ROZGRZEWKA
PRZEDMECZOWA W
PIL.CE NOZNEJ
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1 ,Na optymalne przygotowanie zawodnikow do
wysitku meczowego sktada sie wiele czynnikow .
Jednym z nich jest dobrze przeprowadzona
rozgrzewka.” (Chmura 2001)
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Definicja

O W literaturze spotykamy roznie zdefiniowang rozgrzewke, ale ogolnie mozemy
przyjac ,ze sg to specjalnie dobrane ¢wiczenia, ktore zawodnikowi sg znane i ktore
sSwiadomie wykonuje w celu przygotowania organizmu do optymalnego dziatania,
zawierajgce w sobie aspekty przygotowania fizjologicznego, psychologicznego |
technicznego.

v W niniejszej prezentacji bedzie mowa tylko o aspektach fizjologicznych.
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Cele rozgrzewki.

U Podstawowym celem rozgrzewki jest podniesienie gotowosci do wysitku przez
zastosowanie okreslonych ¢wiczen fizycznych.

LDobrze przeprowadzona rozgrzewka pod wzgledem metodycznym wedtug Kubicy i
Chmury (Trener Nr 1/2004) powinna:

v’ przestroi¢ czynnosci fizjologiczne z poziomu spoczynkowego na wysitkowy w zakresie
mechanizmow zaopatrzenia tlenowego, termoregulacji, zapotrzebowania
energetycznego i gospodarki wodno-elektrolitowej oraz gruczotu wydzielania
wewnetrznego,

v’ przetorowa¢ drogi nerwowe biorgce udziat w przewodzeniu impulséw dosrodkowych i
odsrodkowych zwigzanych, z przebiegiem odruchéw warunkowych (nawykow ruchowych)
bedacych podstawg wykonania okreslonej techniki ruchu, wzorcow ruchowych podczas
treningu i zawodow,

v’ przygotowac caty aparat ruchowy, a wiec miesnie, wigzadta i stawy do prawidiowego i
sprawnego wykonania wyuczonych nawykow ruchowych oraz obnizy¢ ryzyko
wystgpienia kontuzji,

v modyfikowac¢ i regulowac wptyw stanéw przedstartowych — emocjonalnych,

v podnies poziom pobudzenia osrodkowego uktadu nerwowego.
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Fizjologiczne podstawy rozgrzewki.

O Wysitek fizyczny w trakcie rozgrzewki powoduje nasilenie przemian metabolicznych,
przyspiesza i polepsza krgzenie krwi w ustroju.

O Podczas kazdego wysitku w miesniach wytwarzane jest ciepto, ktore przez krew
przenoszone jest i rozprowadzone po catym organizmie, powodujac, ze rozgrzewka
petni role czynnika zwiekszajgcego temperature ciata, ktéra odbywa sie na dwoch
poziomach: (Cometti 2005)
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Rys. 1 Dwa aspekty podnoszenia poziomu temperatury podczas rozgrzewki



Trener Marcin Weglewski

Podniesienie temperatury miesni i ciata.

O Jak podaje Bangsbo (1994) podczas intensywnego wysitku temperatura
miesni moze wzrosngc¢ do 43 C, a temperatury ciata siega 41 C

— temp., miesni

- temp., ciala

Rys. 2 Zmiany temp., ciata i temp., miesni podczas 50 minutowego wysitku.
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Podniesienie temperatury miesni i ciata.

v' na poziomie miesniowym: przez diugi okres przyjmowano gtéwnie aspekt
ogolnego oddziatywania rozgrzewki na podniesienie temperatury ciata. Dopiero
Masterovoi (1966) po raz pierwszy oficjalnie zwrocit uwage na temperature miesni w
aspekcie rozgrzewki. Zatozonym celem dziatan rozgrzewajgcych stato sie zwiekszenie
ukrwienia istotnych miesni. (Cometti 2005)

v na poziomie centralnym: dla Joch’a i Uckerta (2001) podniesienie temperatury ciata
0 2°C pozwala na znaczne zwiekszenie skutecznosci reakcji chemicznych w organizmie.
Ten wzrost jest uzyskiwany dzieki szeregowi ¢wiczen, ktorych intensywnosc¢
sukcesywnie wzrasta. (Cometti 2005)

Podniesienie Podniesienie
poziomu ukrwienia temperatury miesni
miesni

Rys. 3 Logiczny tancuch zjawisk podnoszacych temperature miesni

skurcz
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Rozgrzewka przedmeczowa

U Planujac rozgrzewke nalezy bra¢ pod uwage warunki pogodowe, temperature
otoczenia. (Bangsbo 1994)

v’ gdy temperatura otoczenia jest wysoka, temperatura miesni i ciata wzrastajg szybko,
na rozgrzewke potrzeba mniej czasu,

v’ gdy jest chtodno, zawodnicy powinni zatozy¢ dodatkowy ubiér dla zapobiezenia
utracie ciepta i szybszego osiggniecia przez miesnie i ciato wyzszej temperatury

U Rozgrzewke rozpoczynamy od niskiej intensywnosci, ktora stopniowo wzrasta wraz
Z czasem jej trwania.

v w programie rozgrzewki powinny znalez¢ ¢wiczenia fatwe do wykonania, a takze
lekkie cwiczenia stretchingowe
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Najczescie] stosowane wzorce rozgrzewki
pitkarzy zawodowych

O Z wieloletniej obserwacji Loya (1996) wynika, ze w europejskiej pitce noznej
najczesciej stosuje sie program rozgrzewki, ktory obejmuje nastepujace sktadowe:

v’ luzne rozbieganie,

v’ ¢wiczenia rozciggajace,

v’ biegi o podwyzszonym tempie,
v drybling i podania,

v’ zrywy na krétkich dystansach,

v’ proste ¢wiczenia strzatu na bramke.



Program rozgrzewki przedmeczowej
GKS Betchatow
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U Biorgc pod uwage przedstawione powyzej dane teoretyczne zastosowano
nastepujacy program rozgrzewki przedmeczowe; :

v" ukierunkowany na podniesienie temperatury miesni (analityczny):
» skurcz koncentryczny,
* skurcz ekscentryczny,

 zwiekszanie ruchomosci w stawach.
v’ przeznaczony na podniesienie temperatury ciata (globalny):

* dziatania ruchowe odzwierciedlajgce typowe sytuacje boiskowe,

» wykonanie krotkich i bardzo intensywnych dziatan ruchowych.
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Schemat poszczegolnych etapow
rozgrzeweki
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Rys. 4 Syntetyczny obraz poszczegdlnych etapdw rozgrzewki. Poczatek realizowany w szatni. Czasy
poszczegdlnych etapéw sa jedynie sugerowane..
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Whnioski

U Rozgrzewka musi zapewni¢ zawodnikowi podwyzszenie temperatury miesni i ciata na
okreslonym poziomie pozwalajgcym osiggnac wzrost przewodzenia impulsow
nerwowych i przyspieszyc dostarczenie niezbednej energii do pracy miesni

U Przegrzanie organizmu w czasie rozgrzewki jest niekorzystne , poniewaz prowadzi do
odwodnienia organizmu, a w konsekwencji do obnizenia zdolnosci wysitkowych

U Nalezy zwrdoci€ uwage aby dziatania ,boiskowe™ nie trwaty zbyt dtugo (10 min), ze
wzgledu na duzy wydatek energetyczny, ktory moze mie¢ znaczenie w koncowej fazie

gry

O Gimnastyczna czesc¢ rozgrzewki powinna byc¢ bardziej ukierunkowana na zwiekszenie
ruchomosci w stawach (gibkos¢), ktére sprzyja powiekszeniu amplitudy ruchu .

0 Okres przerwy pomiedzy koncem rozgrzewki, a poczatkiem meczu powinien byc jak
najkrotszy, poniewaz zbyt dtuga przerwa obniza osiggniete wczesniej pobudzenie.

0 Czas trwania rozgrzewki powinien wynosi¢ 25 — 30 minut.



