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Streszczenie

Pitka nozna to dyscyplina sportu, w ktérej zawodnik wykonuje wysitek o bardzo zréznicowanym
charakterze biorac pod uwage czas, intensywno$¢ i forme ruchu. Dlatego w procesie szkoleniowym pitkarzy
noznych wykorzystywane sg rowniez rozne $rodki treningowe od ogo6lnych, poprzez ukierunkowane i specjalne
o charakterze tlenowym, tlenowo — beztlenowym, beztlenowym — glikolitycznym i beztlenowym -
~ fosfagenowym. Zasadniczym kryterium podziatu $rodkéw treningowych, wykorzystywanym
do indywidualizacji pracy jest wyznaczanie progu przemian tlenowych i beztlenowych. Ogélny poziom
wydolnosci fizyczmej moze zostaé okreslony na podstawie maksymalnego poboru tlenu (VO,max) maksymalnej
wentylacji minutowej ptuc (VEmax), progu przemian beztlenowych i tempa restytucji powysitkowej (REST).
W pi$miennictwie opisano metody szacowania VO,max, VEmax, progéw metabolicznych i dynamiki restytucji.
Badania uwzglednialy sezonowe zmiany powyzszych parametréw u pitkarzy noznych. Nie ma jednak badan,
ktére jednoczesnie uwzglednialyby zmiany kazdego z nich. Brak jest takze badan okreslajacych zmiany
opisanych parametréw wskutek zastosowania rézmych §rodkéw treningowych w kazdej ze stref intensywnosci.

Celem pracy byta: 1) ocena zmian predkosé biegu na progu przemian tlenowych (Vppr) i beztlenowych
(Veps) pitkarzy noznych ligi amatorskiej w pétrocznym cyklu treningowym, poddanych testowi progresywnemu
w warunkach terenowych i okreslenie zmiennosci predko$ci biegu na obu progach w relacji do zastosowanych
srodkéw treningowych 2) sprecyzowanie zalezno$ci Vepr i Vpps  0d parametrow wydolnosciowych
okreslajacych ogdlny poziom wydolnodci fizyeznej i zastosowanych $rodkow treningowych oraz 3) okre$lenie
zaleznosci zmian predkosci biegu na obu progach metabolicznych oraz parametréw wydolnosciowych od ich
wejsciowego poziomu w relacji do zastosowanych §rodkéw treningowych.

Badaniami objeto 36 pilkarzy noznych (20,21 + 1,59 lat) (108 obserwacji), amatoréw, zawodnikdw
Akademii Pitkarskiej Wroctawskiego Klubu Sportowego Slask Wroctaw SA. Uczestniczyli oni w treningach
pitki noznej o réznym charakterze wysitku oraz meczach organizowanych przez Polski Zwigzek Pitki Noznej.

Caly eksperyment skiadat si¢ z dwodch czedci. W pierwszej zawodnikéw podzielono na trzy grupy
badane (1, 2, 3) i kazdg z nich poddano obserwacji w pétrocznych cyklach treningowych. Kazda grupa wykonata
trzykrotnie terenowy test progresywny na biezni tartanowej. Kazde badanie nazwano Terminem Testowym (TT).
Kazdy TT okre$lano literag: A - pierwsze badanie, B - drugie badanie, C - trzecie badanie, przypisujgc im numer
grupy. Zatem w grupie 1 oznaczono je jako: TT 1A, TT 1B, TT 1C. Taki sam sposob opisu przyjeto w dwoch
pozostatych grupach. Uzyskane wyniki wartosci VO,max, Vepr, Vees, VEmax, REST oraz zastosowanych
$rodkéw treningowych wszystkich trzech grup z testu progresywnego poddano analizie statystycznej.
Wykonano pordwnania wewnatrz i miedzygrupowe. Ponadto ustalono korelacje zmian kazdego z badanych
parametrow i zastosowanych s$rodkéw treningowych. Zmiany zdefiniowano jako roimicg (A) pomiedzy
wartosciami z TT B (warto$é wyjsciowa) — TT A (wartos¢ wejsciowa) oraz TT C (warto§¢ wyjsciowa) —
— TT B (warto$¢ wejéciowa).

W drugiej czesci badaf wszystkich zawodnikéw, niezaleznie od wstepnej kwalifikacji do grupy 1, 2, 3
oraz TT w pierwszej czesci eksperymentu, podzielono ponownie. Tym razem utworzono tzw. przedzialy
wartoéci kazdego z parametréw: VO,max, Vppr, Vpps, VEmax, REST, w zakresie warto$ci uzyskanych w catej



grupie zawodnikéw w tecie progresywnym. Utworzono przedzialy warto§ci w sposéb nastepujacy:
w przypadku Vepy i VPPB przedz:laiy warto$ci rézmity sie o 0, 5 km-h-1, w obrebie wartosci VO,max przedziaty
roznily si¢ 0 1 ml-min"-kg", interwat VEmax wynosit 5 I'min™ a w przypadku REST wynosit 5 s. Kwalifikacja
zawodnika do konkretnego przedziatu warto$ci w obrebie kazdego z parametréw byta podstawg do oceny zmian
warto$ci wejsciowych parametréw uzyskanych w pierwszej cze$ci badan.

W pierwszej czedci badan w przypadku Vppr istotne réznice wewnatrzgrupowe zaobserwowano
w grupie 1 pomigdzy TT 1A: 1B (p<0,005) i TT 1B: 1C (p=0,0003), bez rézmic istotnie zmamiennych
w pozostatych dwoch grupach. W przypadku Vppp jedynie w grupie 1 zaobserwowano istotne rézmice
wewnatrzgrupowe pomigdzy TT 1A: 1B (p<0,05) i TT 1B: 1C (p=0,02) oraz w grupie 2 pomigdzy TT 2A: 2B
(p=0,008). Nie obserwowano roznic statystycznych w grupie 3. Ponadto analizujac warto$ci Vppr w Terminie
Testowym A byly one istotnie rézne pomigdzy TT 2A: TT 3A (p=0,03), a w Terminie Testowym C pomigdzy
TT 1C: TT 2C (p=0,05) oraz TT 1C: TT 3C (p=0,007).

Sposrdd wszystkich istotnych zmian wewngtrzgrupowych Vppr i Vippp, tylko w grupie pierwszej
(w TT 1B i TT 1C) wzgledem zarejestrowanych istotnych zmian Vppp wykazano dos¢ silne (r,=0,7-0,9) i bardzo
silne (r;>0,9) zaleznosci parametréw: VO,max oraz czasu trwania §rodkéw specjalnych tlenowych, srodkéw
beztlenowych — glikolitycznych razem i $rodkéw beztlenowych — glikolitycznych z pitka.

Wzgledem istotnych zmian zarejestrowanych parametréw oraz zastosowanych rodkéw treningowych
o silnej (1,=0,7-0,9) i bardzo silnej (r,>0,9) zaleimosci, wykazanych w korelaql rang Spearman’a (r,) zostaly
zaobserwowanc istotne wprost proporcjonalne znuany parametréw Vppr [km-h™'] w przedziale: 8,00-8,99 km-h™,
Vpps [km-h'] w przedziale: 12,50-13,49 km-h™"; REST [s] w przedziatach: 135-115 s, 125-115 s oraz Istome
odwrotnie proporc;onahle zmiany VO,max [ml min"-kg'] w przedziatach: 60,00-61,99 ml-min’ Lkg?,
60,00-62,99 ml-min" kg™

Wykazano istotne réznice pomigdzy wartoé(:larnl wejsciowymi i wyjsciowymi dodatnie skorelowanych
parametréw: Vppr W przedziale 8,00-8,99 km-h” wzgledem czasu $rodkéw ulqerunkowanych tlenowych,
czgstotliwodci $rodkéw tlenowych razem i VEmax; Vepg W przedziale: 12,50-13,49 km'h™ wzgledem liczby
mecz6w rozegranych powyzej 45 minut i treningéw wyréwnawczych razem, a takze Vppr; REST w przedziale:
135-115 s wzgledem czasu rozegranych meczow i treningéw wyréwnawczych razem, proporcji $rodkdw
ogllnych beztlenowych — fosfagenowych, czasu trwania wszystkich §rodkéw razem i $rodkéw tlenowo —
— beztlenowych z pitkg; REST w przedziale 125- 115 s wzglgdem czasu rozegranych meczéw i liczby meczéw
rozegranych powyzej 45 minut.

Wykazano takze istotne rézmice pomiedzy wanosc:aml wejsciowymi i wyjsciowymi UJemnle
skorelowanego VO,max w przedziale: 60,00-61,99 ml-min" kg’ i przedziale 60,00-62,99 ml-min Lkg!
wzgledem czasu, czgstotliwosci i proporcji rézmych srodkéw wykorzystanych w analizowanym péirocznym
cyklu oraz liczby mecz6w rozegranych powyzej 45 minut i treningéw wyréwnawczych razem.

Whioski

L Wyjsciowy poziom wytrenowania zawodnikéw lepiej determinuje rodzaj Srodkéw prowokujacych
poprawg parametrow wydolnosciowych niz z gory narzucone $rodki w cyklu treningowym.

2. Wskutek stosowania réznych $rodkéw treningowych mozliwa jest zaréwno istotna poprawa predkosci
biegu w warunkach progéw metabolicznych, jak i ich pogorszenie.

3 Ze wzglgdu na nieproporcjonalne zmiany predkosci biegu w warunkach progéw metabolicznych,
maksymalnego poboru tlenu, tempa restytucji oraz maksymalnej wentylacji minutowej phuc
w pétrocznych cyklach treningowych niemozliwe jest jednoznaczne stwierdzenie efektu zastosowania
jednego lub kilku $rodkéw treningowych na zmiany poszczegdlnych parametréw u zawodnikdw
o0 roznym poziomie wydolnosci.

4, Konieczne jest przeprowadzanie regularnych badari wydolnosciowych oraz statego monitorowania
aktywnosci fizycznej zawodnikéw i zmian parametréw wydolno$ciowych w celu optymalizacji
i indywidualizacji obcigZzen treningowych.

5. Wydolno$¢ fizyczna stabo wytrenowanych zawodnikéw poprawia si¢ wskutek zwigkszonej objetoéci
treningowe;j.

6. Zawodnicy lepiej wytrenowani nie poprawiaja wydolnosci fizycznej wskutek stosowania réznych
$rodkéw treningowych w takim samym stopniu jak stabiej wytrenowani.
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