych szkolenia, planowania i realizacji obcigzen treningowych w kate-
gorii mlodzikéw klubu MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne w latach 2000-2002.

W sportowych biegach narciarskich stosuje si¢ technike klasyczng i tyzwo-
wa. Ta druga pokonuje si¢ tras¢ o okoto 10-15% szybciej.

Technika klasyczna charakteryzuje sie rownoleglym prowadzeniem nart.
Jedynym wyjatkiem jest krok rozkroczny (tzw. jodetka), podczas ktérego nar-
ty ustawia sie katowo (brak fazy poslizgu).

Technika tyzwowa charakteryzuje si¢ katowym ustawieniem obu lub jed-
nej narty w stosunku do kierunku biegu i wystepujaca w kazdym kroku fazg
poslizgu.

Technika biegu narciarskiego przejawia sie¢ w stosowaniu réznych krokéw,
dzigki ktérym narciarz moze poruszaé sie¢ w terenie plaskim, na podbiegach
i zjazdach. Zastosowanie tych krokéw uzaleznione jest od konfiguracji terenu,
warunkow $niegowych (rodzaj i gatunek $niegu) oraz przygotowania spraw-
nos$ciowego narciarza.

Poszczegolne kroki biegowe charakteryzujg sie cykliczno$cig ruchow. Stale
elementy (cykle) o podobnej strukturze sg w nich systematycznie powtarzane.
Poszczegolne cykle ruchowe dzielg si¢ na okresy, fazy ruchu, ktore stanowia
wyodrebniony element catego kompleksu ruchowego o specyficznej struktu-
rze i okreslonej funkgji.

W technice biegu narciarskiego obowiazujg wspdlne zasady ruchu, ale ze
wzgledu na indywidualne réznice miedzy ludzmi bedzie on zawsze elementem
swoistym dla kazdego zawodnika.
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Organizacja szkolenia w klubie Mks ,Halicz” Ustrzyki Dolne

Szkolenie w klubie MKS ,,Halicz” $cisle zwigzane jest z dziatalnoscig Narciar-
skiej Szkoty Sportowej w Ustrzykach Dolnych. Klub korzysta z bazy sportowe;j,
a takze szkoleniowcy pracujacy w klubie s3 w wigkszosci nauczycielami Szkoty
Sportowej. Szkoleniem zawodnikow grupy przedstartowej zajmuje si¢ instruk-
tor pracujacy w Szkole Podstawowej w Ustianowej Gdrne;j.

Uczniami Szkoly Mistrzostwa Sportowego w Zakopanem, bedacymi za-
wodnikami MKS ,,Halicz”, zajmujq si¢ trenerzy w/w szkoly, natomiast zawod-
nikami uczacymi si¢ w miejscowych szkotach $rednich zajmuja sie trenerzy
pracujacy w Narciarskiej Szkole Sportowej. Nabor przysztych adeptéw nar-
ciarstwa biegowego odbywa sie w wieku 12 lat (v klasa) na podstawie selekcji
(umiejetnosci, predyspozycji, checi, badania lekarskiego, zgody rodzicow).

Wszystkie dzieci sg uczniami klasy sportowej i opanowaly podstawy poru-
szania si¢ na nartach biegowych. Grupa 12-13-latkéw, oprdcz zaje¢ treningo-
wych w szkole, dodatkowo uzupelnia zajecia w soboty, pod okiem szkoleniow-
cow klubowych.

W tym wieku zajecia prowadzone s3 w trzech grupach: chlopcow, dziew-
czat i grupa mieszana przy Szkole Podstawowej w Ustianowej Gornej. Grupa
dziewczat i chlopcow trenuje cztery razy w tygodniu, na bazie zajg¢ w NSS, raz
w sobote w klubie treningi prowadzi dwdch instruktoréw narciarstwa biego-
wego. Grupe mieszang prowadzi réwniez instruktor narciarstwa biegowego,
pie¢ razy w tygodniu. Stany ilosciowe wyzej wymienionych grup:

+ grupa dziewczat — 12 0sob,
+ grupa chlopcéw - 14 0sob,
¢ grupa mieszana — 10 0sob.

Grupa miodzikéw (14-16 lat)

Treningi prowadzone sa w dwoch grupach: dziewczat — 14 0séb i chlopcow
- 15 0sOb przez trenera i instruktora narciarstwa biegowego. Zawodnicy tre-
nujg czterokrotnie w ramach zaje¢ szkolnych, a raz w klubie. We wszystkich
tych dniach kazda jednostka treningowa wynosi okolo 120 minut. Grupa ta
bierze udzial we wspdtzawodnictwie zorganizowanym przez Polski Zwigzek
Narciarski i Szkolny Zwigzek Sportowy. Cze$¢ juniordw, juniorek miodszych
i junioréw mlodszych to uczniowie Szkoty Mistrzostwa Sportowego w Zako-
panem i sg oni trenowani wedlug planéw szkoleniowych treneréw pracujacych
w w/w szkole. Zawodnicy uczestniczg takze w obozach w okresie przygoto-
wawczym (letnim) i w obozie zimowym (grudzien).

Pozostali zawodnicy tych kategorii to uczniowie ustrzyckich szkét sred-
nich; trenujg na obiektach klubowych 5-6 razy w tygodniu po 2-3 godziny ze
szkoleniowcami klubowymi.
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Po raz pierwszy w historii klubu w sezonie 2001/2002 w treningach i za-
wodach ogdlnopolskich uczestniczyl jeden senior. Jego treningi odbywaly sie
codziennie, wspélnie z juniorami, juniorami mtodszymi, jedynie z wigkszymi
obcigzeniami i objetosciami.

Wszystkie grupy szkoleniowe majg zapewnione dojazdy do trasy nartorol-
kowej (droga asfaltowa do granicy polsko—ukrainskiej — obecnie nieuczeszcza-
na) dwa razy w tygodniu. Natomiast w okresie zimowym mtodzicy, juniorzy
mlodsi, juniorzy, seniorzy codziennie dojezdzaja do licencjonowanej trasy bie-
gowej w Ustianowej Gornej, grupy przedstartowe dwa razy w tygodniu.

We wszystkich wymienionych grupach praca szkoleniowcéw w klubie opie-
ra sie na zasadach spotecznych.

Realizacja zajec¢ szkoleniowych w klubie MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne

Jak juz zostalo wspomniane w poprzednim rozdziale, istnienie klubu jest $cisle
powiazane z Narciarska Szkota Sportowa w Ustrzykach Dolnych, a realizacja
zaje¢ szkoleniowych odbywa sie z cze¢$ciowa realizacjg programu nauczania,
ktéry jest obowigzujacy dla kazdego nauczyciela, trenera w szkole, dlatego ob-
jetos¢ wszystkich zajec jest troche wieksza niz standartowo.

Realizacja szkolenia odbywa si¢ jednak wedlug bardzo dobrze sporzadzo-
nych planéw rocznych opartych na planie perspektywicznym.

Plan roczny wedfug, ktérego pracujq trenerzy:

Okres przygotowawczy, faza wiosenno-letnia.

Maj - czerwiec

Jest to okres zaréwno po, jak i przed nowym sezonem. W zwiazku z tym, iz jak
juz bylo wczesniej powiedziane, klub dziata na bazie szkoly, trenerzy w tym
okresie, poza tym, ze rozpoczynaja przygotowania do nowego sezonu, mu-
szg realizowa¢ pewien zakres materialu programowego przeznaczonego dla
danych klas, dlatego w mikrocyklach sa ujete elementy szkolnego programu
rozliczania.

elementy lekkiej atletyki (skok w dal, wzwyz, rzut piteczka palantows,

Dzien 1 L s . .
pchniecie kula, pokonywanie $ciezek zdrowia, naturalne tory przeszkod.

bieg dystansowy - 5 km lub bieg ciagly 30’ (int. mata) + ¢wiczenia gibkosci 15),
Dzien 2 zGs, elementy techniczne, np. pitki recznej, koszykowki, pitki noznej, siatkowki,
gry i zabawy - rézne formy wyscigow.

gimnastyka, doskonalenie znanych elementéw technicznych, gry rekreacyjne,

Dzien .. . . - .
3 mini turnieje druzynowe lub zaj¢cia na basenie.

Dzien 4 wolny od zajec.
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ZGs, elementy techniczne (pitka reczna, nozna, koszykéwka, siatkowka),
Dzien 5 lekkoatletyka, doskonalenie elementéw technicznych niektorych konkurencji
LA, biegi krotkie, elementy sity.
. wycieczka rowerowa do 30 km + ¢wiczenia rozciagajace lub:
Dzien 6 . . .
wycieczka piesza w gorach 10 km

Okres przygotowawczy, faza letnio—jesienna.

Lipiec
Duziett 1 marszobieg w terenie urozmaiconym - 60 min (int. mata), zGs - 45 min,
¢wiczenia imitacyjne wykonywane w miejscu — 10 min, ¢wiczenia rozciagajace.
Dzieft 2 zajecia ogdlnorozwojowe z akcentem sity ogdlnej, skocznoéci - 45 min,
wyjscie na basen doskonalenie ptywania — 60 min.
Dzieni 3 wolny od zajec.
Dzieth bieg na nartorolkach, metoda ciagta — 60 min (int. mata), zGs - 40 min,
4 ¢wiczenia rozciagajace.
bieg przetajowy metoda ciggla — 6070 min (int. mata), gry i zabawy
Dzien 5 o charakterze zreczno$ciowym, zwinno$ciowym - 30 min,
¢wiczenia rozciggajace.
Daziett 6 bieg na nartorolkach metoda ciagla - 40-50 min (int. mata),
¢wiczenia rozciagajace.

Sierpiet (wyjazd na obéz nad morze)

Dzien 1
. bieg metoda ciagla — 35 min w terenie urozmaiconym,
Trening ranny — A Seg Meiofa claga - 35 . Y
¢wiczenia rozciagajace — 15 min.
Trening wyjscie nad morze, kapiel, ptywanie, gry i zabawy w wodzie,
popoludniowy - B plazowanie
Dzien 2
bieg na nartorolkach: nauka i doskonalenie dwukroku
Trening A synchronicznego - 60 min, trucht - 20 min,
¢wiczenia rozciggajace — 15 min
. marszobieg w terenie ptaskim - 70 min,
Trening B - 18 . P’ 4 . s
¢wiczenia ogolnorozwojowe z akcentem sily ogdlnej.
Dzien 3
. atletyka terenowa — 60 min, zGs — 30 min,
Trening A . yea L oS3
¢wiczenia rozciagajace — 15 min
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Trening B lraie'g imi.tacyjn).f zZ k'ijkami - 40 min, gry i zabawy szybko$ciowe,
¢wiczenia rozciagajace
Dzien 4
Trening A bieg na nartorolkach metoda ciagla — 60 min - intensywno$¢ mala,
& trucht - 20 min, ¢wiczenia rozciggajace — 15 min
Trening B wyjscie nad morze: do.skona.lenie plywania, kapiel,
zabawy w wodzie, plazowanie.
Dzien 5
Trening A pie'g dystansowy - 10-12 km metoda ciagla - intensywnos¢ mata,
imitacja na podbiegach.
. sita ukierunkowana (¢wiczenia z kijkami, pitkami lekarskimi,
Trening B . . .
gumami) - 45 min, ZGs - 40 min.
Dzien 6
Trening A wycieczka autokarowa.
Trenine B bieg na nartorolkach, nauka, doskonalenie jednokroku tyzwowego -
g 50 min, trucht — 20 min, ¢wiczenia rozciagajace - 15 min.
Dzien 7
matla zabawa biegowa — 60-70 min, ¢wiczenia zwinno$ciowo-
Trening A zrecznos$ciowe z wykorzystaniem naturalnego toru przeszkod -
30 min
Trening B sita ogoélna - trening stacyjny — 40 min, zGs - 30 min
Dzien 8
. bi torolkach metoda ciagla — 50-60 min (krok lyz ,
Trening A ieg na nartorolkach metods ciggly ~ s0-60 min (krok tyzwowy)
ZGS — 30 min
Trening B wyjscie nad morze: kapiel, ptywanie, plazowanie, zabawy w wodzie
Dzien 9
bieg na nartorolkach metodg powtdrzeniows (int. $rednia),
. ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe na nartorolkach (5 x 50 m bezkrok,
Trening A . . .
jednokrok) - 50 min, trucht - 15 min,
¢wiczenia rozciagajace
Trening B sita ukierunkowana - 40 min, ZGS - 40 min
Dzien 10
Trening A calodzienna wycieczka autokarowa
Trening B jw.
Dzien 11
Trening A gryi Zabaw w wodzie, doskonalenie ptywania, kapiel, plazowanie,
gry na plazy
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Trening B marszobieg w terenie urozmaiconym - 40-50 min, ZGS — 40 min
Dzien 12
Trening A wycieczka autokarowa,
Trening B bieg na nartorolkach metoda ciagla (int. mata) - 60-70 min
Dzien 13

i ¢wiczenia ogdlnorozwojowe z akcentem szybkosci, zwinnosci,
Trening A s .

zrecznosci — 50 min
Trenine B wyjécie nad morze: doskonalenie plywania, kapiel, plazowanie
& gry i zabawy w wodzie i na plazy
Dzien 14
Trening A sprawdzian biegowy na nartorolkach (krok tyzwowy)
Trening B ZGS — 60 min, ¢wiczenia rozciagajace
Wrzesier
Duzieft 1 ¢wiczenia ogolnorozwojowe z akcentem szybkosci — 45 min lub atletyka
terenowa — 50 min zGs, pilka reczna, nozna, ¢wiczenia rozciagajace
Dazieth » marszobieg w terenie urozmaiconym, imitacja na podbiegach - 8o min
lub bieg dystansowy - 10 km, ¢wiczenia rozciagajace
Drziets MzB - 60 min lub bieg metoda ciagla — 60 min (int. mata)
3 gry i zabawy, ¢wiczenia o charakterze zwinno$ciowo-zrecznosciowym

Dzien 4 wolne

bieg metoda ciagla — 50 min (int. mata), sita ogdélna - 15 min,
Dzien 5 ¢wiczenia imitacyjne — 20 min, elementy lekkiej atletyki
lub gimnastyka przyrzadowa — 30 min, ¢wiczenia rozciggajace — 10 min

bieg na nartorolkach metodg ciagla, zmienng (int. mala) - 50 min
Dzien 6 lub bieg imitacyjny z kijami — 60 min, ¢wiczenia rozciagajace — 15 min,
ZGS - 20 min

Pazdziernik - listopad

atletyka terenowa, bieg imitacyjny z kijami metodg zmienng - 60 min

Dzien 1 . . o . . .
sita ukierunkowana, imitacja wieloskokami na podbiegach - 30 min

bieg na nartorolkach metoda ciagla — 60 min. (int. mata i §rednia)
Dzien 2 lub bieg dystansowy — 10 km, zGs (elementy koszykowki, pilki recznej,
noznej) — 30 min

bieg metoda ciagla zmienng (int. $rednia) z imitacja na podbiegach

Dyiet
zien 3 - 30-50 m - 50 min, sila ogdlna, elementy lekkiej atletyki

Dzien 4 wolne

zajecia ogélnorozwojowe, sila 0gdlna, ¢wiczenia szybkosciowo-
Dzien 5 skocznosciowe — 45 min, zGs, elementy techniczne z gier, gra szkolna
lub gimnastyka przyrzadowa, ¢wiczenia rozciagajace — 45 min
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bieg na nartorolkach (int. §rednia) — metoda ciagla réwnomierna lub
Dzien 6 zmienna, ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe na nartorolkach (5 x 50 m bezkrok,
jednokrok) calo$¢ 8o min, ¢wiczenia rozciagajace — 20 min

Jezeli w listopadzie spadnie $nieg wowczas obowiazuje nastepujacy mikrocykl:

bieg na nartach metoda ciaggta (int. mata) - 50 min, ¢wiczenia techniki biegu

Dzien 1 .
- 30 min
Drzieft » trening sity ukierunkowanej i ogdlnej z akcentem skocznosci - 45 min
2GS, gra szkolna w koszykdowke, siatkdwke — 45 min, ¢wiczenia rozciagajace
Drzieth ¢wiczenia techniki biegu stylem dowolnym - 20 min, bieg na nartach
3 metoda ciggla zmienng - 50 min (int. mata)
Dzien 4 wolne
Driett ¢wiczenia techniki jazdy na nartach - 30 min + bieg na nartach stylem
> klasycznym metoda ciagla (int. $rednia)
Dzieft 6 wycieczka na nartach w terenie urozmaiconym polaczona z doskonaleniem

jazdy terenowej — 120 min

Okres przygotowawczy - faza zimowa - grudzien

bieg na nartach dtugodystansowy — 12 km (60 min) - intensywno$¢ mala,
Dzien 1 ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe — 15 min, ¢wiczenia rozciagajace, lub
trening techniki biegowej wybranego stylu, bieg ciagly - 60 min

na nartach szybkos¢ - 20 min, trening interwatowy 1 min - 2 min - 3 min -
Dzieni 2 4 min - 3 min - 2 min - 1 min (int. duza),
7Gs, elementy techniki, gra szkolna, ¢wiczenia rozciaggajace

bieg na nartach metoda ciagla (int. mala), w tym praca symetryczna ramion

Dzien .
3 (bezkrok, jednokrok) - 10 x 100 m
Dzien 4 wolne
Dziefh 5 ¢wiczenia techniki biegu, zabawy i wyscigi w terenie urozmaiconym -

40 min, bieg ciagly (int. mata) - 30 min, ¢wiczenia rozciagajace.

bieg metodg zmienng (int. $rednia) — 70 min, ¢wiczenia doskonalace
Dzien 6 technike biegu, zGs, elementy techniki pilki siatkowej, koszykowki,
¢wiczenia rozciggajace — 45 min

Okres startowy — styczen — luty — marzec

bieg na nartach metodg ciagla (int . §rednia) lub bieg dystansowy — 12 km,

Dzien 1 o . . . . - . L
¢wiczenia szybkosciowo-sitowe (bezkrok, jednokrok), ¢wiczenia rozciagajace
Dziefi » ¢wiczenia szybkosci 8 X 50 m (int. duza) — 25 min, trening interwatowy
3 X 3 min, ¢wiczenia rozciagajace
Dazienh ¢wiczenia sitowe ramion (bezkrok na tagodnym podbiegu) — 20 min, wyscigi
3 w formie sztafet (int. duza).
Dzien 4 wolne
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Drzier bieg metoda ciagla (int. mata) — 40 min, ¢wiczenia szybko$ciowe — 10 min,
> ¢wiczenia rozciagajace, zGs, gra szkolna — 30 min
Dzien 6 sprawdzian biegowy lub zawody.

Okres przejsciowy — kwiecient

Dzien 1 gry i zabawy terenowe z akcentem szybkosci, zwinnosci, ¢wiczenia

wycieczka piesza lub marszobieg w terenie urozmaiconym - 40 min

rozciagajace w parach — 45 min

Dzien 2 gimnastyczny tor przeszkdd lub bieg metodg ciggla — 30 min (int. mata),

¢wiczenia ogdlnorozwojowe z akcentem sily, skocznosci — 45 min

¢wiczenia rozciggajace

2GS, elementy techniczne z pitki recznej, siatkéwki — 45 min,

zien 3 gimnastyka (uklady ¢wiczen wolnych) - 45 min lub basen 60 min
Dzien 4 wolne
Dzieth 2GS, elementy techniczne pilki siatkowej, recznej, noznej
> LA, start niski, zmiana paleczki sztafetowej, skok w dal, wzwyz
bieg metoda ciagla — 30 min (int mata), ¢wiczenia szybkosciowo-sitowe —
Dzien 6 10 min, gimnastyka przyrzadowa, zGs, gra szkolna w pilke nozna, koszykowa

lub siatkowg

Aby zrealizowaé powyzszy plan, trenerzy postugiwali si¢ nastepujacymi
$rodkami treningowymi:

a) $rodki oddzialywania wszechstronnego:
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rozgrzewka,

marsz, marszobieg naturalny,

bieg naturalny, metoda ciagla rownomierna, zmienng, interwatows, po-
wtorzeniows,

mata zabawa biegowa,

bieg tempowy,

jazda na rowerze,

plywanie,

¢éwiczenia sitowe na atlasie,

wszelkie ¢wiczenia silowe rozwijajace duze grupy miesniowe,
wieloskoki plaskie,

wieloskoki pod gore,

gry i zabawy, ¢wiczenia gibkosciowe, zwinnosciowe, rozciagajace, gim-
nastyka,

gry sportowe,

sprawdziany biegowe,

sprawdziany silowe,

sprawdziany skocznosciowe.
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b) $rodki oddziatywania ukierunkowanego:

>

* ¢ o o

*

marsz, marszobieg imitacyjny (z kijkami lub bez), technika klasyczna,
bieg imitacyjny technikg klasyczna,

¢wiczenia imitujace technike klasyczng wykonywane w miejscu,

jw., wykonywane z dodatkowym obcigzeniem,

¢wiczenia imitujace technike klasyczng wykonywane w ruchu postepo-
wym,

bieg na nartorolkach technika klasyczna,

symetryczne pchnigcia na nartorolkach w bezkroku, jednokroku,
wszelkie ¢wiczenia zwigzane z nauczaniem techniki biegu na nartorol-
kach,

bieg imitacyjny technika tyzwowa,

¢wiczenia imitujace technike tyzwowa wykonywane w miejscu,
¢wiczenia imitujace technike tyzwowa wykonywane w ruchu postepo-
wym,

bieg na nartorolkach technika tyzwowa,

sprawdzian, bieg na nartorolkach technikg tyzwowa.

c) $rodki oddzialywania specjalnego:

*

* 6 6 6 o o

*

nauczanie i doskonalenie techniki klasycznej na nartach,
nauczanie i doskonalenie techniki tyzwowej na nartach,

bieg na nartach technika klasyczna,

zawody biegowe technika klasyczna,

bieg na nartach technikg tyzwowsa,

zawody biegowe technika lyzwowa,

¢wiczenia sily specjalnej wykonywane na nartach (np. symetryczne
pchniecia w bezkroku, jednokroku),

bieg na nartach technika lyzwowa bez kijkéw na ptaskim terenie,
gry i zabawy na nartach, wyscigi rzedow,

¢wiczenia szybkosciowe na nartach, technikg klasyczng i tyzwowa.

Pragne teraz przedstawi¢ dwa arkusze obciazen, jeden za rok 2000-2001,
drugi za rok 20012002 sporzadzone na bazie realizacji planéw treningowych
przez trenera miodziczek klubu MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne.

Przygotowania do sezonu 2000-2001 rozpoczely sie¢ w maju na obiektach
miejscowych. Podobnie bylo w miesiacu czerwcu i lipcu. W polowie sierpnia
zostal zorganizowany obdéz w Debrznie, gdzie bardzo duzo treningéw po-
$wieconych byto zajeciom ukierunkowanym na nartorolkach. Wrzesien, paz-
dziernik, listopad to ponownie treningi na miejscu. W grudniu zostal zorga-
nizowany obdéz w Zakopanym. Giéwny nacisk mial by¢ polozony na zajecia
specjalistyczne, niestety, brak $niegu, nie tylko w Zakopanym, ale i w calej
Polsce, uniemozliwil wykonanie zalozonego planu na ten okres szkoleniowy.

WF2010.indd 151

2010-05-19

13:39:59



152 Bogdan Kwasnik

Tabela 1. Arkusz obcigzeti 2001/2002 (cyfry w kolumnach 1-22, to kolejno godz. i min)

Trening wszechstronny Trening ukierunkowany
a
& $r. oddziatywani
¢ . . . r. oddzialywania
g Srodki oddzialywania wszechstronnego . fyw
2 ukierunkowanego
]
v < g
S 3 : - 2% %
ot ) < N >~
; : F |z v |3 2% |3E |2 E| =
2 ] ] 2 -} 8 ° 3 v |N% g ~ = =
& b 2 z g & | £ W | 35S | 23T g | £
2 = S < z g ] o 9.2 | A >~ = S > 2
2 5 b % 5 5 B g = | 23584 T8 % R
s N S 2. < L § & = o ®|S85 < g8 £ =
& i ® & w | w3 2 %% g2 FE| ® | E5
8 = & % g g8 » | 3 |E8 | 58 £ | 8E
2 | 0w | § | 2| E | §°| F E=|¥z @ »E| f | =2
g 8 g & 8 ) & s & g & E
= = = = = = £ o0 ] =
) = g 4 o
= g 8 =
= [C) N
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Vv 4:10 3:00 3:00 1:10 2:10 4:10 10:15
VI 3:50 5:00 3:55 0:40 3:00 3:50 6:20
VII 4:00 4:10 4:10 1:05 1:30 4:00 7:20 3:00 0:55 1:00
VIII 5:00 2:30 4:30 1:10 1:50 5:00 9:30 5:40 2:40 2:40
IX 5:30 10:15 | 1:10 0:36 2:40 1:40 5:30 4:10 6:10 1:15 1:10
X 5:50 7:45 2:50 0:50 0:20 3:00 1:40 5:50 3:20 4:00 0:40 0:55
XI 3:10 6:00 1:05 1:40 1:40 3:10 1:50 2:00 0:20 1:10
XII 2:00 1:00 2:15 2:00 1:00 1:00
I 3:00 0:30 3:00 1:00
I 2:50 0:30 2:50 2:00
11 3:00 0:30 2:10 1:30
v 4:20 1:00 2:05 0:25 1:30 0:45 1:35 6:30
Suma
ZPOSZCZ. | 46:40 | 39:40 | 21:40 | 2:31 0:45 13:55 | 18:00 | 43:05 | 54:45 | 20:50 | 5:50 7:55
kolumn
Suma z pozycji 1-9 225:51 h suma poz. 10-12| 34:35
60,5% catkowitej objetosci treningowej 9% calk. obj. tren.
suma pozycji 1-21 374:16 h catkowita objetos¢ treningowa
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Trening specjalistyczny 3
& S 3 3
A T R
g g ] g
& . . .1 2 ] < «
Sr. oddzialywania specjalistycznego = 5 5 5
9
-
s g 5 ‘g
= | ¥ e | £ £ & 2
) = = = =)
g 2 e & § | 3 | - £ g g e ]
g S k| 2 ] o) g g o 2 A 2
= 173 2 = a8, 2 < = Qo g I > 158
« > ] = ) -9 N £ 9 Z
g S 5 2 £ g 5 2 @ < 3 2 £
< S = > & 2 3 - > 3 g g 9
=< £y £ = ep - B &b - o S S g
= 2 0 50 g = ® £ - g = = =
> s = £ 2 ] g 2 oh g v 2 2
s o0 = = o) 4 5 o) = =
2 £ E 2 8 & &€& 3F]|°
S 5 = = N B &’
=
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
25:05 | 75,9
24:00 | 102,9
29:20 | 107,0 | 36,0
38:10 | 111,5 | 68,0
37:16 | 145,5 | 74,0
34:40 | 145,8 | 48,0
2:45 6:00 3:10 2:40 1:45 37:45 | 89,5 24,0 153,6
4:30 10:00 | 4:50 1:20 0:30 0:40 3:00 2:15 36:50 | 8,0 305,8
5:00 6:10 7:20 1:30 0:20 1:25 0:50 1:40 1:20 32:45 | 8,0 295,0
5:00 8:30 5:10 1:30 0:40 1:40 1:20 2:00 1:10 35:15 | 10,0 323,7
3:30 3:50 4:40 1:30 0:40 1:20 1:10 0:40 0:30 25:00 | 10,0 237,0
0:00 18:10 53,2
20:45 | 34:30 | 25:10 | 5:50 1:40 4:55 4:00 10:00 | 7:00 374:16| 867,3 | 250,0 | 1315,1
suma pozycji 13-21
30,50% suma
113:50 .
c. obj. tren poz.23-25
2432,4
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Tabela 2. Arkusz obcigzeti 2001/2002 . (cyfry w kolumnach 1-22, to kolejno godz. i min)

Trening wszechstronny Trening ukierunkowany
G . . . Sr. oddzialywania
~ Srodki oddzialywania wszechstronnego . Tw
S ukierunkowanego
a -~ .~
g < .2
g 3 . - 2 %
o - ) < N B
) 2 3 5 e 3 E | E 8L | B g T
"‘é < = @ = <) S B=] v N8 8~ >~ = =1
=< 13 = [ A2 Q &n N Q & > 2 9 = s
= S 2. < 2 i ) 9 & | B > = S % 3
Q 5 L) - ] g > © - = < | = ; < 9 o= on ©
= N =] 2 2 9 <] 2 S o | © < & = g =
g 5 » | 5 | = 2|1 8§| & | S2|E5x35 | E | 54
S N = %0 = g g 50 QY 188 = g0 5 E
= S s = & g g = = g 8 N g £ =3
& » | B E| E |57 £ |Ef|Ez | 2°| 5 |3
o v o - 13 ) Q@ R b} =
= = = ) =
5 H = = = = I g =
= £ % =
Il G N
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
\Y% 4:35 | 3:00 3:25 1:05 2:15 1:20 15:25
VI 3:50 | 5:00 3:50 0:40 3:00 1:10 6:55
VII 4:05 | 4:00 4:00 1:00 2:00 2:20 7:50 2:50 1:15 1:00
VIII 5:10 | 2:10 4:30 1:05 1:40 2:45 10:00 8:00 2:40 2:50
X 5:45 | 10:00 | 1:00 0:36 2:20 1:40 2:40 2:20 6:00 1:20 0:40
X 6:00 | 8:10 2:40 0:50 3:30 1:40 3:50 3:45 4:00 0:20 0:50
XI 6:20 | 11:45 | 0:40 1:05 1:50 2:00 2:25 1:40 3:00 1:30
XII 5:20 | 7:10 5:40 1:20 2:30 1:30 2:10 1:40 2:40 1:50
I 2:20 2:40 1:00 0:30
11 3:00 3:00 0:15
III 2:10 2:10 2:00 0:20
v 4:30 | 1:00 2:10 0:30 1:15 0:40 1:30 5:00
Suma
Z pOSZCZ.|  53:05 | 52:15 27:55 3:51 0:30 15:15 16:25 28:00 57:35 23:50 9:20 8:40
kolumn
Suma z pozycji 1-9 254:51 Suma poz. 10-12| 41:50
69% Catkowitej objetosci treningowej 11% Catk. Obj. Tren.
Suma pozycji 1-21 368:26 godz. Calkowita objeto$¢ treningowa
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. . . :
Trening specjalistyczny g, = = <
% 3 3 s
. ] en o0 +
Sr. Oddzialywania specjalistycznego g 2 g g
z s < )
= = = ]
g 2 g g
5 Y 5 T - .
S 2 ; ; g k] - = ° £ [l =
T E| 5| 8| E| 5| ¢ | &2 2| 2| g 2| ¥
-} 2 ) < ] Iy = 3 3 =
S| 2| ¢ 5| & E| 2 5| L8 8 T %
= e 5 Z £ g 5 g 2 & g = £
< & = > 2 " > = = = & = a
A2 = g < o0 @ B ) = g > B -
2 =5 & & g & g £ - g £ & g
9 ] = = = < = = ) = o} 9 2
N 0 = = = =) = s = =] = g
5 = = 5 g z 3 g = 5o g
o0 o= Q v ] = © =) =] )
N = b ; = [:\]e = B by g = = =
& = 2 = E = 4 *
= <P
13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
31:05 81,2
24:25 | 102,0
30:20 | 107,1 | 34,0
40:50 108,8 96,0
34:21 140,8 | 72,0
35:35 | 138,7 | 48,0
32:15 | 171,9 | 36,0
2:10 3:40 2:00 0:20 40:00 168,6 103,5
4:30 5:20 6:40 1:20 0:15 1:45 0:55 3:40 0:55 31:50 | 10,0 337,9
3:00 7:20 3:20 1:30 0:50 1:45 1:45 2:10 1:20 29:15 | 7,0 322,1
2:00 2:40 4:35 1:30 0:50 1:40 1:05 0:55 21:55 | 15,0 223,7
16:35 | 55,7
11:40 | 19:00 | 16:35 | 4:20 1:55 5:10 3:45 7:05 2:15 368:26| 1106,8| 286,0 | 987,2
Suma pozycji 13-21
19,50% Suma
71:45 ; Poz. 23-25
C. Obj. Tren. -
2380 Km
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Nastapifo wigec przesunigcie fazy zimowej o kilka tygodni. Automatycznie
wydluzyta si¢ faza letnio-jesienna, zamiast treningu specjalistycznego prowa-
dzony byl trening wszechstronny i ukierunkowany. Pierwsze zajecia na $nie-
gu odbyly si¢ w 111 dekadzie grudnia, ale i to na niewielkiej pokrywie $niez-
nej. Dopiero od stycznia mozna bylo prowadzi¢ regularne treningi na $niegu
nadrabiajac spore zaleglosci i jednoczesnie stosowac zajecia odpowiednie do
okresu startowego. Réwniez dopiero w styczniu odbyly si¢ pierwsze zawody.
Na przetomie stycznia i lutego nastgpita duza odwilz, konieczne wigc staly sie
wyjazdy na wyzsze partie Bieszczadow, aby przygotowac si¢ do kolejnych za-
wodow.

W arkuszu zawarta jest rejestracja treningu wszechstronnego, ukierun-
kowanego i specjalistycznego oraz srodkéw oddzialujacych na te treningi.
na podstawie analizy arkusza za sezon 2000-2001 wida¢, iz w caltym cyklu
rocznym zdecydowanie przewazal trening wszechstronny, az 69% objetosci
catkowitej treningu rocznego, 11,5% stanowil trening ukierunkowany i tyl-
ko 19,5% specjalistyczny. Calkowita objeto$¢ treningowa wyniosla 368 godz.
26 min. Ta duza objetos¢ treningu rocznego, wigksza od tej, jaka zwykle za-
klada si¢ dla tej kategorii wiekowej (ok. 300 godz.) wynika z tego, iz zawodnicy
z MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne, to takze uczniowie szkoty i tym samym pod-
legaja rowniez programowi szkolnemu. Suma przebiegnietych kilometréw we
wszystkich rodzajach treningéw to ok. 2380 km (1106 km na nogach, 286 km
na nartorolkach, 987 km na nartach).

Plany treningowe na sezon 2001-2002 zostaly zrealizowane. Poszczegdlne
okresy szkoleniowe byly bardzo $cisle przestrzegane, przez co nie wystgpifa
konieczno$¢ wydluzenia lub skrécenia ktéregos z nich. Przygotowania do se-
zonu rozpoczely si¢ w maju, na obiektach miejscowych. I tak byto do potowy
sierpnia. Od 14 sierpnia do 28 sierpnia zorganizowany byl ob6z w Ustroniu
Morskim. We wrzesniu, pazdzierniku, listopadzie odbywaty si¢ ponownie tre-
ningi na miejscu. Na przetomie listopada i grudnia odbyt si¢ obdz zimowy
w Zakopanym. Gléwny nacisk na tym obozie polozony zostal na trening spe-
cjalistyczny, technike i wybieganie na nartach, zaréwno stylem klasycznym,
jak i dowolnym. Opady $niegu juz w potowie listopada pozwolily na szybsze
rozpoczecia zaje¢ na nartach. Najwieksza roznica pomiedzy sezonem 2000-
2001 a sezonem 2001-2002 jest widoczna w treningu specjalistycznym, wyni-
klo to z tego, iz w sezonie poprzednim opady $niegu wystapily w I1I dekadzie
grudnia i woéwczas rozpoczely si¢ zajecia na $niegu.

Wszystkie zawody zaplanowane na sezon 2001-2002 odbyly si¢ w termi-
nie wyznaczonym w kalendarzu imprez. Proporcje poszczegdlnych rodzajow
treningdw, tj. wszechstronnego (60,5%), specjalistycznego (30,5%), ukierunko-
wanego (9%) byly bardzo zblizone do warto$ci standardowych (odpowiednio
55%—35%—-10%). Catkowita objetos$¢ treningowa to 374 godz. 16 min.
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Bardziej szczeg6lowe dane sg przedstawione w arkuszach obcigzen i doty-
czg one objetosci w poszczegolnych rodzajach treningdw, kilometrazach we
wszystkich miesigcach catego rocznego cyklu szkoleniowego.

Podsumowanie

Klub MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne w zakresie szkolenia mlodzikéw oparty jest
na dos¢ specyficznych warunkach, zupelnie innych, niz w przypadku innych
klubéw narciarskich. 80% zadan szkoleniowych odbywa si¢ na lekcjach wy-
chowania fizycznego, a 20% na zajeciach pozaszkolnych. W przypadku innych
klubéw proporcje te sa zupelnie odwrotne lub nawet 100% treningéw odbywa
sie popotudniami.
Zawodnicy reprezentujacy kategorie mlodzika w klubie MKS ,,Halicz” to

w 98% uczniowie Narciarskiej Szkoty Sportowej w Ustrzykach Dolnych, 2% to
uczniowie Szkoly Podstawowej w Ustianowej Gornej, Czarnorzek i Gimna-
zjum w Korczynie. Wspétpraca migdzy klubem a Szkolg Sportowa uktada sie
bardzo dobrze od 26 lat, tj. od 1976 r. (powstanie Szkoty Sportowej). Wszyscy
instruktorzy i trenerzy pracujacy w klubie sa nauczycielami szkoty, znaczna
cze$¢ sprzetu na ktérym biegaja zawodnicy oraz cale zaplecze treningowe,
baza s3 wlasno$cig szkoty. Smiato mozna byloby pokusi¢ sie o stwierdzenie, iz
bez wspotpracy ze szkola normalne funkcjonowanie klubu bytoby niemozliwe.
Zaleznos¢ klubu od szkotly nie przeszkadza zawodnikom w osigganiu bardzo
dobrych wynikéw sportowych, ktdre juz od kilkunastu lat, zwlaszcza w ka-
tegorii mlodzikéw sg na bardzo wysokim poziomie. Kilkadziesigt medali na
zawodach rangi:

+ Mistrzostw Polski,

+ Pucharu Polski,

¢ Mistrzostw Makroregionu,

+ Ogolnopolskich Spotkan Uczniowskich Klubéw Sportowych

ma swoje odzwierciedlenie w bardzo dobrej wspolpracy treneréw ze swoimi
wychowankami oraz w dobrze zaplanowanym i realizowanym modelu szkole-
nia na poszczegdlnych etapach treningu sportowego.

Odpowiedni dobdr i selekcja to pierwszy bardzo wazny sktadnik w przy-
godzie z narciarstwem, kolejne to m. in. ksztaltowanie pozytywnych postaw
do uprawiania tej dyscypliny, ksztaltowanie cech osobowosci, charakteru oraz
odpowiedni dobér metod, zasad, form i §rodkéw treningowych popartych
i skrzetnie ulozonych w logiczna catos¢ szkolenia przez fachowa wiedze in-
struktorow i treneréw sprawiaja, iz klub MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne odnosi
sukcesy nie tylko w kategorii mtodzikéw, ale i w starszych kategoriach; od kil-
ku lat nalezgc do $cislej czotowki krajowej. Niewatpliwie wyniki te nie bytyby
tak dobre, gdyby nie ogromne zaangazowanie, po$wiecenie i jak juz wczesniej
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bylo powiedziane bardzo bogatywarsztat szkoleniowy, ktory jest ciagle posze-
rzany poprzez udzial w kursach, szkoleniach organizowanych przez Polski
Zwiazek Narciarski, wymiane indywidualnych spostrzezen, rad, prowadzenie
lekeji kolezenskich, pokazowych we wlasnym gronie oraz indywidualne czy-
tanie fachowej literatury, broszur i czasopism.

Bardzo pomocne w pracy trenerskiej okazalo si¢ opracowanie przez jed-
nego z treneréw arkusza rejestracji obcigzen treningowych. Rejestracja przy-
czynita sie do cigglego kontrolowania calego cyklu szkolenia oraz oceniania
i diagnozowania nowych planéw treningowych.

Na podstawie przedstawionych faktéw, wlasnych spostrzezen i przemyslen
klub MKS ,,Halicz” Ustrzyki Dolne funkcjonuje na zdrowych i racjonalnych
zasadach. Szkolenie mlodzikéw jest prowadzone bardzo fachowo i przebiega
zgodnie z zasadami dydaktycznymi, teorig treningu sportowego i wspolgra
z rozwojem biologicznym organizmu.

Whioski

1. Zajecie w klubach sportowych powinny by¢ prowadzone przez osoby z przygo-
towaniem pedagogicznym, specjalistycznym i doswiadczeniem praktycznym.

2. Bardzo waznym aspektem progresji wynikow sportowych jest wlasciwa or-
ganizacja zaje¢ szkoleniowych.

3. W celu dokladnego i wnikliwego analizowania oraz diagnozowania cyklu
szkoleniowego nalezy na biezaco rejestrowac realizacje planu treningowego.

4. Szkolac mlodzikéw nie nalezy dazy¢ za wszelka ceng¢ do osiggania wybit-
nych wynikéw sportowych kosztem zdrowia zawodnika.

5. Dla oceny predyspozycji zawodnika do kontynuowania kariery sportowej,
po wyjsciu z kategorii mlodzika, oprocz wynikéw sportowych, nalezy takze
bra¢ pod uwage rozwoj fizyczny zawodnika.
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Antoni Seredyniski

WYBOR CWICZEN W DOSKONALENIU WYBRANYCH
PIRAMID STATYCZNYCH W KONKURENCJI CZWOREK
MESKICH KLASY MISTRZOWSKIE]

SELECTION OF MEN’S FOUR MASCULINE PYRAMID IMPROVING
EXERCISES OF CHAMPION

Wstep

Czworki meskie sg chyba najefektowniejszg konkurencja akrobatyki sportowe;.
Na atrakcyjnos$¢ i widowiskowos¢ tej konkurencji sktadajg sie przede wszystkim
wysoki stopien trudnosci wykonywanych elementéw, obszernos$¢ i wysoko$é
elementéw dynamicznych oraz wysokie i efektowne elementy statyczne, tzw.
piramidy. Zawodnicy w czwdrkach meskich, podobnie jak w innych konkuren-
cjach zespolowych akrobatyki, wykonuja trzy uklady ¢wiczen: statyczny, dyna-
miczny i kombinowany (finalowy). Zawodnicy ¢wiczg na polu gimnastycznym
o wymiarach 12 x 12 m, wykonujgc w trakcie uktadéw elementy o charakterze
zespolowym i indywidualnym. Calo$¢ uktadu w oprawie choreograficznej wy-
konywana jest do muzyki i trwa maksymalnie 2 min 30 sek.

Celem niniejszego opracowania jest przedstawienie metodyki nauczania ele-
mentéw stosowanych w procesie treningowym przy nauce i doskonaleniu pira-
mid. Zakres proponowanych ¢wiczen powstal w oparciu o wlasne doswiadczenia
zawodnicze i trenerskie. Bylem wielokrotnym mistrzem Polski w tej konkurenciji,
medalistg mistrzostw $wiata i Europy. Jako trener pracowalem w sekgji akroba-
tyki sportowej AZS AWF Poznan a p6zniej ZKS ,,Stal” Rzeszow. Mam nadzieje, ze
moje doswiadczenia bedg pomocne w pracy innych treneréw i instruktoréw.

Opracowanie to jest fragmentem mojej pracy dyplomowej na pierwszg kla-
se trenerskg z 2002 roku.

1. Charakterystyka poszczegélnych zawodnikéw i ich rola w budowie pira-
midy

W sktad zespotu czworki meskiej wchodzi czterech zawodnikow, ktorych

umownie nazywamy poczynajac od dotu: dolnym, I $rednim, II §rednim
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i gérnym. Tego typu podziatl jest charakterystyczny dla piramid klasycznych,
w ktorych dolny stanowi podstawe piramidy, na nim stojg kolejno I §redni na-
stepnie II $redni, w ktorego rekach, jednej rece lub na glowie, zawodnik gérny
wykonuje stania na jednej lub dwoch rekach w réznych pozycjach. Istnieje caty
szereg innych piramid, w ktérych dwoch zawodnikéw stanowi podstawe pira-
midy (dwoch dolnych), jeden jest srednim, jeden gérnym lub piramidy, w kto-
rych jest jeden dolny i dwoch gornych. Zawodnik I $redni moze sta¢ stopami
na udach, barkach, biodrach lub stopach zawodnika dolnego, moze réwniez
opierac si¢ na dolnym inng czeécig ciala. Istnieje réwniez ogromna réznorod-
nos$¢ pozycji I $redniego na dolnym, czy II $redniego na I srednim. Nie sposob
opisa¢ wszystkie mozliwos$ci pozycji dolnego i $rednich w stosunku do siebie
nawzajem. Tg ogromng r6znorodno$¢ piramid najlepiej ilustrujg Tabele Grup
Trudnosci FIG, bedace jednoczes$nie podstawa wyceny piramid na zawodach
krajowych i migdzynarodowych. W zaleznosci od ustawienia $redniego ($red-
nich) na dolnym i pozycji dolnego (dolnych) na podlozu, wyrézniamy cztery
grupy piramid. Czgs$¢ z piramid ujetych w tabelach jest powszechnie wykony-
wana przez zawodnikéw na zawodach miedzynarodowych i krajowych. Czgs¢
z nich jednak jest jak na razie tylko propozycjami, pokazujacymi mozliwosci
wykonania réznych piramid. Niektére z nich nie zostaly jeszcze nigdy wyko-
nane przez zaden zesp6l na $wiecie, co z jednej strony §wiadczy o skali trudno-
$ci piramid czwérkowych a z drugiej o uniwersalnosci opracowanych tabel.

Na wycene trudnosci piramidy oprdcz trudnosci wynikajacej z pozycji dolnego
(dolnych) i ustawienia $rednich w stosunku do siebie, sklada si¢ réwniez trudnos¢
elementéw wykonywanych przez gérnego (gérnych). Réznorodnoé¢ i jednocze-
$nie wycene tych elementdw ukazujg tabele trudnosci dotyczace ¢wiczen gornego
Dodatkowo trudno$¢ ogdlng piramidy mozna zwiekszy¢, wykonujac tzw. pirami-
de wieloobrazowa, w ktdrej gérny przechodzi z jednej pozycji w staniu na rekach
lub jednej rece do innej z wytrzymaniem. Trudnos¢ piramidy zwiekszajg réwniez
przejscia sredniego lub $rednich w tzw. piramidach przejsciowych.

W zaleznosci od rodzaju piramidy funkcje poszczegdlnych zawodnikéw czasa-
mi sie dublujg. Ma to istotne znaczenie w procesie treningowym. Szkolgc zawodni-
kéw w zespole czwdrki meskiej trener musi wzia¢ pod uwage fakt, ze w niektorych
piramidach musi mie¢ dwdch zawodnikéw o umiejetnosciach i predyspozycjach
gornego, czy dwoch zawodnikéw - potencjalnych dolnych. W' zaleznosci od
pozycji w czworce poszczegolni zawodnicy spelniajg nieco inne role. Roznia si¢
w sposob istotny budowa i proporcjami ciala — cechami somatycznymi, poziomem
sprawnosci motorycznej jak rowniez wyszkoleniem technicznym.

Budowa somatyczna

W obrebie tej cechy obserwujemy w niektérych zespotach bardzo duze roznice,
szczegblnie pomiedzy zawodnikami dolnymi i gérnymi. Réznice te dotycza
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przede wszystkim wzrostu i ciezaru ciala. Im mniejszy i lzejszy gérny, tym
tatwiej utrzymac piramide czy tez wykonac lowny element dynamiczny. Masa
ciala gérnego decyduje o wysokosci podrzutu goérnego przez pozostalych za-
wodnikéw i zwigzanymi z tym mozliwosciami wykonania przez niego zlozo-
nych elementéw dynamicznych. Réwniez duzo tatwiej ,wylapa¢” na ,kosz” czy
w barki zawodnika lekkiego. Zbyt duze dysproporcje pomiedzy zawodnikami
prowadzityby jednak do pogorszenia waloréw widowiskowych konkurencji
czworek meskich. Aby tego unikna¢, wprowadzono kary sedziowskie dla ze-
spolow, w skladzie ktorych dysproporcje wagowo-wzrostowe sg zbyt widoczne,
czy wrecz razace, jak rowniez limity wiekowe dla najmlodszych zawodnikéw
w zawodach krajowych i miedzynarodowych kl. mistrzowskiej (MS i ME - 15 lat,
MP - 14 lat).

Poziom sprawnosci motorycznej

Zawodnicy akrobatyki sportowej reprezentuja wysoki poziom sprawnosci
fizycznej. Wplywa na to przede wszystkim charakter treningu akrobatdéw, jego
wszechstronno$¢ i réznorodnosé. W zespole czworek meskich, ze wzgledu na
rézne zadania, jakie stojg przed poszczegdlnymi zawodnikami, poziom ich
zdolno$ci motorycznych jest czesto zrdznicowany. W zaleznosci od pozycji
zawodnika w zespole, niektére zdolno$ci motoryczne majg dla niego mniejsze
lub wieksze znaczenie. W procesie treningu trener zwraca uwage na ksztalto-
wanie zdolnosci motorycznych, decydujacych o mozliwosciach zawodnika na
poszczegolnych pozycjach w zespole.

Zawodnika gérnego powinien charakteryzowa¢ wysoki poziom:

+ gibkodci, szczegdlnie w stawach obreczy barkowej, stawach biodrowych
i miedzykregowych - warunkuje prawidtowg technike wykonania stan
na jednej lub dwdch rekach w réznych pozycjach.

+ sily statycznej, szczegolnie sity ramion i obreczy barkowej jak réwniez
sily mies$ni brzucha i grzbietu (elementy statyczne) oraz sily dynamicz-
nej, szczegolnie ndg (elementy dynamiczne).
réwnowagi statycznej i dynamicznej
koordynacji ruchowej, orientacji przestrzenno-czasowej — szczegolnie
wazne przy wykonywaniu elementéw dynamicznych.

Warunkiem prawidlowego technicznie wykonania przez gérnego stania na
jednej lub dwoch rekach, na glowie lub w rekach partnera jest odpowiedni
poziom zdolnoséci motorycznych. Szczegoélnie wazna dla goérnego jest gibkosc
w stawach obreczy barkowej, stawach migdzykregowych i stawach biodrowych
oraz sila statyczna mie$ni ramion i obreczy barkowej, sifa miesni brzucha
i grzbietu. Z moich obserwacji na zawodach krajowych wynika, ze szczegdl-
nie gibko$¢ jest przez wielu treneréw zaniedbywana w szkoleniu ,,stdjkarzy”.
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W procesie szkolenia trenerzy stosuja bardzo duzo specjalistycznych ¢wiczen
sitowych, zaniedbujac gibkos¢. Prowadzi to w niektérych przypadkach do wy-
paczenia techniki, co powoduje niepewne, nieprawidlowe wykonanie, szcze-
golnie stan na jednej rece w réznych pozycjach, czy dojscie sila do tych stan.
Tymczasem obie te zdolno$ci motoryczne wzajemnie si¢ uzupetniajg. Im wiek-
szy poziom gibkosci, tym mniej sity zawodnik potrzebuje, aby wykona¢ okre-
$lone stanie lub dojscie do niego. W czasie treningu nalezy dazy¢ do uzyskania
optymalnego poziomu obu tych cech.

Dobdr ¢wiczen gibkos$ciowych uzalezniamy od tego, jaka grupe stawdow
i w jakiej ptaszczyznie chcemy rozciggnaé. Cwiczenia tego typu stosujemy sys-
tematycznie na kazdym treningu po rozgrzewce i ewentualnie powtarzamy
na koncu, po ¢wiczeniach sitowych. Przy stosowaniu intensywnych ¢wiczen
rozciagajacych nalezy przestrzegac kilku zasad:

+ zawodnik musi by¢ dobrze, wszechstronnie rozgrzany,

+ (¢wiczenia z partnerem nalezy poprzedzi¢ mniej intensywnymi ¢wicze-
niami indywidualnymi o charakterze gibko$ciowym,

+ partner wspomagajacy ruch rozciggania nie moze robi¢ szybkich, gwal-
townych ruchow,

+ stopniowo zwiekszamy amplitude ruchu, zakres ruchomosci w stawie
zZwracajac uwage, aby nie ,,przesadzi¢” (czesta przyczyna dlugotrwalych
kontuzji),

+ dokfadnie ustawiamy pozycje zawodnika do poszczegdlnych ¢wiczen
(pozycja izolowana), rozciggamy jeden staw w jednej plaszczyznie,

+ bardzo wazna jest systematycznosc.

W treningu silowym zawodnika gérnego podstawowe znaczenie maja ¢wi-
czenia ksztaltujgce site ramion i obreczy barkowej, mie$ni brzucha i grzbietu.
Wysoki poziom sity tych grup mie$niowych jest niezbedny w poprawnym wy-
konaniu elementéw statycznych. W praktyce, oprocz ogdlnych ¢wiczen sito-
wych, stosujemy przede wszystkim specjalistyczne ¢wiczenia powigzane $cisle
z technika wykonania réznego rodzaju stan na jednej lub dwoch rekach. Na
najwyzszym, mistrzowskim poziomie sg to z reguly stania, do ktérych zawod-
nik dochodzi bez odbicia - sila. Stopien trudnosci tych elementéw i prawi-
dlowa technika ich wykonania wymagaja bardzo zmudnego, dlugotrwalego
treningu specjalistycznego. Gérny w trakcie treningu wykonuje w zalezno$ci
od okresu treningowego od 50-100 stan silowych na rekach. Sa to ¢wiczenia
ksztaltujace jednoczesnie prawidtowq technike wykonania, jak réwniez site
specjalng. Tego rodzaju ¢wiczenia omoéwiono w dalszej czgsci opracowania.

Zawodnika II $redniego powinny cechowaé podobne parametry motoryki
jak zawodnika gornego ze wzgledu na to, Ze czesto zaréwno w ukladzie sta-
tycznym jak i dynamicznym wykonuje on podobne w charakterze i stopniu
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trudnosci elementy (piramidy z dwoma gérnymi). Jako zawodnik bezposred-
nio trzymajacy gornego, II $redni musi wyroéznia¢ sie szczegoélnie wysokim
poziomem:
+ sily miedni karku - gérny wykonuje stania na jednej rece na jego
glowie;
+ sily ramion i obreczy barkowej - trzyma lub podrzuca gérnego.

Zawodnik dolny i I $redni spelniajg w zespole podobne funkcje. W ukla-
dzie statycznym stanowig baze, podstawe piramidy a w ukladzie dynamicz-
nym ,,podrzucaja” lub ,wylapuja” gérnego lub II sredniego. W zwigzku z tym
powinni cechowac si¢ przede wszystkim wysokim poziomem:

+ sily statycznej, szczegoélnie migsni grzbietu, brzucha i nég - trzymanie
piramid;

+ sily dynamicznej, szczegélnie mig$ni ramion, obreczy barkowej i nog -
podrzuty i ,tapanie” elementéw dynamicznych.

Ze wzgledu na obowigzek wykonania w ukladach elementéw indywidual-
nych przez kazdego zawodnika, nie mozna zaniedba¢ pozostalych zdolnosci
motorycznych.

Wyszkolenie techniczne

Czes¢ ogolnego przygotowania technicznego, zwigzanego z wykonywaniem
w poszczegdlnych ukladach elementéw indywidualnych przez wszystkich za-
wodnikéw jest taka sama lub bardzo podobna. Réwniez przygotowanie cho-
reograficzne jako nieodlaczny element treningu dotyczy wszystkich zawod-
nikéw w jednakowym stopniu. Ze wzgledu jednak na odmienne role, jakie
spelniaja zawodnicy w zespole czwdrki meskiej, specjalistyczny trening tech-
niki poszczegdlnych zawodnikéw zespotu rézni sig.

2. Cwiczenia specjalistyczne zawodnika gérnego do nauki i doskonalenia
stain na rekach, jednej rece oraz dojs¢ do tych star z odbicia i sita

Stopien trudnosci elementéw statycznych wykonanych przez gérnego na pi-
ramidzie ma decydujacy wplyw na trudnos¢ koncows calej piramidy. W kla-
sie mistrzowskiej na zawodach krajowych i miedzynarodowych zespoly wy-
konujg piramidy, w ktérych gérny wykonuje stanie na jednej rece, na glowie
lub w jednej rece I $redniego. Dodatkowo trudno$¢ mozna zwiekszy¢ przez
wykonanie dojscia sifa do tego stania lub sifowego przejscia z jednego typu
stania do drugiego. Mozliwosci przejs¢, zmian pozycji gérnego jak réwniez
samych pozycji w staniu na rekach jest bardzo duzo. Ilustruja to Tabele Grup
Trudnosci.
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Przykiadowe cwiczenia gornego do nauki i doskonalenia stania
na dwdoch rekach

W trakcie nauczania, a pdzniej doskonalenia stan na rekach, najczesciej uzy-
wane s3 tzw. ,stojaczki”. Jest to przyrzad bardzo praktyczny przynajmniej
z dwéch powoddéw. Po pierwsze bardzo ulatwia trenerowi asekuracje, ktora
jest niezbedna, szczegdlnie w fazie nauczania prawidtowego ustawienia pozy-
cji w staniu jak réwniez wyrobienia prawidlowej techniki doj$¢ do stania z od-
bicia i silg. Po drugie stwarza bardzo stabilne (brak zachwian, drgan powodo-
wanych przez zawodnika trzymajacego) warunki dla gérnego do wykonania
okreslonego rodzaju stania na jednej lub dwoch rekach. Niektore z przedsta-
wionych na rysunku pozycji s3 z racji niskiej trudnosci rzadko wykonywane
w piramidach kl. mistrzowskiej. Stanowia jednak baz¢ do nauki innych trud-
niejszych pozycji statycznych, wykonywanych przez gérnego na piramidzie

L/ L/ Lt Lo/ L]
1 2 3 4 5
Ryc. 1-5. Przyktady najczesciej wykonywanych przez gérnego pozycji w oparciu na

dwoch rekach:

Ryc. 1. Poziomka na dwdch rekach - pozycja bardzo czgsto stuzaca jako wyjsciowa
do sitowych dojs¢ do stania na rekach, wykonywana o NN zlaczonych lub czesciej
w rozkroku.

Ryc. 2. Waga na tokciu ,,krokodylek” z podtrzymaniem - pozycja wykonywana

w nizszych klasach sportowych, w klasie mistrzowskiej wykonywana na jednej rece
(tokie¢ podpiera tutéw w okolicach $rodka ciezkosci ciata — brzuch, okolice talerza
biodrowego).

Ryc. 3. Poziomka odwrotna — pozycja wyjsciowa do sitowych dojs¢ do stai na rekach
w trudniejszej, atrakcyjnej formie.

Ryc. 4. Stanie na dwdch rekach - pozycja podstawowa, bazowa stuzaca czesdciej jako
pozycja posrednia poprzedzajaca stanie na jednej rece, rzadziej jako pozycja finalna
w piramidach kl. mistrzowskiej (niska trudnosc).

Ryc. 5. Stanie na rekach w wadze przodem - pozycja o charakterze sitowym, czesto

dla ulatwienia wykonywana przez zawodnikéw w pozycji rozkrocznej. Jako pozycja
finalna, najczesciej wykonywana w piramidach z dwoma dolnymi.
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lub s3 pozycjami posrednimi w przejsciach pomiedzy nimi. Jako takie wyko-
nywane s3 przez zawodnikdéw we wstepnym etapie szkolenia lub jako pozycje
posrednie w sitowych przejsciach z jednej do drugiej pozycji.

Wszelkiego rodzaju ¢wiczenia zwigzane z nauka i doskonaleniem poszcze-
golnych stan na rekach czy dojs¢ do tych stan, nie moze odbywac si¢ tylko
na ,stojaczkach”. Stuzg one tylko jako przyrzad pomocniczy w ksztaltowa-
niu prawidlowych nawykéw technicznych lub w ksztaltowaniu sity specjalne;.
Réwnolegle te same ¢wiczenia powtarzamy przy udziale partnera, w jego re-
kach. Zawodnicy wzajemnie odzialywujac na siebie, ucza si¢ elementu, kto-
ry na piramidzie wykonujg wspélnie z pozostalymi partnerami. Sredni uczy
sie prawidlowego trzymania i wylapywania (balansu) gérnego, goérny uczy sie¢
stawac na rekach w nieco innych warunkach jak na podiozu staltym. Pozycja
$redniego w trzymaniu uzalezniona jest przede wszystkim od pozycji, w ja-
kiej trzyma gornego na piramidzie, ale réwniez od etapu szkolenia. W poczat-
kowym etapie stosujemy pozycje w lezeniu (ryc. 6), pdzniej pozycje w staniu
wykrocznym (ryc. 7) i na koncu w staniu o nogach zlaczonych (ryc. 8), jako
pozycje najbardziej zblizong do pozycji sredniego na piramidzie. Wykonywa-
nie przez gérnego stan w rekach II §redniego w réznych pozycjach jak réwniez
dojs¢ sitowych i przejs¢ z pozycji do pozycji jest wszechstronnym treningiem
doskonalgcym specjalistyczne umiejetnosci zawodnika gornego.

Wszystkie z podanych pozycji gérnego na jednej rece, wykonywane sg w pi-
ramidach najczesciej na glowie 11 sredniego, rzadziej w jego rece.

Przy nauce elementéw wykonywanych na jednej rece obowigzuje pewna
kolejno$¢ postepowania. Omoéwie ja na przykladzie nauki najczesciej wykony-
wanego w konkurencji czwérek meskich elementu statycznego na jednej rece;
stania na jednej rece na glowie partnera.

0 ﬂO
fe) 0
0
Qb - /\
6 7 8

Ryc. 6-8. Przyklady stania na rekach.
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Ryc. 9
//y Z poziomki rozkrocznej sitg dojscie do

stania na rekach i powrdt do poziomki
rozkroczne;j.

Cwiczenie wykonywane na ,,stojaczkach”
jest cwiczeniem stosowanym zaréwno

w szkoleniu, nauce dojécia silg (z aseku-
racja trenera) jak rowniez powszechnie
stosowanym ¢wiczeniem sity specjalnej

[ 7 /- 7 /_ 7 na wyzszych etapach szkolenia (samo-

dzielnie przez zawodnika).

“//’- Ryc. 10
Z poziomki sila dojscie do stania na
rekach i powr6t do poziomki, nogi z1a-

O 0 0O czone.

<h Cwiczenie podobne jak ¢wiczenie powy-
zej, utrudnione przez ztaczenie NN.

E:

Ryc. 11
Sredni postawa RR w gére. Gérny z po-
o 0 ziomKi sitg dojscie do stania na rekach

i powrdt.
Cwiczenie stosowane w nauce i doskona-

leniu dojscia silg do stania na rekach.

* 0 Na etapie nauki trener asekuruje, stojac
na skrzyni, chwytem za biodra gérnego
pomaga w dojsciu.

=)
<

Ryc 9-11. Przyktady dojs¢ sitowych do stania na dwéch rekach.
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Ryc. 12-15. Najczeéciej wykonywane przez gérnego pozycje w oparciu na jednej rece:

Ryc. 12. Stanie na jednej rece w rozkroku — wykonywane chyba najczesciej przez
goérnego na roznego typu piramidach, jako pozycja finalna. Goérni wykonuja stanie
na jednej rece ze stania na dwoch rekach lub dochodzac bezposrednio na jedng reke
odbiciem lub sitg.

Ryc. 13. Poziomka rozkroczna na jednej rece — pozycja najczesciej traktowana jako
pozycja wyjsciowa do innych pozycji np. przy dojsciu do stania na jednej rece lub
przejéciowa, posrednia przy przejsciach z jednej do drugie;j.

Ryc. 14. Waga na lokciu ,,krokodylek” - pozycja najczesciej wykonywana jako pozycja
konicowa po przejsciach z innych pozycji, najczesciej z poziomki rozkrocznej na
jednej rece.

Ryc. 15. Stanie na jednej rece ,, choragiewka” — bardzo trudna pozycja w staniu na
jednej rece, wykonywana przez nieliczne zespoly. Prawidlowa pozycja gérnego

w tym staniu polega na przegieciu tulowia w plaszczyznie czolowej i réwnolegtym do
podloza ulozeniu ndg. Prawidlowe wykonanie tego stania mozliwe jest przy wysokim
poziomie zaréwno gibkoéci jak i sity u zawodnika goérnego. Odmiang nieco tatwiejsza
tego stania jest stanie na jednej rece w choragiewce lub w szpagacie.

Stanie na jednej rece

Technika wykonania

Ze stania na dwoch rekach, NN zlaczone, nalezy nieznacznie przenie$¢ mase
ciala na prawa reke, przenoszac biodra i NN w bok. Jednocze$nie wykonac tzw.
wyjécie z barku (uniesienie, wyciagniecie ciezaru ciala w gore w stawie ob-
reczy barkowej) i blokujac bark w polozeniu koncowym odciazy¢ lewa reke.
W trakcie przenoszenia cigzaru ciata i wyjscia z barku, docisna¢ gtowe do pra-
wego ramienia, usztywni¢ bark, miesnie brzucha, grzbietu, posladkéw i nog.
Powolnym ruchem, bez zachwiania réwnowagi, unie$¢ odcigzong reke w bok,
przej$¢ do stania na jednej rece. Po wytrzymaniu 3 s przej$¢ z powrotem do
stania na dwodch rekach. Dla zachowania réwnowagi w staniu na jednej rece
bardzo wazne jest, oprocz usztywnienia calego ciala, ustawienie stania w taki
sposéb, aby ciezar spoczywal u nasady palcéw i na palcach dloni.
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W praktyce zawodnicy cze$ciej wykonuja stanie na jednej rece w rozkroku,
jako nieco tatwiejsza forme. Dla wypracowania prawidlowej techniki stania
na jednej rece zaleca si¢ jednak rozpoczyna¢ nauke od stania o nogach zlaczo-
nych lub uczy¢ obu sposobow réwnolegle.

Nauka i doskonalenie

Nauke stania nalezy rozpocza¢ od nauki stan na jednej rece na podlozu i na
»stojaczkach”, z asekuracjg trenera. Trener stoi z tylu ¢wiczacego i chwytem za
biodra lub nogi gérnego pomaga mu w prawidlowym ustawieniu. Jednocze-
$nie zawodnik samodzielnie probuje stania na jednej rece przy drabince (bar-
dzo wazna prawidlowa pozycja). Po wstepnym opanowaniu techniki stania na
podlozu i ,stojaczkach” z asekuracjg trenera, zawodnik wykonuje stanie na
glowie partnera bedacego w siadzie rozkrocznym (ryc. 15), pézniej w postawie
rozkrocznej (ryc. 16). Trener asekuruje w podobny sposéb jak w poprzednich
¢wiczeniach, stopniowo zmniejszajac pomoc w wykonaniu stania. Zbyt dtugo
stosowana asekuracja nie jest korzystna. Zawodnik jak najwczesniej powinien
uczy¢ si¢ samodzielnego utrzymywania rownowagi w staniu na ,,stojaczkach”
lub na glowie partnera przy jego wspotudziale. W nastepnym etapie szkolenia
zawodnik probuje wykona¢ samodzielnie stanie na jednej rece na ,stojacz-
kach” i na glowie partnera. Doskonalac technike stania, uczymy gérnego stan
w innej pozycji lub zmian pozycji w trakcie stania na jednej rece.

Przy nauce stania na jednej rece, na glowie partnera bardzo wazne jest usta-
wienie glowy zawodnika trzymajacego i sposéb jego reagowania (balansu) na
zachwiania réwnowagi gérnego. Trzymajacy, najczesciej 11 $redni, trzyma glo-
we prosto, nieco wysunieta do przodu i bardzo lekko uniesiong w gore. Przy
napietych migsniach karku i szyi, w trakcie stania gérnego na jednej rece, stara
sie oporowa¢ ruchy ,stéjkarza”. Oporowanie nie moze polega¢ na gwaltow-
nych, szybkich ruchach glowy, wrecz przeciwnie majg to by¢ ruchy jak naj-
spokojniejsze, wolne, wykonywane z duzym oporem. Zawodnik trzymajacy
stara si¢ wykonywac ruchy balansujace w miare mozliwosci sama glowa lub
wspomaga je nieznacznymi ruchami tulowia. W sytuacjach skrajnego za-
chwiania réwnowagi, grozacego upadkiem ze stania, pogtebia ruch tulowiem
lub w ostatecznosci nogami. W trakcie wykonywania piramidy mozliwosci
balansowania i wylapywania gérnego przez II $redniego sa bardzo ograni-
czone. Dlatego tez, nalezy dazy¢ do perfekcyjnego (bez zachwian) wykonania
¢wiczen gornego ze srednim.

W konkurencji czwoérek meskich zawodnik gérny moze wykonywac stanie
na jednej rece nie tylko na glowie II Sredniego, ale réwniez w jego jednej rece
czy rzadziej na stopie. Trzymanie na glowie jest najczesciej spotykang forma
i z pewnoscig najlatwiejsza z wymienionych. Stanie gérnego na jednej rece,
w prostej rece $redniego jest bardzo trudne przy wysokich piramidach z jed-
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Ryc. 15

Sredni siad rozkroczny, gorny ze stania
»reka—gltowa” przejécie do stania na jed-
nej rece w rozkroku.

Cwiczenie stosowane przy nauce, poczat-
kowo z asekuracjg trenera. Trener stoi

od strony plecéw goérnego, chwytem za
biodra lub nogi pomaga gérnemu w pra-
widlowym przejsciu na jedna reke.

Ryc. 16
Cwiczenie jak wyzej, $redni w postawie
rozkroczne;j.
Wyzsza pozycja $redniego przyzwycza-
ja gornego do wigkszej odlegtosci od
podtoza.
Przy nauce trener asekuruje, stojac na
skrzyni.

Ryc. 17

Cwiczenie jak wyzej, $redni w postawie,
stopy zfaczone.

Zmiana pozycji $redniego utrudnia mu
balansowanie, wytapywanie zachwian
gornego, W podobnej pozycji sredni stoi
na piramidzie.

—= >—\°T< R

Ryc. 15-17. Przyklady ¢wiczen gérny—$redni, w nauce i doskonaleniu stania na jednej
rece, na glowie partnera.
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Ryc. 18

Gorny stanie na jednej rece, na glowie
$redniego, $redni stoi na miekkim mate-
racu w postawie.

Cwiczenie stosowane w doskonaleniu
stania na jednej rece. Materac powoduje

y
’ utrudnienie warunkéw, w jakich $redni
~wylapuje” gérnego — symulacja zachwia-
nej rownowagi na piramidzie.

Ryc. 19
Cwiczenie jak wyzej, $redni postawa na
3-5 czesci skrzyni.

6 Ve Cwiczenie stosowane w doskonaleniu
4 stan na jednej rece. Skrzynia powoduje
oprocz zmniejszenia punktu podparcia,

zwiekszenie wysokosci wykonywanego
¢wiczenia w stosunku do podloza - sy-
mulacja wysokosci piramidy.

Ryc. 18-19. Przyklady ¢wiczen gérny—sredni, w nauce i doskonaleniu stania na jednej
rece, na glowie partnera.

nym dolnym, duzo latwiejsze i czgsciej wykonywane w piramidach z dwo-
ma dolnymi. Zawodnik trzymajacy ma wyprostowana, zablokowang w barku
reke. Trzyma ja na przedluzeniu tulowia, bardzo blisko glowy. Ewentualne
zachwiania réwnowagi goérnego wylapuje nieznacznymi (z duzym oporem)
ruchami reki i tulowia, nie dopuszczajac, o ile to mozliwe, do ,,odejscia” reki
od glowy.

Dojscia bezposrednio do stania na jednej rece

Dojscia do stania na jednej rece zawodnik goérny wykonuje sifa lub z odbicia. Sa
to bardzo trudne elementy, prezentowane na zawodach tylko przez najlepsze
zespoly krajowe i zagraniczne. Ze wzgledu na tatwos¢ zachwiania piramidy,
goérny, wykonujac dojscie bezposrednio do stania na jednej rece, powinien do
minimum ograniczy¢ odbicie i w konsekwencji dazy¢ do wykonania dojscia
sitg.
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Ryc. 20
Gorny stanie na jednej rece w prostej
rece $redniego, bedacego w postawie roz-

O krocznej i postawie o stopach zwartych.

r Pozycja $redniego uzalezniona od jego
ustawienia na piramidzie, postawa roz-

\7 \r— kroczna - piramida z dwoma dolnymi.

Postawa o stopach zwartych, piramida

z jednym dolnym, raczej rzadko wyko-

nywana przez zawodnikéw (duzy stopien

trudnosci).

Dojscie gornego z odbicia z jednej nogi do stania na jednej rece

na glowie partnera

Technika wykonania

Gorny opiera prawa reke na gtowie II $redniego, staje prawg stopa na jego bar-
ku, skrecajac tuléw i biodra, ustawia sie w plaszczyznie czotowej. Przenosi
mase ciala na prawg reke, puszcza chwyt lewej reki, z reka IT sredniego. Unosi
lewa noge bokiem w gore (w poczatkowej fazie nauki ruchem zamachowym)
i przez wspiecie na palce prawej stopy, lekkim odbiciem, przez szpagat po-
przeczny, dochodzi do stania na jednej rece w rozkroku. W koncowej fazie
dojscia cofa bark, wyciaga sie¢ w gore (glowa blisko barku) i usztywniajac cale
cialo, ustawia si¢ w pionie w staniu na jednej rece (ryc. 21). W miare doskona-
lenia techniki dojscia odbiciem, stara si¢ minimalizowac¢ sife odbicia i zamach
nogi, dazac do wykonania koncowej fazy dojscia silg. Bardzo wazne jest, aby
goérny bezposrednio przed odbiciem i w jego trakcie, przenoszac mase ciata na
prawa reke, rownomiernie obcigzal reka glowe II sredniego. 1T sredni w trak-
cie odbicia i dojscia gérnego do stania, wylapuje zachwiania gérnego, w miare

7

< N
vy
I

Ryc. 21. Gérny z odbicia dojécie do stania na jednej rece na glowie II $redniego.
11 éredni siad rozkroczny na podlozu.
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mozliwosci ruchami samej glowy (z duzym oporem). Przy wigkszych odej-
$ciach zawodnika gérnego od pionu dodaje ruchy tutowia.

Nauka i doskonalenie

Nauke dojscia gérnego z odbicia do stania na jednej rece rozpoczynamy na
podlozu, z asekuracjg trenera. Dla stworzenia warunkéw zblizonych do wa-
runkdéw na barkach partnera, gérny wykonuje dojscie, opierajac prawa reke
na jednej czesci skrzyni (na jej koncu), odbijajac sie z dwoch twardych ma-
teracy ustawionych obok skrzyni (ryc. 22). To samo ¢wiczenie gérny moze
wykona¢ dochodzac do stania na stojaczkach, odbijajac si¢ z dwdch czesci
skrzyni stojacej obok (ryc. 23). Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen na pod-
fozu lub réwnolegle z nimi, uczymy dojscia do stania na glowie partnera
(ryc. 21). Bardzo wazna w pierwszej fazie nauki jest asekuracja trenera, ktory,
stojac z tylu zawodnika gérnego, chwytem za biodra, prowadzi je, ulatwiajac
prawidlowe technicznie dojscie gornego do stania. Asekuracja ma za zadanie
przede wszystkim wyrobienie nawyku prawidlowej techniki wykonania doj-
$cia. Nie moze jednak trwac zbyt dlugo i w miare uplywu czasu zmniejsza-
my pomoc w dojsciu, az do prob samodzielnego wykonania tego ¢wiczenia
na glowie II §redniego najpierw w siadzie, p6zniej w rozkroku, na koniec
w postawie o nogach zwartych. Dojscie do stania na jednej rece wykonuje-
my nastepnie w roznych ustawieniach II §redniego, zblizonych do ustawienia
na piramidzie np. na miekkim materacu, na skrzyni, i na siatce trampoliny

(ryc. 24).

Dojscie gornego sitg do stania na jednej rece na glowie partnera

Technika wykonania

Gorny opiera prawa reke na glowie II $redniego, staje prawa stopa na jego bar-
ku, skrecajac tuléow i biodra, ustawia sie w plaszczyznie czotowej. Przenosi
masg ciata na prawa reke, wypuszczajac bark lekko w przéd, w lewo, puszcza
chwyt lewej reki, z reka 11 sredniego. Unosi maksymalnie lewg noge bokiem
w gore i wspigciem na palce prawej stopy przez szpagat poprzeczny, sila mie-
$ni obreczy barkowej i tulowia, dochodzi do stania na jednej rece w rozkroku.
W koncowej fazie dojscia cofa bark, wyciaga si¢ w goére (gltowa blisko barku)
i usztywniajac cale cialo ustawia si¢ w pionie w staniu na jednej rece. 11 $redni
wylapuje wychylenia i zachwiania gérnego w podobny sposéb jak przy dojsciu
goérnego odbiciem.

Nauka i doskonalenie

Technika sitowego dojécia do stania na jednej rece ma wiele wspolnego z tech-
nika dojscia do stania z odbicia. Doskonalac dojscie z odbicia, stopniowo mi-
nimalizujemy sil¢ odbicia a zamach nogi ,,prowadzacej” do stania zastepujemy
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Ryc. 22

Gorny z odbicia dojécie do stania na
jednej rece, na gornej czesci skrzyni.
Dla stworzenia réznicy pozioméw, linii
barkéw II sredniego jego glowy, obok
skrzyni ustawiamy dwa materace. Trener
O chwytem za biodra gérnego pomaga mu
w dojsciu do stania, uczac jednocze$nie
prawidlowej techniki.
Po wstepnym opanowaniu tego ¢wicze-
nia wykonujemy trudniejsza forme;
Gorny po dojsciu (dla przeciwwagi),
wolna reka chwyta drabinki, reke part-
nera lub trzyma w rece odwaznik.

Ryc. 23

Gorny z odbicia dojscie do stania na
rekach na stojaczkach, odbicie z dwdch
cze$ci skrzyni ustawionej obok.
Asekuracja i trudniejsze warianty jak

w poprzednim ¢wiczeniu.

Cwiczenia przedstawione na ryc. 22 i 23,
wraz z utrudnieniami, gérny wykonuje
na glowie II $redniego.

Ryc. 24
Gorny odbiciem dojécie do stania na
O jednej rece na glowie II $redniego
w ustawieniu na siatce trampoliny.
A— ey e, Sprezystos¢ siatki powoduje, ze kazde
— odbicie gérnego wprowadza zachwiania,
podobne jak na piramidzie. Stanowi to
spore utrudnienie w wykonaniu dojscia
izmusza gérnego do delikatnego, prawi-
dfowego technicznie odbicia.

Ryc. 22-24. Przyklady ¢wiczen w nauce i doskonaleniu dojscia gérnego do stania na
jednej rece z odbicia.
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jej maksymalnym uniesieniem w gore, przez szpagat poprzeczny. Stopniowo
przy coraz wiekszym zaangazowaniu sily migsni obreczy barkowej i tulowia
goérny dochodzi do stania bez odbicia, sif3. W nauce dojscia sitowego niezwy-
kle wazna jest gibko$¢ zawodnika gérnego w stawach obreczy barkowej, mie-
dzykregowych i biodrowych (gltéwnie pl. czotowa). Im wiekszy poziom gib-
kosci, tym mniej sity zawodnik potrzebuje do poprawnego wykonania tego
elementu. W zwiazku z tym ogromne znaczenie w nauce dojscia do stania
na jednej rece maja systematycznie wykonywane ¢wiczenia gibkosci. Drugim
czynnikiem umozliwiajagcym prawidlowg technike wykonania tego elementu
jest sila specjalna, ktdra ksztaltujemy poprzez wielokrotnie powtarzane ¢wi-
czenia techniczne. W fazie doskonalenia zwiekszamy poziom sily specjalnej
przez stosowanie niewielkich obcigzen na stopach zawodnika gérnego, np.
obuwie.

Do nauki dojécia sitg do stania na jednej rece gérny wykonuje wiekszos¢
tych samych ¢wiczen jak do stania z odbicia (ryc. 21, 22, 23, 24), starajac si¢
wykonac je silg. Czes¢ ¢wiczen ukierunkowanych jest na rozwdj sily specjal-
nej. Zasadniczym ¢wiczeniem tego typu jest zejscie ze stania na jednej rece
do poziomki na jednej rece i dojscie silg z poziomki do stania na jednej rece
z pomocy trenera. S3 to elementy bardzo trudne, posiadajace wysoka wartos¢,
jednak wykonywane z pomoca zwiekszajg site gérnego i w perspektywie ucza
nowych, trudniejszych elementéw (ryc. 25).

Jest to jeden z najtrudniejszych elementéw statycznych. Niestabilne warun-
ki na piramidzie bardzo utrudniajg jego wykonanie, przez co tylko nieliczne
zespoly czwdrek meskich zaprezentowaly ten element na zawodach w pira-

VW - &

Ryc. 25. Gorny na stojaczkach, ze stania na jednej rece, zejScie do poziomki na jedne;j
rece.

Trener chwytem za biodra pomaga w zejsciu. W pozniejszej fazie nauki stosujemy
utrudnienia jak w éw. ryc. 22-24.

Cwiczenie to wykonywane z pomocg trenera, tacznie z dojéciem silg do stania, jest
jednoczesnie ¢wiczeniem rozwijajacym sile specjalna.
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Ryc. 26. Dojscie sila gornego z poziomki na jednej rece do stania na jednej rece
na glowie partnera

Gorny z poziomki na jednej rece dojscie sifa do stania na glowie II $redniego.
11 $redni siad na podlozu.

midach o wysokiej trudnosci bazowej (np. ,,stup”). Przy piramidach niskich
o niewielkiej trudnosci bazowej (np. piramidy z dwoma dolnymi) i odpowied-
nich predyspozycjach zawodnika gérnego, element ten jest zdecydowanie fa-
twiejszy do wykonania.

Technika wykonania

Gorny z poziomki na prawej rece, na glowie II §redniego, wypuszczajac pra-
wy bark lekko w przdd, przenosi masg ciata do przodu. Mocnym zalamaniem
w stawach biodrowych, sila miesni obreczy barkowej i tutowia, unosi biodra
w gore, jednoczes$nie wykonujac rotacje tulowia i bioder do ustawienia w ptasz-
czyznie czolowej. Po maksymalnym uniesieniu bioder w gére (nogi w lekkim
rozkroku, blisko tulowia) ruch dojscia do stania na jednej rece kontynuuje
lewa noga, ktéra gérny unosi bokiem w gore i poprzez szpagat poprzeczny
dochodzi do stania na jednej rece. W koncowej fazie dojscia cofa bark, wyciaga
sie w gore (glowa blisko barku) i usztywniajac cale cialo ustawia si¢ w pionie,
w staniu na jednej rece. Wazna role przy dojsciu sifowym spelnia wolna reka,
ktéra stanowi przeciwwage dla ndg.

Nauka i doskonalenie

Nauka tego elementu jest bardzo dlugim i zmudnym przedsigwzieciem, wy-
magajacym od gérnego wybitnych predyspozycji gibkosciowych i sitowych.
Treningi prowadzace do samodzielnego wykonania tego elementu trwaja
niejednokrotnie dwa, trzy lata i nie zawsze konczg sie sukcesem. Zawodnicy
nieposiadajacy predyspozycji gibkosciowych skazani s na dlugotrwaty, ciezki
trening sily specjalnej, a element ten przez nich wykonywany nie zawsze cha-
rakteryzuje poprawna technika.
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Przyktady cwiczen:

+ gorny na stojaczkach z poziomki na jednej rece, dojécie sita do stania na
jednej rece i powrd6t do poziomki z pomocg trenera,

+ ¢w. jak wyzej, trener trzyma za wolng reke gérnego, gorny podciaga sie
na wolnej rece, tworzac przeciwwage
¢w. jak wyzej przy drabince; wolna reka chwyt za szczebel
¢w. jak wyzej, gorny dla przeciwwagi trzyma w wolnej rece odwaznik,
trener chwytem za biodra pomaga w dojsciu,

+ ¢w. jak wyzej bez pomocy trenera samo zej$cie do poziomki, pdzniej
samo dojscie do stania,

+ samodzielne proby, najpierw tylko zejscia do poziomki, pézniej dojscia
do stania na jednej rece,
samodzielne dojécie i zejécie do poziomki w tempie,
wszystkie ¢wiczenia przedstawione powyzej z niewielkim obcigzeniem
stép gornego (np. lekkie buty).

Powyzsze ¢wiczenia gorny wykonuje zaréwno na stojaczkach jak réwniez
na glowie II $redniego, bedacego w réznych pozycjach: w siadzie, w postawie
na miekkim materacu, na skrzyni, na siatce trampoliny.

3. Technika wykonania i metodyka nauczania wybranych piramid klasy
mistrzowskiej w konkurencji czwérek meskich

W tabelach grup trudnosci ujetych jest wiele réznego rodzaju przykladowych
piramid. Wyrdzniamy cztery ich rodzaje. Cze$¢ z przedstawionych w tabelach
piramid nie zostala jeszcze wykonana przez zaden zespdt na swiecie. Powo-
dem tego z jednej strony jest bardzo wysoki stopien trudnosci niektdérych pi-
ramid, z drugiej nietypowo$¢ ustawienia dolnego na podtozu lub $redniego na
dolnym. Nie oznacza to oczywiscie, ze w przyszlosci piramidy te nie zostang
przez jaki$ zespol wykonane. Do wykonania niektérych z nich niezbedne sa
specjalne predyspozycje poszczegdlnych zawodnikow. Czes¢ z piramid przed-
stawionych w tabelach nie jest wykonywana ze wzgledu na bardzo skompliko-
wang i dlugotrwalg budowe.

W praktyce na zawodach rangi mistrzostw $wiata i mistrzostw Europy, jak
réwniez na zawodach krajowych, zawodnicy wykonujg najczesciej okreslone
typy piramid. Nalezg do nich piramidy z grupy 1, z jednym dolnym, na kto-
rego barkach stoi stopami I $redni (ryc. 28, 29, b) lub piramidy, z jednym dol-
nym, ktéry w polprzysiadzie trzyma na udach I §redniego (ryc. 27). Piramidy
najczesciej wykonywane przez zespoly na zawodach krajowych i miedzynaro-
dowych maja w $rodowisku akrobatéow swoje potoczne nazwy. Sg to dla przy-
kiadu ,,stup” (ryc. 29) ,kwiatek” (ryc. 28).
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Nastepna grupg piramid czesto wykonywanych przez zespoly czwdrkowe sa
piramidy z dwoma dolnymi (ryc. 40). Najwiekszym atutem tego typu piramid
jest bardzo prosta i szybka budowa. Ze wzgledu na limit czasu trwania ukladu,
czas wykonania piramidy a szczegélnie jej budowy ma ogromne znaczenie.

Ryc. 27. Piramida z grupy 1.
0 Dolny w pélprzysiadzie, na jego udach
stoja kolejno I $redni, II $redni, w ktérego
‘ /( rekach (ryc. 1a) lub na glowie (ryc. 1b),

0

gorny wykonuje stanie na dwdch lub
jednej rece.

Jedna z prostszych piramid wykonywa-
nych w klasie mistrzowskiej. Trudnos¢
bazowa 16 (ustawienie dolnego, I $rednie-
go, II $redniego). Do trudnosci bazowej

O (o) piramidy dodajemy warto$¢ elementow
C G wykonanych przez zawodnika gérnego.

A\ 4
Wﬁ

Ryc. 28. Piramida z grupy 1,

N popularnie zwana ,, kwiatek’.

Dolny w postawie wykrocznej, I $redni
w polprzysiadzie stoi na barkach dolne-

] e
g0, 11 $redni stoi na udach I sredniego
i trzyma gornego w rekach lub na glowie.
/]/ Gorny wykonuje stanie na dwoch lub
jednej rece.
(ﬁ Of’ Trudno$¢ bazowa piramidy 18, 16, 18.
Do trudnosci bazowej dodajemy warto$¢
elementéw wykonanych przez gérnego
lub przej$¢, zmiany pozycji I sredniego.
Piramida do$¢ czesto wykonywana przez
A i zespoly na zawodach krajowych.
A\ /

N 4

f
/A \

Ryc. 27-28. Przyklady piramid najczesciej wykonywanych na zawodach krajowych
i miedzynarodowych w klasie mistrzowskiej.
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Ryc. 29. Piramida z grupy 1,

popularnie zwana ,,stup”.

Dolny w postawie wykrocznej, I §redni
w postawie stoi na barkach dolnego,

II $redni w postawie stoi na barkach

I $redniego i trzyma gérnego w rekach
lub na glowie. Gérny wykonuje stanie na
dwoch lub jednej rece.

Trudno$¢ bazowa 28.

Do trudnosci bazowej dodajemy warto$¢
elementéw wykonanych przez gérnego.
Piramida o jednym z najwyzszych stopni
trudnosci, wykonywana przez nieliczne
zespoly w kraju. Zdecydowanie czesciej
wykonywana wersja ze staniem gérnego
na glowie II $redniego.

Piramida bardzo trudna, mocno obcigza-
jaca dolnego, o skomplikowanej, dugo-
trwalej budowie. Ze wzgledu na wysokoé¢
piramidy jak réwniez utrudnione warunki
»balansu’, wylapywania gornego, elementy

wykonywane przez niego na piramidzie
Dolny i1 éredni stoja na podtozu w po-

staja sie szczegdlnie trudne.
stawie rozkrocznej twarzg do siebie.
I1 $redni stoi stopami w rekach dolnego
iI$redniego, trzymajac gérnego w rekach

0 lub na glowie. Gérny wykonuje stanie na
dwdch lub jednej rece.
Trudno$¢ bazowa 7.

0 o ; 1 Q

0

b

Ryc. 30. Piramida z grupy 2
(dwoch dolnych).

Do trudnosci bazowej dodajemy wartosé¢
elementéw wykonanych przez gérnego.
Piramida tatwa, o szybkiej i prostej bu-
dowie. Wykonywana bardzo czg¢sto przez
zespoly czworek w ukladzie kombinowa-
nym (mozliwos$¢ potaczenia jej z ele-
mentami dynamicznymi - dynamiczna
rozbudowa). W ukladzie statycznym
wykonywana jako druga lub kolejna
piramida.

0

Ryc. 29-30. Przyktady piramid najczesciej wykonywanych na zawodach krajowych
i miedzynarodowych w klasie mistrzowskiej.
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Ryc. 31. Piramida z grupy 4

(dwoch gérnych).

Dolny w polprzysiadzie, I $redni stoi

na udach dolnego, obaj chwyt prawymi

rekoma. Zawodnicy goérny i II $redni

jednoczesnie stanie na jednej rece, na

gtowach dolnego i1 $redniego.

Trudno$¢ bazowa piramidy 6. Do

trudnosci bazowej dodaje sie wartos§¢
o elementéw wykonanych przez gérnego

i II $redniego.
Piramida nietypowa charakteryzujaca
sie prosta i szybka budowa. Zwiekszenie
trudnosci piramidy wymaga wysokich
umiejetnosci nie tylko gornego, ale row-
niez II $redniego.

Technika wykonania wybranych piramid

Kazda piramida sklada si¢ z trzech podstawowych faz. Fazy budowy, wytrzy-
mania obrazu piramidy i jej rozbudowy. W piramidach zlozonych tzw. wielo-
obrazowych, w fazie wytrzymania wystepuja dodatkowo przejscia gérnego lub
$redniego z jednej pozycji do inne;j.

Budowa piramidy jest bardzo waznym jej elementem, jak najkrétszy czas
trwania piramid ma ogromne znaczenie. Ogolny czas trwania piramidy mo-
zemy skrocic jedynie przez skrdcenie czasu jej budowy. Powinna wigc ona by¢
szybka, sprawna, powodowac jak najmniej zachwian, dzigki czemu oszczedza-
my réwniez sily dolnego.

Wytrzymanie obrazu piramidy jest najtrudniejszg faza. Polega na wy-
trzymaniu minimum 3 s kazdej pozy zawodnika gérnego na piramidzie oraz
wykonaniu przez niego przejs¢ z jednej do drugiej pozycji. Szczegélnie pira-
midy tzw. wieloobrazowe ze zmiang pozycji gérnego lub sredniego powoduja
wiele zachwian i probleméw z wytrzymaniem. Najtrudniejsze zadanie do
spelnienia w tej fazie ma oczywiscie gérny, ktérego ruchy lub ewentualne
zachwiania wylapuje II $redni. Pozostali zawodnicy zespotu maja za zadanie
stworzenie im obu warunkow jak najbardziej stabilnych, zblizonych do wa-
runkow na podlozu.

Rozbudowa piramidy, ostatnia, najprostsza faza. Polega na kolejnym (gor-
ny, II $redni, I $redni), planowym zejéciu lub zeskoku z piramidy poszczegdl-
nych zawodnikéw. Zasady rozbudowy piramid okreslajg przepisy sedziowskie.
Najistotniejszy z nich to przepis mowiacy o tym, ze zawodnik gérny schodzi ze
stania na rekach pomigdzy rekami lub reka i gtowa zawodnika trzymajacego.
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Piramida , kwiatek” — gorny z poziomki, stanie sitg w rekach I1 sredniego
(ryc. 28)

Budowa

W praktyce zespoty czworkowe stosuja dwa rodzaje budowy tej piramidy.
Sposdb 1. (ryc. 32).

Zawodnik I $redni wchodzi na barki dolnego. Gorny, stojac przed dolnym,
podaje rece skrzyznie I §redniemu i opiera lewa stope na rekach II $rednie-
go, bedacego w polprzysiadzie (ryc. a). Odbiciem z lewej nogi, z podrzutu 11
$redniego, gorny wskakuje z polobrotu do siadu klecznego na prawej nodze,
na barkach I $redniego. Lewa noga gérnego wyprostowana w dot, wzdtuz tu-
fowia I $redniego, rekoma chwyta za glowe I sredniego (ryc. b). II $redni staje
przodem do dolnego. I $redni polprzysiad — podaje rece II sredniemu. Dolny
lekki potprzysiad, 11 $redni opiera lewa noge na udzie dolnego i wskok z pot-
obrotu do pétprzysiadu na udach 1 $redniego (ryc. ¢). Gérny przechwyt za rece
11 $redniego, staje stopami na barkach I §redniego i kolejno przechodzi na barki
11 $redniego (ryc. d). II $redni wstaje do postawy rozkrocznej na udach I $red-
niego, ramiona w gore, gérny — poziomka (ryc. e).

Sposadb 2. (ryc. 33).

Zawodnik I sredni wejscie lub wskok na barki dolnego. Jednoczesnie gorny
wejscie lub wskok na barki IT $redniego, stojacego za plecami dolnego (ryc. a).
Gorny oparciem na rekach I $redniego, wskok do siadu klecznego na prawej
nodze, na barkach I sredniego, rece chwyt za glowe partnera (ryc. b). 11 $redni
przechodzi przed dolnego. Pozostate etapy budowy piramidy jak w sposobie 1.

A o
’ ?l 4 ¥ |1|
/Il A\ /1 //\ /\ /\

Ryc. 32. Budowa piramidy ,,kwiatek” — sposob 1
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Ryc. 33. Budowa piramidy ,,kwiatek” — sposéb 2.

Wytrzymanie obrazu piramidy

W celu ufatwienia gérnemu dojscia do stania na rekach i jego wytrzymania
na piramidzie, poszczegélni zawodnicy powinni starac¢ si¢ zapewni¢ mu jak
najstabilniejsze warunki.

Dolny stoi w wykroku, klatka piersiowa uwypuklona, glowa wysunieta lek-
ko w przéd w gére. Rekoma trzyma I sredniego za tydki (blisko stawéw kola-

A N N

Ryc. 34. Piramida ,kwiatek”

Zawodnik gérny z poziomki, dojscie sita do stania na rekach w prostych rekach
II $redniego, wytrzymac 3 s.
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nowych). ,Wciskajac” nogi I $redniego w swoje barki, jednoczes$nie unoszac
lekko glowe w gére, w tyl, kontruje nig ruchy nég I sredniego, stwarza dla nich
oparcie. Mocno oporujac wszelkie zachwiania czy wychylenia, stara si¢ trzy-
ma¢ piramide jak ,najtwardziej”. W razie koniecznosci ,,balansuje”, wytapujac
zachwiania ruchami tutowia, w ostatecznosci ugieciem lub ruchami nég.

Najczestsze bledy dolnego w trzymaniu tego typu piramid to:
+ brak uwypuklenia klatki piersiowej, garbienie sig,
+ balansowanie na ugietych nogach,
+ zbyt szybkie, bez oporu, ,wylapywanie” wszystkich drgan piramidy.

I $redni stoi w polprzysiadzie na barkach dolnego, stara si¢ zlaczy¢ piety,
opierajac golenie o glowe dolnego. Trzymajac rekoma za biodra II $redniego,
umozliwia mu lekkie wychylenie calego ciala do przodu, réownowazac je lek-
kim odchyleniem tulowia w tyl; rece proste. Ewentualne zachwiania réwno-
wagi II $redniego wyltapuje poprzez wigksze lub mniejsze odchylenia tulowia
w tylijednoczesne ugiecia ndg w stawach kolanowych. Stara sie nie ugina¢ rak
i przekazywac jak najmniej ruchéw i drgan piramidy (tlumic je) dolnemu.

Najczestsze bledy I sredniego to:

+ nieprawidlowe odchylenie tutowia w tyt (za duze lub za mate ,wypusz-
czenie II $redniego w przdd),
trzymanie poprzez ugiete rece,
brak zlaczenia pigt na barkach dolnego,
zbyt szybkie, bez oporu, wylapywanie zachwian II $redniego,
przekazywanie drgan piramidy dolnemu poprzez ruchy stép (brak ttu-
mienia).

II $redni stoi w lekkim rozkroku na udach I $redniego, palce stop w okoli-
cach rzepki, rece wyprostowane w gore, zablokowane w stawach tokciowych
i obreczy barkowej. Brzuch wciagniety, glowa lekko uniesiona w gore, cale cia-
to usztywnione. Trzymajac gérnego w staniu na rekach, stara sie stworzy¢ mu
warunki podobne jak na podlozu, jak najbardziej stabilne. Zachwiania gorne-
go ,wylapuje” ruchami rak i tutowia, wykonywanymi z duzym oporem i w jak
najmniejszym zakresie.

* 6 o o

Najczestsze bledy II sredniego to:

+ przegiecie w odcinku ledzwiowym, czesto wynikajace ze zbytniego od-
chylenia glowy w tyt, lub zbyt matej ruchomosci w stawach obreczy bar-
kowej,

+ Dbrak zablokowania stawéw tokciowych i obreczy barkowej, trzymanie
na ugietych rekach,

+ zbyt szybkie, bez oporu, wytapywanie zachwian gérnego.

Gorny z poziomki, lekko wychylajac barki w przod, sita migsni obreczy
barkowej (w miar¢ mozliwosci na prostych rekach) unosi biodra w gore,
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nogi wyprostowane w stawach kolanowych, blisko tutowia (mocne zata-
manie w stawach biodrowych). Kiedy biodra dochodzg do pionu, gorny
dodaje ruch noég, prostujac je w stawach biodrowych. Jednoczesnie wyciaga
cale cialo w gdre w stawach obreczy barkowej i usztywniajac je, dochodzi
do stania na rekach. Wykonujac dojsécie sitg do stania na rekach, stara si¢
wykona¢ je plynnie, ograniczajac do minimum zachwiania. Szczegdlnie
ostatni fragment doj$cia, kiedy nogi dochodza do pionu, nalezy wykona¢
wolno. Zbyt szybki ruch nog jest czesto przyczyng zachwian, a w konse-
kwencji niewytrzymania piramidy lub upadku z niej gérnego. W staniu
na rekach goérny ustawiony w pionie, mocno usztywniony, stara si¢ wy-
tapywa¢ wszelkie zachwiania poprzez nacisk dloni na dlonie II $rednie-
go, w ostateczno$ci ugiecia rak lub ruchy nég. W utrzymaniu réwnowagi
wspoélpracuje z II $rednim, pozwalajac mu na ,balansowanie”, wylapywa-
nie swoich zachwian.

Najczestsze bledy gérnego to:
+ niepewne, zachwiane dojscie sila do stania na rekach,
+ zbyt male usztywnienie w staniu,
+ Dbledy techniczne w staniu (przegiecie w odcinku ledzwiowym, ugiete
rece, brak ,wyjécia” z barkéw),
+ zbyt szybkie, bez oporu przekazywanie zachwian II §redniemu.

Rozbudowa piramidy

Po wytrzymaniu stania na rekach gérny odchodzi nieznacznie od pionu
(w kierunku za siebie). Wypuszczajac lekko barki w przdd, zalamaniem w sta-
wach biodrowych opuszcza kolejno nogi, potem biodra w dot, w przod, ,,zwija”
stanie na rekach przenoszac nogi pomiedzy rekami IT sredniego do zeskoku na
podloze. 11 sredni wychyla sie w przdd, dazac za wychyleniem gérnego, prze-
nosi proste rece wraz z tulowiem do przodu, umozliwiajac gérnemu zeskok.
Zeskakuje z piramidy bezposrednio po zeskoku gérnego. I sredni zeskakuje
jako ostatni.

Cwiczenia pomocnicze do nauki i doskonalenia budowy piramidy ,kwiatek”
Do nauki budowy piramidy stosujemy ¢wiczenia najpierw w parach, pézniej
w trdjkach. Dopiero po opanowaniu tych ¢wiczen przystepujemy do budowy
calosci piramidy. Cwiczenia w parach uczg poszczegélnych fragmentéw budo-
wy piramidy, wykonywane sg przez zawodnikéw najpierw na podiozu, pdzniej
na miekkim materacu lub na dwoch, trzech czesciach skrzyni.
Przyktady ¢wiczen dwojkowych:

+ wskok II $redniego z pdtobrotu na uda I $redniego, najpierw na podtozu

pozniej na jednej, dwoch czesciach skrzyni;
+ wejscie lub wskok I §redniego na barki dolnego.
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Podstawowe ¢wiczenia do nauki budowy, wykonywane w tréjkach:

+ gorny siad kleczny na prawej nodze na barkach I $redniego, II $redni
wskok z pétobrotu do polprzysiadu na udach 1 sredniego. Gérny podaje
rece 11 $redniemu i wchodzi na jego barki. II §redni postawa, ramiona
proste w gore, gorny poziomka w rekach $redniego;

¢ (wiczenie jak wyzej wykonane na dwdch, poézniej trzech czesciach
skrzyni (ryc. 35);

+ ¢wiczenie uczace wskoku II $redniego z polobrotu na uda I $redniego
(ryc. 36).

Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen tréjkowych przystepujemy do nauki
budowy piramidy przez wszystkich zawodnikéw zespotu jednym z opisanych
wczesniej sposobow (ryc. 32 i 33). Przy nauce budowy stosujemy asekuracje.
Gornego na lonzy podtrzymuje trener, II sredniego ochrania przed upadkiem
pomocnik trenera stojac z boku piramidy.

Cwiczenia do nauki i doskonalenia wytrzymania obrazu piramidy

Bardzo wazne dla poprawnego wykonania i wytrzymania obrazu piramidy
s3 ¢wiczenia gornego i II sredniego, uczace i doskonalace stania na rekach,
w rekach lub na glowie 11 $redniego. Cwiczenia tego typu zostaly oméwio-
ne w poprzednim rozdziale. Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen dwdjkowych
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Ryc. 35. Cwiczenie tréjkowe do nauki budowy piramidy , kwiatek” na dwéch, trzech
czg$ciach skrzyni. Celem ¢wiczenia jest nauka wskoku II $redniego na uda I sredniego
i przej$cia goérnego z barkéw I sredniego do poziomki w rekach IT §redniego.
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Ryc. 36. Nauka wskoku II §redniego
na uda I $redniego.

I $redni pdtprzysiad na barkach dolne-
i go, podaje rece skrzyznie II sredniemu.
+ II $redni opiera stope na udzie dolnego
Q (okolice biodra) i odbiciem wskok z p6t-
o obrotu na uda I $redniego do potprzy-
— siadu. Po ustabilizowaniu zachwian
piramidy II $redni wstaje do postawy,
0 rece w gore.
Cwiczenie to moze stuzy¢ rowniez do
nauki ,balansu”. I $redni wychyla sie
w przdd, w tyt, w prawo, w lewo (symula-
)) \ /\ cja ruchéw przy wytapywaniu zachwian
. 2 gornego) I $redni i dolny oporuja jego
ruchy.

e

zawodnicy wykonujg te same ¢wiczenia w trojkach na podtozu, nastepnie na
2—4 cze$ciach skrzyni, poczatkowo z asekuracja, pézniej bez.
Przyktady ¢wiczen tréjkowych przedstawiono ponizej (ryc. 37 i 38).
Rozbudowe piramidy ¢wiczymy kazdorazowo przy rozbudowie przedsta-
wionych powyzej ¢wiczen tréjkowych.

q

{ OC‘ :

Ryc. 37. Cwiczenie tréjkowe - wytrzymanie obrazu piramidy.

I $redni potprzysiad, rekoma chwyt za biodra II $redniego. II $redni stoi w lekkim
rozkroku na udach I $redniego, rece proste w gorze. Gorny z poziomki dojscie sitg do
stania na rekach, wytrzymac 3 s.

Poczatkowo I $redni potprzysiad w lekkim rozkroku, pdzniej o ztaczonych stopach.
Technika wykonania podana przy opisie wykonania piramidy.
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Ryc. 38. Cwiczenie trojkowe — wytrzymanie obrazu piramidy.
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Cwiczenie jak wyzej, wykonane na 2—4 czesciach skrzyni (symulacja wysokosci pira-
midy). Dla bezpieczenstwa obkladamy skrzyni¢ materacami i stosujemy asekuracje.
Sposéb dojscia do ¢wiczenia analogiczny jak przy budowie piramidy (sposob 2). Przy
czterech czedciach skrzyni II $redni wskok na uda I §redniego z odbicia z nogi dolne-
go, stojacego z boku.

Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen tréjkowych przystepujemy do budowy
i wytrzymania calosci piramidy. Stosujemy asekuracj¢ gérnego przy pomo-
cy lonzy, jak réwniez asekurujemy II $redniego przed upadkiem z piramidy.
W miare coraz lepszego opanowania piramidy, stosujemy utrudnienia, polega-
jace na zmianie pozycji gérnego lub przejéciach II §redniego.

Piramida ,,stup” — gorny sifg dojscie do stania na jednej rece na glowie

Il Sredniego

Budowa

Zespoly czwoérek meskich wykonuja budowe tej piramidy dwoma podstawo-
wymi sposobami. W kazdym z nich trenerzy wprowadzaja pewne modyfikacje,
w zaleznosci od umiejetnosci zawodnikéw, ich proporcji wagowo-wzrostowych
i poziomu wytrenowania. Celem nadrzednym przy doborze jednego ze sposo-
bow jest jak najkrotszy czas budowy przy jednoczesnie jak najmniejszej liczbie
zachwian piramidy (powoduja dodatkowe obcigzenie dolnego).

Sposob 1. (ryc. 39).

I sredni wchodzi lub wskakuje do pétprzysiadu na barki dolnego. Podaje rece
(chwyt odwrotny) II $redniemu stojacemu na podlozu za dolnym (ryc. a).
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Ryc. 39. Budowa piramidy ,,stup” - sposéb 1.
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II $redni wskok na barki dolnego i przenoszac rece bokiem w gore (nie pusz-
czajac chwytu z I srednim) w tempie, wskok na barki I §redniego. Przy odbiciu
II $redni moze oprzec stope na rece dolnego, trzymajacej podudzie I $rednie-
go. Dolny i I $redni wspomagaja odbicia II sredniego poprzez ugiecia i wypro-
sty nég ,wchodzg” w tempo odbi¢ II $redniego. II $redni postawa na barkach
I $redniego, piety ztaczone, golenie oparte o glowe I sredniego (ryc. b, ¢). I $red-
ni potprzysiad, podaje rece gérnemu stojagcemu za dolnym na podlozu. Gérny
lekkim odbiciem, wskok na barki dolnego. I sredni pomaga przy wskoku, pod-
ciagajac gérnego rekami (ryc. d). I $redni przechwytuje za podudzia II Srednie-
go, jednoczesnie 11 Sredni wykonuje polprzysiad i podaje rece gornemu (ryc. e).
Gorny lekkim odbiciem (z tempem dolnego), wskakuje na barki I $redniego.
Gorny i II $redni przenosza lewa reke bokiem w gore. Gorny, uginajac pra-
wa noge, opiera stope na lewej rece 11 sredniego opuszczonej wzdluz tulowia
i opierajac si¢ na lewej rece II sredniego wchodzi na jego barki (ryc. f). Opiera
prawa reke na glowie II $redniego, jednoczesnie staje na palcach prawej stopy,
lewa noge unosi bokiem w gore i puszcza chwyt lewej reki (przygotowanie do
dojscia do stania na jednej rece) (ryc. g).

Sposdb 2. (ryc. 40).

Sposéb budowy piramidy do momentu wskoku II sredniego na barki I $rednie-
go taki sam jak w sposobie 1. Po wejsciu II sredniego na piramide gorny, stojac
na podfozu za dolnym, chwyta rekoma za przedramiona dolnego lub podudzia
I sredniego. Opierajac stope na podudziu lub udzie dolnego (dolny poélprzysiad)
podciaga sie na rekach w gore. Przekladajac rece i nogi coraz wyzej, wchodzi na
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barki dolnego (ryc. ¢, d). W podobny sposéb, opierajac stope na rece dolnego,
trzymajacej podudzie I sredniego, gérny wchodzi na barki I sredniego, podciaga-
jac sie na rekach (ryc. d). W ostatniej fazie wejécia gornego na barki I $redniego,
II $redni podaje rece gornemu. Goérny opiera stope na rece I $redniego i lekkim
odbiciem, oparciem na rekach, wykonuje wskok na barki II $redniego (ryc. e).
W trakcie wskoku II $redni prostuje rece, unoszac gérnego. Po wskoku gérnego
na barki II $redniego, gérny przyjmuje pozycje przygotowawcza do dojscia do
stania na jednej rece (ryc. f).

Niektore zespoly stosuja wariant budowy tej piramidy, w ktérym goérny z bar-
kéw dolnego wskakuje na barki I $redniego i w tempie na barki II §redniego,
w identyczny sposéb jak II $redni z podloza na barki I sredniego (ryc. 13a, b, ¢).

Kazdy z zaprezentowanych powyzej sposobéw budowy piramidy ,,stup” ma
swoje wady i zalety. Pierwszy powoduje zdecydowanie mniej zachwian piramidy,
jest jednak duzo wolniejszy. Jest stosowany przez zespoly mniej zaawansowane,
szczegllnie w poczatkowym okresie wykonywania tej piramidy. W trakcie tre-
ningéw nalezy dazy¢ jednak do opanowania drugiego, szybszego sposobu. Jest
to szczegdlnie uzasadnione teraz, po wprowadzeniu limitu czasu trwania ukladu
(2,5 min) i obowiazku wykonania minimum dwoch piramid w ukladzie.

Wytrzymanie obrazu piramidy
»Stup” jest jedna z najtrudniejszych piramid wykonywanych przez zespoty
czworek meskich. Na jej trudno$¢ skladajg si¢ nie tylko dtugotrwata, skompli-
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Ryc. 40. Budowa piramidy »stup” — sposdb 2.
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kowana budowa, ale réwniez, a moze przede wszystkim, wytrzymanie obrazu
piramidy. W tej fazie wykonania piramidy kazdy zawodnik spelnia okreslone
zadania, ktérych wykonanie, ogélnie rzecz bioragc, ma stworzy¢ gérnemu jak
najstabilniejsze warunki do wykonania stania na jednej rece.

Dolny stoi w wykroku, klatka piersiowa uwypuklona, glowa wysunieta
lekko w przéd w gore. Rekoma trzyma I $redniego za tydki blisko stawow
kolanowych. ,Wciskajac” nogi I $redniego w swoje barki, jednoczesnie uno-
szac lekko glowe w gore, w tyl, kontruje nig ruchy nég 1 sredniego, stwarza
oparcie dla nich. Mocno oporujac wszelkie zachwiania czy wychylenia, stara
sie trzyma¢ piramide jak ,najtwardziej”. W razie koniecznosci ,,.balansuje”,
wylapuje zachwiania piramidy ruchami tutowia, w ostatecznos$ci ugieciem
lub ruchami nég.

Najczestsze bledy dolnego w trzymaniu tego typu piramid to:

+ brak uwypuklenia klatki piersiowej, garbienie sig,

+ Dbalansowanie na ugietych nogach,

+ zbyt szybkie, bez oporu wylapywanie wszystkich drgan piramidy.

I $redni stoi na barkach dolnego, nogi proste, piety ztaczone, golenie opar-
te o glowe dolnego. Klatka piersiowa uwypuklona, glowa wysunieta lekko
w przod w gore, brzuch wciagniety, posladki napiete. Rekoma trzyma II $red-
niego za lydki blisko stawéw kolanowych. Wciskajac jego nogi w swoje barki,
jednoczesnie unoszac lekko glowe w gore, w tyl, kontruje nig ruchy noég 11 $red-
niego, stwarza dla nich oparcie. Ewentualne zachwiania II §redniego wylapuje
jak ,,najtwardziej”, z duzym oporem, nieznacznymi ruchami tulowia. W trak-
cie balansowania nie moze dopusci¢ do przegiecia w odcinku ledzZwiowym
(czesta przyczyna niewytrzymania lub upadku z piramidy). Stara sie przeka-
zywac dolnemu jak najmniej drgan piramidy, ttumic je.

Najczestsze bledy I sredniego to:
przegiecie w odcinku ledzwiowym,
zbyt male usztywnienie ciala, szczegoélnie pasa biodrowego i tutowia,
brak zlgczenia piet na barkach dolnego,
brak uwypuklenia klatki piersiowej, garbienie sig,
zbyt szybkie, bez oporu wylapywanie ruchéw II $redniego,
przekazywanie drgan piramidy dolnemu.

* 6 6 o o o

II $redni stoi na barkach I §redniego, nogi proste, piety ztaczone, golenie opar-
te o glowe dolnego. Brzuch wciagniety, glowa prosto, wysunieta lekko w przod,
posladki napiete, rece w bok. II $redni stoi z lekka tendencja na przéd. Sposéb
ustawienia i trzymania gornego na glowie szczegélowo oméwilem w rozdziale
¢wiczenia gorny-sredni w nauce i doskonaleniu stania na jednej rece.

Najczestsze bledy II sredniego to:
+ zle ustawienie glowy,

WF2010.indd 191 2010-05-19 13:40:04



192 Antoni Seredynski

zbyt male lub zbyt duze napigcie miesni karku,
zle ,balansowanie”, wytapywanie zachwian gérnego (z matym oporem,
zbyt gwaltownie, zbyt obszerne ruchy tutowia),

¢ przekazywanie zachwian goérnego I §redniemu, brak ttumienia.

Gorny opiera prawg reke na glowie II sredniego, staje prawa stopa na jego
barku, skrecajac tuléw i biodra ustawia sie w plaszczyznie czotowej. Przenosi
cigzar ciala na prawa reke, puszcza chwyt lewej reki z reka 11 $redniego. Unosi
lewa noge bokiem w gore i przez wspigcie na palce prawej stopy, lekkim od-
biciem lub sila, przez szpagat poprzeczny, dochodzi do stania na jednej rece
w rozkroku. W koncowej fazie dojscia cofa bark, wyciaga sie w gore (gtowa
blisko barku) i usztywniajac cale cialo ustawia si¢ w pionie w staniu na jednej
rece. W trakcie wytrzymania stania gorny stara sie ustawic¢ tak, aby mase cia-
ta czut na nasadzie palcéw prawej reki. Wszelkie zachwiania w rownowadze
~wylapuje” przez wigkszy lub mniejszy nacisk palcami prawej reki na glowe
II $redniego, ktéry ruchami glowy (z duzym oporem), pomaga mu w utrzy-
maniu rownowagi. Wieksze zachwiania gérny wyltapuje w ostatecznosci przez
ruchy nog lub bioder, starajac sie, aby glowa byla caly czas blisko reki.

Najczestsze bledy gornego to:

zbyt mocne lub zbyt stabe odbicie do stania,

brak usztywnienia w staniu,

brak wyjscia z barku,

zly balans w wylapywaniu stania,

zla wspolpraca z 11 srednim w wylapywaniu zachwian,

zla pozycja w staniu (przegiecie lub zbyt duze zalamanie),

zte rozlozenie ci¢zaru ciala (na nasadzie dfoni, a nie na nasadzie palcéw).

* 6 6 6 6 o o

Rozbudowe piramidy zapoczatkowuje gérny. Po wytrzymaniu obrazu pi-
ramidy podaje lewa reke 1I sredniemu, odchodzi lekko od pionu w kierunku
za siebie. Wypuszczajac bark w przdd, zalamaniem w biodrach, opuszcza ko-
lejno nogi potem biodra w d6t i w przdd. Przenoszac je pomiedzy glowa i reka
II $redniego, zeskakuje na podtoze. II sredni wychyla si¢ w przod. Dazac za wy-
chyleniem gérnego umozliwia mu zeskok. Zeskakuje z piramidy bezposrednio
po dotknigciu przez gérnego podtoza. I $redni zeskakuje jako ostatni.

Cwiczenia do nauki i doskonalenia budowy piramidy ,,stup”

Nauke budowy piramidy rozpoczynamy od ¢wiczen dwojkowych, ucza-
cych wejs¢ lub wskokéw na barki partnera jednym ze sposoboéw opisanych
w technice wykonania piramidy. Najistotniejsze w nauce sg jednak ¢wiczenia
w tréjkach, uczgce prawidlowej techniki odbi¢ i wskokéw partneréw kolejno
na siebie. Wykonujemy je w ustawieniu na podlozu jak réwniez na materacu
(niestabilne podloze) lub na skrzyni (wieksza wysokos¢ imituje warunki na
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piramidzie). Prawidlowa i szybka budowa, powodujaca jak najmniej zachwian
piramidy, jest bardzo wazna. Powoduje przede wszystkim zmniejszenie obcig-
zenia dolnego i skraca czas budowy.

Przyklady ¢wiczen dwojkowych:

+ gbrny z ustawienia na podlozu za II srednim, wskok lub wejscie na jego
barki,
¢wiczenie jak wyzej z ustawienia na 3-4 czesciach skrzyni,

11 $redni polprzysiad na 3-4 cze$ciach skrzyni, podaje rece (odwrotny
chwyt) gérnemu stojacemu przed skrzynig na podlozu. Gérny wskok na
skrzynie i w tempie na barki II $redniego (ryc. 41).

Powyzsze ¢wiczenia nalezy stosowaé rowniez do nauki wskoku II $red-
niego na barki I $redniego. Technika wykonania wskoku lub wejscia na part-
nera wg opisu techniki budowy piramidy sposobem pierwszym lub drugim
(ryc. 39 1 40).

Przyklady ¢wiczen tréjkowych:

+ I$redni w postawie na podtozu trzyma II $redniego na barkach. II $red-
ni polprzysiad, podaje rece (odwrotny chwyt) gérnemu, stojacemu na
podlozu. Gorny wskok na barki I sredniego i w tempie na barki I sred-
niego. Cwiczenie to stosowaé réwniez do nauki wskoku 11 §redniego
kolejno na barki dolnego i I $redniego.
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Ryc. 41. Cwiczenie dwéjkowe do nauki budowy piramidy ,,stup”

II $redni potprzysiad na 3-4 cze¢sciach skrzyni podaje rece (odwrotny chwyt) gérnemu
stojacemu przed skrzynig na podlozu. Gérny wskok na skrzynie i w tempie na barki

11 $redniego.

Cwiczenie to wykonujemy réwniez w nauce wskoku II $redniego na barki I $redniego.
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+ (¢wiczenie jak wyzej z ustawienia na 3—4 czedciach skrzyni (ryc. 42). Przy
pierwszych probach stosowac asekuracje gérnego - lonza,

¢ I dredni na skrzyni, trzyma na barkach II $redniego. Gérny wskok na
skrzynie i w zalezno$ci od sposobu budowy piramidy, kolejne wejscia
na barki partneréw lub wskoki w tempie (ryc. 43). Trener asekuruje gor-
nego, trzymajac go na lonzy, pomocnik trenera ochrania II $redniego.
Dla bezpieczenstwa zawodnikéw ustawiamy materace na podlozu.

Technika wykonania kolejnych wskokéw lub wejs¢ na partneréw wg opisu
budowy piramidy sposobem pierwszym lub drugim (ryc. 39 i 40).

Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen tréjkowych, przystepujemy do nauki
budowy piramidy z udzialem wszystkich zawodnikéw jednym z przedstawio-
nych wczesniej sposobow (ryc. 39 lub 40). We wstepnej fazie nauki stosujemy
asekuracje gornego i II Sredniego.

il
]
|

Ryc. 42. Cwiczenie tréjkowe do nauki budowy piramidy ,,stup”

W ustawieniu na skrzyni; II §redni potprzysiad na barkach I $redniego, podaje rece
gérnemu (odwrotny chwyt). Gérny wskok na barki I $redniego i przenoszac rece
bokiem w gore (nie puszczajac chwytu z II $rednim), w tempie wskok na barki II §red-
niego. Przy wskoku gorny moze pomdc sobie przez oparcie stopy o reke I sredniego.
1111 éredni pomagaja gérnemu przy odbiciu, ,wchodzg” w jego tempo. Cwiczenie to
wykonujemy najpierw na podlozu lub migkkim materacu, réwniez dla tréjki: dolny,

I $redni, II §redni.

Cwiczenie to stosujemy rowniez do nauki ,,balansu”, wylapywania zachwian piramidy;
goérny $wiadomie odchodzi od pionu, 111 I $redni kontrujg jego ruchy.
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O

Ryc. 43. Cwiczenie tréjkowe do nauki budowy piramidy ,,stup”.

"
"

I $redni na skrzyni, trzyma na barkach II $redniego. II $redni pdtprzysiad, podaje rece
(odwrotny chwyt) gérnemu, stojagcemu na podlozu. Gérny wskok na skrzynie, prze-
chwyt rak z IT $rednim i w tempie, wskok kolejno na barki I, nastepnie II sredniego.
Stosujemy asekuracje gornego i II $redniego.

Cwiczenia do nauki i doskonalenia wytrzymania obrazu piramidy ,,stup”

Decydujace znaczenie dla stabilno$ci piramidy ma prawidfowe wykonanie przez
gornego stania na jednej rece i dojscia do tego stania. Wszelkie nieprawidlowosci
w poprawnym technicznie wykonaniu przez gornego tych elementéw, sa podsta-
wowga przyczyna zachwian piramidy. Aby je zminimalizowa¢, nalezy w pierwszym
rzedzie doprowadzi¢ do perfekeji ¢wiczenia doskonalgce stanie na jednej rece gor-
nego w ustawieniu gorny-II §redni. Tego typu ¢wiczenia zawarte sa w poprzednim
rozdziale. Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen dwojki gorny-11 $redni, zawodnicy
wykonuja wiekszos¢ tych ¢wiczen w trdjkach na podiozu, migkkim materacu, na-
stepnie na 2—4 czg¢sciach skrzyni, poczatkowo z asekuracja, pdzniej bez.

Przyklady ¢wiczen w tréjkach (ryc. 44, 45):

Po opanowaniu podstawowych ¢wiczen w ustawieniu tréjkowym utrud-
niamy je przez wprowadzanie nowych, trudniejszych ¢wiczen goérnego.

Cwiczeniami stosowanymi w nauce i doskonaleniu wytrzymania obrazu
piramidy s3 réwniez ¢wiczenia przedstawione przy budowie piramidy, w kté-
rych po zakonczeniu pewnej fazy budowy zawodnik II $redni lub gérny $wia-
domie powoduje nieznaczne odchylenia od pionu i zwigzane z tym zachwiania
réwnowagi. W ten sposéb uczymy prawidtowej reakeji (balansowania) pozo-
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Ryc. 44. Cwiczenie tréjkowe do nauki
i doskonalenia wytrzymania obrazu
piramidy ,,stup”

o I $redni w postawie trzyma na barkach
II $redniego. Gorny opiera prawa reke na
—— glowie II $redniego, staje prawa stopa na
V jego barku, skrecajac tuléw i biodra usta-
. wia sie w plaszczyznie czolowej. Przenosi
" mase ciala na prawa reke, puszcza chwyt

lewej reki z reka II $redniego. Unosi lewa
noge bokiem w gore i przez wspiecie na
palce prawej stopy, lekkim odbiciem lub
sila, przez szpagat poprzeczny, dochodzi
do stania na jednej rece w rozkroku.

II $redni ,,balansuje”, wylapuje z oporem
zachwiania gornego, I §redni kontruje
ruchy II $redniego.

\g Ryc. 45. Cwiczenie tréjkowe do nauki
i doskonalenia wytrzymania obrazu
\( piramidy ,,stup”.
Cwiczenie jak wyzej na skrzyni - symu-
lacja wysoko$ci piramidy.
Trener asekuruje gérnego na lonzy,
pomocnik trenera ochrania II $redniego.
Dla bezpieczenstwa zawodnikow usta-
wiamy materace.

M{ﬂ/ =-<@==<{c>’—;(

statych zawodnikéw na zachwiania piramidy. Tego typu ¢wiczenia mozna za-
stosowa¢ w ustawieniu przedstawionym na ryc. 40.

Rozbudowe piramidy ¢wiczymy kazdorazowo przy rozbudowie przedsta-
wionych powyzej ¢wiczen tréjkowych.

Po wstepnym opanowaniu ¢wiczen tréjkowych, przystepujemy do budowy
i wytrzymania calosci piramidy, stosujac na poczatku prostsze warianty zaréwno
budowy jak i ¢wiczen gornego na piramidzie. W miare coraz lepszego opanowania
piramidy stosujemy utrudnienia. We wstepnej fazie nauki trener asekuruje lonza
gdrnego, jego pomocnik ochrania II $redniego przed upadkiem na podloze.
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Podsumowanie

Mimo réznorodnosci piramid wykonywanych przez zespoty czwdrek meskich,
mozna sformulowaé pewne ogélne, wspdlne dla wszystkich piramid zasady
ich wykonywania.

1. Budowa piramidy powinna by¢: sprawna, jak najszybsza, jednoczesnie po-
wodujaca jednak jak najmniej zachwian i dodatkowych obcigzen dolnego.

2. Dobdr sposobu budowy piramidy zalezy od proporcji wagowo-wzrostowych,
stopnia wytrenowania, predyspozycji i mozliwosci poszczegélnych zawod-
nikéw w zespole.

3. Ze wzgledu na rozne zadania, jakie wykonuja zawodnicy w poszczegdlnych
tazach piramidy, réznia si¢ oni zaréowno budowa somatyczng, poziomem
zdolno$ci motorycznych, jak réwniez poziomem i rodzajem wyszkolenia
technicznego.

4. Wyszkolenie techniczne zawodnika gérnego w zespole czwdrek meskich ma

znaczenie zasadnicze. Na poziom jego wyszkolenia skltadajq sie:

+ wszechstronne przygotowanie ogolne,

+ dobrze rozwiniety zmyst rownowagi, koordynacji ruchowej,

+ wysoki poziom gibkosci w obrebie stawow obreczy barkowej, miedzy-
kregowych i biodrowych,
wysoki poziom sily specjalnej skorelowany z gibkoscia,

+ wysoki poziom specjalnego wyszkolenia technicznego (zaséb stan na
rekach, jednej rece i dojs¢ z odbicia i sita do tych stan).

5. W fazie wytrzymania obrazu piramidy najwi¢cej zachwian wynika z bledow
popetnionych przez zawodnika gornego lub z btedéw II sredniego w balan-
sowaniu, wytapywaniu zachwian gérnego. W zwiazku z tym ¢wiczenia spe-
cjalistyczne w dwdjce gérny-II $redni nalezy doprowadzi¢ do perfekcji.

6. Wszelkie odchylenia od pionu zawodnika gérnego i zwigzane z tym za-
chwiania piramidy wyltapuje II $redni. Zawodnicy: dolny i I $redni starajg
sie stworzy¢ im jak najbardziej stabilne warunki, zblizone do warunkéw na
podlozu.

7. Poszczegdlni zawodnicy wylapuja zachwiania partnera (-6w), w miare moz-
liwosci, ruchami spokojnymi, o malej amplitudzie, wykonywanymi z duzym
oporem. Przekazujg jak najmniej zachwian partnerowi bedacemu ponizej
(tlumia je).

8. W nauce i doskonaleniu budowy piramidy, jak rowniez wytrzymania jej ob-
razu, stosujemy szereg ¢wiczen w dwdjkach i trdjkach, uczacych techniki
wykonania poszczegélnych fragmentéw piramidy. Cwiczenia te wykonuje-
my najpierw na podlozu, pézniej w warunkach zblizonych do warunkéw na
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piramidzie - niestabilne podioze (migkki materac) lub wigksza wysokos¢
w stosunku do podloza (skrzynia).

9. Na kazdym etapie nauki i doskonalenia wykonania calosci piramidy lub jej
czesci stosujemy asekuracje.

Pismiennictwo:
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Kaczynski A. Cwiczenia gibkosciowe. AWF Wroctaw 1992.
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Wade P, Pestov V.m Case-Patterson T., Zielinski K., Taeymans R. Code of points sports
acrobatics. Tables of difficulty. 2004.

Waultanski R. Technika wykonania i metodyka nauczania sitowego stania na jednym reku.
Praca magisterska, AWF Warszawa 1992.

Zielinski K. Akrobatyka sportowa. Dwdjki kobiet. Biblioteka trenera. Warszawa 1993.
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TRENING TECHNICZNO-TAKTYCZNY JUNIOROW
W SZPADZIE NA PRZYKLEADZIE KLUBU UKS
SOKOLIK KROSNO

TECHNICAL AND TACTICAL JUNIOR FENCING TRAINING BASED ON UKS
SOKOLIK KROSNO CLUB

Wstep

Analiza treningu z wykorzystaniem techniczno-taktycznych zalozen zmierza
do opanowania i doskonalenia dziatan szermierczych opartych na technice
ich wykonania oraz taktyce umiejetnosci, orientacji i reakcji wykorzystywa-
nych w walce w szpadzie. Polaczenie tych elementéw z procesami psychiczny-
mi, postrzeganiem, koncentracja, uwaga, motywacja, podejmowaniem decyzji
i mysleniem stanowi o wzajemnym uzupelnianiu wiedzy teoretycznej i prak-
tycznej

Praca ta ma gléwnie charakter poznawczy i wdrozeniowy, gdyz zawarte
w niej koncepcje i analizy treningu stosowane w pracy szkoleniowej z junio-
rami w wieku 15-17 lat moga by¢ kontynuowane i wykorzystane w kolejnym
specjalistycznym etapie szkolenia mlodziezowca w wieku 18-20 lat.

Ponizsze analizy techniczno-taktyczne moga by¢ réwniez wykorzystane
w nauczaniu szermierki w piecioboju nowoczesnym, gdyz s3 zbiezne z dzisiej-
szym treningiem szpadzisty startujacego w tej dyscyplinie sportu.

Zawodnicy reprezentujacy wysoki poziom sportowy charakteryzujg sie
podobnym i bardzo wysokim rozwojem mechanizméw adaptacji do wykony-
wanego wysitku fizycznego. Dlatego tez jednym z czynnikéw, ktory decyduje
o wyniku wspétzawodnictwa jest koordynacja nerwowo-migsniowa [14].

Cel pracy

Celem niniejszej pracy bylo dokonanie analizy czaséw reakcji i koordynacji
wzrokowo-ruchowej oraz odniesienie zebranych wynikéow do przebiegu autor-
skiego procesu treningowego na przyktadzie wybranej grupy junioréw.
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Przyktadowe $rodki zastosowane w procesie treningowym

Lekcja indywidualna w szkoleniu techniczno-taktycznym
i metody jej realizacji
Lekcje indywidualne byly podstawowa forma dydaktyczng stosowang w tre-
ningu techniczno-taktycznym junioréw Sokolika w 2002 roku. Wyjatkowos¢
i szczegblna wartos¢ lekcji indywidualnych polegala na ksztaltowaniu nawy-
kéw ruchowych opartych na zatozeniach od tatwego do trudnego, od prostych
dzialan szermierczych do zlozonych, od wolnych do szybkich akcji szermier-
czych. W lekeji szermierczej zastosowano zasade indywidualizacji, dostoso-
wujac metody do osobowosci zawodnikéw i ich temperamentu oraz sktonno-
$ci taktycznych. Czas trwania lekcji szermierczych w analizowanym okresie
wynosif od 10 do 20 minut.
W zaleznoéci od gléwnego celu lekcji w treningu wykorzystano nastepujace

ich rodzaje:

+ lekcje sprawdzajace (LS),

+ lekcje nauczania (LN),

+ lekcje doskonalace (LD),

+ lekgje techniczno-taktyczne (LTT),

+ lekcje rozgrzewkowe (LR),

W lekcjach, ktore realizowano, duzy nacisk polozono na kierunek technicz-
ny - nauczania, utrwalania, doskonalenia wlasciwego i skutecznego wykony-
wania dzialan szermierczych oraz plynnos¢ ruchéw, wlasciwy rytm i polacze-
nie ruchow reki z bronig i pracy nog.

Kierunek techniczno-taktyczny lekcji obejmowal dobdr pracy nog i pola-
czenia ruchéw reki z bronig zaleznie od odleglosci, okreslenie linii zagrozenia
trafieniem, wybor miedzy zastong a przeciwnatarciem, wybdr odpowiedniej
zaslony.

Kierunek taktyczny lekcji szpadowych obejmowal doskonalenie umiejetno-
$ci taktycznych, rozpoznawanie zamiaréw przeciwnika, wprowadzanie w bad
przeciwnika. Zestawienie w treningu rodzaju lekcji i jej kierunku dawato pod-
stawy do nauczania i doskonalenia nawykow techniki szermierczej dziatan
szermierczych oraz umiejetnosci i ich zastosowania w walce — taktyki.

W lekgji indywidualnej ¢wiczenia oparte byly w treningu szpadzistow So-
kolika na nastepujacych metodach dydaktycznych:

+ metodzie powtarzania wybranego dzialania szermierczego,

+ metodzie wykonania przez zawodnika przewidzianego dzialania w od-
powiedzi na zapowiedziany ruch szpada,
metodzie ¢wiczenia wyboru dziatan szermierczych zapowiedzianych,
metodzie ¢wiczenia wyboru dzialan szermierczych niezapowiedzia-
nych,
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+ metodzie wspotzawodnictwa (zadan przeciwstawnych),
+ metodzie walk ¢wiczebnych z trenerem.

Dobdr ¢wiczen ksztaltujacych i zastosowanie roznych wariantéw dzialan
szermierczych w walce wykorzystywane bylo w lekcjach indywidualnych,
w oparciu o umiejetnosci techniczno-taktyczne i taktyczne.

Ksztaltowanie nawyku w lekcjach szpadowych opieralo si¢ na umiejetno-
$ciach techniczno-taktycznych z wykorzystaniem reakcji prostej, reakcji roz-
nicowej, reakcji przewidywania zakonczenia ruchu bronia, reakeji z wyborem,
reakcji przelaczania, reakeji na sygnal wstepny majacego nastapi¢ dziatania
oraz reakcji intuicyjne;j.

Ksztaltowanie réznych umiejetnodci techniczno-taktycznych w trakcie
doskonalenia jednego dziatania opieralo si¢ na szybko$ci wykonania, szybko-
$ci odpowiedzi na bodziec wzrokowy, szybkosci reakcji na bodziec dotyko-
wy, szybkosci reakcji i szybkosci ruchu. Ksztaltowanie réznych umiejetnosci
techniczno-taktycznych z r6znymi dzialaniami szermierczymi opierato sie¢ na
ocenie odleglosci i dostosowaniu do niej réznych ruchéw ndg, panowaniem
nad szybko$cig i rytmem wlasnych ruchoéw, orientacja i wyborem dziatan lub
zmiang zamiaru na podstawie czucia dotyku.

W lekcjach doskonalone byly warianty wyboru dzialan szermierczych,
ktére dzielily sie na dzialania przewidziane w pierwszym zamiarze (natarcie
pojedyncze), dzialania przewidziane w drugim zamiarze (przeciwtempo lub
przeciwodpowiedz), dzialania nieprzewidziane, dzialania o nieznanym za-
konczeniu, dziatania ze zmiang zamiaru w toku natarcia.

Do lekcji szpadowych wprowadzano takze dzialania z wlasnej inicjaty-
wy i w odpowiedzi na inicjatywe przeciwnika, dzialania z inicjatywy za-
wodnika doskonalono poprzez dzialania przygotowawcze oraz narzucanie
wlasnej inicjatywy, ksztaltowanie ruchliwosci, uwagi i postrzegania oraz
inicjatywy manewrowania. Dzialania z inicjatywy trenera opierano na
dzialaniach obronnych, zaczepnych zblizonych do walki szpadowej. Sto-
sowano rozne odmiany dziatan szermierczych i wyboru ich zastosowania,
rozne odmiany przeciwtempa, rézne sposoby wyboru i zastosowania jednej,
okreslonej odmiany przeciwtempa (przewidziane w drugim zamiarze, jako
zmiana zamiaru w toku dzialania, jako zakonczenie natarcia o nieznanym
zakonczeniu).

Lekcja szermiercza dawala réwniez mozliwos$¢ ksztaltowania umiejetnosci
taktycznych. Rozpoznawania umiejetnosci, stylu walki i zamiaréw przeciwni-
ka, ukrywanie wlasnych zamiaréw i wprowadzenie przeciwnika w blad, kie-
rowanie ruchami przeciwnika, przygotowanie wlasnych dziatan witasciwych,
manewrowanie na planszy, skrocenie odlegloéci, narzucenie wlasnej inicjaty-
wy i wykonywanie w szpadzie przeciwnatarcia, wybdr dziatan technicznych
i taktycznych wobec znanego przeciwnika.
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Doskonalenie dziatar opartych na szybkosci reakgji prostej i ztozonej

Bardzo wazne miejsce we wspolczesnej szermierce na szpady zajmowaly dzia-
tania pojedyncze i zlozone, realizowano je w lekcjach indywidualnych, ¢wi-
czeniach w parach i ¢wiczeniach strumieniem w kazdym etapie okresu tre-
ningowego.

Juniorzy doskonalili dzialania szermiercze oparte na szybkosci reakcji pro-
stej w oparciu o nauczanie natar¢, zaston i odpowiedzi szpadowych, przeciw-
natar¢ i powtorzen wedtug nastepujacej kolejnosci:

¢ natarcia - nauczanie i doskonalenie,
+ zaslony i odpowiedzi - nauczanie i doskonalenie,
¢ przeciwnatarcia i powtdrzenia — nauczanie i doskonalenie.

Przyktady ¢wiczen doskonalgcych technike w szpadzie

+ trener odleglos¢ srednia, styk szosty zbliza si¢ krokiem w przod - za-
wodnik wykonuje szdste pchniecie zamykajace w reke, a nastepnie
pchniecie wyminieciem w reke;

+ trener odleglo$¢ $rednia, styk szosty, zblizajac si¢ wykonuje wigzanie
szoste — zawodnik wykonuje z krokiem w tyl pchnigcie ukosne w reke
od dotu i széste pchniecie zamykajace w reke z gory;

+ trener odleglo$¢ $rednia, styk dsmy, wykonuje natarcie pchnieciem wy-
minigciem w reke — gdy wpada na zaslone, powtarza natarcie, zawod-
nik wykonuje przeciwnatarcie na reke szdstym pchnieciem zamykaja-
cym. Przed powtdrzeniem natarcia broni si¢ zastong szdsta i odpowiada
pchnieciem na wprost.

Przyktady ¢wiczent doskonalgce dziatania w warunkach zblizonych do walki

+ trener odlegtos¢ duza, styk szdsty, opuszcza reke do pozycji 6smej, za-
wodnik wykonuje natarcie na wprost wypadem w odslaniang reke;

+ trener odleglo$¢ duza, pozycja szdsta, wykonuje natarcie pchnieciem
w reke z gory od wewnatrz, zawodnik pozycja szosta, przeciw szoste
pchniecie zamykajace;

+ trener odlegto$¢ srednia, pozycja szosta, wykonuje natarcie przez wig-
zanie przeciw szoste — pchniecie na wprost wpada na zastone, wraca do
postawy szermierczej, zawodnik pozycja szdsta, broni si¢ przed natar-
ciem zaslong przeciw czwartg z krokiem w tyt i odpowiada pchnigciem
po zelazie wypadem na tutow.

Przyktady éwiczen doskonalgcych dziatania ztozone ruchowo

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szdsta, wykonuje natarcie pchnigciem na
wprost, zawodnik pozycja szosta na dzialanie przygotowawcze trenera
naciera przez odbicie czwarte; pchniecie na wprost po zelazie;
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+ trener odleglos¢ duza, pozycja szdsta, z krokiem w tyl przyjmuje zastone
czwarty, zawodnik pozycja szosta, natarcie na wprost pchnieciem na
reke, nastepnie natarcie; pchnigciem wyminigciem rzutem;

+ trener odleglos¢ srednia, styk szdsty, natarcie pchnieciem wyminigciem,
przed odpowiedzig broni si¢ zastong czwarta i wykonuje przeciw odpo-
wiedz pchnieciem na wprost, zawodnik przed natarciem broni sie zasto-
ng czwartg i odpowiada pchnigciem na wprost, gdy wpada na zastone,
broni si¢ przeciwodpowiedzig zastong czwarta z krokiem w tyt i odpo-
wiada pchnigciem na wprost na tutéw.

Przyktady ¢wiczen doskonalgcych dziatania o zbieznej strukturze ruchu

+ trener odleglos¢ srednia, pozycja czwarta, z krokiem w przéd, w dowolnej
kolejnosci zmienia pozycje na 6sma lub szdsta, zawodnik pozycja szdsta,
na przejscie do pozycji szostej trafia pchnieciem wyminigciem w reke od
dotu, na przejscie do pozycji 6smej pchnigciem na wprost w reke z gory;

+ trener odleglo$¢ srednia pozycja szdsta, w dowolnej kolejnosci naciera
pchnieciem na zewnatrz lub od wewnatrz zawodnik pozycja szdsta, bro-
ni sie przed natarciem zastong czwartg lub szdstg i odpowiada;

+ trener odleglo$¢ duza, bron opuszczona, reaguje zastong czwartag lub
szosta, zawodnik pozycja szosta, naciera zwodem pchnigcia na wprost,
pchniecie wyminieciem.

Przyktady ¢wiczeni doskonalgcych dziatania o réznej strukturze ruchu

+ trener odleglos¢ srednia, pozycja szdsta, wykonuje natarcie odbicie do
czwartej, pchniecie na wprost lub wigzanie czwarte, pchniecie na wprost;

+ zawodnik pozycja szosta przed natarciem odbiciem broni si¢ zastong
czwarty, a przed natarciem wigzaniem zastong przeciwszdstg i odpo-
wiada;

+ trener odleglos¢ srednia, styk szdsty przeplata proby opanowania styku
ze zmianami styku na czwarty, zawodnik na probe opanowania styku
trafia pchnigciem uko$nym w reke od dotu, na zmiane styku wykonuje
pchniecie okoleniem w reke z gory;

+ trener odleglo$¢ $rednia, styk szosty naciera pchnieciem na wprost lub
pchnieciem wyminieciem w reke od dotu, zawodnik broni si¢ przed na-
tarciem zastong szosta lub druga.

Przyktady éwiczen doskonalgcych dziatania szermiercze o réznym znaczeniu
taktycznym, przeznaczone do rozwigzywania przeciwstawnych zadan
taktycznych
+ trener odleglos¢ $rednia, styk 6smy, naciera pchnieciem w reke z gory
lub zbliza sie, zawodnik przed natarciem broni sie zastong szdstg i od-
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powiada pchnieciem w reke z gory, na zblizenie cofa sig, nie reagujac
bronig;

+ trener odleglo$¢ duza pozycja 6sma, wykonuje natarcie pchnieciem na
wprost lub zbliza sie;

+ wykonujac styk 6smy; zawodnik pozycja 6sma, na natarcie reaguje kro-
kiem w tyl, na zblizenie naciera przez odbicie sme pchniecie na udo;

+ trener odleglos¢ $rednia, styk szosty, broni si¢ zastong czwartg w miej-
scu lub z krokiem w tyt i odpowiada pchnigciem na wprost na tulow;
zawodnik naciera pchnigciem wyminieciem na tuléw. W bliskiej od-
legtoéci broni sie przed odpowiedzia zastong czwartg i trafia przeciw
odpowiedzig lub wyprzedza ponowieniem.

Przyktady ¢wiczen doskonalgcych przestawienie sig z natarcia na obrong

+ trener odleglo$¢ duza, pozycja szosta, natarcie z dziataniem na Zelazo
do czwartej, przed przeciwnatarciem broni si¢ zastong szdsta, odpo-
wiada na wprost; zawodnik pozycja szdsta, wykonuje przeciwnatarcie
pchnieciem wyminigciem, przed odpowiedzig broni si¢ zastong szdsta
z krokiem w tyt i wykonuje przeciwodpowiedz pchnieciem na wprost
w reke z gory;

+ trener odleglos¢ duza styk szosty, wykonuje przeciwnatarcie pchnie-
ciem okoleniem;

+ w reke z zewnatrz; zawodnik naciera przez wiazanie przeciwczwarte
pchniecie na wprost w reke z gory, w trakcie natarcia broni si¢ przed
przeciwnatarciem zastong szostg i odpowiada;

+ trener odlegtos¢ duza, styk szdsty, przed natarciem broni si¢ odlegloscia
i podniesieniem reki ze szpadg, wykonuje pchnigcie w reke z gory; za-
wodnik naciera pchnigciem wyminigciem z dotu, po nieudanym natar-
ciu wraca do pozycji szdste;.

Przyktady ¢wiczent doskonalgcych umiejetnosé przedtuzenia obrony
po nieudanej zastonie

+ trener odleglo$¢ duza, pozycja 6sma, natarcie pchnieciem w reke od dotu
lub zwdd pchniecia na wprost, pchniecie wyminieciem; zawodnik pozycja
szosta, obrona przed natarciem zastong drugg, odpowiedz w reke z gory
na natarcie zwodzone zastona druga lub czwarta i odpowiedz;

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szdsta, natarcie na wprost pchnieciem
w reke z gory lub natarcie na udo; zawodnik pozycja szdsta przed natar-
ciem zaslona szdsta i odpowiedz, na natarcie na noge zastona czwarta
i cofniecie nogi wykrocznej;

+ trener odleglo$¢ duza, styk dsmy, natarcie pchnigciem na wprost w sto-
pe nogi wykrocznej lub wigzanie drugie, pchnigcie na wprost; zawodnik
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przed natarciem zastona druga z odpowiedzig na reke lub czwarta i od-
powiedz.

Przyktady ¢wiczen doskonalgcych umiejetnosé zmiany miejsca zakoviczenia
dziatania

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szdsta, obrona zastong szdstg; zawodnik
pozycja szosta, natarcie wigzanie przeciw szdste, pchniecie na wprost,
gdy trener broni si¢, pchniecie wyminieciem;

+ trener odlegtos¢ duza, pozycja szdst,a obrona zastong przeciw szosta;
zawodnik pozycja szdsta, natarcie wigzanie czwarte, pchnigcie po ze-
lazie w reke z gory na zaslone trenera konczy pchnieciem okoleniem
od dotu;

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szosta, natarcie pchnieciem na wprost,
powrot zastona szosta i styk broni; zawodnik pozycja ésma, przed na-
tarciem broni sie zastong szdsta i odpowiada pchnieciem na wprost na
tuldéw, na zastone reaguje pchnigciem wyminigciem w udo.

Przyktady éwiczen doskonalgcych przestawienie sig z obrony na natarcia

+ trener odleglo$¢ duza, pozycja szdsta, naciera pchnieciem na wprost
w reke z gory, niekiedy natarcia krétkie i powrdt do postawy szermier-
czej; zawodnik pozycja szdsta, przed natarciem broni si¢ zastong czwar-
ta i odpowiada, na krotkie natarcie po zastonie czwartej natarcie przez
wigzanie przeciw szoste, pchnigcie na wprost;

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szosta, natarcie na wprost pchnieciem
na reke z gory lub pchniecie na wprost z pchnigciem wyminieciem; za-
wodnik pozycja szdsta, przed natarciem obrona, zastong przeciw szdsta
i odpowiedz na natarcie zwodzone przeciwnatarcie w reke z gory;

+ trener odleglos¢ duza, pozycja szosta, natarcie na wprost pchnieciem
z gory; zawodnik pozycja 6sma przed natarciem obrona zastong szdsta
i odpowiada.

Powyzsze ¢wiczenia wykorzystane byty w cyklu treningowym w lekcjach
szermierczych, podane przyklady dobierane bylty do ¢wiczen z poszczegol-
nymi zawodnikami biorac pod uwage cechy osobnicze oraz styl walki szpa-
dzistow. W walce szpadowej przy wykonaniu jednego dzialania potrzebne
jest zastosowanie odmian prostej i ztozonej reakcji szermierza. Powodzenie
prostego i krotkiego elementu walki zalezy od calego zespotu umiejetnosci
techniczno-taktycznych. W pierwszych stadiach ksztaltowania reakcji szpa-
dzistow gléwnym celem byt wybor wlasciwego czasu i dzialania z poprawnym
jego wykonaniem. Zwiekszenie szybkosci prowadzone bylo ostroznie, aby nie
spowodowac¢ utraty techniki. W po6zniejszym okresie wlasciwe reakcje proste
i zlozone oraz szybkos¢ wykonania ksztaltowalo si¢ jednoczesnie.
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W powtarzajacych sie cyklach treningowych w okresie przygotowawczym
ksztaltowalo si¢ wlasciwe reagowanie - reakcje prosta i ztozona, w okresie za-
sadniczym nacisk polozono na szybkos§¢ wykonania. U szpadzistow szybkos¢
wykonania ruchu ksztattowalo si¢ droga wielokrotnych powtoérzen maksymal-
nych wysitkéw szybko$ciowych, ale réwniez ¢wiczeniami opartymi o orienta-
cje oraz ¢wiczeniami ze zmienng szybkoscia.

Ocene rozwigzan taktycznych oparto o obserwacje walk szpadowych na
treningach, a takze na obserwacji zawodéw przewidzianych w kalendarzu
szermierczym w roku 2002.

Przykfady lekcji szpadowych realizowane w szkoleniu junioréw
UKS Sokolik Krosno

Lekcja 1
Czas trwania 20 minut

1. powtorzenie zaston i odpowiedzi w miejscu

2. pchniecie wyprzedzajace po odbiciu, pozostawienie, rami¢ proste z odej-
$ciem

3. pchniecie wyprzedzajace z krokiem, ponowienie z wypadem / trener zasto-
na przeciw szosta zawodnik trafia w prostej linii bez wyminiecia zastony

4. czwarte odbicie — zwdd na czwartg, szdstg zastone trenera
a. z krokiem
b. z wypadem
c. rzutem
5. przeciw szdste pchniecie zamykajace
a. w miejscu
b. z krokiem
c. wypadem
d. rzutem
6. w miejscu — przeciw szosta / trener naciera natarciem zwodzonym, wymija
zastone przeciw szdstg zawodnika i prébuje trafi¢ na tutéw, odpowiedz za-
wodnika to skierowanie konca broni, utrzymujac zastone na dolne partie
tulowia nacierajacego

7. piate odbicie - trafienie na dlon
a. w obronie
b. w natarciu wypadem w miejscu i ruchu

8. wyminiecia i okolenia doskonalenie
9. pchnigcie na wprost wypadem, krokiem wypadem dokladne

10. ¢wiczenie wyrownawcze pchniecia reka przeciwna
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Lekcja 2
Czas trwania 20 minut

1. pchnigcia wyprzedzajace na zréznicowanie ustawienia reki trenera w miej-
scu, wypadem, krokiem wypadem

2. przeciw szosta zastona z krokiem do tylu, odpowiedz wypadem, czasami
obrona zastong szdsta, zawodnik w trakcie odpowiedzi wymija zastone (do-
skonalenie orientacji)

3. czwarta odpowiedz odbijajgca — rézna praca nog
4.zwod pchniecia na wprost - wypad - w wyprzedzenie ukos$ne pchnie-
cie wewnetrzne na ramie, przedluzajac wypad

5. czwarte wigzanie zawodnika, wychwycenie wyprzedzenia trenera przeciw
czwartg zastong, odpowiedz wigzanym pchnigciem na bok pod reke uzbrojong
a. z krokiem
b. wypadem
c. krokiem wypadem
6. trafienia precyzyjne na reke
7. szOste odbicie - trafienie na dton, zawodnik opuszcza ramie
¢ duza odleglos¢
+ wypad w miejscu
+ wypad w ruchu (po kroku w tyt lub do przodu)
8. zawodnik rozpoczyna ruch
9. wyminigcia - okolenia
10. w tempo odstony - proste pchniecie rzutem
a. w miejscu
b. wruchu
11. podobne ¢wiczenie dodanie wyminiecia przeciw szostej zastony trenera
a. w miejscu
b. krokiem wypadem (inicjatywa ucznia)
c. wruchu (tempo odsfony trenera)

12. éwiczenia dokladnoéci ruchu

Lekcja 3

Czas trwania 15 minut
1. pchnigcie wyprzedzajace na rézne ulozenie reki w miejscu
2.wyminiecie w tempo chwytu trenera — czwartg i szosta

3.czwarte odbicie - trener broni si¢ zastong czwarta — zawodnik po wypadzie
przechodzi do rzutu, zadaje ukosne pchniecie przez zastone trenera na tutow
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4. przeciw szdsty chwyt trenera — zawodnik ze skretem dloni utrzymuje odle-
glo$¢, zadaje trafienie na dfon w miejscu i w ruchu

5. ¢wiczenie jak wyzej, dodaje szosta zastone zawodnika, odpowiedz na ramie

6. ¢wiczenie jak wyzej w natarciu z krokiem i wypadem (trafienie na dton
zwodzone w kroku, ponowienie wypadem lub rzutem)

7. przeciw piate wigzanie (bliskie podejscie, niska szermiercza, trafienie na tu-
téw) w wigzanie zawodnik utrzymuje odleglos¢, aby koniec broni trenera
byt poza maska

8. czwarte odbicie trenera — ukosne pchniecie wewnatrz na przedramig trene-
ra, wypad do tylu

9. wyminigcia i okolenia

Charakterystyka materiatu badawczego

Badaniami objeto grupe dzieci, ktdra we wrzesniu 1995 roku po selekcji wstep-
nej zostata przyjeta do Uczniowskiego Klubu Sportowego Sokolik Krosno.

Ilos$¢ jednostek treningowych wynosita srednio w tygodniu 4-5 po 9o mi-
nut, z dwoma zgrupowaniami szermierczymi klubowymi i jednym zgrupowa-
niem kadry w ciggu roku.

Analiza dotyczyta 8 zawodnikéw sekeji szermierczej Uczniowskiego Klubu
Sportowego Sokolik, ktdrzy realizowali zalozenia planu szkoleniowego w 2002
roku. Badani reprezentowali poziom 11 II kl. sportowe;.

Metodologia badan

W szermierce w szpadzie zdolnosci koordynacyjne, oparte o réznicowanie
kinestetyczne, rownowage, szybkos¢ reakcji, dostosowanie i przestawianie,
orientacje rytmizacje i zdolnosci wysokiej czestotliwosci ruchéw, w duzym
stopniu wplywajg na wyniki sportowe.

Badania przeprowadzono w lutym i wrze$niu 2002 roku i objeto nimi gru-
pe junioréw UKS Sokolik Krosno. Obejmowaly one [14]:

+ pomiary zdolnosci koordynacyjnych oparte na testach pomiaru czasu
reakcji prostej na bodziec wzrokowy
pomiary oparte na ocenie czasu reakcji zlozonej
pomiarze efektu koordynacji wzrokowo-ruchowej [Piorkowski]
pomiarze efektu koordynacji wzrokowo-ruchowej (krzyzowy)
pomiarze efektu podzielnosci uwagi.

* 6 o o

Metody badan oparto o badanie komputerowe przy uzyciu standardowej
aparatury z wykorzystaniem programu pomiaru czasdw w systemie operacyj-
nym Windows i poréwnano ze standaryzowanymi rezultatami poszczegdl-
nych prob. [14]

WF2010.indd 208 2010-05-19 13:40:05



WF2010.indd 209

Trening techniczno-taktyczny junioréw w szpadzie 209

Tabela 1. Wskaznik masy ciata BMI badanych junioréw pomiar luty, wrzesieti 2002 r.

Nazwisko Rok urodzenia Wzrost ciala Masa ciala Wskaznik BMI

B.J. 1985 180cm18ocm | 72kg71ikg 22,2 21,9

Z.]. 1984 173cm173cm | 62kg 61 kg 21,73 20,4

I. M. 1984 170cm17o0cm | 62 kg 62 kg 21,45 21,45
B.D. 1984 181cm 181 cm | 75kg7skg 22,9 22,9

S. L. 1986 177cm1y77cm | 7okg 72 kg 22,4 23,0

B. M. 1987 181cm181cm | 74kg72kg 22,6 22,01
G.P. 1986 178 cm 178 cm | 76 kg 74 kg 24,05 23,4
Z.Sz. 1984 182cm182cm | 73kg73 kg 22,05 22,05

Kazdy test pomiarowy wykonano dwukrotnie w odstepie 5-minutowym,
zanotowano lepszy wynik z dwoch pomiarow
Pomiar zawodnicy wykonywali rekg dominujaca

Analiza wynikéw

W badaniach reakcji prostej zawodnicy osiagneli zblizone wartosci, zaden
z badanych nie osiagnal maksymalnego wyniku czasu reakeji prostej prze-
liczonego wedlug kryterium punktowego (tabela 3), $redni czas reakcji bada-
nych szermierzy wynosil 0,216 s i zostal zinterpretowany powyzej $redniej.
Natomiast w ocenie reakeji ztozonej przeliczonej na kryterium punktowe szer-
mierze badani osiggneli wartosci $rednie 0,385 s.

W ocenie koordynacji wzrokowo-ruchowej metoda Pidrkowskiego bada-
nych szermierzy uzyskane rezultaty pomiaréw byty wedtug skali norm punk-
towych maksymalne, a $rednie pomiary grupy wynosity 41,5 s, w ocenie okre-
$lone zostalo jako rezultaty wybitne.

Natomiast w ocenie koordynacji metoda krzyzowga badani sportowcy réw-
niez osiaggneli maksymalne rezultaty, srednia grupy wynosita 50,4; rezultaty
wybitne.

Skiadowa zdolnosci dostosowania, pomiaru efektu podzielnosci uwagi wy-
kazala u badanych junioréw wartosci §rednie procentu wskazan trafnych, ktd-
re wynosity 74,1%, rezultat $redni.

Badani juniorzy w przeliczeniu na normy punktowe uzyskali wartosci po-
wyzej $rednich, tj. 25 punktéw (przy maksymalnej normie, ktéra wynosita 30
punktéw dla badanej grupy szermierzy) [14].
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Tabela 2. Kryteria norm punktowej oceny wynikow testow wedtug Klocka [14]

Punktacja 6 pkt. 5 pkt. 4 pkt. 3 pkt. 2 pkt. 1 pkt.
Czas reakcji krotszy
. i 0,21 0,22 0,25 0,27 0,30
prostej [s] niz 0,18
Czas reakcji krotszy o o o 0.48 0.56
dosone [s] niz 0,25 ,33 37 44 4 5
Koordynacja
krd
wzrok.-ruch/ nioitszéy 64 68 76 80 87
Pidrkowski [s] >
K .
oordynacja krétszy
wzrok.-ruch/ .. 79 85 98 104 117
. niz 66
krzyzowy [s]
Wskaznik Krotsz
podzielnosci niz 8y 85 78 65 59 46
uwagi [%] 9

Tabela 3. Wyniki testow czasu reakcji i koordynacji wzrokowo-ruchowej badanych

zawodnikéw.
1. B.M. 0,20 0,39 40 53 60
2. B.D. 0,22 0,41 50 50 66
3. B.J. 0,19 0,35 45 48 71
4. G.P. 0,21 0,42 42 63 79
5. L.M. 0,22 0,40 39 47 81
6. S.k. 0,23 0,36 38 43 77
7. 7.Sz. 0,24 0,38 41 51 80
8. Z.]. 0,22 0,37 37 48 79

Tabela 4. Suma punktow uzyskanych przez zawodnikéow w badaniach reakcji i koordy-
nacji wzrokowo-ruchowej.

Ip Nazwisko Suma pkt.
1. B.M. 24
2. B.D. 22
3 B.J. 26
4 G.P. 25
5 L.M. 25
6. S.k. 26
7 Z.8z. 25
8 Z.]. 24
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Podsumowanie i zalecenia metodyczne

1. Pomiar czasoéw reakcji prostej i ztozonej u badanych szpadzistow wykazat
duze zréznicowanie.

2. Najwyzsze warto$ci badani szpadzici uzyskali w pomiarach koordynacji
wzrokowo-ruchowej.

3. Zauwazono zalezno$¢ pomiedzy poziomem koordynacji ruchowo-wzrokowej,
a osiggnietymi wynikami sportowymi badanych zawodnikoéw.

4. Ocena poziomu koordynacji powinna by¢ prowadzona systematycznie na
kazdym etapie procesu treningu szermierczego.

5. Zauwazono znaczacy wplyw treningu techniczno-taktycznego na zwigksze-
nie percepcji dziatan szermierczych.

6. Doskonalenie techniki specjalnej powinno by¢ realizowane w polaczeniu
z umiejetno$ciami taktycznymi oraz przez doktadne, sprawne i skuteczne
realizowanie réznych rodzajow lekcji szermierczych.

7. Wzorzec treningu techniczno-taktycznego powinien opierac si¢ na doklad-
nej obserwacji i analizie skutecznosci dzialan szermierczych w walkach
u ocenianych szermierzy.
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mgr Zbigniew Barabasz, trener k. I pilki noznej, trener zespotéw IV, 1111 II ligi, wykta-
dowca PWSZ w Kroénie i Uniwersytetu Rzeszowskiego.

mgr Adam Domaradzki, trener Kl. 1, trener zespotéw IV i III ligi Izolator Boguchwata
i Stal Rzeszow oraz grup mlodziezowych, nauczyciel SP w Rzeszowie.

dr Stawomir Drozd, trener Kl. II ptywania, wykladowca PWSZ w Krosnie i adiunkt Uni-
wersytetu Rzeszowskiego.

mgr Krzysztof Frgczek, trener kl. I pilka siatkowa, trener II ligowego zespotu AZS Kar-
paty Krosno, wykltadowca PWSZ w Krosnie.

dr Maciej Huzarski, trener Kl. I pitki noznej, trener IV i III ligowych zespoléw Izolator
Boguchwata i Resovia Rzeszow, wykladowca PWSZ w Krosnie i adiunkt Uniwer-
sytetu Rzeszowskiego.

mgr Bogdan Kwasnik, trener kl. II narciarstwa biegowego, nauczyciel i trener w szkole
sportowej w Ustrzykach Dolnych, wychowawca wielu mistrzéw Polski grup mto-
dziezowych.

mgr Edyta Niziol, trener Kl. 11 lekkoatletyki, asystent PWSZ w Krosnie.

mgr Antoni Seredyfiski, trener kl. I akrobatyki sportowej, wielokrotny reprezentant
Polski medalista mistrzostw Europy i Swiata, trener AZS AWF Poznan i ZKS Stal
Rzeszéw, wykladowca Uniwersytetu Rzeszowskiego

mgr Grzegorz Sobolewski, trener kl. 11 plywania, asystent PWSZ w Krosno

mgr Gabriel Szajna, trener kl. Mistrzowskiej w szermierce, wychowawca reprezen-
tantow Polski grup mtodziezowych, wykltadowca PWSZ w Kro$nie i Uniwersytetu
Rzeszowskiego.

dr Emilian Zadarko, trener K. I tenisa, trener w klubach: SKT Sanok, AZS Politechnika
Rzeszowska, MOSIR Lancut i KS Czarni Rzeszow, wykladowca PWSZ w Kro$nie
i adiunkt Uniwersytetu Rzeszowskiego.
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AFILIACJE

Emilian Zadarko
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Kro$nie

Krzysztof Fraczek
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Kro$nie

Adam Domaradzki
Szkota Podstawowa Nr 23 w Rzeszowie

Zbigniew Barabasz
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Kro$nie

Stawomir Drozd
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Kro$nie

Grzegorz Sobolewski
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Kroénie

Emilian Zadarko, Zbigniew Barabasz, (Uniwersytet Rzeszowski, Wydziat Wychowania
Fizycznego, Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Kroénie) Edyta Niziol (Pan-
stwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Krosnie)

Zbigniew Barabasz, Maciej Huzarski
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Krosnie

Bogdan Kwasnik
Zespot Szkot Publicznych nr 2, Narciarska Szkola Sportowa w Ustrzykach Dolnych

Antoni Seredynski
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego

Gabriel Szajna
Uniwersytet Rzeszowski, Wydzial Wychowania Fizycznego
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa w Kro$nie
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