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Ocena wytrzymatosci anaerobowej zawodnikéw rugby

Assessment of the anaerobic endurance of rugby players
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Streszczenie

Cel pracy: Pordwnanie zawodnikow trenujacych rugby z dwoch formacji, ataku i mtyna, pod wzglgdem wy-
trzymatosci beztlenowe;j.

Material i metody: W badaniach brato udziat 8 zawodnikéw ataku i 8 mtyna w wieku od 18 do 37 lat. Masa
ciala zawodnikéw mtyna wahata sig¢ od 85 kg do 115 kg, a zawodnikéw ataku od 63 kg do 92 kg. Wysokosé
ciata zawodnikéw mlyna wahata si¢ od 172 cm do 188 cm, zas§ zawodnikéw ataku od 175 cm do 186 cm.
Mierzono czas kazdych 30 m w tescie biegowym 8x30 m z 10-sekundowymi przerwami oraz t¢tno poczat-
kowe i po kazdym biegu.

Wyniki: Wérod przebadanych 16 zawodnikéw tylko u dwoch stwierdzono wysokie wartosci wskaznika PI i
predkosci. Zawodnicy ataku osiagngli znamiennie (p=0,05) wyzsze predkosci maksymalne V,,,x niz zawodni-
cy mtyna, W pozostatych wartosciach nie zauwazono znamiennych réznic.

Whioski: Trenerzy powinni ktas¢ wigkszy nacisk na treningi biegowe o charakterze mieszanym, ktorych in-
tensywno$¢ zblizona jest do startowe;.

Stowa kluczowe: wskaznik PI, wytrzymato$¢ beztlenowa, rugby

Summary

Study aim: To compare players from two positions (forwards and centres) with respect to their anaerobic en-
durance.

Material and methods: Sixteen rugby players (8 forwards and 8 centres) were studied. They aged 18 — 37
years, their body height ranged 172 — 188 cm, body mass ranged 63 — 92 kg (forwards) or 85 — 115 kg (cen-
tres). They were subjected to maximum runs 8x30 m spaced by 10-s intermissions. Running time of every run
was measured and heart rate (HR) was measured before and after the test as well as during every intermission.
Results: Among the 16 players studied, only two had high anaerobic endurance (PI) combined with high run-
ning velocity. The forwards attained significantly higher maximum velocities than the centres. No significant
differences were noted in other variables.

Conclusions: The coaches ought to put more attention to train aerobic/anaerobic runs of near-competitive in-
tensity.
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Wprowadzenie

Rugby to sport, ktéry wymaga zaangazowania wielu zrodet energii umozliwiajacych funkcjonowa-
nie organizmu w réznych warunkach dtugotrwatego intensywnego wysitku fizycznego. Deutsch [1] po-
dat, ze przez ok. 12% czasu gry wartos¢ t¢tna zawodnikow przekracza 95% tetna maksymalnego (HRyax),
a przez 47% czasu miesci si¢ w przedziale 85 — 95% (HR..x). Wynika z tego, ze w ponad potowie czasu
gry wartosc¢ tetna zawodnikow przekracza 85% HR x.

Rugby jest gra o charakterze biegowym, dlatego tez przygotowanie do tego typu wysitku jest klu-
czowe w osiagnigciu sukcesu. Sport ten jest takze gra bardzo kontaktowa i dlatego zawodnicy musza sig
wykazywaé rozwijaniem mocy lub sity maksymalnej w krotkim czasie oraz musza wielokrotnie powtarzac
te wysitki w krotkich odstgpach czasu, np. podczas sprintu wykonaé szarze, wsta¢ i odda¢ druga szarze,
jezeli jest taka potrzeba.
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Najbardziej intensywna forma pracy w rugby jest sam kontakt, ktéry powinien by¢ bardzo dyna-
miczny 1 krétkotrwaly, sa to takze sprinty oraz rajdy, ktdre polegaja na mijaniu kilku zawodnikow za
pomoca zwodow badz krotkotrwatego kontaktu i powalenia przeciwnika. Wszystkie te wysitki sg krotko-
trwatle, ale o bardzo duzej intensywnosci, co wskazuje na wysilek beztlenowy.

Druzyna liczy 15 zawodnikéw, przy czym 8 to zawodnicy mlyna, a 7 to zawodnicy ataku. Pracg o
dhuzszym czasie trwania i o dluzszym dystansie, czyli o wickszej objetosci wykonuja zawodnicy z forma-
cji ataku, za§ zawodnicy z formacji mlyna wykonuja prace z wigksza intensywnoscia, lecz krotkim czasie
trwania. Wiaze si¢ to z tym, ze zawodnicy z formacji mtyna biegaja czgsciej na krotkie dystanse, a zaraz
po takim biegu wymaga si¢ od nich wykazania si¢ swoja moca i sita podczas fazy kontaktu niz zawodnicy
ataku, ktorzy biegaja z wigksza predkoscia dluzsze odcinki oraz maja mniej faz kontaktu od zawodnikoéw
z formacji mtyna. Najbardziej intensywna forma pracy w rugby jest sam kontakt i to wtasnie zawodnicy z
formacji mtyna sa czeg$ciej narazeni na wykonywanie tego typu pracy. Wiaze si¢ to z tym, ze zawodnicy z
formacji mtyna biegaja czg$ciej na krotkie dystanse, a zaraz po takim biegu wymaga si¢ od nich wykaza-
nia si¢ swoja moca i sita podczas fazy kontaktu. Jest to formacja, od ktorej zaczyna si¢ cala gra; rola tych
zawodnikow to wygranie pojedynkow o pitkg, np. podczas mtynow dyktowanych, ktore polegaja na dy-
namicznym zwigzaniu i przepchnigciu zawodnikéw z drugiej druzyny, badz walka w rakach, ktora polega
na zabezpieczeniu pitki poprzez zastonigcie jej swoim cialem i utrzymanie si¢ w tej pozycji zapobiegajac
wypchnigciu przez przeciwnika. Walka taka odbywa si¢ rowniez przy autach, gdzie jedni zawodnicy z
mtyna sa wynoszeni wiasnie przez drugich zawodnikoéw aby ztapac pitke, dlatego wlasnie zawodnicy z tej
formacji bardziej skupiaja si¢ na treningu sily.

Zawodnicy mtyna podczas 80-minutowego meczu biora udzial w fazie kontaktowej przez 14% cza-
su, za$ zawodnicy ataku tylko przez 1,3% czasu gry. Mlynarze wykonuja najbardziej intensywne formy
ruchu przez 12 minut gry, za$ zawodnicy ataku tylko przez 4 minuty. Stosunek czasu trwania wysitku do
czasu odpoczynku u zawodnikéw miyna wynosi 1:1,4 co oznacza, ze na kazda jednostke czasu pracy
przypada niecale 1,5 jednostki czasu odpoczynku. Dla zawodnikow ataku stosunek ten wynosi 1:2,7;
oznacza to, ze na kazda jednostke czasu trwania pracy przypadaja prawie 3 jednostki czasu odpoczynku.
Odpowiedni poziom wydolnosci beztlenowej ma zatem wplyw na efektywnos$¢ wielu dziatan, ktore za-
chodza w trakcie walki sportowej, podobnie jak wytrzymatos¢ beztlenowa, czyli zdolnos¢ do wykonywa-
nia krotkich, powtarzanych wysitkow na jak najwyzszym poziomie [6].

Rugby to sport, w ktorym biora udziat dwie formacje — ataku i mtyna. W zwiazku z tym, ze wydol-
no$¢ beztlenowa stanowi tu istotng sktadowa potencjatu energetycznego, a zawodnicy obu formacji r6z-
nia si¢ od siebie znaczaco pod wzgledem wykonywanych wysitkow w czasie walki sportowej, zdecydo-
wano si¢ porownac ze soba te dwie formacje pod wzgledem wytrzymato$ci na krotkie, powtarzane wysitki.

Materiat i metody

Badane osoby

Przebadano 16 zawodnikow (8 z formacji mtyna i 8 z formacji ataku) seniorskiej druzyny ,,Rugby
Club Orkan Sochaczew” przygotowujacych si¢ do sezonu 2013/2014 ekstraligi rugby; badania odbyty si¢
w kwietniu 2013 r. Zawodnicy trenuja 3 razy w tygodniu po 2 godziny. Deklarowane dane zawodnikow
dotyczace wieku, wysokosci 1 masy ciata oraz stazu zawodniczego przedstawiono w Tabeli 1.

Metody badan

Badania przeprowadzono na boisku. Kazdy z badanych wykonat powtarzane biegi 8x30 m prze-
dzielone 10-sekundowymi przerwami, podczas ktérych mierzono tgtno za pomoca pulsometru. Bezpo-
srednio przed testem i po serii biegdw rowniez mierzono tetno. Mierzono czasy poszczeg6élnych biegdw,
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a wyniki przeliczono na predkosci (m/s). Wartosci tetna (HR) zostaty przeliczone na czasy migdzy skur-
czami serca (60/HR), czyli tzw. odstepy R-R (s). Z wynikow predkosci biegu i odstepéw R-R obliczono
wskazniki PI [6] jako stosunek $redniej warto$ci z serii wynikow do maksymalnej warto$ci w serii.

Réznice miedzy srednimi oceniano testem t Studenta Obliczono réwniez wspotczynniki korelacji
Pearsona migdzy s$rednia predkoscia biegu a masg ciala lub wiekiem, przyjmujac poziom p<0,05 za zna-
mienny.

Wyniki

W tabeli 1 przedstawiono deklarowany wiek, wysoko$¢ i mase ciala oraz staz treningowy zawod-
nikow formacji ataku i mtyna, a w nastgpnej tabeli i na wykresach przedstawiono wyniki badan. Zawod-
nicy mtyna mieli znamiennie (p<0,01) wigksza mase ciala i wyzsze BMI w porownaniu z zawodnikami
ataku.

Tab. 1. Srednie wartosci (+SD) wieku, wysokosci i masy ciata oraz BMI zawodnikow rugby

Wysokos¢ ciat Staz treni
Formacja Wiek (lata) YSOXOSC clasa Masa ciata (kg) BMI az teningowy
(cm) (lata)
Atak (n=8) 23,4%6,0 179,9 £4,0 80,0 £ 10,5 248+34 10,0 5,5
Miyn (n=8) 25,0%£3.9 181,3+£5,0 100,6 £ 10,6** 30,7 £ 3,8** 10,3 £3.8
** Znamiennie (p<0,01) wyzsze w porownaniu z formacja ataku
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Ryc. 1. Srednie (+SE) predkosci i odstepy R-R w serii biegow 8x30 m przedzielanych 10-sekundowymi
przerwami uzyskane przez zawodnikow rugby — ataku (n = 8) i mtyna (n = 8)

* Znamienna (p<0,05) r6znica migdzy formacjami w predkosci biegu i w odstepie R-R (biegi 5 — 8)

Zawodnicy formacji ataku rozwijali znamiennie (p<0,05) wyzsze predkosci we wszystkich biegach
i mieli wigksze odstgpy R-R, czyli wolniejsze tetno, po biegach 5 — 8 w poréwnaniu z zawodnikami mtyna
(Ryc. 1). Zawodnicy mtyna osiagneli natomiast znamiennie (p=0,05) mniejsza maksymalna predkos¢ niz za-
wodnicy ataku (Tab. 2).
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Tab. 2. Srednie wartoéci (£SD) predkosci biegu i odstepéw R-R zawodnikéw rugby w serii biegdw 8x30 m

_ Predkos$¢ biegu Odstepy R-R
Formacja
Vmax (m/s) v Sr (m/s) PI R-R max (S) R-R Sr. (S) PI
Atak (n =8) 6,30+045 5,77+040 0917+£0,04 0,43£0,06 0,36+0,02 0,840+ 0,08
Miyn (n=8) 5,85+0,38% 541+£0,30 0,858+0,03 0,42£0,05 0,35+0,02 0,829 +0,06

* Znamiennie (p=0,05) nizsza w poroéwnaniu z formacja ataku

Ryc. 2. Zalezno$¢ migdzy odpowiednim wskaznikiem PI a maksymalna predkoscia biegu lub maksymal-
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nym odstgpem R-R u zawodnikéw rugby — ataku (n = 8) i mtyna (n = 8)

Przerywana linia zaznaczono obszar o promieniu jednego odchylenia standardowego obejmujacy zawod-

nikéw przecietnych na tle druzyny.
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Ryc. 3. Srednia predkos¢ biegu w zaleznosci od wieku (z lewej) lub od masy ciata (z prawej) zawodnikoéw

rugby (n = 16)
** p<0,01

Srednia predkos¢ biegu (Ryc. 3) znamiennie spadata zaréwno z wiekiem zawodnikéw (r = -0,652;
p<0,01), jak i z masg ciata (r = -0,602; p<0,01). Z danych przedstawionych w tabeli 2 wynika, ze forma-
cja ataku osiagneta wyzsza predkos¢ maksymalna niz formacja mtyna (p<0,05), a réznica w predkosci
sredniej byta prawie znamienna (p = 0,06). Poza predkoscia maksymalna nie wystapily znamienne rézni-
ce miedzy formacjami w zadnym z parametrow.
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Dyskusja

W grach zespotowych za najlepszych uznawani sa zawodnicy, ktorzy potrafig utrzymac dany
parametr, a takze wskaznik PI na najwyzszym poziomie przez cale spotkanie [5,6]. Wytrzyma-
tos¢ w rugby odgrywa duza rolg, a zastosowana metoda pozwala okresli¢, ktory zawodnik potrze-
buje szczegdlnej uwagi oraz treningu wytrzymatosci. Badani zawodnicy osiagali na ogo6t duza
szybko$¢, a niska wytrzymatos¢, co jest wskazowka do wlasciwego monitorowania efektéw trenin-
gowych. Wsrod 16 przebadanych zawodnikow tylko dwoch rozwijato wysokie predkosci utrzymujac
przy tym wysoki poziom wskaznika PI. Wskaznik sprawnosci okazal si¢ tu wlasciwym narze¢dziem oceny.

Porownujac wyniki osiagane przez zawodnikéw obydwu formacji mozna zauwazy¢, ze zawodnicy
ataku kazdy z 8 kolejnych biegow przebiegali z wyzsza predkoscia niz zawodnicy mtyna oraz z wyzszym
czasem R-R. Oznacza to, ze zawodnicy z formacji ataku charakteryzuja si¢ lepsza wytrzymatoscia beztle-
nowa. Wplyw na wyniki przeprowadzonego testu miata masa ciata (odzwierciedlona wskaznikiem BMI),
co potwierdzita istotna ujemna zalezno$¢ predkosci od masy ciata badanych. Podobnie jak masa ciata,
takze wiek badanych zawodnikow miat wptyw na osiagane przez nich predkosci; najnizsza predkosé
osiagnat najstarszy zawodnik. Znaczaca roznica w predkosci maksymalnej i niemal znamienna réznica w
predkosci sredniej migdzy formacjami ataku i mlyna mogta by¢ zatem wynikiem roéznicy w masie ciata
(zawodnicy mtyna byli znamiennie ci¢zsi niz zawodnicy ataku), ale by¢ moze takze wigkszym naciskiem
na trening szybkosci zawodnikow ataku. Ciekawe, ze w pozostalych parametrach nie odnotowano zna-
czacych roznic migdzy formacjami ataku i mtyna.

Zawodnicy z formacji ataku skupiaja si¢ gtownie na szybkosci i wytrzymato$ci, natomiast trening
mtyna to gtdbwnie przygotowanie sitowe [3,4]. Atak to zawodnicy, ktorzy musza przebiec dtuzsze odcinki
z wigksza predkoscia oraz maja mniej faz kontaktu z przeciwnikami niz zawodnicy z formacji mtyna.
Zawodnicy ataku wykonuja wigcej rajdow podczas meczu; czgsto wykanczaja oni akcje catej druzyny.
Cze$¢ zawodnikow ataku jest w obronie przesunigta do tylu, gdzie kontakt jest ograniczony, wymaga sig
od nich chwytania pitki i zdobycia pola przez rajdy badz przekopy pitki. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze pod
wzgledem predkosci biegu badani zawodnicy byli porownywalni z zawodnikami pitki noznej w wieku 19
— 27 lat, ktérzy w serii 6 biegdw na 50 m osiagngli predkos¢ maksymalna 5,97 + 0,31 m/s [5].

Bardzo podobne wyniki osiagane w tescie biegowym (poza predkoscia maksymalna) przez obie
formacje wskazuja na to, ze mozna polaczy¢ gre jednej formacji z druga, taka wspotpraca gwarantuje
sukces. Gdyby te formacje r6znity si¢ znacznie pod wzgledem wyzej wymienionych parametrow, nie
mozna by prowadzi¢ ptynnej i dzigki temu skutecznej walki sportowej, poniewaz zawodnicy nie nadaza-
liby za soba, aby si¢ wspiera¢ podczas rajdéw badz w rakach.

Uzyskane wyniki wskazuja na konieczno$¢ poprawy kondycji i szybkosci wigkszosci zawodnikow.
Pozostali badani powinni poprawi¢ swoja wytrzymatos$¢ i szybkos¢. Dane te sa doskonatym materialem
do pracy trenerskiej, gdyz przy pomocy testu biegowego (8x30 m z 10-sekundowymi przerwami) moga
sprawdzi¢ wskaznik wytrzymalosci danego zawodnika, co moze przynie$¢ podwyzszenie wydajnosci gry.

Podsumowujac, badane formacje ro6znia si¢ znaczaco pod wzgledem predkosci maksymalnej (o
0,45 m/s), a wyniki testu biegowego byly zalezne od masy ciata i wieku badanych. Nalezy zwroci¢ wigk-
sza uwage na treningi biegowe dla obu formacji, ktérych wysiltek zblizony jest do startowego; trenerzy
powinni stosowac systematycznie treningi interwatowe o charakterze mieszanym (tlenowo-beztlenowym)
gdzie wykonuja prace maksymalna a czas przerwy nie pozwala im na pelny odpoczynek, czyli do t¢tna
okoto 120 ud/min.
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