Wstep

Z prakseologicznego punktu widzenia o procesie treningowym — w petnym tego
stlowa znaczeniu — mozna mowic tylko wtedy, gdy tancuch podejmowanych dziatan
wychowawczych i szkoleniowych ma posta¢ zorganizowana. Oznacza to oczywiscie,
ze wyodrgbnione w nim elementy sa od siebie zalezne i1 uporzadkowane w sposob
wysoce logiczny. Wszystkie zatem dziatania powinny by¢ w sposob wystarczajacy
wyspecyfikowane i tworzy¢ tzw. cykl organizacyjny, ztozony z nastgpujacych pod-
zespotow: uswiadomienie celu — diagnoza — prognoza — planowanie — realizacja —
ocena i wnioskowanie pedagogiczne (Osinski 2002). Szkolenie sportowe jest wigc
dziataniem zorganizowanym i towarzyszy mu pewien zamyst. Z tych tez wzgledow
wymaga ono pewnych czynnosci przygotowawczych realizowanych migdzy innymi
przez planowanie.

Planowanie treningu sportowego powinno zawsze uwzglednia¢ kontrolg prowa-
dzonej dziatalnosci. Ciagle obserwacje i ocena zachodzacych zmian u sportowcow
dostarczaja wielu informacji, ktore nalezy uwzglednia¢ w precyzowaniu i opracowy-
waniu dalszych planow treningowych dotyczacych zespotu, a takze poszczego6lnych
zawodnikoéw. Nalezy przy tym pamigtaé, by wszelkie sprawdziany prowadzone byly
w odpowiednim czasie, we wlasciwym cyklu i etapie treningowym. Pozwala to bowiem
na uzyskanie wiarygodnych i precyzyjnych wynikéw oraz umozliwia poréwnanie
otrzymanych rezultatow z wczesniejszymi pomiarami (Spieszny i Walczyk 2001).

Jednym z elementéw kontroli efektow szkoleniowych jest ocena stanu funkcjo-
nalnego sportowca. W tym kontekscie szczegolnie zlozone wydaja si¢ gry zespo-
towe, ktore wymagaja od zawodnika kompleksowego zaangazowania wszystkich
elementow motorycznych.

Najogoélniej wszystkie dyscypliny sportowe mozna podzieli¢ na typowo wy-
trzymatosciowe (wysitki dlugotrwate), szybkosciowo-sitowe (wysitki krotkotrwate
o bardzo duzej intensywnosci) oraz o hybrydowym charakterze wysitku (np. gry
zespolowe). Kryterium przedstawionego podziatu sa przemiany energetyczne lezace
u podstaw tego typu wysitkow.

W wysitkach dlugotrwatych dominujaca rolg w generowaniu energii niezbedne;j
do skurczé6w migéni odgrywaja procesy tlenowe. Ich substratem jest przede wszyst-
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kim glukoza, ktora ulega przemianom w procesie glikolizy tlenowej, cyklu Krebsa
i finalnie — w tancuchu oddechowym. Koncowym produktem proceséw tlenowych
jest, oprocz energii w postaci ATP, woda i dwutlenek wegla. Zdolno$¢ organizmu
do wykonywania wysitkow dtugotrwatych (wytrzymato$ciowych) okresla sig jako
wydolnos¢ tlenowa (aerobowa). Miara wydolnosci tlenowej jest maksymalny minu-
towy pobor tlenu (VO,max), popularnie okreslany jako ,,putap tlenowy”. Wielkos¢
t¢ definiuje si¢ jako maksymalna ilo$¢ tlenu pochtaniana przez organizm w ciagu
jednej minuty w trakcie wykonywania maksymalnego wysitku (Zotadz 2001, Ja-
skolski 1 Jaskolska 2006).

Zapomoca terminu ,,wydolnos¢ beztlenowa (anaerobowa)” okresla si¢ natomiast
zdolno$¢ do wykonywania wysitkow krotkotrwatych o bardzo duzej intensywnosci.
Wysilki te najczesciej okresla sig jako supramaksymalne. W sporcie sa to wszelkiego
rodzaju starty, sprinty, skoki, rzuty itd. Podtoze energetyczne wysitkéw tego typu
jest beztlenowe — procesy te umozliwiaja rozwijanie bardzo duzej mocy, jednak
na bardzo krétki okres. Przemiany energetyczne anaecrobowe mozna podzieli¢ na
alaktyczne i laktyczne. W procesach alaktycznych (niekwasomlekowych) dochodzi
do uwalniania energii z ATP, a nastepnie do — odbudowy ATP z fosfokreatyny. Zro-
dto to bardzo czesto okresla si¢ jako fosfagenowe. Jego pojemnosé jest niewielka
1 wystarcza zaledwie na kilka sekund wysitku o supramaksymalnej intensywnosci.
Rozpad fosfagenu dostarcza jednak duzej ilosci energii. W kolejnych sekundach
dominujg przemiany laktyczne (glikoliza beztlenowa), ktorych produktem jest
mleczan, wywotujacy zakwaszenie mig$ni. Proces ten pozwala przedtuzy¢ wysitek
do kilkudziesigciu sekund, jednakze moc rozwijana jest nizsza niz w przypadku
potencjatu fosfagenowego. W trakcie tych przemian powstaja duze ilosci kwasu
mlekowego. Wywoluja one kwasice metaboliczna, ktora uwazana jest za jedna
z przyczyn zmeczenia (Kubica 1999, Zotadz 2001, Jaskolski i Jaskolska 2006).
Wysitki supramaksymalne trwajace kilka sekund (np. bieg na 100 m) oparte sa na
przemianach anaerobowych alaktycznych (fosfagenowych), podczas gdy wysitki
o dtuzszym czasie trwania (do okoto 40—50 sekund) opieraja si¢ gtownie na poten-
cjale beztlenowym laktycznym (glikolitycznym).

Niemal kazda dyscyplina sportu wymaga od zawodnika kompleksowego zaanga-
zowania wszystkich wymienionych wyzej zrodet energii. Wysoka wydolnos¢ fizyczna
odgrywa szczegdlna rolg u zawodnikow uprawiajacych gry zespolowe. Podczas
gry istotne znaczenie ma bowiem sprawne funkcjonowanie organizmu zawodnika
czesto w warunkach dhugotrwatego wysitku o bardzo zmiennym charakterze (czgste
przyspieszenia, starty, skoki, mocowanie itp.) i z zastosowaniem specyficznej tech-
niki ruchu (Ignatiewa 1981, Delamarche i wsp. 1987, Ryguta 1995, Bangsbo i wsp.
2007, Deutsch i wsp. 2007).

Poszukiwanie czynnikéw determinujacych sukces sportowy — to jedno z waz-
niejszych zadan teorii sportu. Im bardziej ztozona konkurencja lub dyscyplina, tym
trudniej czynniki te wyodrgbni¢. Dowiedziono, ze w wielu dyscyplinach sportu (ta-
kich jak np. gry sportowe czy sporty walki) odpowiednio wysoki poziom wydolnosci
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anaerobowej warunkuje efektywnos$¢ dziatan zawodnikoéw w trakcie rywalizacji
sportowej (Zeman i wsp. 1988, Rannou i wsp. 2001, Gabrys 2005, Lech i wsp. 2007,
Spieszny i wsp. 2008 i inni).

Jak wynika z przegladu literatury dotyczacej teorii treningu sportowego, podsta-
wowa metoda w ksztalttowaniu oraz utrzymywaniu wysokiego poziomu wydolnosci
anaerobowej jest trening interwalowy o maksymalnej intensywnos$ci obcigzenia
(Wotkow 1995, Karp 2000, Billat 2001, Laursen i Jenkins 2002, Sharkey i Gaskill
2006). Za najskuteczniejsze uwaza sig¢ jednak stosowanie maksymalnych powta-
rzanych wysitkow, ktore nie trwaja dtuzej niz 10 sekund (Simoneau i wsp. 1987,
Linossier i wsp. 1993, Norkowski 2003).

Problematyka zwiazana z treningiem ksztattujacym wydolnos$¢ anacrobowa byta
tematem wielu opracowan. Szczegdtowa analiza tych poszukiwan badawczych po-
zwala zauwazy¢, ze w ksztaltowaniu wydolnosci anaerobowej najistotniejsza rolg
odgrywa czas i wielko$¢ zastosowanych obciazen treningowych. Trening, ktoremu
poddani byli sportowcy w trakcie réznych eksperymentow, rdznit si¢ zazwyczaj ob-
jetoscia i intensywnoscia, odmienne byly rowniez stosowane przez réznych badaczy
srodki i metody szkoleniowe. Dla przyktadu czas zadawanych ¢wiczen wynosit od
5 s (Linossier i wsp. 1993, Billat 2001) do ponad 30 s (Burke i wsp. 1994, Gaiga
i Docherty 1995, Esbjornsson i wsp. 1993, MacDougall i wsp. 1998). W treningach
biegowych stosowano natomiast wielokrotne powtorzenia odcinkéw o réznej dtu-
gosci: od sprintow 15—40-metrowych (Balsom i wsp. 1992, Norkowski 2003) do
biegdw na dystansie 400 m (Collins i wsp. 2000, Gunay i wsp. 2000). Migdzy innymi
wlasnie z tych powoddw przynajmniej w cz¢sci przeprowadzonych eksperymentéw
nie odnotowano znaczacych oraz istotnych statystycznie zmian poziomu mocy mak-
symalnej, rozwijanej przez zawodnikow w trakcie prob wysitkowych trwajacych od
10 do 90 sekund (Esbjornsson i wsp. 1996, Allemeier i wsp. 1994, Parra i wsp. 2000,
Minahan i Wood 2008). Wigkszo$¢ doswiadczen wykazala jednak istotny wpltyw
zastosowanego treningu ukierunkowanego na podniesienie poziomu wydolnos$ci
anaerobowej sportowcow (Stathis i wsp. 1994, Gaiga i Docherty 1995, Lindsay
iwsp. 1996, MacDougall i wsp. 1998, Laursen i wsp. 2002). Rowniez eksperymenty,
ktore dotyczyty gier zespotowych, potwierdzaja skutecznos¢ stosowania treningu
przerywanego o maksymalnej intensywnos$ci do podniesienia maksymalnej mocy
anaerobowej zawodnikow (Boatwright i Todd 1994, Jensen i wsp. 1997, Zglinicki
2004, Kuder i wsp. 2006, Buchheit i wsp. 2010).

Nalezy takze zwroci¢ uwage na fakt, ze odnotowane w dotychczas prowadzonych
eksperymentach efekty zastosowanych treningdw miaty czgsto rézna skalg. Byto to
miedzy innymi konsekwencja stosowania odmiennych sposobow oceny poziomu
mocy anaerobowe;j.

W praktyce sportowej — zarowno w Polsce, jak i za granica — na potrzeby bie-
zacej kontroli treningu przyjeto okresla¢ poziom zdolnos$ci szybkosciowo-sitowych
na podstawie rezultatéw prob efektow motorycznych. Najbardziej uznanymi pro-
bami mocy konczyn dolnych sa w tym przypadku: wyskok dosi¢zny — proba Testu
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Instytutu Naukowego Kultury Fizycznej oraz skok w dal z miejsca — proba, ktora
wchodzi w sktad Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej oraz Eurofitu
(Barankiewicz 1995, Talaga 2004). Czg¢sto stosowane sa rowniez proby trojskoku
z miejsca (test sprawnosci fizycznej stosowany w Niemczech; Barankiewicz 1995)
lub pigcioskoku z miejsca (test Noszczaka; Norkowski i Noszczak 2010). Nie mozna
tez poming¢ waznych w grach zespotowych testow biegowych, ktorych rezultaty
uzupetniaja informacje¢ o poziomie zdolnosci szybkosciowo-sitowych zawodnika.
Ze wzgledu na sposdb poruszania si¢ podczas gry istotne znaczenie maja tutaj biegi
na kroétkich dystansach oraz ze zmiana kierunku. Sposrod najczesciej stosowanych
nalezy wymieni¢: bieg wahadlowy 4 x 10 m (MTSF) i 10 x 5 m (Eurofit) oraz bieg
,»po kopercie” (INKF).

Proba, ktorej rezultaty moga stuzy¢ jako wskazniki mocy konczyn gornych jest
niewatpliwie rzut pitka lekarska. W r6znych odmianach préoba ta wchodzi w sktad
wielu testow, np. testu Chrominskiego, Denisiuka, Barrowa, Pilicza oraz testow
sprawnosci fizycznej stosowanych m.in. w Czechach i na Wegrzech (Barankiewicz
1995, Talaga 2004).

Bardziej rzetelne sa oczywiscie testy i pomiary laboratoryjne. Ich przeprowa-
dzenie wymaga jednak zastosowania specjalistycznej aparatury, stad mozliwosci
ich powszechnego uzycia w réznych etapach szkolenia sportowego sa ograniczone.
Sa one jednak stosowane w sporcie wysoko kwalifikowanym. W przypadku zawod-
nikow reprezentujacych najwyzszy poziom sportowy na specjalnych stanowiskach
pomiarowych prowadzi si¢ badania biomechaniczne w celu okreslenia mocy migsni
prostujacych i zginajacych konczyng gérna w stawie ramiennym oraz konczyng dolna
w stawie kolanowym (Trzaskoma 2003). Precyzyjnej oceny mocy uzyskanej przez
zawodnika podczas wyskoku pionowego mozna natomiast dokona¢ na platformie
dynamometrycznej. Maksymalna moc anaerobowa wyskoku mozna — cho¢ juz mniej
doktadnie — wyznaczy¢ za pomoca testu Georgescu (1969, 1976) lub testu Bosco
(Boscoiwsp. 1983, Eliasz 1991). Testy te mozna przeprowadzi¢ w warunkach trenin-
gowych, poniewaz wymagaja uzycia jedynie dywanika tensometrycznego i laptopa,
czyli sprzgtu przenosnego, ktory jest dostepny i coraz bardziej powszechny.

Do uznanych metod pozwalajacych okresli¢ MMA zawodnika nalezy takze test
Margarii-Kalemana (Margaria i wsp. 1966), ktory polega na wbieganiu po schodach
o okreslonej wysokosci z jak najwigksza szybkoScia, przy czym pomiaru czasu
nalezy dokona¢ fotokomorka. Najczesciej stosowane sa jednak proby wykonywane
na ergometrze rowerowym: test Wingate (Bar-Or 1978, Dotan i Bar-Or 1983, Inbar
i wsp. 1996) i test Vandewalle’a (Vandewalle i wsp. 1985, 1987). Zastosowanie
specjalnego stanowiska pomiarowego umozliwia postuzenie si¢ obu wymienio-
nymi testami rowniez do oceny poziomu mocy konczyn goérnych. Stowanie testu
Wingate do okreslenia poziomu wydolnosci beztlenowej mtodych zawodnikow jest
jednak czesto krytykowane, poniewaz czas trwania proby (30 s) moze powodowaé
obnizenie poziomu stosowanych sit, co nie optymalizuje osiagni¢cia szczytu mocy
(Chia 2000).
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Zaden z omoéwionych powyzej testow nie umozliwia kompleksowego pomiaru
najwazniejszych dla gier zespotowych komponentéw zdolnosci szybkosciowo-
-sitowych. Laczne stosowanie wybranych prob efektow motorycznych oraz testow
laboratoryjnych bytoby chyba najbardziej pozadanym sposobem postepowania. Nie
mozna bowiem mowic o poziomie przygotowania szybkosciowo-sitowego zawodnika
bez okreslenia poziomu jego maksymalnej mocy anaerobowej. Wymaga to jednak
poswigcenia duzej iloSci czasu oraz zastosowania specjalistycznego sprzetu, a co za
tym idzie — zwigkszenia naktadow finansowych. Jest to wigc wiasciwie niemozliwe
w poczatkowych etapach szkolenia sportowego.



