ZESZYTY NAUKOWE UNIWERSYTETU SZCZECI NSKIEGO

NR 444  PRACE INSTYTUTU KULTURY FIZYCZNEJ NR 23 2006

KRZYSZTOF KRUPECKI
BARTOSZ OLSZEWSKI
NIOLA JASZCZANIN

OPTYMALIZACJA ROZGRZEWKI PRZEDSTARTOWEJ
W WIO SLARSTWIE

Stowa kluczowetrening, rozgrzewka
Key words:training, warm up

1. Wstep

Bezpogednie przygotowanie zawodnikéw do wysitku na najsaym po-
ziomie mistrzostwa sportowego oraz zagadnieniaazavie z dziatalriwia
przedstartow i startovs sa niezwykle istotne dla uzyskania najiggego
i oczekiwanego wyniku sportowego (Ozolin 1968; Sweka 1981). Dyskusja
nad korzystnym wptywem rozgrzewki na organizm zawodnikow,atase
w gronie szkoleniowcdw i teoretykow sportowych, dotyczy wieloaspektowego
dziatania (Opaszowski 1994; tukaszewska 1985). Rozpatrgjzasdwno jej
wpltyw na fizycznai psychicznasfer zawodnikow, jak i kwesticzasu jej trwa-
nia, intensywnasi, jaka ma b¥ biodynamika obeizen, w jakim czasie nata-
toby ja rozpoca¢, a kiedy zakonczy przed startem, aby w optymalny sposob
przygotowa organizm zawodnika do maksymalnego wysitku w zawodach naj-
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wyzszej rangi (Mistrzostw&wiata, Europy, igrzyska olimpijskie). Problematy-
ka rozgrzewki jest nadal dyskusyjna i nie stracita na akts@lnoho¢ stanowi
temat licznych doniesteod niemal dziewdcdzieskciu lat (Czajkowski 1995;
Kocjasz 1968; Ozolin 1968; Sidorowicz 1971).¢Wézos¢ prowadzonych ba-
dan poswigcono poszukiwaniom uniwersalnych zasad, ktoremadiay wyko-
rzysta przy konstruowaniu optymalnego modelu rozgrzewki, uadghjacej
specyfike danej dyscypliny i konkurencji sportowej (Ambroziak 1996; Jethon,
Zaton 1998). Analizarodet poruszanego zagadnieniaatpliwosci niektorych
szkoleniowcéw, ktérzy zadajsobie pytania dotyaze celu rozgrzewki, czemu
ona ma stugé i czy rzeczywicie jest potrzebna (Czajkowski 1994; Dolire
1989, Kozhski 1989), powoduj, ze podczas zawodow sportowych raowy
obserwowa rézne formy rozgrzewki przedstartowej, np. statyczmalegagca

na napgciach izometrycznych lub stretchingu, dynamicznao charakterze
ogoélnorozwojowym, z zastosowaniem mgzh form biegu icwiczen ukierun-
kowanych na rozgrzewktancucha mgsniowo-stawowego, jak réwniedyna-
miczna z wykorzystaniem wszelkiego rodzaju treeadw i uradzer specjali-
stycznych (ergometry rowerowe, kajakowe, $lacskie itp.). Osobnagrup
sposobow rozgrzewki stanowizabiegi fizjoterapeutyczne, ktére stosuje si
takze w dziatalnogi przedstartowej (magaczesciowy, catkowity, elektrosty-
mulacja itp.). Wyjanienia watpliwosci, zarbwno co do zasadmsstosowania
rozgrzewki, jak i mechanizmow, zgodnie z ktérymi oddziatywataby na orga-
nizm zawodnika, naly poszukiwg w wynikach bada naukowych penetray

cych te zagadnienia (Ambroziak 1996; Chmura 2000; Czajkowski 1994; Jethon,
Zaton 1998; Tyka 1995). Badania te nie naldo najtatwiejszych, poniewa

ich wptyw na wynik sportowy nie do konca, jale siydaje, moe by udoku-
mentowany, ze wzgtu na psychofizyczne aspekty samego zawodnika, sytua-
cje zaistniate podczas walki sportowej, taktylastosowangprzez zawodnikow
oraz roine warunkisrodowiskowe towarzysze zawodom. Praktyka wykazuje,
ze mimo stosunkowo def liczby prac z tego zakresu w dalszymgd nie
udato s¢ opracowa w okrelonym stopniu uniwersalnych zasad stosowania
rozgrzewki w sporcie (Chmura 2000; Czajkowski 1995; Jethon, Zaton 1998).
Nadal wiele kontrowersji wzbudza problem doboru odpowiedniej intensywno-
$ci ¢wiczen fizycznych, czasu ich trwania, przerwy wypoczynkowej paizy
zakonczeniem rozgrzewki a startem w zawodach. Wedtugyobzautoréw czas
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rozgrzewki powinien wynogi 20—80 minut (Ozolin 1968; Sarski 1981),
pomija s¢ jednak czsto w rozgrzewce indywidualizagjnie tylko ze wzgidu
na poziom wytrenowania, lecz przede wszystkim nargcéavanie typu uktadu
nerwowego i predyspozycje motoryczne (Chmura 2000; Tyka 1995).

Celem niniejszej pracy jest przykdinie probleméw dotyezych doboru
tresci, formy i czasu trwania rozgrzewki do ofpan startowych oraz préba
przedstawienia jednej z nich, pozwalaj na optymalne przygotowanie za-
wodnika do startu w widarstwie.

2. Materiat i metody badan

Badaniami ohjto 14 wiodarzy AZS w Szczecinie, reprezentcych zroz
nicowany, ale wysoki poziom sportowy (od medalisty mistrzostw Polski po
medalist mistrzostwswiata), rény sta treningowy i warunki somatyczne (ta-
bela 1).

Do bad# zostatl wykorzystany nagiujacy sprzt specjalistyczny:
Sporttestery Polar Accurex Plus.

Minifotometr firmy DR Lange.

Bieznia TREADNILL Type 2115 (Cardionics Sweden).
Ergometr widlarski Concept Il Indoor Rower.
Ergometr widlarski Fitro Rower.

Okreslano wskaniki spoczynkowe d¢tna, kontrolowane na sporttesterze
Polar, stzenie mleczanu we krwi kapilarnej za poraauinifotometru firmy
Lange. Zawodnicy rozpoczynali badanie (rozgrzewkwysitek startowy)

w odstpach 10-minutowych. Po rozgrzewce rpswata trwagca 5 minut
przerwa, po ktorej wykonywany byt wysitek startowy na Fitro Rowerze na dy-
stansie 500 m ze sgahtensywnogia 30—32 pocignie¢/min. Obchzenie to jest
porownywalne pod wzgtem intensywnas i charakterystyki rozktadu sit do
pracy na klasycznym dystansie 2000 m. Wak4 fizjologiczne, ktére okréa-

no podczas badato spoczynkowe i wysitkowe wartcistetna, s¢zenie mle-

a bk wbdpRE
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Tabela 1
Cechy somatyczne, poziom mistrzostwa sportowego
i dane funkcjonalne badanych grup Wévzy

Badany| WYSOKG¢ | Masa| Wiek | Sta o':zgiﬁ)qsczi: . | LA czSS
(cm) (kg) | (lata) | (lata) sportowe (mmol/l) | (ud./min)

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Grupa |

1 3,0 60

2 2,6 120

M.K. 185 91 32 17 | mistrdwiata| 3 — 79
4 8,5 167/103

5 9,7 81

1 2,5 68

wicemistrz 2 4,4 177

G.S. 176 70 25 11 Polski 3 3,4 93
senioréw | 4 12,3 | 187/132

5 12,7 117

1 3,2 76

wicemistrz 2 8,1 182

B.S. 176 69 25 11 Polski 3 5,5 152
senioréw | 4 9,8 | 189/139

5 13,2 117

1 3,3 89

wicemistrz 2 5,7 171

A.G. 184 75 17 4 Polski 3 3,9 118
junioréw 4 9,4 | 177/140

5 11,2 117

1 2,8 85

2 3,8 159

K.W. 193 90 19 4 mistréwiata| 3 2,8 103
4 10,2 187/135

5 9,9 106

medalista 1 2.3 %0

. 2 3,9 174

M.M. 192 85 | 18 2 M'gtélzsok?tw 3 3.7 108
junioréw 4 10,8 197/158

5 12,5 126

1 2,0 74

mistrz Polski 2 4.7 175

M.T. 182 74 17 3 junioréw 3 2,3 110
4 12,5 175/132

5 13,0 110
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1 2 3 4 5 | 6 7 | 8 9

Grupa Il

1 3,3 72

mistrz 2 3,0 156

J.C. 180 67 21 9 Polski 3 1,9 100
seniorow | 4 13,7 187/130)

5 13,2 99

1 3,0 74

mistrz 2 2,4 144

TK. 187 72 26 10 Polski 3 - 110
seniorow | 4 10,2 186/144

5 11,4 115

1 2,4 71

bez 2 1,9 157

W.W. 182 67 17 1 | znacacych 3 — 105
wynikow 4 10,2 188/155

5 12,2 120

1 2,5 90

wicemistrz 2 5,0 153

M.R. 189 82 17 3 Polski 3 3,3 108
junioréw 4 13,7 185/146

5 19,2 130

1 2,4 70

bez 2 2,7 157

J.B. 189 80 17 1 | znacacych 3 - 98
wynikow 4 11,3 1807131

5 10,8 106

1 3,0 91

mistrz 2 3,9 177

D.W. 179 66 17 3 Polski 3 2,8 130
juniorow 4 13,1 196/148

5 13,9 124

1 3,8 78

bez 2 4.5 154

T.R. 182 74 17 2 | znacacych 3 2,5 106
wynikow 4 10,7 181/108

5 10,9 100

Stezenie kwasu mlekowego we krwigtho:

1) spoczynkowe,
2) po rozgrzewce,

3) przed wysitkiem startowym (tj. po 5 min odpoczynku),
4) po zakaczeniu wysitku startowego (po 1 min),
5) po zakaczeniu wysitku startowego (3—5 min).
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czanu we krwi kapilarnej, wskaiki cyklu wioslarskiego. Badania prowadzono

wedtug protokotu:

a) okreslenie ttna spoczynkowego,

b) okreslenie ttha po zakonczeniu rozgrzewki oraz po 1 min po wysitku i w 3—
5 min od zakonczenia bagla

c) okreslenie stzenia spoczynkowego LA, po rozgrzewce i po wysitku starto-
wym,

d) ocena wysitkowych wskaikow mocy cyklu wiofarskiego.

Rozgrzewka | i Il sktadata siz dwdch czsci:
1. Cze$¢ pierwsza — ogolna:
a) dynamiczna — czas trwania 10 min (2 min biegu nanbieuchomej
i 8 min ¢wiczea ogo6lnorozwojowych wykonywanych w umiarkowanym
tempie),
b) statyczna — czas trwania 10 min, rageinie (stretching).

2. Cz$¢ druga — specjalistyczna — jazda na ergometrze (10 min).

Tres¢ rozgrzewki | i Il w czsci ogdlnej byta identyczna, zmianie ulegta
tylko jej czs¢ specjalistyczna.
W | rozgrzewce tr& czesci specjalistycznej byta nagtujaca:

1. 2 min wiostowania o niskiej intensywrms (160—-180 Watt, tempo 16—
18 ud./min), w zakresie pracy tlenowe;.

2. 2 min wiostowania o umiarkowanej i dejzintensywnoéi (260—300 Watt,
tempo 26-28 ud./min), w zakresie pracy tlenowej, tlenowo-beztlenowej
(15 chwytow z submaksymalnatensywnogia na 7 chwytéw zupetnie lek-
ko).

3. 2 min wiostowania o umiarkowanej intensywn§260-280 Watt, tempo
24-26 ud./min), w zakresie pracy tlenowe].

4. 2 min wiostowania (2—-3 starty po 20 chwytéw w tempie 32—34 ud./min).

5. 2 min wiostowania o niskiej intensywrnms$ (160-180 Watt, tempo 16—
18 ud./min).

W 1l rozgrzewce cgs¢ specjalistycznaoparto na wiostowaniu agtym
przez 10 min w ramach pracy o niskiej i umiarkowanej intensyginos
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3. Wyniki badan i omowienie

W opinii niektorych autoréw najbardziej deghym wskanikiem inten-
sywno&i wysitku jest cestotliwosé tetna (CzSS), korelaga z dynamik wielu
proceséw biochemicznych w ustroju (Kogki 1989, Roniker 1987). Wymie-
nieni autorzy g zdania,ze czstotliwos¢ skurczow serca (CzSS) jest wysoko
skorelowana ze steniem mleczanu we krwi.

Te¢tno spoczynkowe w | grupie badanych wynos#ednio 77,4 ud./min,
natomiast w grupie Il 78 ud./min i Mo sie w fizjologicznej normie spo-
czynkowej (tabela 1). Po wykonaniu rozgrzewki w | grupie zanotoweetnia
wartas¢ tetna 165,4 ud./min, przy czym u zawodnika M.K. (mistéraata)
wynosito zaledwie 120 ud./min. W grupiestednia warté¢ tetha po rozgrzew-
ce osignga 156,9 ud./min, a u jednego z zawodnikéw (D.W.) stwierdzono
177 ud./min. Rowniz inne wyniki tego zawodnika byly najusgze. Po wyko-
naniu obcizenia startowego w | grupie zanotowasi@dnh wielkos¢ tetna
182,7 ud./min, natomiast w grupie Il 186,1 ud./min. Po 1 minucie od zakoncze-
nia wysitku startowego w | grupiegtho wynosito srednio 134,1 ud./min,
w grupie Il z& 136 ud./min. Restytucjatha u zawodnikdw | grupy wyniosta
110,6 ud./min, a w Il grupie 113 ud./min. Najsygy wskanik tetha po wysitku
startowym w grupie | oggna wartos¢ 197 ud./min (M.M.), natomiast w grupie
I 196 ud./min (D.W.). U innych badanych wsgkiki tetna byly zblizone, tylko
u zawodnika M.K. stwierdzono 167 ud./min.

Spoczynkowe gtenie mleczanu we krwi w grupie | wynosito 2,7 mmol/l,
przy najwyszej wartéci 3,3 mmol/l (A.G.), w grupie Il 229 mmol/l, przy
najwyzszej wartogi 3,8 mmol/l (T.R.). Wysze wartoéi spoczynkowe LA (r#

2 mmol/l) najprawdopodobniej byty skutkiem treningu poprzedzmo bada-
nia, ewentualnie diety zawodnikéw. Mw zatoy¢, ze bodziec emocjonalny
Zwiazany z uczestnictwem w badaniach wywotuje nawet trzykrotny wzrost
poziomu LA, bez wykonywania obkgien (Roniker 1987). Stenie LA wywo-
tane | rozgrzewk wyniosto 4,7 mmol/l, natomiast Il rozgrzewl8,3 mmol/l.
Najwyzsz wartos¢ stzenia LA w | rozgrzewce odnotowano u zawodnika
B.S. — 8,1 mmol/l, przy spoczynkowym LA 3,2 mmol/l, a w Il rozgrzewce byto
to 4,5 mmol/l (T.R.), przy spoczynkowym poziomiezshia LA 3,8 mmol/l.
Najnizsze wartoéi w pierwszej prébie uzyskat zawodnik M.K. — 2,6 mmol/l,
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przy spoczynkowym LA 3,0 mmol/l, a po Il rozgrzewce zawodnik W.W. —
1,9 mmol/l (przy spoczynkowym LA 2,4 mmol/l). Po wysitku startow$ned-

nie stzenie LA w | grupie wyniosto 10,5 mmol/l, a w Il grupie 11,8 mmol/I,
przy najwyszej wartéci 12,5 mmol/l u zawodnika M.T. i najrszej 8,5 mol/l

u zawodnika M.K., natomiast w grupie Il 13,7 mmol/l u zawodnika J.C.
i 10,2 mmol/l u zawodnika T.K.

Obserwujc romice skzenia LA w pierwszej minucie po zakonczeniu wy-
sitku startowego oraz w 3.—5. minucie realy zauway¢, ze prawie u wszyst-
kich zawodnikdw wyrzut LA nagpit miedzy 3. i 5. minut od wykonania ob-
cigzenia. Wskaniki stezenia LA z 3.—5. minuty wypoczynku w Il grupie nipg
sugerowd, iz rozgrzewka wywotata u badanych korzystniejsze zmiany od re-
stytucji po wysitku submaksymalnym, co wyeask mniejsz zmianagwzrasta-
jacychsrednich wartoéi sttzenia LA pomédzy koncem wysitku a 3.-5. minut
po jego wykonaniu. W | grupie byty to warthgzedu 3,4—0,3 mmol/l §rednio
wzrosty o 1,2 mmol/l, natomiast w grupie Il wsgkék sredniej wzrdst
0 0,4 mmol/l. Szczegdlnie istotny wydaje &akt, ze @& u trzech zawodnikow
nastpit szybki spadek poziomu LA po zakonczeniu pracy, coesedadczy,
iz do wyrzutu LA z mésni do krwi doszto juzpodczas wykonywania wysitku
startowego, ewentualnie tyo jego zakonczeniu (tabela 2). W pierwszej roz-
grzewce zanotowano jeden taki przypadek. Pozwala to na wgsuhipotezy,
iz optymalne tré&ci map znacacy wpltyw na szybsg odnowe funkcjonalna
organizmu po wysitkach maksymalnych i submaksymalnych.

Tabela 2
Wartdsci tetna i stzenia mleczanu widarzy
] ] Tetno u/min S¢zenie mleczanu mmol/l
Warunki pomiaru
grupa |l | grupall grupa | grupa Il
Spoczynek 77,4 78,0 2,7 2,9
Po rozgrzewce 165,4 156,9 4,7 3,3
Przed wysitkiem startowym 109,0 108,1 3,5 2,5
Po zakaczeniu wysitku startowego 182,7 186,1 10,5 11,8
Po 1 min od zakzenia wysitku 134,1 136,0 - -
W 3.-5. min od zaktczenia wysitku| 110,6 113,4 11,5 12,2
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Zastosowanie rozgrzewki prowadzonej w warunkatdady-statgll) na
poziomie odpowiadagym stzeniu LA poniej progu przemian beztlenowych
(PPA) nie ograniczyto wykorzystania podczas rozgrzewki energetycznego po-
tencjalu anaerobowego. Rozgrzewka ta stanowita silny bodziec do rozwoju
energetycznych proceséw aerobowych. Wykorzystanie tych dwodtet
resyntezy ATP w pracagych mesniach dato w efekcie najlepsze wshiki
obciazen. Wyniki bada wskazuj, ze korzystny efekt rozgrzewki polega na
przyspieszeniu wysitkowe] aktywacji przemian aerobowych i prowadzi do
zwiekszenia ich udziatow w catkowitym koszcie energetycznym wysitku. Wa-
runkiem optymalnej rozgrzewki przed wysitkiem startowym jest jak najmniej-
sze naruszenie zasobow ATP i fosfokreatyny, aetgitk najmniejsze stenie
LA przy optymalnej aktywizacji przemian bioenergetycznych. Niektorzy auto-
rzy sugerui, ze optimum rozgrzewkowe jest to poziom wysitku o intensywno-
sci niewiele poniej PPA (Opaszowski 1994). Wydaje;,ste takie optimum
uzyskali zawodnicy wykonagy rozgrzewk drug, czyli powodujca stzenie
LA na poziomie 3,3 mmol/I.

4. Wnioski

1. Rodzaj i tré¢ rozgrzewki majg wptyw na przedstartowy poziom przygoto-
wania organizmu zawodnikdw, jak rowniea czas trwania odnowy po za-
konczeniu tego wysitku.

2. Stezenie mleczanu we krwi oraztho & jednymi z istotniejszych wskai-
kow, swiadczicych o gotowaodi startowej i poziomie fizycznym organizmu.

3. Maksymalne stzenie mleczanu we krwi jest notowane w 3.-5. minucie po
zakonczeniu wysitku startowego.
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OPTIMIZATION OF PRE-STARTING WARM-UP IN ROWING

Summary

While participating in top-rank events competitors and coaches have to analyse
in detail sports contest conditions and select appropriate warm-up taking into consid-
eration the fitness level of competitors, their individual physical and psychical charac-
teristics as well as conditions and tactics of the contest.

The authors have described the still-current problem of selection of exercises and
their intensity during warm-up preceding the sports event. The objective of such warm-up
is to ensure optimum preparation of the organism and its complete functional readiness
to cope with maximum participation strain.

14 competitors from the rowing section of the AZS Szczecin sports club have
been tested. They have reached various sports levels, have different somatic conditions
and have been practicing rowing for various periods. Two 7-man teams have been
formed, each of which consisting of sportsmen of similar fithess levels. Two kinds
of warm-up with consideration to present effort abilities, experience and main morpho-
logical factors of individual competitors have been carried out. As it results from the
research, organism reactions to warm-up and its functional condition before and after
the effort depends significantly on the type of warm-up. It may mean that one of the
types of the warm-up was incorrect thus affecting the speed of post-effort regeneration
and decreasing the energetic potential during the warm-up.
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Results of the research may it possible to determine the most frequent errors
committed during warm-up, such as too large or too small intensity, incorrect duration
and too long or too short resting break before the start.

Translated by Barbara Jodtowska



