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Na początek trochę teorii, aby wiedzieć o czym mówimy i do czego potrzebna jest nam wytrzymałość szybkościowa. Przytoczę tu krótki artykuł z magazynu „Sędzia” 3/2006 (Robota dla Temidy 3/2006 str.VI)

„Koniec Coopera?!


Wszystko wskazuje, że nadchodzi koniec ery Coopera. FIFA opracowała nowy test sprawdzianu fizycznego. Najprościej można o nim powiedzieć, że bieg długi na 12 min.  zostaje zastąpiony biegiem krótkim. Test dostosowany jest do tzw. realiów boiskowych.

W pierwszym etapie przewiduje się sześć sprintów na odcinku 40 – metrowym. Po każdym z nich sędzia w czasie 1 minuty powraca na start. Sprint następuje półtora metra od linii startu, a limit czasowy wynosi 6,4 sek. dla sędziów głównych i 6,2 sek. dla asystentów.
Będzie możliwość ewentualnego powtórzenia biegu, gdy sędzia nie zmieści się  w tzw. limicie czasowym. Jednak przy nieudanej powtórce , test nie zostaje powtórzony.

W drugim etapie – biegi na dystansie 150m i 50 – metrowym odcinku chodu. Na przebiegnięcie 150 metrów sędziowie (zarówno główni, jak i asystenci) mają 30 sekund, zaś na chód – 40 sek. (s. główni) i 45 sek. (s. asystenci).





Norma testowa zakłada od 10 do 15 kółek biegowo -marszowych. Muszą być przy tym przestrzegane ściśle określone uwarunkowania techniczne.




Przewiduje się też wyższe wskaźniki, czyli trudniejsze wymogi dla sędziów FIFA, kandydatów do prowadzenia zawodów na mistrzostwach świata.




Test czeka na praktyczne zastosowanie. Nie ma na razie ostatecznej decyzji, kiedy to nastąpi. Ale treningi można już rozpocząć”
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Hm, szybsza gra na boiskach wymaga większej intensywności pracy fizycznej od sędziego, czyż za tym nowy test sprawności nie jest lepszym sposobem na określenie tego, który sędzia podoła wymaganiom. Powoli „człapanie” przez 12 minut musi odejść do lamusa ponieważ współczesna gra wymaga zupełnie innych cech motorycznych od sędziego. Obecnie test Coopera ma za zadanie sprawdzić czy sędzia jest w stanie podjąć wysiłek fizyczny o niskiej intensywności w trakcie długiego czasu trwania. Czy jednak zawodnicy i za tym akcje przemieszczają się z małą intensywnością. Otóż nie. Nawet na zawodach klas niższych („O”, „A”, „B”) spotyka się mecze gdzie drużyny odpowiadają akcją za akcję. Wymaga to od sędziego zdolności prawidłowej oceny zdarzeń w momencie gdy zwiększa się zmęczenie a zarazem umiejętności szybkiego przemieszczania się z miejsca A do miejsca B a nie rzadko natychmiastowego przemieszczenia się w miejsce C. To samo dotyczy sędziów asystentów. Gdy akcja znajduje się na styku spalonego a prawidłowej pozycji zawodnika atakującego, sędzia zmuszony jest do przemieszczania się na dystansie nawet do 60m w tempie poruszającego się napastnika z piłką. Wymaga to zupełnie innych zdolności organizmu. Podczas tradycyjnych testów sprawnościowych sędziowie mieli do pokonania tylko 4 odcinki gdzie intensywność była średnia lub duża (50m +200m +50m +200m). Obecnie planuje się aby sędziowie pokonywali nawet do 36 odcinków (od 40m – 6 odcinków, do 150m – od 20 do 30 odcinków). Czy za tym nie trzeba zmienić sposobu przygotowania się do takiego testu? Otóż tak! Już nie wystarczy przeczłapanie 3 - 4km po lesie. W ten sposób poprawimy ogólną wytrzymałość i zdolność do pochłaniania tlenu przez komórki. Nowy test sprawnościowy wywołuje zupełnie inne zmiany w organizmie. Zwiększa się stężenie kwasu mlekowego w trakcie pokonywania poszczególnych odcinków a co za tym idzie spada zdolność mięśni do optymalnej pracy. Co za tym idzie w trakcie przygotowywania się do egzaminu sprawnościowego trzeba zwiększać systematycznie stężenie kwasu mlekowego w mięśniach aby przyzwyczaiły się one do pracy jaka będzie czekała na egzaminie. Mięsień pracujący w zakwaszonym środowisku ma tendencje do wysyłania impulsów bólowych. Wielu nas odczuwało w trakcie biegu na 12 min prędzej czy później ból, który nie pozwalał na wyższe unoszenie kolan lub czuło jakby całe uda zaczęły puchnąć do granic możliwości. Jeśli takie uczucie towarzyszyło przy wysiłku o małej intensywności to co będzie się działo gdy automatycznie zwiększy się intensywność? Dlatego trzeba odpowiednio dobrać trening aby mięśnie i cały układ nerwowy przyzwyczaił się do innego rodzaju wysiłku fizycznego. Tak, tak układ nerwowy również musi zostać odpowiednio przygotowany do czegoś nowego. Gotowość do znoszenia bólu wywołanego wysiłkiem fizycznym jest często zdeterminowana przez układ nerwowy. Wyobraźmy sobie sytuację, gdy w trakcie 12 minutowego biegu mieliśmy ochotę przestać biec i położyć się na bieżni. Coś jednak nie pozwalało na poddanie się. I dzięki temu mogliśmy ukończyć Coopera. Nasze uwarunkowania psychiczne m.in. takie jak: silna wola, motywacja spowodowały ukończenie biegu. Dlatego trzeba przeprogramować zarówno nasze mięśnie jak i umysł do nowego rodzaju wysiłku jaki będzie nas czekał, podejrzewam, że już w niedługim czasie.

W niżej podanej części programu opracowanego przez Rosyjską Federację Piłkarską została zastosowana między innymi metoda interwałowa. Istotą treningu polega na dzieleniu zasadniczego dystansu na odcinki krótsze wykonywane wielokrotnie z szybkością większą od tej jaka może być rozwijana na całym dystansie oraz stosowanie przerw nie pozwalających na pełny wypoczynek. Metoda ta posiada cztery główne elementy składowe: 

· czas trwania obciążenia 

· intensywność obciążenia 

· interwały ( przerwy ) 

· ilość powtórzeń obciążeń
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Należy pamiętać o wcześniejszym ogólnym przygotowaniu organizmu do wysiłku, tak aby nie podejść do treningu na tzw. „żywioł”. Może spowodować to liczne mikrourazy w mięśniach i charakterystyczny ból jaki kojarzony jest z zakwaszeniem mięśni.
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