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CO TO JEST SZYBKOSC WE WSPOLCZESNYM FUTBOLU?



Distance Covered in Soccer
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Michael Bradley 2014 World Cup




How Fast are Soccer Players?

Usain Bolt
Arjen Robben
Theo Walcott

Antonio Valencia

Franck Ribery

Sergio Ramos

The top 10 fastest football players in the World
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Maximal Speed is in km/h

Fastest players in the World in 2014
Player name Club
Antonio Valencia Manchaster United
Gareth Bale Real Madrid
Aaron Lenon Tottenham
Cristiano Ronaldo Real Madrid
Theo Walcott Arsenal
Lionel Messi Barcelana
Wayne Rooney Manchester United
Franck Ribery Bayarn Munich
Arjen Robben Bayern Munich

Alexis Sanchez Barcelanz

Top speed
35.1 km/h
34.7 km/h
33.8 km/h
23.6 km/h
322.7 km/h
32.5 km/h
31.2 km/h
20.7 km/h
20.4 km/h

30.1 km/h

FASTEST FOOTBALLER INZHE WORLD 2016

34.3 KMH
339 KMH |
T
33.6 KMH |

PPy

 328KMH
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Analiza wymagan specyficznych dyscypliny e

* naturalna forma lokomoc;ji (bieg, skok), . /

» dynamiczny, eksplozywny charakter dyscypliny z potrzeba koordynacji (operowania pitki) wraz z narastajgcym
zmeczeniem,

®
3

» wieloptaszczyznowy charakter przygotowania motorycznego (rézne role zawodnikéw, kontaktowos¢ dyscypliny,
wymagania koordynacyjne — orientacja, przeglad sytuacji, natychmiastowe podejmowanie decyzji, technika
indywidualna, taktyka zespotowa),

* ok. 2% pokonanego dystansu odbywa sie z pitka,

- w trakcie gry odbywa sie ok.1000-1200 zrywow, przyspieszen, zahamowan, zatrzyman,
» 0k.16% poruszania si¢ odbywa sie do tytu i na boki,

* przyspieszenia odbywaja sie srednio na dystansie 15m, srednio co 90s,

* wymagania motoryczne: moc (z utrzymaniem jej na wysokim poziomie podczas narastajgcego zmeczenia), sita
maksymalna, moc zrywna

» dystans 9,5-13km; bieg o wysokiej intensywnosci: 300- 1000m; sprinty: 100-500m



Zwinnos¢/szybkos¢

(poruszanie wielokierunkowe)

—m-

Analiza informacji i
podejmowanie decyz;ji

Znajomos< sytuacji:

1. Analiza
wzrokowa

2. Rozpoznanie
sytuacji

Przewidywanie

N
Technika Szybkosc
poruszania: poruszania

1. Ustawienie stép
2. Dtugosc kroku
3. Ustawienie ciata
(postawa)

Czynniki wptywajace na
zmiane kierunku poruszania

Czynniki zwigzane z

“_.__A)‘A:_-lb

pracg miesni:

1.
2.
3.

Sita miesni
Moc

Sita reaktywna
(eksplozywna)

a9

(Sheppard & Young, 2006)




Liniowe (do przodu)
Szybkos¢ max Przyspieszenie
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Do boku

Rotacyjne

Odstawno-dostawny




ABY ROZWIJAGC LOKOMOCJE MUSIMY W PIERWSZEJ
KOLEJNOSCI ZIDENTYFIKOWAC CZYNNIKI JAKIE NA NIA
WPLYWAJA

Zdolnosci sitowo- szybkoscmwe

MODEL PPP E ><O S




CZY SILA JEST WAZNA ABY BYC SZYBKIM???




ZASADY FIZYCZNE KSZTALTOWANIA SZYBKOSCI/PRZYSPIESZENIA

WIELKOSC | KIERUNEK GENEROWANEJ SItY DECYDUJE O
EFEKTYWNOSCI LOKOMOCII




Strefa 1

Strefa 2

Strefa 3




CZY WYDOLNOSC JEST WAZNA ABY BYC
SZYBKIM PItKARZEM???
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RODZAJ BODZCA INTENSYWNOSC CZAS TRWANIA »
%HR RPE Zakwaszenie Objetosc¢ (min) Czas trwania llos¢ Przerwa
mmol/L powtorzenia powtorzen Czas pracy / czas

przerwy

tlenowy 80-90 dosc cigzko 3-6 30-60 6-30 min 1-8 < Tmin
progowe 90-95 stresujgce 6-12 12-35 3-6min 4-8 0.5-1
ponad >85 maksymalne >10 4-16 20s do 3min 2-4 serii 1-4

progowe 4-8 powtorzen



CZY MOC (RED) JEST WAZNA ABY BYC
SZYBKIM/ZWINNYM PILKARZEM??2?



ZASADY KSZTALTOWANIA MOCY (D.BAKER)

STREFA 1

STREFA 2

STREFA 3

STREFA 4

Technika, adaptacja
(<50%RM)

Hipertrofia
(50-75%RM)
Trening sily — ksztaltowanie

(75-90%RM)

Ksztaltowanie sity maksymalne;j
(90-100%RM)

* 100% odniesione jest do 1IRM

Technika, adaptacja
(<25%RM lub <50%Pmax )

Trening balistyczny
(25-37,5%RM lub <50-75%Pmax )

Ksztaltowanie mocy
(37,5-45%RM lub <70-90%Pmax)

Ksztaltowanie mocy maksymalnej
(45-55%RM — lub <90-100%Pmax)

* Wartos¢ % odniesiona jest do 1RM lub wartosci

Pmax — wtedy wartosci sa analogiczne jak w
treningu mocy




CO TAK NAPRAWDE SIE DZIEJE NA BOISKU
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http://www.neymarjr.net/wp-content/uploads/2013/09/lionel-messi-dribbling-and-escaping-3-defenders-in-barcelona-vs-real-sociedad.jpg

CZYNNIKIPOZNAWCZE
przewidywanie

.

skoncentrowanie

uwaga

Rozpoznanie schematu CZYNNIKI
CZYNNIKI-PERCPECJA : ANTROPOMOTORYCZNE
Koncentracja
Kontrola wzroku Sita/moc

Antropometria
Rodzaj widkien

Rozwigzywanie zadan
CZYNNIKI-ZADANIE

Cel

Zasady .
Sprzet

CZYNNIKIKONTROLI
MOTORYCZNE)J

Wybér wzorca ruchowego

Modyfikacja wzorca
ruchowego

~

Rozwdj wzorca ruchowego




JAK ZAPLANOWAC TRENING
SZYBKOSCI?



JAK ZAPLANOWAC TRENING
SZYBKOSCI?

Ustal Dodaj warianty Zadanie w formie Zadanie
podstawowy (przestrzennei techniki specyficzne dla
wzorzec czasowe) sportowe; futbolu



JAK KSZTALTUJEMY SZYBKOSC WE WSPOLCZESNYM
FUTBOLU?






(jak wykonac zadanie)

(jaki wzorzec i kiedy)



Przyktad progresje: PORUSZANIE LINIOWE

INTENSYWNOSC

WOLNE

C¢WICZENIA BIEG BEZ OPORU (20-40m)

s 7

SPECYFICZNQOSC

g W?zorzec biegu
(biodro) (<15% BW+powierzchnia)

. SANKI (20-40m)
SANKI/UPRZAZ Wzorzec postawy-technika
(biodro) poruszania
(< 50% BW+powierzchnia)

EW.PRZYG CW. PRZY SCIANIE

MARSZ/SKIP

. - INTENSYWNOSC 1




SPECYFICZN

OPOR ELASTYCZNY

:

WOLNE
CWICZENIA

(biodro)

SANKI/UPRZAZ
(biodro)

CW.PRZYG

ODST-DOST (5-10m) ODST-DOST (5-10m)
Bez przerwy z Scieciem Sciecie kierunkowe (reakcja-
(reakcja-lustro) lustro)

GUMA (5-10m) GUMA (5-10m)
Wzorzec — bez przerwy Wzorzec — bez przerwy z
bez/z scieciem wspomaganym scieciem

SANKI (20m) SANKI (20m)
Wzorzec —do postawy Wzorzec — ciggta praca
(< 50% BW-powierzchnia) (< 40% BW-powierzchnia)

CW. PRZY SCIANIE MARSZ/SKIP
MARSZ/SKIP NAD GtOWA

0SC

INTENSYWN

ODST-DOST (5-10m)
Wzorzec sekwencja
(Reakcja-lustro)

GUMA (5-10m)
Wzorzec —bez przerwy
wspomagane/oporowane
sciecie

SANKI (20m)
Wzorzec bez przerwy
(< 30% BW-powierzchnia)

MARSZ/SKIP +
NAD GtOWA+OBCIAZENIE




Przyktad progresje: krok sk

SPECYFICZN

OPOR ELASTYCZNY

:

WOLNE
CWICZENIA

(biodro)

SANKI/UPRZAZ
(biodro)

CW.PRZYG

WZORZEC (<5m)
Postawa do sprintu
(Reakcja-lustro)

GUMA (<5m)
W?zorzec do postawy bez
Sciecia

SANKI (20m)
Wzorzec — pozycja i marsz
(< 50% BW-powierzchnia)

CW.PRZY SCIANIE
MARSZ/SKIP

INTENSYWN

WZORZEC (5-10mS)
Wzorzec: skrzyzny odst-dost-
sprint (Reakcja-lustro)

GUMA (<5m)
W?zorzec z wspomaganiem do
postawy

SANKI (20m)
W?zorzec-marsz bez przerwy
(< 40% BW-powierzchnia)

MARSZ/SKIP
NAD GEOWA

A
(@)

WZORZEC (5-10m)
Sciecie: wzorzec-sprint
(Reakcja-lustro)

GUMA (<5m)
Wzorzec z
wspomaganiem/oporem
Scieciem do postawy

SANKI (20m)
W?zorzec bieg ciagty
(< 30% BW-powierzchnia)

MARSZ/SKIP +
NAD GLOWA + OBCIAZENIE




--INTEGRACJA

- Progresja od form scistych
do zintegrowanych
(reaktywnych, w kontekscie
¢w. technicznych,
rywalizacja)

- Priorytet: identyfikacja
btedow technicznych i
doskonalenia efektywnego
wzorca




TRENING SZYBKOSCI - EDUKACJA

GAMESPEED REHAEDUKACIA

IAN JEFFREYS 27.07.2019 | warszawa
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Remigiusz Rzepka

694 4383 121
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