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Ocena stanu biezacego sportowcow z wykorzystaniem
wynikow pomiaru skocznos$ci na przyktadzie
elitarnych kajakarzy maratonczykéw

Stowa kluczowe: kajakarstwo, kontrola
efektow treningu, skocznosc,

Wstep

Skuteczna realizacja procesu treningowego elitarnych zawodnikéw wymaga
stosowania bardzo duzych obcigzen, ktérych wartos¢ jest bliska granic adapta-
cyjnych organizmu. Zastosowanie zbyt matych obcigzen nie doprowadzi do wy-
starczajacego zwiekszenia potencjatu funkcjonalnego sportowcow. Przekroczenie
przedziatu adaptacji spowoduje regres potencjatu funkcjonalnego [1].

Zwiekszenie efektywnosci procesu treningowego wymaga starannie opraco-
wanego i skutecznego systemu kontroli. Szczegdlna role odgrywa w nim kontrola
biezaca, ktéra powinna charakteryzowac sie nastepujacymi cechami:

— fatwos¢ wykonania;

— niezwloczna informacja o wynikach;

— minimalna ingerencja w proces treningowy;

— minimalna ingerencja w organizm badanych - brak stresu;

— mozliwos$¢ samodzielnego wykonania przez trenera lub instruktora [2].

Zasadniczym czynnikiem wptywajacym na kierunek i zakres zmian s3 obcia-
zenia treningowe. Wykonana praca powoduje zmeczenie osrodkowego uktadu
nerwowego i wyczerpanie zasoboéw energetycznych. Skocznos¢ jest w znacz-
nej mierze uwarunkowana sprawnoscia uktadu nerwowego oraz zasobami zré-
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det energii niezbednych do wykonania intensywnych, krétkotrwatych wysitkéw.
Z wymienionych powodéw mozna jej pomiar wykorzysta¢ do diagnozowania
biezagcego stanu wytrenowania sportowcéw [3, 4]. Celem prowadzonych badan
byto sprawdzenie mozliwosci wykorzystania pomiaru szybkosci do oceny bieza-
cego stanu funkcjonalnego zawodnikow o wysokim poziomie sportowym Dazac
do realizacji celu przyjeto hipoteze, ze kazde, odpowiednio duze obcigzenie tre-
ningowe wptynie negatywnie na zdolnos¢ do przejawiania skocznosci w efekcie
zmeczenia uprzednio wykonang praca.

Materiati metody

Badano zawodnikéw reprezentacji Polski w maratonie kajakowym osiagaja-
cych wysokie wyniki na poziomie miedzynarodowym. Obserwowani sportowcy
byli medalistami mistrzostw swiata i Europy. Zawodnicy byli w wieku 20,75 £2,5 lat.
Ich srednia masa ciata ksztattowata sie na poziomie 74,5 +6,0 kg, a wysokos¢ ciata
177,5 £10,9 cm. BMI badanych byt zblizony do 24,1 +1,35 kg/m?.

Do oceny poziomu skocznos$ci wybrano wyskok pionowy z miejsca —
CMJ. Préba ta $wiadczy o potencjale motorycznym (skocznos$ciowym) badanych
[3, 4]. Zastosowano wyskok z odbicia obunéz z korczynami gérnymi opartymi
o biodra. W pomiarach wykorzystano system OptoGait wtoskiej firmy Microgate
S.r.l. Urzadzenie to emitowato i odbierato sygnaty optyczne nadawane w pasmie
podczerwieni (dtugos¢ fali 890 nm). W jego sktad wchodzity dwie listwy - prze-
kazujgca i odbierajgca (kazda zawierata 96 diod/metr), ktére nalezato utozy¢
obok siebie w odlegtosci nie wiekszej niz 6 metrow (maksymalny zasieg dziata-
nia urzadzenia). Czestotliwos$¢ pracy nadajnika (1000 Hz) pozwalata na pomiar
parametréw czasowych z doktadnoscig do 0,001 s, a odlegtos¢ pomiedzy dio-
dami umozliwiata pomiar odlegtosci z doktadnosciag do 1,041 cm [5]. System,
w sposéb ciaglty wykrywat przerwy w komunikacji pomiedzy poszczegdlnymi
diodami nadajnika i odbiornika spowodowane ruchem badanej osoby i obliczat
czas trwania zaktécenia.

Badany miat 10 sekund na wykonanie kilku wyskokéw. Do analizy przyjmo-
wano najlepszy z uzyskanych wynikéw. Stopy badanego byty ustawione réwnole-
gle do czujnikéw, konczyny dolne wyprostowane w stawach kolanowych. Po sy-
gnale prowadzacego badanie, zawodnik miat w dowolnie wybranym przez siebie
momencie ugig¢ konczyny dolne i rozpocza¢ wykonywanie wyskokéw. Badany
nie mogt przyciagacé konczyn dolnych do klatki piersiowej ani wykonywa¢ zad-
nych dodatkowych ruchéw w trakcie lotu. Zabronione byto réwniez wykonanie
zeskoku do przysiadu.

Rzetelnos¢ pomiaréw miescita sie w przedziale 0,933 - 0,95 [6, 71.
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Wyniki badan
Tabela 1.

Obciazenia treningowe zawodnikéw reprezentacji Polski w maratonie kajakowym
w mezocyklu okresu przygotowawczego

w pora . obj. obj.
dzien tyg. | data dnia trening podstawowy wkm wkm-T
cazw 8.03 r |Badania
r|WC,C” 14
pt 09.03 S
pp |WT4x10/3p,C-D” 14 |Bieg ciagty 10
r |WT3x(5x5/1p)/5p,C-D" 20
sob 10.03 WT 10 x 30",E” 12 [Sitownia 10 éwiczen
PP 6 X 10 powtorzen
r|WT3x30/5p,C" 20
nie 11.03
pp |Sauna
r |WT6x10/2p,D" 16
pon 12.03 wc,C” 12 |Sitownia 10 ¢wiczen| 30T
PP 4 x 25 powtdérzen
; WT 3 X (2'/1'+4'/2+8'/3'+4'/2' 16
wt 13.03 +2)/5p"D"
pp |WC,C" 12 |Bieg ciagty 10
r |WT4x15/4p,C" 16
sr 14.03 pp |WT10x30",E" 12 |Sitownia 10 ¢wiczen| 25T
6 %X 10 powtorzen
ro|WC,C” 12 |Biegci 8
czw 15.03 9 clagly
pp |Sauna
r o |WT4x(25x%x23"/7"p)/5p,D" | 16
pt 16.03
pp |WC,C” 12 |Bieg ciagty 8
r |WT3x(5x5/1p)/5p,C-D" 20
sob 17.03 Yy Sitownia 10 ¢wiczen
PP |WT10x30%C 12 6 X 10 powtdrzen e
nie 18.03 r |Woda ciagta,C” 14
taczna objetosc¢ pracy treningowej 250 km 80;:36

r — trening do potudnia; pp - treningu po potudniu; WC - wiostowanie o statej intensywnosci — praca
nad technika; WT — wiostowanie odcinkéw tempowych; ,C” - srednia intensywnos¢ treningu tleno-
wego; D" — wysoka intensywnos¢ treningu tlenowego; ,E” — wysoka intensywno$¢ — powyzej progu
mleczanowego;

Zrédto: badania wiasne.

Badania wykonano w dwéch réznych czesciach rocznego makrocyklu treningo-
wego, w ktérych realizowano odmienne zadania. Pierwsza przypadata na druga potowe
okresu przygotowawczego. Celem treningéw prowadzonych na zgrupowaniu byto wy-
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konanie duzej objetosci pracy ukierunkowanej na ksztattowanie wytrzymatosci specjal-
nej oraz podtrzymanie posiadanego poziomu sity i wytrzymatosci ogélnej (tabela 1.).

W marcu, podczas zgrupowania trzykrotnie wykonano badania w odste-
pach czterodniowych. W badaniach wykonywanych w okresie przygotowawczym
stwierdzono stopniowe zmniejszanie sie sredniej wartosci wyskoku pionowego.
Srednia arytmetyczna obnizyta sie od wartosci 34,8 cm do 26,0 cm (rycina 1.). Sta-
nowito to regres az o 25,3 %.

100 94,8
PO OO I RO 747
60 —
40 |—frennn 348 el 330 O
el S el 260
20 .t e . -
o Lfeet.t.-dRRRRRRRY 0 F.v.t.t.td
1 2 R

Rycina 1. Zmiany wysokosci wyskoku pionowego w mezocyklu okresu przygotowawcze-
go na przyktadzie zawodnikdéw reprezentacji Polski w maratonie kajakowym
(N=15).

Zrédto: badania wiasne.

Druga cze$¢ badan zrealizowano we wrzesniu, podczas zgrupowania w mezo-
cyklu bezposredniego przygotowania startowego przed mistrzostwami Swiata. Ce-
lem zasadniczym BPS byto uzyskanie maksymalnej dyspozycji podczas startu w mi-
strzostwach $wiata. Dominowaty stosunkowo intensywne obcigzenia treningowe
polegajace na wiostowaniu. Szczegdélna role odgrywato wiostowanie na odcinkach,
ktérych objetos¢ osiggneta poziom zblizony do 50% ogélnej objetosci wiostowania
(tabela 2).

W tej fazie makrocyklu badania wykonano czterokrotnie, w odstepach trzy-
dniowych i powtérzono je po zakoriczeniu mezocyklu — po uptywie jednej doby
— pie¢ dni przed startem gtéwnym. Srednia wartosé¢ skocznosci podczas treningéw
prowadzonych w mezocyklu BPS zmniejszata sie od wartosci 33,3 cm do 30,4 cm.
Badanie skocznosci wykonane po zakonczeniu cyklu treningowego wykazato, ze
$rednia wartos¢ wysokosci wyskoku zwiekszyta sie do 31,6 cm i osiggneta 94,9%
wartosci poczatkowej — uzyskanej w pierwszych badaniach — wykonanych na po-
czatku BPS (rycina 2).
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Tabela 2.

Obcigzenia treningowe kajakarzy maratonczykéw reprezentacji Polski w mezocyklu BPS
przed mistrzostwami $wiata

odcinki tempowe = = —
P = £ B
o ) ) o o S S b= 8 "2 gz 85
dta 2 ] } B R 8 g g§ 8 8§ 3% z¢?
- C C [e) E
S 3 o
F G 6 G T T T T T Jot 8 =
10.09 10 14
11.09 15 4,5 9
11.09 4 9
12.09 8 8 14 17
13.09 1 0 1
14.09 3 6 10
14.09 6 4
15.09 8 8 12
15.09 5 5
16.09 1 5 11
17.09 6 18 6
17.09 5
18.09 8 2 1,2 6
liczba 8 2 21 8 8 8 12 1 1 16 645 121
odcinkéw
Zrédto: badania wiasne.
100,0
100 9_i_7 91,6 91,3 249
80 - . . . .
60 .’ . - - -
<1333 <1322 o .- =316
40 - 1305 1307
20 -] - o -
O l.l ) -.., I.I l. |
1 2 3 4 5

E» e

Rycina 2. Zmiany wysokosci wyskoku pionowego w mezocyklu BPS na przyktadzie za-

wodnikéw reprezentacji Polski w maratonie kajakowym (N =7)

Zrédto: badania wiasne.
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Dyskusja

W procesie treningowym zawodnikéw, zwtaszcza na poziomie elitarnym
szczegoblnie wazne jest posiadanie rzetelnych narzedzi do badania efektywnosci
procesu treningowego i zapobiegania niekorzystnym zmianom zwigzanym z za-
stosowaniem niewfasciwie dobranych obcigzen treningowych [1,2,8]. Wydaje sie,
ze przytoczone wyniki badan umozliwiaja zaliczenie skocznosci do takich wtasnie
instrumentow.

Skocznos¢ jest wieloczynnikowa zdolnoscia motoryczng, zalezng od cech an-
tropometrycznych [9], sity miesniowej, szybkosci ruchéw oraz zdolnosci koordyna-
cyjnych [10]. Wazny [11] podkreslit znaczaca role interakcji pomiedzy tymi elemen-
tami. Stwierdzit, ze osobnicy o wysokim poziomie sity, szybkosci i koordynacji nie
muszg przejawiac¢ znacznego poziomu skocznosci. To jednak nie oznacza, ze zr6z-
nicowanie indywidualnego poziomu skocznosci rzutuje na jego zmiennos¢ w za-
leznosci od stanu zmeczenia sportowcéw. Nie wptywa tym samym na przydatnosc
pomiaru skocznosci w ocenie biezgcego stanu zawodnikéw.

Skocznos¢ jest hybrydowa zdolnosciag motoryczng zalezng zaréwno od kon-
dycyjnych jak i koordynacyjnych zdolnosci motorycznych [12]. Z tego powodu
moze by¢ wrazliwa nawet na niewielkie zmiany poziomu jej uwarunkowan. W pi-
$miennictwie czesto spotyka sie informacje o ztozonych podstawach tej zdolnosci.
Szopa i wsp. [13] podzielili strukture skocznosci na site eksplozywna i koordynacje
ruchowa. Starosta [14] uznat zdolnosci koordynacyjne za nadrzedne wzgledem sity
i szybkosci, uznajac te ostatnie za jej podstawe. Ztozone uwarunkowania szybkosci
oraz jej wrazliwos$¢ na zmiany stanu funkcjonalnego powoduja, Zze badanie zmian
jej poziomu moze by¢ dobrym narzedziem do kontroli biezacej. Niewatpliwg zaleta
jest prostota wykonania oraz minimalne oddziatywanie na organizm badanego.

Whnioski

1. Obnizenie poziomu skocznosci jest jednym z objawdéw zmeczenia wykonang
praca treningowq pojawiajacym sie niezaleznie od ukierunkowania treningu
(okres przygotowawczy, w ktérym dominuje znaczna objetos¢ obcigzen przy
sredniej intensywnosci; bezposrednie przygotowanie startowe, w ktérym sto-
suje sie mniejsza objetos¢ obcigzen potaczong z ich intensyfikacja).

2. Mozna uznag, ze pomiar skocznosci jest dobrym wskaznikiem stanu biezgcego
zawodnika i moze by¢ wykorzystywany w obiektywnej diagnostyce zmeczenia,
niezbednej w procesie optymalizacji obcigzen treningowych.
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ASSESSMENT OF THE ATHLETES CURRENT DISPOSITION BY MEASUREMENT
OF THE JUMPING ABILITY ON EXAMPLE OF THE ELITE MARATHON CANOEISTS

Summary

Keywords: canoeing, control of training effects, jumping ability

The control of the current effects of the training is very important for the effectiveness

of the elite canoeists training process. The measurement of jumping ability was proposed
as ainstrument. The research was carried out on the example of marathon canoeists, mem-
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bers of the Polish national team. It was found that the reduction of the jumping ability was
related to fatigue performed by training work, regardless of the type of training (prepara-
tory period in which a significant volume of loads dominates at medium intensity, also in
direct start-up, where loads volume were smaller and more intensive).

Translated by Mateusz Rynkiewicz
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