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1. Wstep

Istnieje wiele powodow celowos$ci stosowania testow sprawnosciowych.
Ich wyniki sa niezbgdne m.in. dla dokonywania zmian w programie szkolenio-
wym, optymalizacji obciazen treningowych, zmotywowania graczy do bardziej
wytezonej pracy czy oceny stanu zawodnika po przebytym urazie badz rehabili-
tacji [1].

W pilce noznej zauwazalny jest brak bezposredniego przetozenia wynikow
testow wysitkowych na rezultat sportowy. Wielu trenerow uwaza za zbg¢dne prze-
prowadzanie tych testow, poniewaz ich zdaniem nawet najlepsze wyniki kon-
troli wydolnosci fizycznej nie zapewnia zwycigstwa w bezposrednim spotkaniu
z przeciwnikiem.
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Najwazniejsza sprawg wydaje si¢ zatem dokladne poznanie i zrozumienie
mozliwosci diagnostycznych poszczegdlnych testow w celu optymalnego wyko-
rzystania w praktyce wynikoéw testow fizjologicznych. Rejestracja wskaznikow
fizjologicznych (zwtaszcza czgstosci skurczow serca) ma za zadanie wzbogacic
informacj¢ na temat przygotowania sprawnosciowego zawodnika [5].

Bardzo waznym elementem treningu pitkarskiego jest jego biezaca kon-
trola, ktéra nalezy przeprowadzac¢ za pomoca testow sprawnosciowych. Testy te
winny swoim charakterem odpowiada¢ grze meczowej. Wigkszos¢ trenerow dla
okreslenia wydolnosci 1 wytrzymatosci zawodnikdéw stosuje Test Coopera lub
jego modyfikacje, ktdry nie odpowiada warunkom i sposobowi gry w pitke nozna
[3]. Pitkarze nozni musza by¢ bardzo wytrzymali, a takze zdolni do szybkiej od-
nowy po wysitkach sprinterskich. Dyspozycje te moga by¢ oceniane za pomoca
wytrzymalo$ciowego testu przerywanego opracowanego przez Bangsbo [1].

Celem badan bylo okreslenie sprawnosci funkcjonalnej organizmu pod
wzgledem wydolnosci i wytrzymatosci specjalnej u pitkarzy oraz ogoélnej spraw-
nosci fizycznej w zakresie ruchdéw i zachowan si¢ zawodnika podczas gry w pitke
nozna w okresie przygotowawczym.

2. Material i metody badan

Test przeprowadzono w marcu 2006 r. w Akademii Wychowania Fizycz-
nego w Kownie. Badaniom poddano grupg pitkarzy noznych pierwszoligowego
klubu litewskiego LKKA Kowno. Stanowito ja 13 zawodnikdéw pierwszej kadry
meczowej, w wieku od 19 do 22 lat, $r. 20,23 lat, o masie ciata 73,8 kg + 6,1 kg,
wysokosci ciata 182,2 cm + 5 cm, BMI 22,2 + 1,5, zawartosci thuszczu w organi-
zmie FAT 7,06% + 2,21% 1 stazu 9 lat + 1,5 roku.

Zawodnicy po standardowej 15-minutowe] rozgrzewce prowadzonej przez
trenera i probnym pokonaniu trasy zostali poddani wytrzymato$ciowemu testowi
przerywanemu [1]. Jest to test przygotowany specjalnie dla pitkarzy noznych, o cha-
rakterze zblizonym do pracy zawodnika na boisku podczas meczu pitkarskiego. Ba-
dane osoby mialy za zadanie poruszac si¢ biegiem ze zmienng intensywnoscia przez
16,5 min, polegajacym na pokonywaniu okreslonych odcinkow czasowych (15 s
z wysoka intensywnoscia — szybki bieg — na 10 s z niska intensywnoscia — trucht),
Z pouczeniem, ze powinny przeby¢ jak najdtuzszy dystans w trakcie 15-sekundo-
wych sekwencji biegu z wysoka intensywnos$cia. Bieg z wysoka intensywnoscia
sktadat si¢ z biegu przodem oraz biegu ze zmiana kierunku (obieganie przeciwnika)
po 45% catosci zadania oraz po 5% z biegu tytem i bokiem. Wynik koncowy testu
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stanowil dystans przebyty przez zawodnikow podczas 40 odcinkéw biegu z wysoka
intensywnoscia. Nastepnie obliczono dystans, jaki sa w stanie pokona¢ zawodnicy
w czasie meczu wedtug tabel opracowanych przez Bangsbo [1].

Podczas calego testu odbywat si¢ monitoring skurczéw serca za pomoca
Sporttestera firmy Polar S610. Przed rozpoczeciem testu (w spoczynku) oraz po
jego zakonczeniu dokonano pomiaru kwasu mlekowego we krwi za pomoca apa-
ratury dr. Lange.

3. Wyniki badan

Zalezno$¢ pomigdzy wynikami wytrzymato$ciowego testu przerywanego
a najdtuzszym dystansem pokonywanym przez pitkarzy podczas meczu przed-
stawit Bangsbo [1]. Dtugos¢ dystansu przebytego w czasie meczu zalezy przede
wszystkim od wytrzymatosci, lecz takze od motywacji i przyjetej taktyki gry. Na
podstawie dystansu przebiegnigtego przez zawodnikow w tescie mozemy obli-
czy¢ przewidywane wartosci meczowe, postugujac si¢ wynikami zaproponowa-
nymi przez Bangsbo. Dane te obliczono dla zawodnikow LKKA. Zdecydowanie
najlepsze wyniki pitkarze osiagali na pierwszym okrazeniu (mieli jeszcze duzy
zasob sit) oraz na ostatnim (finiszowali). Zawodnicy LKKA potrafili roztozy¢
réwnomiernie sily podczas pokonywania catego dystansu. Swiadczyly o tym
czasy uzyskane na poszczegolnych okrazeniach, a takze charakterystyka tetna
w czasie biegu.

Zawodnicy wykonali test ze zblizona intensywnos$cia. Pierwsze okrazenie
pokonywali szybko. Kolejne wolniej, aby ostatnie okrazenia, finiszujac, przebiec
w najkrotszym czasie (rys. 1).
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Rys. 1. Charakterystyka czasow biegu (srednie) poszczegdlnych okrazen w wytrzyma-
fosciowym tescie przerywanym
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Srednie stezenie mleczanu spoczynkowego w dwoéch przypadkach nie-
znacznie odbiegato od normy fizjologicznej (0—2 mmol/l) i wynosito od 0,9 do
3,4 mmol/l, przy s$redniej 1,75 + 0,78 mmol/l, co wskazywato, ze zawodnicy byli
wypoczeci po wezesniejszych treningach lub zajeciach. Innym czynnikiem wpty-
wajacym na idealne wyniki spoczynkowego LA mogta by¢ dieta.

Po zakonczonym tescie dokonano pomiaru st¢zenia mleczanu we krwi. Jego
srednia warto$¢ wynosita 10,45 mmol/l, przy rozpietosci od 6,24 do 18,60 mmol/I.
Na podstawie tych danych mozna stwierdzi¢, iz test ten dobrze odzwierciedla
warunki meczowe, gdyz stezenie mleczanu wyraznie koresponduje z wynikami
po intensywnych fragmentach gry meczowej [1].
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Rys. 2. Charakterystyka t¢tna podczas biegu i pigciominutowej restytucji

Srednie wartosci tetna przed rozpoczeciem biegu byly zblizone i wynosity
HR 128 £20 ud./min. W tym momencie odchylenie standardowe byto najwieksze.
Podczas catego testu wynosito ok. 8 ud./min, czyli wszyscy zawodnicy w czasie
biegu mieli zblizone tetno (rys. 2). Nastepnie monitorowano pigciominutowa
restytucjg skurczow serca. W pierwszej minucie po zakonczonym wysitku naste-
powal szybki spadek tetna, po czym przez kolejne cztery minuty tetno spadato
stopniowo, co moze swiadczy¢ o niezlej wydolnosci zawodnikow na tym etapie
szkolenia.

Analizujac dystans meczowy pokonany przez zawodnikow nalezy zauwa-
zy¢ bardzo dobre przygotowanie wydolnosciowe. Po przeliczeniu dystansu prze-
biegnigtego podczas testu na dystans meczowy srednia wynosi 14,28 km + 1 km,
od 12,2 do 15,85 km.
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Badania przeprowadzano pod koniec okresu przygotowawczego, zatem po-
szczegblni zawodnicy powinni by¢ juz przygotowani do gry przez pelne 90 minut.

4. Dyskusja

Jednym z niewielu testow pitkarskich zblizonych charakterem do gry me-
czowej jest wytrzymaloSciowy test przerywany zaproponowany przez profesora
Bangsbo [1], doradcy oraz instruktora w Dunskim Zwigzku Pitki Noznej, a takze
doradc¢ w czotowym klubie $wiata Juventus Turyn. Przeprowadzit on ten test
wérod dunskich pitkarzy wysokiej klasy.

Po zakonczonym tescie Bangsbo dokonywal pomiaru stgzenia mleczanu
we krwi; jego $rednia wartos¢ wynosita 8,5 mmol/l, przy rozpigtosci od 5 do
13 mmol/l. Na podstawie tych danych mozna stwierdzi¢, iz test dobrze odzwier-
ciedla warunki meczowe, gdyz stezenie mleczanu wyraznie koresponduje z wy-
nikami po intensywnych fragmentach gry meczowej [1]. U zawodnikow LKKA
Kowno srednia zawarto$¢ mleczanu we krwi wynosita 10,45 mmol/l, przy roz-
pigtosci od 6,24 do 18,60 mmol/l. Dane te sg zatem zblizone do wynikow badan
prowadzonych przez Bangsbo.

Podczas testowania dunskich pitkarzy wystapita zalezno$¢ pomiedzy wyni-
kami wytrzymalosciowego testu przerywanego a najdluzszym dystansem poko-
nywanym przez pitkarzy w czasie meczu. Im lepszy wynik osiagnat dany zawod-
nik w tescie, tym dtuzszy dystans byt w stanie pokona¢ podczas meczu [1].

5. Whioski

1. Nieznaczne réznice w dtugosci pokonanego dystansu oraz zblizona reakcja
organizmu na wykonywany wysitek (charakterystyka skurczow serca, stezenie
kwasumlekowego we krwi) moga swiadczy¢ o realizacji zblizonego programu
szkoleniowego i podobnym przygotowaniu pod katem wytrzymatosciowym.

2. Wigkszo$¢ badanych wykonywata test z pewna asekuracja przed czekajacymi
ich obciazeniami w kolejnych odcinkach, co mogto mie¢ wptyw na dlugosé
pokonanego dystansu.

3. Wyniki niniejszych badan sg zblizone do rezultatdéw uzyskiwanych przez
dunskich pitkarzy wysokiej klasy.
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LEVEL OF FUNCTIONAL FITNESS OF FOOTBALL PLAYERS
OF LKKA KAUNAS IN PREPARATION PERIOD

Summary

Current control in football training is very important element and it belongs to carry
with fitness tests. These tests should be in character like a football match.

This work is aimed at define functional condition of organism and special efficiency
of young football players.

This test carried out in Academy of Physical Education in Kaunas. Research has
been carried out football players of Lithuanian first division — LKKA Kaunas.

During the test all players goes with changeable intensity by 16,5 minutes — 15 se-
conds with high intensity and 10 seconds with low intensity. Run with high intensity
proceeded by different way.

Obtained results were placed in tables and subjected to statistical analysis based on
calculation of arithmetic mean and standard aberration.

Translation: Rafal Buryta



