Streszczenie i slowa kluczowe

Zdolno$¢ zawodnikéw rugby 7 do wyrazania wysokiego poziomu sily i mocy jest
kluczowa dla osiggnigcia sukcesu w rywalizacji. Chociaz naukowcy wykazali zwigzki
pomigdzy zdolnosciami fizycznymi a wydajnoscia, to weigz brakuje informacji dotyczacych
zmian sity i mocy w réznych fazach sezonu. Dodatkowo sporty kobiece odnotowaly ostatnio
wysoki wzrost udziatu i profesjonalizmu na catym $§wiecie. Pomimo postgpu infrastruktury i
og6lnych przepiséw dotyczacych nauki o sporcie w wielu kobiecych dyscyplinach sportowych
sg w tyle za ich meskimi odpowiednikami. Ze wzgledu na brak wystarczajacych danych treningi
w rugby 15 czgsto sg powielanie w treningach rugby 7 a badania na me¢zczyznach poréwnywane
sg do kobiet. W rugby 7 istnieje niejasny podzial pozycyjny ze wzgledu na miyn i atak.
Profesjonalizacja i popularno$¢ dyscypliny nastgpita dopiero po przylaczeniu do Igrzysk
Olimpijskich w 2016 roku. Obecnie istnieje niewiele badan zwigzanych z tematyka treningu
silowego i cechami fizycznymi u zawodniczek trenujgcych te miodg dyscypling sportu. Do tej
pory znaleziono 3 badania w ktérych opisano parametry silowe dla kobiet trenujacych tg
dyscypling sportu, natomiast brakuje dtugoterminowego wplywu treningu sitowego na formeg
sportowg zawodniczek i charakterystyki treningu ze wzgledu na podziat pozycyjny. Celem tego
przegladu bylo okreslenie wielkosci zmian sily i mocy podczas réznych faz sezonu elitarnych
zawodniczek rugby 7 i jego wplywu na forme i testy sprawnosciowe zawodniczek.
Zréznicowanie i specyfika treningu mocy w dwoch podokresach w skali roku trwajaca 6
tygodni zostata dobrana pod funkcje pelnione na boisku; grupa I to formacja ataku realizujgca
standardowe parametry treningu mocy, grupa II to formacja mlyna — realizujgca program
treningowy Power endurance. Wykazano, ze zawodniczki grupy I realizujagce w okresach
startowych standardowy trening mocy o zmniejszonej objetosci pracy osiggaly lepsze wyniki
w tescie biegu lokomocyjnego na 10 m 30 m i 40 metréw, skoku dosieznym i w tescie 505 od
zawodniczek grupy II. Test réznic $rednich marginalnych wskazat na istotne réznice pomigdzy
pierwszym a drugim rokiem badan w grupie II (p < 0,05) w testach biegowych. W kazdym z 3
pomiar6w do$wiadczamy sytuacji polepszenia wynikéw odnotowanego u zawodniczek z grupy
I- formacji ataku i pogorszenia tego pomiaru dla zawodniczek formacji mtyna- z grupy I1. W
tescie 505 poréwnujgc okresy treningowe miedzy grupami zawodniczki grupy I $rednio
odnotowaly lepsze czasy (2,72 + 0,09 s) niz zawodniczki grupy II (2,8 + 0,11 s). W grupie I
najlepsze wyniki zawodniczki uzyskaly w I startowym okresie treningowym, a zawodniczki
grupy II w okresie przejsciowym. W modelu wplywu czynnikéw na rezultaty testu 505 [s]



znaleziono czynnik istotny statystycznie (p<0,05) — w II okresie startowym w grupie II
uczestnicy charakteryzowali si¢ wiekszym czasem $rednio o okoto 0,282 [s]. Test $rednich
marginalnych potwierdzit istotng statystycznie rznicg pomigdzy czasami uzyskiwanymi przez
zawodniczki z grupy II w zaleznosci od okresu startowego (p<0,01). W tescie mocy konczyn
dolnych skoku dosigznym nie byto znaczacych réznic miedzy grupami w 1 i 2 roku badan. W
przypadku por6wnan miedzy grupami w poszczeg6lnych okresach istotna statystycznie réznica
wystgpita jedynie w okresie przejsciowym (p<0,01, réznica -4,9). Najlepszy wynik osiggnety
zawodniczki gr II w okresie przej$ciowym. Zastosowany trening PE w I i II okresie startowym
w grupie II nie wykazal poprawy wynikéw w testach sprawnosciowych i utrzymania formy
sportowej w 2 okresie startowym tj. biegu lokomocyjnego na 10m 30m i 40m , w tescie 505 i
skoku dosigznym. W modelu wplywu czynnikéw na VO:max [ml/kg] zidentyfikowano jeden
istotny statystycznie czynnik: okres startowy (p<0,05). W drugim okresie startowym putap
tlenowy [ml/kg] osiggany przez zawodniczki zmniejszal si¢ o $rednio 2,97 [mlkg] w
poréwnaniu z okresem I startowym. Poréwnujgc obydwie grupy na przetomie 2 lat badan nie
stwierdzono istotnych statystycznie réznic. Wyniki testu Wingate wydolnosci beztlenowej
ulegly poprawie. W drugim roku badan zawodniczki obu grup zwigkszyly swoja moc
maksymalng w poréwnaniu do 1 roku o 0,473 [W/kg]. Ponadto w 2 roku badan w II okresie
startowym wigkszg wartoscig mocy maksymalnej charakteryzowaty si¢ zawodniczki grupy Il
objete programem Power-endurance ($rednio o okoto 0,492 [W/kg]). Na przetomie dwoch lat
badan zawodniczki obu grup znaczaco poprawily swoje wyniki w testach motorycznosci
podstawowej FMS z zakresu mobilnoéci stabilnosci i kontroli nerwowo migéniowej.
Zaobserwowano istotng statystycznie réznice Sredniego tonazu pomigdzy grupg I a grupg Il
(p<0,01, test U Manna- Whitneya) dla obu makrocyklow lgcznie. Wigksze obcigzenie ze
wzgledu na zr6znicowanie treningu mocy wystgpito w grupie II. Analiza wynikéw w 1 roku
badan wykazata istotng zalezno$¢ pomigdzy rdznicg $redniego tonazu w grupie I a Il (p<0,05,
test U Manna- Wihitneya), a w 2 roku p<0,01, test U Manna -Whitneya). W przypadku
por6éwnania sum tonazy wzgledem grup istotng statystycznie zalezno$¢ wykryto w subfazach
Moc II (p<0,001) i Moc IV (p<0,001) gdzie nastgpilo zréznicowanie programu dla obu grup.
Testy sity maksymalnej na 1 RM w wyciskaniu na faweczce i przysiadu ze sztangg z tytu
oceniania byta 3 x w roku przed rozpoczeciem nowej fazy treningu sitowego dla obu grup.
Przedstawiono $rednie warto$ci zmian nominalnych i procentowych dla trzech wskazanych
¢wiczen: przysiadu, wyciskania lezgc i wyciskania stojgc. W obu grupach zar6wno w ujeciu
rocznym (dla kazdego z lat oddzielnie) jak i dwuletnim (oba lata tgcznie) wykazano istotne
statystycznie réznice w rezultatach tych éwiczefi. W przypadku przysiadu byly to zmiany rzedu
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ok. 18%, natomiast pozostalych dwéch éwiczeni ok. 3%. Nie wykazano réznic w testach
sitowych na 1 RM pomigdzy atakiem i miynem. Treningi uwzgledniajgce gioéwnie ci¢zsze
obcigzenia (80% 1 RM) treningu wykazaly wigkszy wzrost sity maksymalnej niz okresy w
ktérych badano lzejsze obcigzenia. Wykorzystano strategi¢ programowania falistego aby
uzyskaé duzg poprawe sily migéniowej i mocy przez dlugi czas trwania sezonu startowego.
Badania kinazy kreatynowej (CK) wykazaly istotnie statystycznie r6znice mi¢dzy grupami w
badanych podokresach gdzie nastgpita réznica programéw. W niniejszym badaniu dokonano
charakterystyki najlepszych zawodniczek w Polsce oraz przedstawiono histori¢ rozwoju i
progres wynikowy miodej dyscypliny w Polsce oraz problem spoteczno-finansowy kobiet
trenujacych t¢ meska dyscypling sportu. Wyniki tego przeglagdu podkreslaja ograniczone
obecnie badania kobiet trenujacych wyczynowo rugby 7 i stanowig wstepny punkt odniesienia
dla treneréw przygotowania motorycznego, ktérych celem jest rozwijanie i utrzymywanie sity
mig$niowej i mocy na réznych etapach przez wiele sezonéw. Co wazne wyniki wskazuja, ze
zwigkszona intensywno$¢ pracy w okresie startowym korzystnej wplywa na testy sprawnosci
specjalistycznej i zmniejsza parametry zmeczenia niz trening o zmniejszonej intensywnosci a

zwigkszonej objetosci pracy.

Slowa kluczowe: rugby 7, sport kobiet, trening sity migéniowej, moc, power endurance,
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