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Czy nauka ma wpływ na sport? Zdaniem Jakuba Sadowskiego, który od lat śledzi polską piłkę nożną, nie ma już drużyny zawodowej na świecie, gdzie nie ma człowieka z laptopem, nie ma analityka, nie ma człowieka, który zajmuje się analizą danych liczbowych i tego co się dzieje z organizmami piłkarzy w trakcie spotkań: jak biegają, jakie mają wyniki. Nawet każdy amatorski zawodnik może sobie taki monitoring założyć. Motoryka i przygotowanie motoryczne bez nauki w tym momencie w sporcie takim, jakim na przykład jest piłka nożna nie istnieje.

Jednak ten wpływ nauki na rozwój piłki nożnej w odbiorze bezpośrednim nie jest tak bardzo wyraźny. Oczywiście możemy za naukę potraktować na przykład system VAR, który troszkę poddusza piłkę nożną w swojej nieprzewidywalności, czasami właśnie w takich sytuacjach emocjonalnych, które może nie są super sprawiedliwe, ale też są w związku z tym prawdziwsze niż VAR.

Widać jednak, że piłkarze mają świadomość tego, w jaki sposób są mierzeni. Zawodnik, który ściąga koszulkę piłkarską prawdopodobnie jest pod nią okablowany. Ma kamizelkę, która mierzy wszystko. W skali globalnej to się bezpośrednio przekłada na wyniki, ale w związku z tym taki mecz, który był 15 lat temu nie różni się wyraźnie od tego, który oglądamy teraz. 

Według profesora Piotra Żmijewskiego z Instytutu Sportu, Państwowego Instytutu Badawczego oraz Legii Warszawa i warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego, nauka zaczyna odgrywać coraz większą rolę w sporcie albo jest coraz bardziej widoczna. Naukowe wsparcie procesu szkolenia sportowego już od 50 lat jest integralnym elementem wyczynowego uprawiania sportu. Dzisiaj może bardziej widoczne, bo nowych technologii jest coraz więcej i coraz łatwiej zaobserwować, że nawet amatorzy stosują jakieś rozwiązania technologiczne.

Nauka to jest przede wszystkim pewna zdolność stawiania pytań. I dobrzy trenerzy zawsze te pytania potrafili stawiać i poszukiwać sposobów na odpowiedź w jaki sposób mogą wspierać maksymalizację zdolności wysiłkowych czy tych czynników, które będą warunkować sukces sportowca. Dzisiaj nauka pomaga nieco lepiej odpowiadać na te pytania, stosując różne wysublimowane metody.

Niezależnie od dyscypliny sportowej to od 50, 60, może 70 lat jest jakiś schemat w trenowaniu sportowców, który ze względu na coraz szybciej rozwijające się postęp naukowy i badania naukowe zaczął ewoluować. Dobrzy naukowcy, czy dobrzy praktycy, którzy stosują rozwiązania naukowe w sporcie, mają wypracowane pewne schematy. Możemy je nazwać  systemowym ujęciem badań, które mają charakter diagnostyczno-wdrożeniowy. Ten schemat można podzielić na trzy filary. Pierwszym filarem są badania o charakterze laboratoryjnym: zaciągamy sportowca do laboratorium i bardzo specyficznym sprzętem, aparaturą pomiarową staramy się określić jego cechy. Możemy na przykład w bardzo precyzyjny sposób odpowiedzieć na pytanie, nie tyle jak wysoko skacze, ale jak wygląda moc jego mięśni, jakie czynniki będą warunkować, dlaczego on tak skacze i co możemy zrobić, żeby skakał wyżej.
Drugim filarem są badania, które mają też charakter diagnostyczno-wdrożeniowy, ale mogą odbywać się w warunkach treningowych czy terenowych. Naukowcy wypracowali różne metody, które cechują się jakimś stopniem trafności, rzetelności oraz pozwalają na standaryzację i normalizację. Dzięki tym mikrometodom badania da się wykonać w warunkach terenowych. A tym trzecim filarem jest zdolność do analizy tego, co się dzieje w czasie rywalizacji sportowej. Na stadionach jest coraz więcej kamer, które potrafią w czasie rzeczywistym analizować przemieszczanie zawodników po boisku. Kto, ile, jakich sprintów wykonuje, w jakim układzie, w jakim rozwiązaniu taktycznym, jaka jest intensywność tego wysiłku. Dzisiaj trenerzy mogą mieć obraz live zarówno własnej drużyny, jak i drużyny przeciwników i w jaki sposób dostosowywać się do tego.

Czasem trenerzy podglądają zawodników na ekranach, których my nie widzimy na ławce trenerskiej. To tam asystenci przybiegają z tabletami i pokazują nie tylko schematy rozegrań poszczególnych zawodników, ale właśnie co tam można zobaczyć w trakcie meczu. To są rozwiązania taktyczne, na przykład w jaki sposób może być wykonany stały fragment gry albo do czego drużyna przeciwna się przygotowuje. Te dane można też live podglądać i szybko raportować. Na tej podstawie zaraz po gwizdku sędziego można lepiej dobrać obciążenia do treningu kompensacyjnego, który powinni zrobić zawodnicy, którzy zagrali mniej minut, żeby jak najszybciej wrócić do programu treningowego z drużyną.

Jakub Żmijewski przypomina, że  piłka nożna ma niezwykłą złożoność. Nie tylko dlatego, że mamy 11 zawodników, 11 różnych przeciwników i liczba kombinacji tego, co się może wydarzyć na boisku jest bardzo duża, a jednocześnie sukces determinowany jest nawet strzelaniem jednej bramki, a czasem 0:0 jest sukcesem i daje awans. To są tak zwane lower scoring games, w których pojedyncze zdarzenie może przesądzić o całym meczu, ale jeszcze prezentuje bardzo dużą złożoność.

Piłka nożna też jest o tyle specyficzna, że gramy raz lub dwa razy w tygodniu. W związku z tym miejsca na maksymalizację zdolności wysiłkowej w treningu jest niewiele i ten czas trzeba jak najlepiej wykorzystać. I to co nauka, czy raczej technologia oferują w tym procesie szkolenia, to to, żeby lepiej monitorować obciążenia treningowe. Dzisiaj każdy trening, każdy mecz zawodnicy biegają w takich małych kamizelkach, w których znajdują się różne czujniki, czyli cała gama rozwiązań wearables czyli urządzeń ubieralnych, które coś monitorują. Tam znajdują się na przykład GPSy z układami aksonometrycznymi. One mierzą obciążenie zawodnika, które trener może monitorować live i podejmować decyzję o skróceniu bądź wydłużeniu treningu. Zawodnicy zrealizowali mecz, jedni w pełnym wymiarze, drudzy tylko np. 60 minut. W związku z tym zaraz po tym meczu trzeba zaaplikować jakieś obciążenia, które kompensują ten mniejszy wymiar czasu. I to się często odbywa jeszcze w nocy. Badania naukowe wskazują, że lepiej zrobić taki trening kompensacyjny od razu, żeby następnego dnia wspólnie cała drużyna podlegała zbliżonemu protokołowi regeneracyjnemu. Potem najczęściej jest dzień wolny i w końcu spotykamy się na dzień, w którym możemy zacząć silniejszy trening. Ten dzień poprzedzony jest np. badaniami mikrouszkodzeń mięśni, które dzisiaj robi się z kropli krwi. Takie badania można zrobić m.in. w Centrum Badawczym Legia Lab. Ich wyniki dostarcza się trenerom przed rozpoczęciem treningu, żeby mogli podjąć decyzję: kogo trzeba wysłać na dodatkową regenerację albo na dodatkowe badania lub czy też monitorować zawodników, którzy właśnie dołączyli do drużyny i lepiej rozpoznać, jak oni znoszą te obciążenia z drużyną.

Zdaniem Jakuba Żmijewskiego również zawodnicy najwyższych klas rozgrywkowych są nieźle wykształceni w tym obszarze „Co brać, kiedy?”, dzięki swojej otwartości na rozmowy z dietetykami, psychologami i fizjoterapeutami: „W jaki sposób mogę stawać się lepszy? Jak mogę lepiej spać? Jak mogę szybciej się regenerować? W jaki sposób mogę dobrze przebudować swoje ciało?”. Nauka to jest umiejętność stawiania pytań badawczych i dobierania do tego określonych metod, które pozwolą sformułować ważne wnioski. I to dzisiaj też zawodnicy robią.

Na przykładzie klubów piłkarskich też widać, jak się zmieniały sztaby szkoleniowe. Najpierw byli trener, trener asystent, trener analityk, może trener przygotowania fizycznego, a potem zaczęły dołączać kolejne osoby. Od lat 90-tych taki trend jest widoczny. Na przykład Liverpool, jak otworzył swoją komórkę naukową, zatrudnił doktora fizyki Ian Graham. On dołączył 4 doktorantów i powstały wielkie bazy danych na temat zachowań zawodników, na temat tego, jak wykonują określone działania taktyczne, rozszerzyło się to na skauting. Ten trend, że kluby piłkarskie stają się ośrodkami badawczo-szkoleniowymi widać nie tylko w Legii Warszawa, gdzie mamy nowy ośrodek Legia Training Center i tam jest Centrum Badawczo-Rozwojowe, ale też w kilku innych polskich klubach. 

