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Rola treningu gibkosci w szkoleniu piltkarzy

Pitka nozna to dyscyplina sportu, cieszaca si¢ ogromna popularnoscia,
zarowno w Polsce, jak i na $wiecie. O sukcesie w tej meskiej, twardej grze
decyduje zaréwno sprawnos¢ fizyczna, jak i wyszkolenie techniczne oraz
realizacja zatozen taktycznych catego zespolu. Dzisiejsze oblicze pitki noznej
Scisle taczy si¢ rowniez z osiggnigciami medycyny sportowej oraz zalozeniami
szeroko rozumianego marketingu. Wszystko to decyduje o duzej profesjo-
nalnosci, a co za tym idzie widowiskowosci tej dyscypliny.

Na sprawnosci fizyczng w istotny sposdb oddzialuje poziom podstawo-
wych zdolnosci motorycznych zawodnika (szybkos¢, wytrzymaltosé i sila),
a takze koordynacja ruchowa (Szopa i wsp. 1996). W wigkszosci dyscyplin
sportowych wlasnie te cechy odgrywaja decydujaca rolg. W zaleznosci od
specyfiki dyscypliny, wigkszy nacisk kfadzie si¢ na rozwdj wytrzymatosci,
szybkosci lub sity. Istotnym elementem warunkujacym osiaganie duzej ampli-
tudy ruchu w wykonywanych ¢wiczeniach oraz pozwalajacym utrzymywac
optymalny poziom sprawnosci przez wiele lat, a takze zapobiegajacym kontu-
zjom jest wlasciwos¢ morfologiczno — funkcjonalna ustroju nazwana gibkosciq.
Zalezy ona od wielu elementdéw struktury i budowy anatomicznej stawow, od
polozenia katowego stawow sasiednich, od elastycznosci migsni, torebek
stawowych i $ciggien. Ponadto wiele czynnikow zewngtrznych ma wplyw na
aktualny poziom tej cechy oraz decyduje o efektywnosci jej treningu. Jezeli
temperatura otoczenia jest niska, chwilowy poziom gibkosci jest mniejszy.
Najlepsza pora do jej treningu to godziny popotudniowe lub wieczorne. Zme-
czenie np. zbyt dlugim i megczacym treningiem, powoduje ostabienie
dyspozycji gibkosSciowych, natomiast krétka, intensywna i wszechstronna
rozgrzewka pozwala na lepsze oraz bardziej efektywne wykonywanie ¢wiczen
rozcig-gajacych, a takze zwigksza zakres ruchu w poszczegdlnych stawach.

Optymalny poziom gibkosci jest niezbgdny w pilce noznej dla prawidto-
wego wykonywania elementéw technicznych. Zakres ruchdw w poszcze-
g6Inych stawach powinien nieco przekraczaé¢ amplitude ruchow specjalistycz-
nych, umozliwiajac wykonanie ruchu w petnym zakresie, bez oporu mig$ni
antagonistow, zmniejszajac prawdopodobienstwo kontuzji. Wysoki poziom
rozwoju gibkosci warunkuje efektywna prace migsni w ¢wiczeniach silowych.
Jej stan wplywa ponadto na estetyk¢ wykonywania ruchéw, ptynnosé,
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obszerno$¢ i harmonie. Poziom rozwoju gibkosci warunkuje poprawnosé
wykonywania miedzy innymi éwiczen zwinnosciowych oraz technicznych
w pilce noznej, a takze efektywna prace migsni w ¢wiczeniach szybkosciowo-
sifowych. Trening gibko$ci ponadto stanowi doskonale uzupetnienie treningu
sitowego oraz stuzy wszechstronnemu i wieloaspektowemu ksztattowaniu
sprawnosci fizycznej.

Badania wlasne przeprowadzone na grupie 30 studentoéw AWF w Krako-
wie uprawiajacych pitke nozna, wskazuja na gorsze wyniki w prébie gibkosci
(badanej testem sktonu w przod w siadzie — Eurofit 1989) w badanej grupie od
$redniej dla populacji w tej probie (Ryc.1). Przyczyng takiego stanu rzeczy
mozna tlumaczy¢ zaniedbaniem treningu gibkosci, gdyz jedynie 12 % bada-
nych deklaruje systematyczne stosowanie ¢wiczen gibkosciowych w treningu,
a 26 % stosowanie ¢wiczen rozciagajacych jedynie podczas standardowej
rozgrzewki (Ryc.2).

test
gibkosci
[cm]

16
13
10

gr. porobwnawcza  badani

Ryc. 1. Poréwnanie wynikéw skfonu w przdd studentéw i grupy poréwnawczej
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A [D badana grupa |
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stosujacy rozgrzewka nie rozciagaja
streching gibkosciowa sie

Ryc. 2. Zestawienie procentowe pitkarzy stosujacych ¢wiczenia rozciagajace
w treningu sifowym

W ksztaltowaniu gibkosci wyroznia si¢ ¢wiczenia wykonywane dzigki
pracy migsni antagonistycznych w stosunku do strony rozciaganej. Mozna do
nich zaliczy¢: wymachy, odrzuty, krazenia, aktywne sklony, skrety, wypady,
mostki, szpagaty. Moga one mieé¢ charakter dynamiczny, poprzez szybki ruch
lub statyczny dzigki utrzymywaniu czesci ciala w wybranej pozycji. Cwicze-
nia rozciagajace mozna wykonywac przy pomocy wiasnych migsni lub wyko-
rzystujac dziatanie sit zewngtrznych np. wspotéwiczacego. Gibkos¢ mozna
rozwijaé wykorzystujac metode powtdrzeniowa w formie powtarzanych serii
po kilka (3—10) rytmicznych ruchéw, stosujac krotkie przerwy. Ogodina ilos¢
powtdrzen waha si¢ w granicach od 30 do 70, w zaleznosci od stawu. Tak
dobrane ¢wiczenia moga takze stanowi¢ doskonatg rozgrzewke przed wiasci-
wym treningiem.

Nowoczesna, odrebng metoda treningu gibkosci jest stretching, ktdry pole-
ga na stopniowym rozciaganiu migsni. Istota stretchingu sa trzy elementy:

1. Napiecie migénia lub grupy migéni przez wywotanie skurczu, nie wyko-
nujac przy tym ruchu (statyczne lub izometryczne napigcie migsni);

2. Chwilowe rozluznienie mie$ni;

3. Spokojne rozciaganie migsnia do uzyskania pozadanej pozycji koncowej
oraz wytrzymanie w tej pozycji przez zatozony okres czasu (10-60 sekund).

Cwiczenia rozciagajace w tej metodzie powinny byé wykonywane bardzo
wolno, w zakresie aktualnych mozliwosci, bez dynamicznego, pulsacyjnego
poglebiania w pozycjach ekstremalnych. Oddychanie, podobnie jak we
wszyst-kich ¢wiczeniach sitowych, powinno by¢ kontrolowane, réwnomierne,
plynne i glebokie, nie wolno zatrzymywa¢ oddechu.
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Propozycja autoréw pracy oparta jest na kompleksowym podejsciv do
treningu sprawnosci i polaczeniu ¢wiczen sitowych oraz ogdélnorozwojowych
z treningiem gibkodci, realizowanym wedlug zatozen stretchingu, a takze asan
jogi wraz z czasem ich wytrzymania w petnym rozciagnieciu (30-60 sekund).
Zakladajac, ze kazda seria ¢wiczen sitowych powoduje wstepne zmeczenie,
napigcie i skurcz pracujacej grupy migsni, mozna przypuszczaé, ze stosujac
stretching w treningu sitowym wystarczy po zakonczeniu serii treningowych
rozluzni¢ i rozciagna¢ dana grup¢ migsniowa (drugi i trzeci element stre-
tchingu). Najkorzystniej jest wykorzystac stretching statyczny, polegajacy na
wykonywaniu ruchu do momentu maksymalnego, na granicy mozliwego do
wytrzymania bdlu rozciagnigcia ¢wiczonych miesni (mozna zastosowaé
zasad¢ wstgpnego i poglebionego rozciagnigcia) i przytrzymaniu tej pozycji
przez zalozong ilo§¢ czasu (nieco dluzej niz w klasycznym stretchingu),
samodzielnie lub przy pomocy sit zewnetrznych (za pomoca przyrzadu lub
partnera).

Ponizej przedstawiono przyktadowy zaséb ¢wiczen sitowych dla poszcze-
golnych grup mig$niowych oraz rozciagajacych mozliwych do wykorzystania
w treningu sitowym po zakonczeniu serii na dang grupe migsniowa.
Proponowane ¢wiczenia wykonywane sa przede wszystkim z obcigzeniem
wilasnego cigzaru ciala ze szczegdlnym nastawieniem na te partie migsni, ktore
sq stabiej rozwinigte u zawodnikéw uprawiajacych pitke nozna (Ryc.3).

Grupa Cwiczenia Cwiczenia Rozciaganie
mieSniowa podstawowe dodatkowe
Uginanie ramion w| Cwiczenia z Laczenie tokci,
podporze lezac gumami — rozpychanie klatki
przodem(pompki), | $ciaganie gum do |we framudze drzwi,
Migsnie klatki pompki na siebie, rozciaganie| rozciaganie przez
piersiowej porgczach lub na zewnatrz, |zblizanie barkoéw do
trzech faweczkach | izometrycznie- siebie oraz
w podporze sciskanie prostvch odwodzenie
przodem lub ztozonych prostych ramion
dioni
Podciaganie na Cwiczenia z Zblizanie barkow
drazku (rézne gumami — z przodu tulowia,
Miesnie sposoby), rozcigganie na [rozciaganie grzbietu
najszersze |wspinanie po linie, Zewnatrz w w waskim chwycie
grzbietu wspieranie ciggiem opadzie, Za porgcz
na kotkach izometrycznie-
rozciaganie
zaplecionych dloni
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Réwnoczesne Sktony w przod
Migsnie dolnej | Skiony w tyl w wznosy tu%.ow'ia v pozycji. stoj?(cej
e . L i nég w lezeniu lub w siadzie
czesci grzbietu | lezeniu przodem, d KkrZvZnvim. na
wznosy nég w _przocemm, skrzyznym,
L. izometrycznie - | krzesle, prostym,
lezeniu przodem . f
wytrzymanie w | sklony w przad,
wygieciu w tyl lub w rozkroku
kolyski
Cwiczenia z Préby przeprostu
Podciaganie na gumami — ramienia wolne lub
drazku w uginanie W oparciu o §ciang,
Migsnie podchwycie (w przedramion, | wycigganie bokow
dwuglowe |zwisie lub z lezenia| izometrycznie — | tulowia w pozycji
ramion tylem), podciaganie| napinanie migsni | stojacej, ramiona
w zwisie na trzymajac za w gore, palce
kotkach drazek RR ugieta zaplecione
w stawie
fokciowym
Ugigcia ramion w Cwiczenia z Wznosy prostych
podporze na gumami- ramion w gore,
Mig$nie porgczach francuskie dlonie zaplecione za
trojglowe (statyczne lub wyciskanie, plecami
ramion zamachowe), [pompki w opadzie
pompki tylem, | i oparciu o dolny
wspieranie na | szczebel drabinki
porgczach
Zaplatanie ramion
z tylu (jedna reka
z gbry, druga
Cwiczenia z |z dolu), skladanie za
Pompki w staniu na gumami - pleca_mi jak do
rekach (na podlozu,| unoszenie ramion modlitwy, opad
Migsnie barkéw| laweczee lub  |bokiem, przodem, | tulowia z oparciem
poreczach) w opadzie, wzdtuz o drabinki, ZW1S
tutowia tylem dc_> drab_mek,
rozciaganie
w parach, w lezeniu
przodem lub przy
drabinkach,
¢wiczenia mostka
1 przygotowawcze
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Wznqsy e lup Poziomki, siady | Wygigcia w tyl,
tulowia w lezeniu | ~, ; L.
tylem, zwisie oraz réwnowazne lut.> lezeniu przodem lub
Migsnie brzucha > .| skulone, kolyski fylem, na krzesle lubj
podporze, wymyki w lezeniu tylem jw pod stek
na drazku podporze, moste
(¢wiczenie
kompleksowe)
Zeskoki w glab
z wytrzymaniem |Dociaganie pigty do
pozycji posladka w staniu
poiprzysiadu, lub lezeniu
Przysiady obunéz, skoki przez przodem,
jednonoz, przeszkody  |pogigbianie wypadu,
Migsnie nog Z partnerem na (obunoz, préba szpagatu,
barkach, wyskoki jednono6z), wytrzymywanie
z przysiadu wyskoki i zeskoki| w pozycji sklonu
na skrzynie, w przod, lezenie
przeskoki przez | tytem — po siadzie
skrzynieg, klgcznym, siad
przenoszenie plotkarski
ci¢zaru ciala

Z nogi na nogg

Podczas realizacji zaprezentowanego powyzZej systemu treningowego,
w grupie studentow AWF stwierdzono istotna poprawe w wynikach prob gib-
kosci (sklon w przod w siadzie prostym, w rozkroku oraz mostek), zarbwno
w czasie pojedynczych zaj¢c treningowych, jak i w kolejnych dniach realizacji
programu treningowego. Ponadto istotnym elementem wydaje si¢ by¢ dobre
samopoczucie ¢wiczacych oraz mniejsze odczucie zmegczenia pracujacych
mig¢sni niz podczas realizacji zajg¢ opartych jedynie o trening sifowy.
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