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AxaDEMIA WYCHOWANIA FizyczNEGO W PozNaNIu

Charakterystyka zdolnosci sitowych w Rugby Union 15
na poziomie mistrzowskim

Strength abilities characteristics of elite Rugby Union 15 players

The purpose of this paper was to analyse the level of motor abilities in terms of strength abilities
among the players of premier league for rugby union in Poland as well as defining the relationship
between the level of the strength abilities and the sports level of the team.

Research material covered 79 players from three teams representing differential sports level
which were selected from the Polish rugby premier league. The research included performing
antropometric measurements, barbell squat maximal force and power output measurements, having
been conducted with the use of Tendo Weightlifting Analyser.

It was indicated that the teams placed higher in the premier league were the ones with higher
mean body mass of the players, which could have contributed to their scoring higher also in strength
ability tests. Moreover, it was confirmed that the forwards have significantly higher body mass than
the backs.

It appears that the most significant element in training rugby players is the possibility of obtaining
high maximal power output of lower limbs, in its both, relative and non-relative aspect as well as force
understood in the same context (relative and non-relative one).

Wprowadzenie

Wysoki poziom sportowy jest wynikiem wielu czynnikéw, do ktérych zaliczy-
my odpowiednie wyszkolenie techniczne, taktyczne, wysoki poziom rozwoju zdol-
nosci motorycznych, co jest rezultatem odpowiednio zaplanowanego procesu tre-
ningowego. Oczywiscie nie sposob nie wskazac¢ znaczenia wysokich wskaznikéw
predyspozycji morfologicznych, funkcjonalnych, a takze gotowos$ci psychicznej
(Bompa, Haff, 2010, Sozanski, 2005, Sozanski, i wsp. 2010).
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Osiggniecie poziomu mistrzowskiego moze by¢ skutkiem réznych rozwigzan
taktycznych, a takze zr6znicowanego roztozenia akcentow treningowych. Trene-
rzy mogg koncentrowac sie na wszechstronnym przygotowaniu motorycznym lub
w jego obrebie preferujg tylko wybrane akcenty motoryczne. Mozna tez spotkac
trenerow, ktérzy dopatrujg sie wiasciwych bodzcéw tylko i wytgcznie w grze
— Game Related Conditioning (Gorostiaga i wsp., 1991), (Deutsch, 2006), traktujgc
przygotowanie fizyczne jako element marginalny. Co ciekawe, wyniki mogg byc¢
zblizone lub bardzo rézne. W praktyce trenerskiej pojawiajg sie czesto dylematy
0 wyborze odpowiednich srodkéw treningowych, ktérych realizacja bedzie zmie-
rza¢ do odpowiednio ,zbilansowanej” sprawnosci ogélnej lub tez maksymalizaciji
najwazniejszych zdolnosci (Wachowski, Strzelczyk, 1991).

Jedng z podstawowych zdolnosci motorycznych jest sita miesniowa. Rozu-
miana jako zdolno$¢ pokonywania oporéw lub przeciwstawiania sie im na drodze
wysitku miesniowego (Zaciorski, 1979), jest pojeciem bardzo ogdélnym. Niemniej
uznawana za zdolnos¢ pierwotng, warunkuje skuteczne przejawianie innych zna-
mion motorycznosci cztowieka (Bompa, i in., 2013), a takze jest konieczna dla
ogolnego stanu zdrowia (Osinski, 2003), co w sporcie postrzegane jest rowniez
jako wazny czynnik zapobiegania urazom.

Waznym elementem przygotowania sprawnosciowego w sporcie jest przy-
gotowanie sitowe. Jednak okreslajgc profil zawodnika, nie wystarczy wskaza¢ na
konieczno$¢ przejawiania odpowiedniego poziomu zdolnosci sitowych, bowiem
zdolnosci te mogg miec rézny, czasem zupetnie odmienny charakter. Postugujgc
sie przykladem zawodnika trojboju sitowego, ciezarowca (dwuboisty) lub chociaz-
by miotacza kulg stwierdzimy, ze wszyscy trzej sg silni. Jednak bez watpienia
przejaw zdolnosci sitowych w kazdym przypadku znacznie sie rozni.

W opublikowanych dotychczas opracowaniach dotyczgcych wymagan sta-
wianych przez gre podane zostaty jedynie wybrane wskazniki ilosciowe, dotycza-
ce wysitkdw o charakterze sitowym, np. liczba okreslonych elementéw oraz sredni
czas ich trwania (Deutsch, i wsp., 1998), (Roberts i wsp., 2008). Ze wzgledéw
technicznych pomiar jakosciowy poszukiwanych wskaznikéw w warunkach me-
czowych jest znacznie utrudniony, totez uznac¢ nalezy za zasadne podejmowanie
poszukiwan w tym zakresie.

Nalezy zatem mozliwie precyzyjnie okresli¢ jaki charakter owych zdolnosci
winien by¢ rozwijany, majgc na uwadze osobnicze mozliwosci zawodnika, struk-
ture czasowg treningu, a takze funkcje zawodnika na boisku.

W literaturze autorzy przedstawiajg rozne przejawy zdolnosci sitowych. Sita
absolutna okre$lona jest jako maksymalna, mozliwa do rozwiniecia przez zawod-
nika w typowych ¢éwiczeniach sitowych, np. przysiadzie, wyciskaniu, martwym
ciggu itp. Jest to parametr dos¢ istotny ze wzgledu na mozliwo$¢ okreslania ob-
cigzen treningowych w odniesieniu do wartosci procentowych maksymalnego ob-
cigzenia, z jakim zawodnik jest w stanie wykonac¢ jedno powtérzenie maksymalne
(1 RM- repetition maximum), np. 50-60% 1RM, 70% 1RM, 90-95% 1RM, etc.

Pod pojeciem wzglednej sity miesniowej, rozumiemy stosunek absolutnej sity
miesniowej do masy ciata zawodnika. W rywalizacji sportowej, celem obiektywi-
zacji wynikéw, okreslono pewne formuty uwzgledniajgce ww. iloraz, mianowicie
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w WSL i TS nieaktualne juz formuty Shwartza i Malone’a (Schwartz, 2005) oraz
obecnie obowigzujgcg Formute Wilksa (Vandenbrugh, Batterham, 1999).

Pod dos¢ szerokim pojeciem sity miesniowej mozemy zmiesci¢ rowniez moz-
liwosci sitowe przejawiane w jednostce czasu. Nalezy dodag, iz osigganie duzej
sity nie jest tozsame z mozliwoscig szybkiego jej rozwijania. W warunkach pracy
dynamicznej, zwigzanej najczesciej z pokonywaniem matych oporéw zewnetrz-
nych, jednak na drodze maksymalnego przyspieszenia, zawodnik przejawia tzw.
site eksplozywng lub RFD (race of force development). W tym miejscu nalezy
zaznaczy¢, ze szybkos¢ rozwijania sity i parametry jg okreslajgce nie sg wskaz-
nikami moéwigcymi bezposrednio o mocy (P) i dotyczg ruchéw trwajgcych do
250 ms. Do owych parametréw zaliczamy np. gradient sity, charakteryzujgcy czas
potrzebny do uzyskania 50% sity maksymalnej w danym ruchu, a takze indeks
predkosciowo-sitowy, okreslajacy stosunek maksymalnej wartosci sity i czasu jej
uzyskania. W warunkach pracy statycznej, gdzie dtugo$¢ migsnia nie zmienia
sie, mamy do czynienia z sitg izometryczng. Natomiast w przypadku pracy au-
ksotonicznej, gdzie momenty sity, rozwijane przez pracujgce miesnie sg wieksze
lub mniejsze od przytozonych donh sit zewnetrznych, to charakter przejawianych
momentow sit okreslic mozna odpowiednio sitg koncentryczng oraz ekscentrycz-
na. Dzieki uzyciu specjalnych trenazeréw auto-oporujgcych (staty opér w catym
zadaniu ruchowym), mozliwe jest wygenerowanie sity izokinetyczne;.

Niewatpliwie z punktu widzenia uzytkowego sita migsniowa (moment sity
miesniowej) i jej przejawy zaliczy¢ trzeba do podstawowych cech uktadu miesnio-
wego, jednak nie mniej istotng cechg jest moc, rozumiana jako zdolno$¢ do po-
konania roznej wielko$ci oporu zewnetrznego, z mozliwie najwiekszg predkoscig
ruchu. Istotna z punktu widzenia sportowego moze byc¢ takze lokalna wytrzyma-
tos¢ sitowa, stanowigca zdolno$¢ wybranych miesni lub grup miesni do rozwija-
nia okreslone;j sity i utrzymania jej w okreslonym czasie (Trzaskoma, Trzaskoma,
2001).

W praktyce sportowej moc okreslana jest czesto jako sita dynamiczna i w od-
niesieniu do wiekszos$ci dyscyplin sportowych jest gltdwnym przejawem mozliwo-
Sci sitowych. Zdolnos¢ zawodnikéw do pokonywania oporéw z jak najwiekszg
predkoscig wydaje sie stanowi¢ bardzo istotng ceche i na bazie ogdlnego przy-
gotowania sitowego to wtasnie ten rodzaj mozliwosci sitowych jest promowany
w koncowej fazie przygotowan. Z tego wzgledu zdecydowano sie na weryfikacje
znaczenia owego parametru.

Dodatkowo ze wzgledu na acyklicznos$¢ takich elementéw jak szarze, mtyny,
maule i rucki (w odréznieniu od np. biegéw), koniecznym jest przejawianie naj-
wyzszej mocy przy obcigzeniu zewnetrznym siegajgcym 50—80% ciezaru maksy-
malnego — 1RM (Bompa, i wsp., 2013).

Z racji stosunkowo niewielkiej popularnosci dyscypliny w Polsce, nad po-
prawg czego usilnie pracujg obecne wiadze PZRugby, a takze wtadze poszcze-
golnych klubow, naboér do dyscypliny ma wcigz charakter gtéwnie ,negatywny”.
Zgtaszajgcy sie chetni nie sg nawet poddawani dalszej selekcji (Powata-Niedz-
wiecki, 2005). W zwigzku z tym, iz ,model mistrza” w rugby nie jest jeszcze w pel-
ni ustalony, proces szkoleniowy moze by¢ nieadekwatny w stosunku do potrzeb
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wynikajgcych z gry, o ile w ogéle mozna moéwic¢ o procesie w przypadku wielu
klubow. Problem po czesci wynika takze i z niewielkiej liczby opracowan zaréwno
naukowych, jak i metodyczno-szkoleniowych.

Zawodnicy poszczegolnych formacji mogg charakteryzowaé sie réozng budo-
wg somatyczng i przygotowaniem motorycznym, co zapewne wynika z réznych
funkcji realizowanych przez wspomniane formacje na boisku (Powata-Niedzwiec-
ki, 2005).

Wymagania, jakie stawia dyscyplina, dotyczg wielu elementéw technicznych
i taktycznych. Elementy stosowane w grze zawierajg bardzo szeroki wachlarz
czynnosci. Sg to miedzy innymi biegi o réznej intensywnosci, rzuty, skoki, moco-
wania, kopniecia, pady, etc. Przepisy zezwalajg na gre rekoma i nogami, przez
co wymaga to od zawodnika wysokiej sprawno$ci motorycznej, zwtaszcza o cha-
rakterze sitowym.

Celem badan byto dokonanie charakterystyki somatycznej oraz analiza po-
ziomu sprawnosci motorycznej, w aspekcie szeroko pojmowanej sity miesniowej,
zawodnikow polskiej ekstraligi rugby, na podstawie druzyn reprezentujgcych réz-
ny poziom sportowy. Za wskaznik poziomu sportowego przyjeto miejsce w ta-
beli rozgrywek ligowych. Wspotwystepowanie poszukiwanych wskaznikéw okre-
Slono na podstawie rankingu trenerskiego — metody ,pierwszego wyboru”, ktora
uwzglednia przydatnos¢ zawodnika do gry, zarbwno na swojej pozyciji jak i w grze
otwartej (Wachowski, Strzelczyk, 1991, Bennett i wsp. 2010).

Analize przeprowadzono, uwzgledniajgc przynaleznos¢ zawodnikéw do
okreslonej formacji, mianowicie mtyn i atak, ze wzgledu na réznice wynikajgce
z funkciji petnionych na boisku.

Metodologia badan

Badaniami objeto zawodnikow trzech druzyn polskiej ekstraligi rugby, n = 79.
Byli to zawodnicy druzyn ,Lechii” Gdansk (lider tabeli), ,Ogniwa” Sopot (Srodek
tabeli) i ,Posnanii” Poznan (koniec tabeli). O wyborze druzyn stanowito aktualne
miejsce w tabeli oraz osiggniecia z sezonu 2012/2013 oraz 2013/2014.

Najnizszg Srednig wieku charakteryzowat sie zespét z Poznania 23,65 lat,
przy zréznicowaniu 18—41 lat. Pozostate druzyny okazalty sie ,starsze”, a wartosci
srednie wynosity 26,63 lat dla zespotu z Sopotu i 27,11 lat dla zespotu z Gdan-
ska, przy zréznicowaniu odpowiednio 22—36 lat oraz 19-37 lat. Sredni staz gry
odnosnie do wszystkich druzyn wynosit 10,87 lat. Wysokos$¢ ciata zawodnikéw
byta zblizona we wszystkich zespotach, a srednia jej warto$¢ wyniosta 181,21 cm,
przy rozpietosci od 170 do 190 cm. Masa ciata poszczegdlnych zawodnikéw
w druzynach przybierata dos$¢ zréznicowane wartosci, od 66 do 121 kg, przy czym
wartosci srednie masy ciata dla druzyn takze przyjmowaty znaczgco rézne war-
tosci: dla ,Posnanii” Poznan 92,1 kg, dla ,Ogniwa” Sopot 96,9 kg, a dla ,Lechii”
Gdansk 99,06 kg. Szczegotowa analiza parametréw somatycznych przedstawio-
na zostanie w kolejnym punkcie.
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Badania przeprowadzono w dniach 3-24.03.2014, tj. w okresie przygoto-
wawczym, drugiej rundy sezonu 2013/2014.

Pomiaréw dokonywano w sali gimnastycznej oraz sitowni. Wszystkie druzyny
wykonywaty préoby w takich samych warunkach i o podobnej porze. Préby byty
wykonywane zawsze w tej samej kolejnosci, zgodnie z wymagang metodykg, po-
przedzone 10-min rozgrzewka.

Pomiar obejmowat zdolno$ci sitowe w ¢wiczeniu, jakim jest wstawanie ze
sztangg z potprzysiadu. Okreslono poziom sity maksymalnej (Fmax), mocy mak-
symalnej (Pmax), sity wzglednej (Fmax/mc), mocy wzglednej (Pmax/mc); obcia-
zenie, przy ktérym zawodnicy uzyskiwali najwyzszg moc rozpatrywano zaréwno
w ujeciu bezwzglednym (Ciezar,__ ), jak i wzglednym (Ciezar, _/mc).

Pomiaru mocy dokonano w sitowni lub hali sportowej, przy uzyciu analizatora
Tendo Weightlifting Analyser. Urzadzenie pozwala na bezposrednie odczytanie
wartosci generowanej mocy (P) poprzez pomiar przyspieszenia i predkosci uzy-
skiwanej w danym ruchu, pomnozonej przez obcigzenie zewnetrzne.

Celem pierwszego badania byto okreslenie mocy maksymalnej oraz obcig-
zenia, przy ktérym zawodnik uzyskat najwyzszg moc (P max). Dokonano tego
w kilku seriach wstawania z pétprzysiadu, ze sztangg trzymang na barkach. Linka
pomiarowa urzgdzenia TENDO przytgczona byta do skrajnego brzegu sztangi,
celem wyeliminowania kontaktu ¢wiczacego z linkg pomiarowa. Kat w stawach
kolanowych nie mogt byé wiekszy niz 90°.

Zadaniem byto wykonanie kilku serii, sktadajgcych sie z jednego powtdrzenia.
Po kazdej serii zwiekszano obcigzenie o 10 kg. W momencie gdy réznica miedzy
dwoma ostatnimi pomiarami wynosita mniej niz 100 [W], zwiekszano obcigzenie
0 5 kg. Pomiar prowadzono do momentu spadku wartosci P max, wyswietlanej na
wyswietlaczu urzgdzenia w kolejnych dwéch prébach, lub nieprawidtowej techniki
wykonania ¢wiczenia (za duzy kat w stawach kolanowych). Przyjmowano warto$¢
najwyzszg (Poprawski, Winkler 1976).

Warunki pomiaru sity byly takie same jak podczas pomiaru mocy maksymal-
nej. Zastosowano metode bezposrednig, dochodzgc do obcigzenia, z ktérym éwi-
czacy byt wstanie wykonac tylko jedno powtdrzenie.

Dane analizowano z wykorzystaniem podstawowych metod statystycznych. Wy-
znaczono wartosci Srednie, maksymalne i minimalne oraz odchylenie standardowe.

Wyniki

W zwigzku z aktualnym, na czas badan, miejscem w tabeli, a takze ak-
tualne mistrzostwo Polski (sezon 2012/2013, 2013/2014), zespdt ,Lechii” Gdansk
uznano za najlepszg druzyne ekstraligi. Srodkowg pozycje w tabeli reprezentuje
zespot ,Ogniwa” Sopot, ktéry po chwilowym niebycie powrdcit do rozgrywek eks-
traligowych. Druzyna ,Posnanii” Poznanh znajduje sie w koncowej czesci tabeli.
Jak wynika z danych, jest druzyng najmtodszg, a jej zawodnicy majg najkrétszy
staz treningowy.



234 Dariusz Pietranis, Jarostaw Janowski, Krzysztof Karpowicz

Tabela 1. Charakterystyka wysokosci i masy ciata zawodnikéw w opisywanych zespotach rugby

Wysokos¢ ciata [cm] Masa ciata [kg]
Druzyna - . - .

X z min max X (o] min max
sLechia 180,71 | 5,11 173 190 99,06 | 11,38 85 121
Gdansk
09nwo™ 1 a4 68 | 565 170 190 96,90 | 11,9 73 115
Sopot
JPosnania” |- yaq g4 | 485 174 189 91,95 | 12,18 66 115
Poznan
Kadra 181,4 3,79 173 188 95 9,21 73 121

Zrédto: badania wtasne.

Przedstawione w tabeli 1 dane wskazujg, ze badane zespoty nie réznig sie
znaczgco pod wzgledem wysokosci ciata zawodnikow przy dosé wyraznym zréz-
nicowaniu wewnetrznym, czego obrazem jest znaczna rozpieto$¢ wynikéw mini-
malnych i maksymalnych. Celem poréwnania, przedstawiono réwniez wartosci
wysokosci i masy ciata zawodnikdéw wybranych sposréd badanych, stanowigcych
cze$é kadry Polski. Srednie wartosci tej cechy uktadajg sie na poziomie okoto
181 cm. Zatem mozna przyjgc, ze ta cecha nie jest parametrem decydujgcym
0 poziomie sportowym badanych.

Bardziej zaznaczone rdznice stwierdzono w przypadku wynikdw pomiarow
masy ciata. Najlepszy zespét w lidze charakteryzowat sie najwyzszg masg ciata
(99,06 kg). Zawodnicy ,Ogniwa” Sopot charakteryzowali sie masg ciata nizszg
o okoto 2 kg, natomiast ,Posnanii” o blisko 7 kg. Moze to sugerowag, iz ten para-
metr (zwigzany z masg miesniowg) moze mie¢ wptyw na poziom sity i mocy mie-
Sniowej zawodnikow i zespotow, a w konsekwencji na poziom sportowy. Wybrani
zawodnicy bedacy ,kadrowiczami”, stanowig grupe charakteryzujgcg sie masg
ciata zblizong do $rednich warto$ci poszczegdlnych druzyn.

W celu doktadnego zbadania zaleznos$ci miedzy poziomem sportowym
a miejscem druzyny w tabeli dokonano podziatu zawodnikéw na dwie podstawo-
we formacje: miyna i ataku. Dane dotyczgce parametrow somatycznych przedsta-
wiono w tabeli 2 i 3.

Stwierdzono, ze zawodnicy formacji mtyna we wszystkich zespotach ponow-
nie charakteryzujg sie zblizong wysokoscig ciata, a roznice dotyczg gtéwnie masy
ciata. Ten parametr posrednio wptywa na wygrywanie statych fragmentéw gry,
przewidzianych dla tej formacji. Rdznica $redniej masy ciata w mtynach ,Lechii”
i ,Posnanii” wynosi blisko 8 kg. Takze skrajne wartosci w przypadku ,Lechii” sg
najwyzsze (94 kg i 121 kg). Srednia masa ciata w formacji obronnej ,Ogniwa” jest
0 5 kg wyzsza od $redniej wartosci ,Posnanii”.

Poréwnanie formacji ataku poszczegoinych druzyn pozwala stwierdzi¢, ze
i w tym wypadku zawodnicy ,Lechii” okazujg sie by¢ ciezsi niz zawodnicy ,Ogni-
wa” i ,Posnanii’. Srednia warto$¢ masy ciata ataku ,lechitéw” przewyzsza ,ogni-
wian” i zawodnikéw z Poznania o blisko 5 kg.
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Tabela 2. Charakterystyka wysokosci i masy ciata zawodnikéw formacji mtyna

Wysokos¢ ciata [cm] Masa ciata [kg]
Druzyna = . N .

X (o] min Max X o min max
sLechia 1816 | 5,85 173 190 105,7 9,64 94 121
Gdansk
-Ogniwo 181,5 | 6,01 170 190 103,0 9,09 87 115
Sopot
JPosnania” | yay 8 | 5 48 174 189 98,0 | 10,0 85 115
Poznan

Zrédto: badania wiasne.

Tabela 3. Charakterystyka wysokosci i masy ciata zawodnikow formacji ataku

Wysokos¢ ciata [cm] Masa ciata [kg]
Dru: _ _
ruzyna X (o] min Max X o min max
,Lechia”
" 181,1 5,46 173 190 91,3 7,04 85 102
Gdansk
-Ogniwo 182,0 5,37 175 188 86,7 8,73 73 100
Sopot
JPosnania” |- ya4 o 4,88 174 188 86,3 10,44 66 100
Poznan

Zrédto: badania wiasne.

Obserwujac réznice w budowie ciata pomiedzy formacjg miyna i ataku, nale-
zy stwierdzi¢, ze przy zblizonej wysokosci ciata zawodnicy mtyna charakteryzujg
sie znacznie wyzszg masg ciata niz atakujgcy. Najnizszg réznice miedzy forma-
cjami stwierdzono w zespole ,Posnanii”, kiéra wynosita okoto 12 kg, natomiast
najwyzszg w zespole ,Lechii” i byto to okoto 16 kg.

W tabeli 4 zestawiono dane charakteryzujgce badane zespoty pod wzgledem
przygotowania sitowego. Wykorzystujgc Tendo Weightlifting Analyser, wyznaczo-
no moc maksymalng oraz okreslono ciezar, przy ktérym poszukiwany parametr
byt uzyskiwany.

Zebrane dane wskazujg, iz najwyzszg moc maksymalng rozwijajg zawodnicy
zespotu o0 najwyzszym poziomie sportowym. W zespotach o nizszym poziomie
sportowym obserwowano nizsze wyniki w tej prébie. Ponadto warte uwagi jest ob-
cigzenie, przy ktérym badani rozwijali najwyzszg moc; w opracowaniu oznaczone
jako Ciezar, _ [kg]. Zawodnicy ,Lechii” rozwijali najwyzszg moc maksymalng przy
najwyzszym obcigzeniu, srednio 122 kg, rugbisci z Sopotu 112,14 kg, zawodnicy
z Poznania 104,4 kg. Wydaje sie, iz duze znaczenie ma komponent sitowy, na
bazie ktérego generowana jest wysoka moc maksymalna. Potwierdzajg to dane
dotyczace poddanych badaniom zawodnikéw kadry Polski. Srednia warto$é mocy
maksymalnej Pmax przewyzsza ten sam wskaznik w najlepszym zespole w lidze.
Dodatkowo na uwage zastuguje najmniejsza warto$¢ odchylenia standardowego.
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Tabela 4. Charakterystyka liczbowa wskaznikéw sitowych analizowanych druzyn

Test ,Lechia” Gdansk ,,Ogniwo” Sopot ,,Posnan!a Kadra
Poznan

XX Pmax [W] 1578 1466 1316 1593
b3 247,45 262,18 326,95 214,33
Min 1147 1085 772 1041
Max 2023 1948 2177 2177
XX Pmax ciezar [kg] 122 112,14 104,40 120,88
b3 11,52 17,06 19,40 12,11
Min 100 85 70 90
Max 140 140 150 150
Quasi INDEKS P-S
CPmax/Pmax/CPmax 9,435 8,532 8,279 9,178
XX Pmax[WJ/
XX Ciezar.,_ [kg] 12,93 13,07 12,60 13,18

Zrédto: badania wtasne.

Wyniki uzyskane w pomiarze mocy maksymalnej odniesiono do masy cia-
ta zawodnikow, uzyskujgc dodatkowy wskaznik, tj. maksymalng moc wzgledna.
Dzieki temu przelicznikowi uzyskujemy informacje dotyczgcg ,wytrenowania ki-
lograméw masy ciata zawodnika”. Maksymalna moc wzgledna wydaje sie by¢
waznym wskaznikiem wytrenowania, bowiem jej srednia wartos¢ jest zbiezna
z poziomem sportowym druzyny. Co warte podkreslenia, to wskaznik ten dla gru-
py zawodnikéw o najwyzszym poziomie sportowym (kadra) przybiera najwyzszg
wartos¢ tj. 16,84 [W/kg], co jest wartoscig o 1 [W/kg] wyzszg niz w przypadku
najlepszego zespotu w lidze. Zwraca to uwage na mozliwe duze znaczenie prze-
jawiania wysokiej mocy wzglednej. Warto zwréci¢ uwage na ksztattowanie sie
tego wskaznika w odrebnych formacjach.

Dane przedstawione na rycinie 1 wskazujg, ze najwyzsze wartosci tego
wskaznika uzyskali kadrowicze, czyli zawodnicy wyselekcjonowani. Sposrod opi-
sywanych druzyn, ,Lechia” Gdansk, czyli lider tabeli ligowej, uzyskat najwyzszg
wartos¢ opisywanego wskaznika (15,84 W/kg). Nizsze wartosci uzyskali rugbi-
$ci ,Ogniwa” oraz ,Posnanii’. Moc wzgledna moze by¢ znaczgca przy okreslaniu
poziomu sportowego druzyny, o czym stanowi zbiezno$¢ wartosci omawianego
wskaznika z miejscem zajmowanym w tabeli ligowe;.
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Moc wzgledna [W/kg]

17,5
17
16,5 16,84
16
15,5
15
145 15,12
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=y
13 N mm TN TR
Pmax/mc
i Lechia Gdannisk w1 Ogniwo Sopot & Posnania Poznarn & KADRA

Rycina 1. Charakterystyka graficzna stosunku usrednionych warto$ci mocy maksymalnej do $rednie;j
druzynowej masy ciata. Poréwnanie srednich warto$ci mocy wzglednej w poszczegdlnych zespotach

Zrédto: badania wiasne.

Tabela 5. Charakterystyka stosunku usrednionych warto$ci mocy maksymalnej do $redniej druzyno-
wej masy ciata, w poszczegdlnych formacjach

Formacja »Lechia” Gdansk ,»Ogniwo” Sopot ,Posnania” Poznan
Mtyn [W/kg] 15,58 15,11 13,93
Atak [W/kg] 16,37 15,01 14,33

Zrédto: badania wiasne.

Warto$¢ maksymalnej mocy wzglednej (druzynowej), z uwzglednieniem od-
rebnosci formacji mtyna i ataku, rowniez wskazuje na dominacje ,Lechii”, jak tez
na mozliwe znaczenie tego wskaznika w okreslaniu poziomu sportowego. Warte
uwagi jest przejawianie wyzszej mocy wzglednej w formacjach ataku w poréwna-
niu z formacjg mtyna ,Lechii” i ,Posnanii”.

Jak juz wspomniano, istotnym wskaznikiem moze by¢ takze obcigzenie, przy
ktéorym generowana jest moc maksymalna. Wyniki tej proby mozna przyjg¢ za
odzwierciedlenie zdolnosci sitowych, majgc na uwadze zaleznos¢ pomiedzy apli-
kowanym obcigzeniem a mocg maksymalng.

W opracowaniu, jak wspomniano, podjeto prébe okredlenia zaleznosci po-
miedzy wynikami uzyskanymi w prébach sitowych a poziomem sportowym za-
wodnikéw. Poszukujgc zwigzku, postanowiono uzyskane wyniki odnie$¢ do ran-
kingu trenerskiego, tzw. ,pierwszego wyboru” (Bennett i wsp. 2010).

Wspodtwystepowanie poszczegolnych wskaznikéw z miejscem zajmowanym
w druzynie w formacjach miyna przedstawiono w tabeli 7.
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Stwierdzono wystepowanie korelacji, a wspoétczynniki istotne statystycznie
odnotowano drukiem pogrubionym.

Moc wzgledna [W/kg]

17
16,5
16,37
16
15,5
15
15,01
14,5
14 14,33
13,5
13
12,5
Lechia Gdansk Ogniwo Sopot Posnania Poznan
H Mtyn [W/kg] i Atak [W/kg]

Rycina 2. Charakterystyka graficzna usrednionych warto$ci mocy maksymalnej wzglednej,
w poszczegolnych formacjach

Zrédto: badania wiasne.

Tabela 6. Charakterystyka wskaznikdw obcigzenia zewnetrznego, przy ktérym uzyskiwana byta moc
maksymalna, w stosunku do masy ciata

Nazwa klubu X Ciezar, _ [kg] X masy ciata [kg] | X Ciezar, _ /X mc [kg]
sLechia” Gdansk 122 99,6 122,5%mc
,Ogniwo” Sopot 112,14 96,9 115,7%mc
,Posnania” Poznan 104,4 92,1 113,3%mc
Kadra 120,88 95,4 126,7%mc

Zrédto: badania wiasne.



Charakterystyka zdolnosci sitowych w Rugby Union 15... 239

Tabela 7. Wystepowanie zwigzku pomigdzy wybranym przejawem zdolnosci sitowych a poziomem
sportowym zawodnikéw w formacji mtyna (p = 0,05)

Formacja miyna

Zespoty

Zdolnosci sitowe »Lechia” Gdansk ,»Ogniwo” Sopot ,Posnania” Poznan
Pmax [W] 0,272 0,700 0,362
Pmax/masa ciata
[Wikg] 0,166 0,600 0,462
Pmax [kg] 0,531 0,520 0,533

Zrédto: badania wiasne.

Podobnie postgpiono z wynikami uzyskanymi przez zawodnikéw formacji
ataku. Wyniki przedstawia tabela 8.

Tabela 8. Wystepowanie zwigzku pomiedzy wybranym przejawem zdolnosci sitowych a poziomem

sportowym zawodnikéw w formacji ataku (p = 0,05)

Formacja ataku

Zespoty

Zdolnosci sitowe ,Lechia” Gdansk ,»Ogniwo” Sopot »Posnania” Poznan
Pmax [W] -0,046 0,900 0,430
Pmax/masa ciata
[Wikg] 0,107 0,700 0,700
Ciezar, _ [kg] 0,017 0,600 0,383

Zrédto: badania wiasne.

Wskaznik Ciezar, _ [kg] dotyczgcy obcigzenia, przy ktérym zawodnicy uzy-
skiwali moc maksymalng, przyjety zostat jako szacunkowy wskaznik sitowy. Do-
datkowo w druzynie ,Posnanii” Poznah okreslono bezposrednio wskazniki do-
tyczace sity maksymalnej, uzyskiwanej w jednym powtdrzeniu maksymalnym
— 1RM, w ujeciu bezwzglednym i wzglednym.

Tabela 9. Wystepowanie zwigzku pomigdzy wybranym przejawem sity migsniowej, a poziomem
sportowym zawodnikéw ,Posnanii” Poznan (p = 0,05)

T ,Posnania” Poznan
Zdolnosci sitowe - -
formacja mtyna formacja ataku
Pmax [W] 0,362 0,430
Pmax/masa ciata [W/kg] 0,462 0,700
Cigzar,__ [kg] 0,533 0,383
F(1RM) [kg] 0,806 0,416
F(1RM)/masa ciata [kg] 0,988 0,730

Zrédto: badania wiasne.
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Dyskusja

Bez watpienia poziom sprawnosci fizycznej ma wptyw na charakter rywaliza-
cji, rozwigzania taktyczne, a ostatecznie na wynik sportowy. W tak wymagajace;j
dyscyplinie jakg jest rugby sita miesniowa wydaje sie by¢ jednym z najbardziej
istotnych elementéw przygotowania. Nalezy zauwazy¢, iz ogélne pojecie sity nie
wyczerpuje wzglednie precyzyjnych oczekiwan stawianych zawodnikom w po-
szczegoblnych formacjach. Wysoce pozagdanym wydaje sie mozliwie precyzyjne
okredlenie wymagan dotyczacych przygotowania sitowego.

W trakcie badan stwierdzono znaczne zréznicowanie poziomu zdolnosci
o charakterze sitowym ws$réd badanych zawodnikéw/zespotéw. Swiadczyé to
moze o pewnych niedostatkach wynikajgcych z procesu szkolenia. Szczegdlnie
w formacji mtyna, majgc na uwadze stabilnosc¢ tej formacji w statych fragmentach
gry, jak réwniez dziatania defensywne, wydaje sie zasadne takie postepowanie
treningowe, azeby w kolejnych terminach badan zawodnicy nie tylko uzyskiwali
wysokie wskazniki bezwzgledne i wzgledne, ale réwniez wartosci min/max wska-
zywaty na jak najmniejsze odchylenie od sredniej wartosci druzyny, przy jak naj-
mniejszym SD.

Badajgc zwigzek pomiedzy uzyskiwanymi wskaznikami a poziomem spor-
towym zawodnikow, ktéry okreslono na podstawie rankingu trenerskiego, stwier-
dzono, iz w zespole ,Lechii” Gdansk dominowaly mozliwosci do przejawiania
mocy maksymalnej wzglednej w formacji mtyna.

W zespole ,,Ogniwa” Sopot na uwage zastuguje zdolno$é do wygenerowania
wysokiej mocy maksymalnej zarbwno bezwzglednej, jak i wzglednej, w obu for-
macjach.

W zespole ,Posnanii” Poznan znaczacg role odgrywa zdolno$¢ wygenerowa-
nia maksymalnej mocy i maksymailnej sity w ujeciu wzglednym, zwtaszcza w for-
macji ataku, a takze maksymalnej sity bezwzglednej i wzglednej w formacji mtyna.

Nalezy mie¢ na uwadze fakt, ze ranking trenerski lub miejsce zajmowane
w tabeli, nie uwzglednia wielu innych uwarunkowan mistrzostwa sportowego.
Niemniej jednak wskazuje na wystepowanie pewnych wskaznikéw o okreslonych
wartosciach wérod zawodnikdéw postrzeganych za najbardziej przydatnych w grze.

Odrebnosc¢ formacji wynika z funkcji petnionych na boisku, a takze wymagan
stawianych przez gre. Znajduje to swoje odzwierciedlenie w wynikach prowadzo-
nych badan. Poza réznicami w budowie somatycznej, obserwuje sie réwniez od-
mienny charakter przejawiania mozliwosci o charakterze sitowym.

Za element niezwykle istotny przyjeto tutaj najwyzszg mozliwg wartos¢ mocy
(Pmax), ktéra — jak wspomniano — czesto akcentowana bywa w procesie przygo-
towania motorycznego w réznych dyscyplinach. Wydaje sie, ze w rugby mozliwo-
Sci sitowe zawodnikéw powinny by¢ ksztattowane w odpowiedni sposéb.

Mozliwosci sitowe winny by¢ rozpatrywanie zwlaszcza w funkcji czasu, czyli
predkosci (czasu trwania) ruchu, a takze intensywnosci — obcigzenia. Zawsze
mamy do czynienia z dynamicznym charakterem wykonywanych czynnosci, nie-
mniej rozny bywa charakter oraz czas ich trwania. Od kilku sekund w mtynach,
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ruckach, maulach i charakterze acyklicznym, do skrajnie nawet kilkunastu w przy-
padku sprintéw i ruchéw cyklicznych. W zwigzku z czym takze i warto$¢ obcigze-
nia w treningu sitowym ukierunkowanym na poprawe wskaznikbw mocy winna by¢
odrebnie dobierana, np. 30-50% 1RM dla ruchéw cyklicznych oraz 50-80%1RM
dla ruchdéw acyklicznych (Bompa i wsp., 2013).

Nie bez znaczenia okazuje sie tu wiek zawodnikéw oraz staz, co moze okre-
Sla¢ nie tylko doswiadczenie, ale réwniez, a moze przede wszystkim wynikiem
tego moze by¢ pewna stabilizacja formy, ktéra wymagana jest na poziomie mi-
strzowskim. Pozwala to okresli¢ pewien kierunek dziatania treneréw, zwtaszcza
w odniesieniu do zawodnikow mtodszych, wchodzgcych dopiero w wiek seniora,
ktorzy nie padli ofiarg zbyt wczesnej specjalizacji i pod warunkiem wiasciwie pla-
nowanego treningu, majg szanse rywalizowac w przysztosci o najwyzsze trofea.

Reasumujac, w formacjach mtyna o poziomie sportowym decyduje przede
wszystkim moc maksymalna, sita wzgledna i bezwzgledna oraz moc wzgledna.

W formacjach ataku istotna jest moc maksymalna, a takze sita i moc wzgledna.

Mozna przyjac¢, ze miejsce druzyny w lidze, jest dodatnie skorelowane z po-
ziomem mocy maksymalnej w ujeciu bezwzglednym i wzglednym, sity.

Whioski

1. Stwierdzono, ze druzyny zajmujgce wyzsze miejsce w lidze charaktery-
zowaly sie wyzszg wartoscig $rednig masy ciata zawodnikéw, zaréwno
w formacji mtyna, jak i w formacji ataku.

2. Wyzsza masa ciata wynika¢ moze z wyzszej masy miesniowej, co sprzy-
ja uzyskiwaniu wyzszych wartosci w testach sprawnosci o charakterze
sitowym. Jednoczesnie zawodnicy mtyna charakteryzowali sie wyraznie
wyzszg masg ciata niz zawodnicy formacji ataku.

3. Wyniki badan sugeruja, iz wieksze znaczenie moze mie¢ zdolnos¢ do wyge-
nerowania wysokiej mocy wynikajgcej ze znacznego obcigzenia zewnetrz-
nego, przy nadal zachowanej wysokiej predkosci ruchu w formacji mtyna;
w formacji ataku, przede wszystkim moc maksymalna w ujeciu wzglednym.
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