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ROZGRZEWKA MECZOWA I TRENINGOWA

W trosce o wlasne zdrowie oraz w celu unikniecia problemow
spowodowanych kontuzjami powiniene§ pamieta¢ o prawidlowej
rozgrzewce. Przed kazdym wiekszym wysilkiem fizycznym typu
trening czy mecz powiniene$ rozgrza¢ swoje cialo i pozwoli¢ mu
przygotowaé sie na nadchodzaca prace. Rozgrzewka meczowa
(treningowa) moze by¢ przeprowadzana w rézny sposob, ale z cala
pewnoécia powinna by¢ wykonana w spos6b dynamiczny, a nie
statyczny. Kazda rozgrzewka powinna sie réwniez przyczynié¢ do
osiagniecia nastepujacych celow:

« podniesienie temperatury ciala,

« zwiekszenie przeplywu krwi do miesni,

« poprawa mobilnoéci oraz zakresu ruchow,

 zapobieganie kontuzjom mie$niowym,

« przygotowanie organizmu na przyjecie obcigzen pojawiajacych

sie w trakcie gry.

Glowny cel rozgrzewki to oczywiScie zapobieganie
kontuzjom i urazom mogacym pojawiaé sie podczas zwiekszonego
wysitku fizycznego. Ograniczenie liczby urazéw w druzynie to
wiekszy komfort pracy trenera, ktéry caly czas ma do swojej
dyspozycji najsilniejszy sklad. To rowniez Twoja przewaga i szansa na
gre w pierwszym skladzie przez caly sezon.

Dlaczego podnosi¢ temperature ciala oraz mie$ni?
Wytlumaczy¢ to mozna na prostym przykladzie z uzyciem plasteliny.
Plastelina jest materialem do$¢ plastycznym jednakze jej wlasciwosci
ulegajg zmianie wraz ze zmianami temperatury.
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Jezeli plasteline wlozymy do lodéwki i zostawimy na kilkadziesiat
minut to po wyjeciu, jezeli bedziemy probowali ja rozciagad,
prawdopodobnie zlamie sie lub popeka. Jezeli natomiast
podgrzejemy ta sama plasteline to bedziemy mogli dowolnie ja
modelowaé bez obawy o pekniecia. Ta sama zasada odnosi sie do
naszych mie$ni. Podwyzszona temperatura sprawia, ze stajg sie one
bardziej elastyczne i mniej podatne na zerwania.

Kolejny cel rozgrzewki meczowej (treningowej) to zwiekszenie
przeplywu krwi do mieéni. Naszym zdaniem jest to jedno
z glownych zadan rozgrzewki. Dlaczego jest to dla nas tak wazne?
Powdd jest prosty, krew transportuje tlen do naszych mie$ni, dzieki
czemu mozliwe jest przetwarzanie weglowodanéw oraz tluszczéw
w energie. Dostarczanie energii oraz uzupekianie jej brakow jest
procesem niezbednym w trakcie duzego wysilku fizycznego. Aby
zwiekszy¢ przeplyw krwi do mieSni wystarczy podnie$¢ tetno
zawodnika. Dlatego tez rozgrzewka musi posiada¢ okreSlona
intensywno$¢é. Same przebiezki oraz kilka kopnie¢ pitki nie
wystarczy, aby osiagna¢ cele stawiane rozgrzewce.

Kolejne zadanie rozgrzewki to poprawa mobilnosci naszych
stawow. Poprzez odpowiednie techniki rozciggania poprawiamy
zakres naszych ruchow. Jest to o tyle wazne, ze podczas gry nasz
organizm poddawany jest bardzo duzym obciazeniom i dochodzi do
sytuacji, kiedy zakres ruchu naszych stawow moze by¢ przekraczany,
przez co narazamy sie na kontuzje oraz urazy.

Jedno z najczestszych pytan, jakie pojawia sie od lat dotyczy
rozciggania. Czy przed meczem/treningiem stosowaé
rozciaganie dynamiczne, czy tez statyczne? My zdecydowanie
odradzamy stosowanie rozciggania statycznego przed rozpoczeciem
gry (treningu).
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Badania naukowe potwierdzaja bowiem, ze stosowanie wylgcznie
rozciggania statycznego, przez zbyt dlugi czas nie poprawia wynikow
osiaganych przez zawodnikéw w trakcie meczu, a wrecz moze je
pogarsza¢. Poza tym rozciaganie statyczne nie powoduje osiggniecia
celéow stawianych rozgrzewce. Nie przyczynia sie do podniesienia
temperatury ciala, nie zwieksza tetna zawodnika, a tym samym nie
zwieksza przeplywu krwi do mieSni. Rozcigganie statyczne nie
przygotowuje rowniez organizmu do przyjecia obciazen meczowych.
Ten typ rozciggania poprawia natomiast zakres ruchéw zawodnika
oraz jego mobilnos¢.

Zdecydowanie polecamy stosowanie rozciggania dynamicznego
w trakcie rozgrzewki meczowej (treningowej). Wielka prace
w zakresie przyblizenia i popularyzacji techniki rozciggania
dynamicznego wykonala FIFA sporzadzajac dokument pod nazwa
FIFA 11+. Opracowanie to zawiera szereg ¢wiczen rozciagajacych,
ktore kazdy moze zastosowac w swoim treningu.

Dlaczego rozcigganie dynamiczne jest korzystniejsze niz
rozcigganie statyczne podczas rozgrzewki? Glownym
powodem jest fakt, iz rozciaganie dynamiczne przyczynia sie do
realizacji celéw rozgrzewki, o ktérych pisaliSmy na samym wstepie.
Rozcigganie dynamiczne podnosi temperature ciala, zwieksza
przeplyw krwi do miesni, poprawia mobilnoé¢ oraz zakres ruchow
i przede wszystkim przygotowuje nasze cialo na przyjecie obciazen
meczowych i treningowych.

Jak dlugo powinna trwa¢ rozgrzewka przedmeczowa? Tego
typu rozgrzewka powinna trwac okoto 20 minut (czas ten nie zawiera
oczywiscie pracy z pitkami, gry na utrzymanie czy tez strzaléw na
bramke i rozgrzewania bramkarzy).
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Kazda rozgrzewke staramy sie przeprowadzac¢ w sposob progresywny,
tzn. zaczynamy od ¢wiczen najmniej intensywnych i najmniejszych
obciazen, stopniowo podnosimy intensywno$¢ i zwiekszamy
obcigzenia. Na koniec zawodnicy wykonuja krotkie, ale intensywne
skipy oraz kilka sprintow.

Ponizej znajdziesz przyklad rozgrzewki meczowej (treningowej)
wykraczajacej nieco poza standardowe rozgrzewki, ktére widzimy na
naszych stadionach. Proponowana rozgrzewka wymaga pewnej ilo$ci
sprzetu w postaci taém Theraband oraz walkéw do masazu (foam
rollers). Wszystkie elementy tej rozgrzewki maja za zadanie realizacje
glownych celow rozgrzewki podanych na wstepie. Cala rozgrzewka
podzielona jest na kilka faz. Stosujac ja w praktyce starajmy sie nie
zmieniaé kolejnoSci w jakich wystepuja poszczegoélne fazy.

Faza 1 — termoregulacja.

Cel: zwiekszenie przeplywu krwi do mie$ni.
Cwiczenie: skakanka, rowerek lub bieg (2-3 minuty).
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Faza 2 — mobilnos$¢ dynamiczna.

Cel: rozruszanie kolan, bioder i kregostupa, aby poprawié¢ rotacje
stawow.
Przykladowe ¢wiczenia:

Cwiczenie 1: Wykroki do tyhu.

Robimy wykroki do tylu, prawg reka dotykamy lewej kostki.
Wracamy do pozycji wyprostowanej, robimy wykrok prawa noga
i dotykamy kostki lewa reka. Wykonujemy 5 powtdérzen na kazda
noge. Wykonujemy 2 serie wykrokow.

Zdjecie 41: Wykroki do tytu
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Cwiczenie 2: Rolowanie ciala.

Lezymy na lewym boku, kolana zgiete, ramiona wyprostowane,
dlonie zlaczone. Prawa noga znajduje sie przed lewa. Podnie$§ prawa
reke do gbry, wyprostuj i przenie$ ciezar ciala na druga strone, klatka
w pozycji otwartej, nogi pozostajg w tym samym miejscu. Po
wykonaniu rotacji wracamy do pozycji wyjéciowej i powtarzamy.
Wykonujemy 6 powtorzen na kazda strone. Wykonujemy 2 serie.

Zdjecie 42: Rolowanie ciala
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Cwiczenie 3: Gasienica.

Rozchodzimy sie do przodu wysuwajac rece jak najdalej przed siebie,
a nastepnie podchodzimy nogami do przodu jak najblizej dloni (nogi
proste w kolanach, drobne kroki na palcach stop). Nastepnie znowu
rozchodzimy sie. Wykonujemy 6 powtorzen. Nalezy wykonac 2 serie
¢wiczenia, z krotka przerwa na zlapanie oddechu.

Zdjecie 43: Gagsienica
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Cwiczenie 4: Foam rollers — 5 minutowy masaz walkiem
piankowym.

Faza 3 — Pre-aktywacja.

Cel: ograniczenie i zapobieganie kontuzjom poprzez ,wlaczenie”
kluczowych partii miesni.

Przykladowe ¢wiczenia:

Cwiczenie 1: Przysiady z theraband.

Przysiady z theraband zalozonym powyzej kolan. 3 razy 20 sekund.

Zdjecie 44: Przysiady z theraband
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Cwiczenie 2: Mostek na jednej nodze.

Nogi zgiete, stopy razem.Podpieramy sie na pietach, a nie calych
stopach. Rece skrzyzowane, ulozone na klatce piersiowej. Z pozycji
wyjéciowej unosimy biodra do goéry i prostujemy jedna z nog.
Wykonujemy dtugi, 5 sekundowy wydech, po czym nastepuje zmiana
i prostujemy druga noge. Wykonujemy 5 powtorzen dla kazdej nogi
caly czas utrzymujac biodra w gorze.

Zdjecie 45: Mostek na jednej nodze
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Cwiczenie 3: Stepy w miejscu z theraband.

Zakladamy theraband na podeszwe i gorna cze$c stopy drugiej nogi.
Stoimy prosto, podnosimy kolano do gory, biodra nie skrecaja sie.
Zachowaj kontrole nad wykonywanym ruchem, przytrzymaj chwile
i wro¢ do pozycji wyjSciowej. Wykonujemy po 15 powtdrzen
¢wiczenia dla kazdej nogi.

Zdjecie 46: Stepy w miejscu z theraband
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Cwiczenie 4: Chéd zygzakiem z theraband.

Zakladamy theraband na kostki. Idziemy do przodu w zygzaku,
a nastepnie wracamy tylem. Ruchy musza by¢ eksplozywne
i kontrolowane. Wykonujemy 3 powtoérzenia ¢wiczenia po 20 sekund
kazde. Pamietaj, aby nogi byly caly czas ugiete, a Srodek ciezkoS$ci
znajdowal sie nisko nad ziemig.

a.

B

Zdjecie 47: Choéd zygzakiem z theraband
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Cwiczenie 5: Odwodzenie w pozycji bocznej.

Lezymy na boku z theraband zalozonym na kostki. Spinamy mie$nie
i podnosimy prawa noge do gory, a potem opuszczamy bez dotykania
lewej nogi. Wykonujemy 3 powt6rzenia éwiczenia po 20 sekund na
kazda strone. Gléwna prace podczas tego ¢wiczenia powinny
wykonywac biodra. Caly czas kontroluj wykonywany ruch.

Zdjecie 48: Odwodzenie w pozycji bocznej
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Faza 4 — Przyjecie obcigzen.

Cel: przygotowanie ciala na obciazenia zwigzane z ladowaniem.
Przykladowe ¢wiczenia:

Cwiczenie 1: Skok obunéz z obrotem o 180 stopni.

Z pozycji przysiadu wyskakujemy w gore i robimy obrét o 180 stopni
ladujac na dwoch nogach. Uwazamy, aby kolana byly w linii przy
ladowaniu. Kontynuujemy skoki odwrotnie do ruchu wskazowek
zegara. Wykonujemy 3 powtorzenia po 20 sekund.

Zdjecie 49: Skok obunéz z obrotem o 180 stopni
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Cwiczenie 2: Skok obunéz do jednonéz z obrotem o 90
stopni.

Z pozycji przysiadu wychodzimy w gore, robimy obrét o 9o stopni
i ladujemy na jednej nodze. Przy ladowaniu amortyzujemy upadek
poprzez biodra i kolana. Nastepnie schodzimy do przysiadu obunoz
i wykonujemy skok w druga strone. Wykonujemy 3 powtérzenia po
20 sekund.

Zdjecie 50: Skok obunéz do jednonoéz z obrotem o 90
stopni

Podany przyklad rozgrzewki mozesz oczywiscie dopasowywaé do
swoich potrzeb oraz mozliwoéci. Jezeli nie posiadasz sprzetu
treningowego uwzglednionego w rozgrzewce staraj sie wykonaé
podobne ¢wiczenia o podobnym dziataniu.
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Kluczowe punkty do zapamietania

. Aby zapobiega¢ urazom podczas treningu lub meczu pamietaj
o odpowiedniej rozgrzewce.

. Rozgrzewka przed meczem, skladajaca sie wylacznie
z rozciagania statycznego, nie jest wskazana poniewaz moze
pogorszy¢ Twoje wyniki na boisku.

. Glowne cele rozgrzewki to podniesienie temperatury ciala,
poprawa przepltywu krwi do mieSni oraz zwiekszenie

elastyczno$ci miesni i poprawa mobilnosci.

. Odpowiednia rozgrzewka ogranicza ryzyko wystgpienia kontuzji
mie$niowych zawodnika.
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