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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i

Turystyki

Wkiadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczegdtowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi

formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest

fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspédtpracy zapraszamy wszystkich,

ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy

tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym
o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

)3 Ptotki A-Z.

Skuteczne ¢wiczenia w nauczaniu biegu przez ptotki.

Marek Wochna

Wstep

Bieg przez ptotki stanowi jedna z ciekawszych kon-
kurencji lekkoatletycznych zaréwno pod wzgledem este-
tycznym jak i szkoleniowym. Wiele oséb podziwia ptot-
karzy za elegancje, sposéb pokonania ptotka, rytm, walke
z dystansem i problemami wystepujagcymi w czasie
biegu.

Kandydat na pfotkarza powinien wykazywac sie
w pewnym sensie przeciwstawnymi cechami psychofi-
zycznymi: po pierwsze powinien posiadac predyspozycje
baletowo-rytmiczne, po drugie cechowac sie agresywno-
Scig i wola walki.

Nie jest tatwo pogodzi¢ te dwie skrajnosci i by¢ moze
dlatego niewiele oséb podejmuje ryzyko uprawiania tej
ciekawej konkurencji. Warto jednakze rozejrze¢ sie za
kandydatami obdarzonymi powyzszymi cechami charak-
teru i jednoczesnie prezentujgcymi wysoki poziom cech
motorycznych.

Talent do uprawiania tej, czy innych konkurencji
lekkoatletycznych ma wymiar wieloptaszczyznowy.
Na pierwszy rzut oka trudno jest wyrokowac i zaszerego-
wywac danego osobnika przypisujac mu okreslona spe-
cjalnos¢. Rodzi sie wiec pytanie. Czy mozna jednoznacz-
nie oceni¢ w 100 procentach predyspozycje zawodnika
do okredlonego sportu i przedstawi¢ kryteria, wg ktérych
kandydat na zawodnika osiggnie mistrzostwo sportowe?

Artur Kohutek po zakonczeniu kariery, juz jako re-
kordzista Polski moéwit, ze najlepszym sprawdzianem
w biegu na 110 m ppt jest bieg na 110 m ppt. Pawet
Czapiewski, takze rekordzista Polski okreslat siebie
jako zawodnika mato szybkiego, niezbyt wytrzymate-
go, ale w biegu na 800m najszybszego do tej pory Po-
laka na tym dystansie. A przeciez te cechy najbardziej
sg eksponowane w biegach srednich. Jest zatem jaki$

niezauwazalny element, ktéry przy nawet gorszych
parametrach podstawowych cech motorycznych,
decyduje o sukcesie tego, a nie innego zawodnika.

Mozna wiec, szczegdlnie we wstepnych etapach
szkolenia pomyli¢ sie co do przydatnosci kandydatéw do
uprawiania lekkiej atletyki i okreslenia ich finalnych moz-
liwosci.

Trenerom lekkiej atletyki jest trudno pozyskac wita-
$ciwy ,materiat szkoleniowy”. Przewaznie decyduje przy-
padek i tzw. ,nos trenerski”.

Poza tym ztozonos¢ lekkiej atletyki, zniecheca mto-
dziez do jej uprawiania. tatwiej jest wybrac¢ dyscypliny
prostsze, o bardziej wyrazistej formie rywalizacji, niz
~meczyc sie”, nauczajac sie wielu elementarnych ¢wiczen
lekkoatletycznych w poczatkowych etapach, nie zawsze
gwarantujacych satysfakcje z efektow swojej pracy. Stad
duza dynamika zmian trenujacych i odptyw- by¢ moze
i talentéw lekkoatletycznych, do innych dyscyplin; pitki
noznej, siatkowej czy koszykowki.

Nalezy wiec ostroznie podchodzi¢ do naboru i se-
lekgcji (1). Niektérzy méwia, ze trzeba by¢ innowacyjnym,
inaczej spojrze¢ na problem. Drudzy, ze sg szkoty, gdzie
powielamy ich zatozenia i tez osiggamy sukces.

Gdzie tkwi istota sukcesu i realizacji zatozonych ce-
[6w? Nalezy réwniez odpowiedzie¢ na istotne pytania.
Czym wiec jest trening, jakimizasadami kieruje sie trener
w procesie szkolenia sportowego, jakie ¢wiczenia zasto-
sowac, aby skutecznie i poprawnie nauczy¢ techniki kon-
kurencji lekkoatletycznej ?

W niniejszej pracy na podstawie wiasnych doswiad-
czenh ze stosowania ¢wiczen ptotkarskich w przygoto-
waniu lekkoatletéw na poszczegdlnych etapach szkole-
nia oraz przegladu literatury, przedstawiam metodyke
nauczania biegu przez ptotki. Wtasciwie pokierowany



proces treningu z zastosowaniem ¢wiczen ptotkarskich, gdzie po okresie skoku pokwitaniowego mozna na-
szczegoblnie na poczatku kariery lekkoatlety moze przy- uczac konkurencji bardziej ztozonych koordynacyjnie.
czyni¢ sie do prawidtowego jego rozwoju, az do osia-

. . . . ® Nauczanie powinno by¢ oparte na treningu ogdlno-
gniecia poziomu mistrzostwa sportowego wiacznie.

rozwojowym (szkota poznanska-3), uwzgledniajacym
Przedstawiona koncepcja metodyki nauczania biegu nauczanie uproszczonego wieloboju lekkoatletyczne-
przez potki przyjeta nazwe PLOTKI A-Z. go. Waznym elementem jest stosowanie sprinterskie-

2.Metodyka nauczania biegu przez ptotki w progra- go ABC w przekroju catego roku szkoleniowego.

mie ,Plotki A-Z” ® W wieku 16-17 lat mozna po takim okresie przygo-
towan przystagpi¢c do treningu specjalistycznego,
uwzgledniajagcego wybdér odpowiedniej konkurencji
dla zawodnika.

2.1. Podstawowe zalozenia metodyki nauczania
biegu przez ptotki

Nauka biegu przez ptotki nastrecza wiele problemoéw

2.2 ABC ¢wiczen bi h
szczegolnie u dzieci. Zbyt szybkie przechodzenie do ¢wi- cwiczen biegowyc

czen zasadniczych - startowych moze budowa¢ niepo- Na kazdym etapie szkolenia sportowego nalezy
trzebne bariery, ktére na trwale zniechecg do podjecia wdrazac podstawy techniki biegu ktéra stanowi osno-
préb biegania przez ptotki. we treningu kazdego lekkoatlety. Wiasciwe opanowanie

Przyjeto wiec nastepujace zatozenia: podstaw techniki biegu stwarza baze pod przyszte sukce-
) sy w wiekszosci konkurencji LA.

® W kazdym okresie ontogonezy cztowieka mozna roz-
pocza¢ nauke ¢wiczen ptotkarskich majacych na celu
opanowanie techniki pokonania ptotka i rytmu biego-

wego przez ptotki (2)

- Sprinterska Zabawa Biegowa (SZB)

- Cwiczenia biegowe w miejscu (z biegowa pracg RR)
marsz A, kankan A, kankan B, kankan A/B (L, P)
kankan A/bok, kankan B/Abok,

- ' : } - Cwiczenia biegowe w marszu ( w rytmie 1,2,3 krokéw)
umiejetnosci ptotkarza w wieku najlepszym dla ksztat- marsz sprinterski A, kankan sprinterski A, kankan sprin-
towania rytmu i koordynadji czyliw wieku 8-101atprzy  torski A/bok kankan sprinterski B, kankan sprinterski
uzyciu ptotkéw i przeszkdd tzw. ,miekkich”, kartony, A/B
iptiotl(<2|)z obudowa z pianki, materacy, klockéw z pianki Cwiczenia w biegu (w rytmie 12345 krokéw)

P skipy A, B, C, D, podskoki sprinterskie, wieloskoki sprin-
® Najwazniejszym i optymalnym okresem rozpoczyna- terskie L, P, LP, LLPP, starty sytuacyjne
nia treningu ptotkarskiego wydaje si¢ wiek 14-16 lat, _ ¢wiczenia biegu sztafetowego

® \Wydaje sie celowe wprowadzenie podstawowych

Tabelal. Metodyka stosowania ¢wiczen ptotkarskich

Lk |Cwiczenie llpt | odl. | ilp. | Lk |Cwiczenie pt. | odl. | ilp.
A1 | Marsz zakroczny A 4-6 | 2,5st 5 D1 | Pedzel ptotkarskina 3kr 4-6 | 16-20st| 3-4
A2 | Kankan L/Pw m-cuwew, zewn bok do pt 1 10 D2 | Bieg rytmowy 3kr listwy, SW (D5kr) 8listew | -7m 4-6
A3 | Kankan L/P nazewn/wewnw ruchu bokiemdo pt | 4-6 | 2,5st | 3-5xL/P | D3 |Biegrytmowy 3krkarton/gabka SW (DSkr) | 4k-n | -7m | 4-6
G | 1.Zlezenia przewrotnego siad prosty ze sktonem w 10-12x2 | G | 1.Cwicz gibkosdi ptotk z ptotkiem w 6-8x2
A4 | Kankan ptotkarski na 1kr 4-6 | 5st 6-8 D4 | Bieg NA na 3kr, SW(D5kr) 4-6 -8m | 23
A5 | MarszNZna3 kr 4-6 | 5st | 4-6LP | D5 |Biegpt. na3kr, SW (D5kr) 4-6 -8m 23
B1 | Kankan zakroczny na 1kr 810 | 4-5t | 810 | E1 |Pedzel.NZ3kr 4-6 -8m | 34
B2 | KankanNAna1kr 4-6 | 4-5st | 4-6LP | E2 |PedzelNAna3kr 4-6 -8m | 34
B3 | KankanNZna 1kr 4-6 | 4-5st | 4-6LP | E3 | Biegptna3krSW(D7-8kr) 4-6 -8m | 34
G | 1.Wsiadzie ptotkowym sktony na LNi PN w 10-12x2 | E4 | Dobiegdo 1 ptSN (D7-8kr) 1 start | 4-6
B4 | Pedzel. NZ3 kr 4-6 | 8-10st | 4-6LP | E5 |Bieg2-3ptSN(D7-8kr) 23 | -start | 2-3
B5 |BiegNZna 1kr 4-6 | 8-10st | 4-6LP
(1 | Kankan obrotowy 8-10 | 3.5st | 4-6LP | Z1 | Pedzel NZwR5kr 4-6 | -start | 2-3
(2 | Marsz ptotkarski pod ptotkiem LN i PN 810 | 35st 6-8 12 | Pedzel NAw R Skr 4-6 | -start | 23
(3 | PedzelNAna3kr 4-6 | 8-10st | 4-6 | Z3 |Biegirytmowe 4-6 pt, SW/SN (D7-8kr) 4-6 | -start | 3-4
G | Zestaniarozkrocznego siady potkowe naprzemianL/P | ¢w 8-10x2 | Z4 | Biegirytmowe pow 6 pt, SW/SN(D7-8kr) 712 | -start | 23
(4 | Bieg NAnal kr 4-6 | 8-10st | 4-6 Z5 | Bieg60/110/100 m pt, SN (D7-8kr) 510 | -start | 12
(5 | Pedzel ptotkarski na 3kr 4-6 | 16-20st | 3-4

2 www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Biegi rozstawne sg szczegdlnie ciekawe dla dzieci

i uatrakcyjniaja kazde zajecia.
2.3 Plotki A-Z

W kazdym programie znajduje sie 5 ¢wiczen ptotkar-
skich i dwa ¢wiczenia gimnastyczne lub gibkosci specjal-
nej wspomagajace proces uczenia. Podano ilosci ptot-
kéw, wysokosci i odstepy pomiedzy ptotkami oraz ilos¢
powtérzen kazdego ¢wiczenia.
Objasnienia skrétow:
L/P- na przemian lewa i prawa noga
odl.- odlegto$¢ miedzy ptotkami
3,5 st- 3,5 stopy, -
7m do 7 metréw,
start- odlegtos¢ +/- 5% odlegtosci startowej
il. pt.- liczba ptotkéow
il.p.- liczba powtdrzen ¢wiczenia
NZ- noga zakroczna
NA- noga atakujaca
¢w.- ¢wiczenie
SN- start niski,
SW- start wysoki
D- dobieg do 1 ptotka, z podang il. krokéw ( 5, 7/8 kr)

5LP- 5 powtdrzen na noge lewg i 5 powt. na noge prawa

Pedzel pt.- ¢wiczenia wykonywane w ¥z skipie i w skipo-
-biegu

Bieg pt- ¢wiczenia wykonywane w petnym biegu z boku
i przez $rodek ptotka

Uwaga; wszystkie ¢wiczenia wykonujemy ze swobod-
nego nabiegu (najscia), pozostate zgodnie z zaleceniami
podanymi w tabelce.

Tabela 2. Stosowanie programéw A-Z w kolejnych

treningach
Kolejny trenin
m-¢ (ZX:/\/)t,ygodniu)g
1 AlA|A]|B B A A B
2 B|B|A]|A 0 0 B B
3 | C|C|A]|A B B C C
4 |A|B|O|oO C C C D
5 DfC|C|D D D C E
6 | 0|0 E|E 3 Vi 3 z
7 lelz!lolo udziatw | udziatw | udziatw | udziatw
zawodach | zawodach | zawodach | zawodach

Program PLOTKI A-Z zawiera 6 grup ¢wiczen (A,B,C,D,E
i Z). W kazdej grupie wystepuje 5 ¢wiczen, ktdre stano-
wig gtéwna o$ metodycznego ksztattowania nawykéw
ruchowych prowadzacych do opanowania biegu przez
ptotki w petnej formie tzw. startowej. Warunkiem przej-
$cia zgrupy A do dalszych zestawdw ¢wiczen jest doktad-

ne opanowanie techniki wykonania ¢wiczeh wchodza-
cych w zakres poszczegdlnych grup. Charakterystyczne
jest przenikanie wybranych ¢wiczen grupy poprzedzaja-
cej nauke ¢wiczen do grup nastepnych.

Grupa 0 oznacza przerwe w stosowaniu ¢wiczen ptot-
karskich.

3. Uwagi koncowe

Bieg przez ptotki jest waznym sktadnikiem przygo-
towania sprawnosci ukierunkowanej kazdego lekko-
atlety. Stanowi baze pod tzw. ,Kulture lekkoatletyczna”.
Bez opanowania podstawowej ogdlnej struktury bie-
gu przez ptotki kazdy lekkoatleta bedzie ,uposledzony”
i pozbawiony szans na prawidtowy rozwdj swojej kariery.

Literatura:

1. red. Sozanski H. , Podstawy teorii treningu” , RCMSzK-
FiS, Warszawa 1993,

2.red. J.Iskra, ,Lekkoatletyka dla dzieci mtodziezy”, AWF,
Katowice 2008

3.Stawczyk Z. ,Cwiczenia ogdlnorozwojowe”,  AWF,

Poznan 1985

Marek Wochna

Absolwent AWFiS Gdansk, mgr sportu,, trener klasy | w LA, tre-
ner kadry narodowej junioréw 400/400 pt w latach 1984-1987,
wychowawca rekordzisty Polski na 110 m ppt, Artura Kohutka
i wielu reprezentantéw Polski, medalistow mistrzostw Polski -
m.in. Krzysztofa Andrzejaka, Roberta Michniewskiego, Jolanty
Marzec. W latach 1998 do 2013 autor programéw ksztatcenia
instruktoréw i treneréw w lekkiej atletyce zatwierdzonych
przez Rade programowa przy Ministerstwie Sportu i Turystyki
pod przewodnictwem prof. Henryka Sozanskiego . Obecnie
metodyk PZLA koordynator programu Lekkoatletyka dla kaz-
dego.

zeszyt szkoleniowy - biblioteka trenera nr 9-10



)3 Metody i srodki ksztattowania psychiki sportowe;j

Adriana Zagorska-Pachucka - AWF Warszawa

Bycie lekkoatleta odnoszacym sukcesy czesto
oznacza przetamywanie wielu czynnikéw natury fi-
zycznej, psychologiczne, zdrowotnej, a takze spotecz-
nej. Gdyz aby uzyska¢ wysoki poziom umiejetnosci
w swojej dyscyplinie, sportowiec musi wiozy¢ wiele
wysitku i pracy. Sam nie jest w stanie udzwigna¢ ta-
kiego ciezaru, zatem potrzebuje systematycznej i pro-
fesjonalnej pomocy oraz wsparcia gtownie ze strony
trenera, jak réwniez fizjologa, psychologa, dietetyka
czy lekarza sportowego. Niniejszy artykut akcentuje
znaczenie psychologii sportu, a w szczegdélnosci me-
tod edukacyjnych, ktérych celem jest ksztattowanie
psychiki oraz podwyzszania poziomu sportowego za-
wodnikow.

Badania olimpijczykéw przeprowadzone przez
Orlicka i Partingtona (za: Krawczynski, Nowicki 2004)
wykazaty, ze trzy czynniki istotnie moga wptyna¢ na
przygotowanie zawodnika do startu. Sa to elementy
przygotowania fizycznego, technicznego i psychicz-
nego. Ten ostatni, wedtug autoréw, jako jedyny ttuma-
czy statystycznie istotne uzyskiwanie wysokich miejsc
w rankingu olimpijskim. Moze by¢ to dowdd na to, jak
wazne we wspodiczesnym sporcie jest przygotowanie
psychologiczne zawodnika w sytuacji, gdy nie ma juz
ani stabych, ani mocnych, a réznice pomiedzy poszcze-
g6lnymi zawodnikami na mecie mierzone sg skompli-
kowanymi urzadzeniami.

Weinberg (1988) w tekscie poswieconym problema-
tyce wzmacniania osiggnie¢ wprowadzit termin ,prze-
waga mentalna”, stwierdzajac, ze sport na najwyzszym
poziomie, to w 90% przewaga psychiki. Ale w jaki spo-
séb mozna wzmacnia¢ mentalnie zawodnika? Co moze
pomoc psychologowi sportu w jego pracy

Za jedna z najprostszych drég podwyzszania ja-
kosci wykonania w sporcie uznaje sie opanowanie tak
zwanych ,umiejetnosci kluczowych” (cardinal skills of
performance). Do powyzszych umiejetnosci zalicza sie
relaksacje, koncentracje, wyobraznieg, dialog wewnetrz-
ny oraz procedury przedstartowe. Zatem opracowanie
przez psychologéw programéw treningowych ksztat-
towania tych umiejetnosci mogtoby poméc w osig-
gnieciu sukcesu szczegdlnie w tych dyscyplinach, ktore
wymagaja duzej precyzji dziatania oraz tych, ktérymi
w wysokim stopniu sterujg procesy poznawcze
(Ktodecka-Roézalska 1996).

Dodatkowo sportowcy powinni nauczy¢ sie jak
,oswajac¢” lek, szczegdlnie przedstartowy, w jaki spo-
s6b wykorzystywac swojg sprawnos¢ motoryczng i wy-

obraznie, jak formutowac cele, w jaki sposob sterowac
procesami koncentracji uwagi, jak radzi¢ sobie ze stre-
sem, jak budowac pewnos¢ siebie, takze jak doskonali¢
strategie komunikowania sie, powrotu do zdrowia po
kontuzjach, a takze w jaki sposéb pogtebiac i przy-
Spieszac proces odnowy biologicznej (Hallivell, Orlick,
Ravizza, Rotell 1999).

Aktualnie, istotnym wyzwaniem dla praktycznej
psychologii sportu i doradztwa psychologicznego sa
zagrozenia zwigzane z zazywaniem przez sportowcoéw
srodkéw dopingujacych, narkotykéw oraz lekéw. Istot-
nym staje sie takze problem przetrenowania, wypale-
nia sie oraz zaburzenia odzywiania. Kryzysy w karierze,
préba godzenia sportu z nauka, przygotowaniem za-
wodowym i zabezpieczeniem potrzeb rodziny, czy tez
kreowanie pozytywnego wizerunku siebie jako spor-
towca staja sie takze trudnoscia, ktéra moze wymagac
interwencji psychologa sportu (Ktodecka-Rézalska
2002).

Mentalna strona treningu sportowego stanowi
wzglednie nowy, ekscytujacy obszar naukowy, a jej
gtébwnym celem jest opracowanie i wprowadzenie do
szkolenia sportowcéw wspierajacych programoéw psy-
chologicznych. Owe programy rozwijaja réznorakie
zdolnosci umystowe, niezbedne dla osiaggniecia petne-
go mistrzostwa oraz wykorzystania emocji utatwiaja-
cych zdobycie przewagi nad przeciwnikami. Wykony-
wane ¢wiczenia w sposéb regularny maja podwyzszac
0gdlna ,kondycje psychofizyczng” w oparciu o rozpo-
znanie silnych i stabych stron sportowca. Dodatkowo
powinny wzmacnia¢ pewnos¢ i wiare w siebie, reduko-
wac lek przed porazka, korygowaé procesy myslowe,
majace bezposredni zwigzek z walka sportowa (Morris,
Thomas 1998).

Trening psychiki, nazywany m.in. treningiem men-
talnym (mental training), wewnetrznym treningiem
umystowym (inner mental training) czy tez treningiem
umiejetnosci psychologicznych (psych-skills training)
charakteryzuje sie dwoma aspektami: 1. Jest procesem
systematycznym, diugoterminowym, bedacym pod
Scista kontrolg zawodnika jak i jego sztabu szkolenio-
wego. Dodatkowo jest regularny, co wiaze sie z ko-
niecznoscig opracowania planéw, ich realizacji, oceny
przebiegu i efektéw oraz - jesli to konieczne - mody-
fikacji. 2. Poprzez systematyczny trening sportowiec
dazy do strukturalnej oraz funkcjonalnej adaptacji, ko-
niecznej w sprawnym i skutecznym dziataniu (Ktodec-
ka-Rozalska 1996).

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Tab. 1. List kontrolna stanéw przedstartowych

Udany start w zawodach 1 2 3

Nie udany start w zawodach

Poczucie relaksu

Brak poczucia relaksu

Poczucie pewnosci siebie

Brak poczucia pewnosci siebie

Poczucie koncentracji

Brak koncentracji

Sytuacja nie wymagata duzego wysitku

Sytuacja wymagata duzego wysitku

Poczucie kontroli nad sytuacja

Brak poczucia kontroli nad sytuacja

Luzne migsnie

Napiete migénie

Duzo pozytywnej energii

Duzo negatywnej energii i zmeczenia

Pozytywna mowa wewnetrzna

Negatywna mowa zewnetrzna

Treningi psychologiczne zostaty opracowane dla
zawodnikéw wszystkich dyscyplin indywidualnych jak
i zespotowych. Wykorzystujac takie narzedzia jak
dzienniczek samokontroli umystowej, wyznaczanie ce-
16w, techniki pozytywnego samookreslania i afirmacji,
a takze ré6zne sposoby relaksacji i wizualizacji czy kon-
centracji na zadaniu, sposoby odnajdywania tzw. stre-
fy szczytowych osiggnie¢ (zone of peak performance)
badz stanu flow czyli harmonijnej wspotpracy umystu i
ciata, maja na celu poznanie jak i przekraczanie granic
wtasnych mozliwosci oraz wptywaja na ogdlny rozwdéj
sportowcéw. Opanowane w procesie treningu psycho-
logicznego - za pomoca powyzszych technik - umiejet-
nosci takie jak wyznaczanie i swiadome realizowanie
celéw, obserwowanie i korygowanie wtasnych reakgji,
analizowanie bteddw, organizowanie pracy czy ocenia-
nie jej efektow, przynoszg sportowcom istotne korzysci
w zyciu zawodowym jak i osobistym, zmniejszajac ryzy-
ko bezradnosci i przypadkowosci dziatania. Systematycz-
ny trening psychologiczny wymaga od zawodnika pet-
nego zaangazowania. Nie jest to proces tatwy ani szybki,
a pozytywne efekty osiggnie ten, kto polubi prace nad
soba. Widoczne efekty nastepuja zwykle po 3-6 miesig-
cach ukierunkowanej pracy (Unestahl, Dodal 1993).

Trening mentalny wykorzystuje zasoby umystowe
cztowieka takie jak mysli, mowa, pamie¢, wyobraZnia
czy tez spostrzeganie, zarbwno na poziomie dziatan
swiadomych, jak i podswiadomych, z odwotaniem sie
do sfery uczu¢ i emocji. Poza rozwojem umiejetnosci
psychicznych sportowiec rozwija osobistg sprawnos¢
psychomotoryczna, przede wszystkim zas zwiek-
sza kontrole nad przebiegiem aktywnosci ruchowej,
co w konsekwencji, w toku szkolenia, usprawnia wtasci-
wosci motoryczne oraz umiejetnosci techniczne oraz
taktyczne (Nowicki 1991).

Jednym z najtrudniejszych zadan, przed kto-
rym staje sportowiec jest regulacja poziomu stresu.
Zawodnik jest poddawany wyjatkowo silnej presji
i konfrontowany z wyraznie zdefiniowanymi oczeki-
waniami innych oséb, szczegdlnie w sytuacjach starto-
wych. To powoduje, Zze psychologowie sportu pracuja z

zawodnikami gtéwnie w celu ztagodzenia dokuczliwego
stresu, utrudniajgcego dziatanie. W efekcie takiej wspot-
pracy zaréwno najmtodsi atleci, jak i starsi mistrzowie
uzyskuja zdolno$¢ do wykorzystywania stresu dla osia-
gniecia lepszych rezultatéw i pokonania przeciwnikéw
w sportowej rywalizacji (Ktodecka-Rézalska 1993).

Skutecznym sposobem regulowania poziomu stre-
su jest tzw. Ankieta $wiadomosci poziomu pobudze-
nia. Jak ludzie radzq sobie ze stresem jest wazniejsze niz
jak duzy stres odczuwajq. Wazne jest, aby lekkoatleci
zwiekszali swiadomos¢ dotyczacg osobistych stanéw
psychicznych, bo dzieki temu, zawodnik bedzie umiat
kontrolowaé¢ swoje mysli i uczucia. Aby zrozumieé
zwigzek pomiedzy myslami, uczuciami i wydajnoscia,
sportowiec powinien monitorowac¢ swoj poziom po-
budzenia wypetniajac liste zachowan kontrolnych, na-
tychmiast po kazdym starcie czy treningu w ciggu kilku
tygodni poprzedzajacych wazny start (tab. 1)

Powyzsza lista moze postuzy¢, zawodnikom jak
i trenerom, w okresleniu optymalnego poziomu pobu-
dzenia.

Pobudzenie jest stanem psychicznej i fizycznej go-
towosci potrzebnej, aby zawodnik mdgt skoncentro-
wac sie na postawionym zadaniu i dobrze je wykonac.
Gdy przekracza pewng norme tolerowana przez orga-
nizm, staje sie napieciem. Takie napiecie, ktére staje sie
intensywne i/lub dtugotrwate, przez co wyniszczajace
dla organizmu, mozna nazwac stresem.

Zatem posiadanie wtasciwego poziomu pobudze-
nia w pewnym stopniu gwarantuje réwniez wiasciwy
poziom koncentracji, jak i gotowosci do startu.

W jaki sposéb trener i zawodnik moga regulowac
poziom pobudzenia oraz radzi¢ sobie ze stresem przed
startowym:

® Duze znaczenie dla procesu radzenia sobie ma
ksztattowanie u zawodnika odpowiedniego nasta-
wienia do sukcesu i porazki. Rados¢ i docenienie
sukcesu, a porazke prébowac rozwigzywac w spo-
séb poznawczy - teraz wiadomo co jest robione Zle.
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Czesto trenerska frustracja oraz sposéb reagowania
gniewem w stosunku do zawodnika po porazce,
utrwala w zawodniku przekonanie i lek w stosunku
do zawodéw.

® Wazne moze okazac sie okreslenie optymalnego
poziomu pobudzenia i stworzenie planu startowe-
go. W jaki sposdb? Trener wspdlnie z zawodnikiem
odtwarza sytuacje najlepszego startu, analizujac co
sie udato. Dalej tworzony jest plan przysztego star-
tu z uwzglednieniem m.in. elementéw rutynowych
(kiedy pakowana jest torba startowa, czy jaka mu-
zyke stucha¢ podczas rozgrzewki). Plan powinien
zawierac réwniez diugosc rozgrzewki jak i rodzaj
spozywanych produktéw. Warto takze sprébowad
odtworzy¢ emocjonalny klimat towarzyszacy minio-
nym sukcesom.

® Kolejnym istotnym krokiem regulujgcym pobudze-
nie jest rozpoznawanie sygnatéw s$wiadczacych
o napieciu. Sygnaty te, czesto widoczne sg w wygla-
dzie zawodnika, jak napiecie miesni barkéw, mimi-
ka twarzy, tempo stéw i ruchéw ciata. Swiadomos¢
powyzszych sygnatéw pozwoli na zastosowanie
w odpowiednim momencie, strategii obnizajacych
poziom pobudzenia, jak techniki oddechowe (spo-
kojny pogtebiony oddech, uspakajajacy miedzy in-
nymi prace serca).

® Wazne moze okazac¢ sie wprowadzenie do trenin-
goéw czynnikdw wywotujacych napiecie oraz ekspe-
rymentowanie z poziomem pobudzenia. Poznanie
czynnikéw zwiekszajacych poziom napiecia zawod-
nika, pozwala na ich systematyczne stosowanie
w treningu i startach kontrolnych, w celu stopniowej
adaptacji zawodnika do stresu. Warto ,eksperymen-
towac” z poziomem pobudzenia aby okresli¢ najbar-
dziej korzystny.

® Wprowadzenie ¢wiczen relaksacyjnych na koniec
treningu, przyspiesza proces regeneracji i wypo-
czynku. Nastepuje takze wzrost odpornosci na stres.
Przyktadowe ¢wiczenie: koncentracja na rytmie od-

dechu, uwazajac aby nie doszto do hiperwentylacji

zapasami, koszykéwka.

Pracujac z zawodnikiem, niezaleznie od wieku war-
to pamietac ze:

® |udzie szybko ucza sie nowych umiejetnosci, jesli
tylko stworzymy im odpowiednie ku temu warunki,

® umiejetnosci moga by¢ budowane przez wazne oso-
by - treneréw, psychologa, rodzicéw,

® wazne jest aby wzmacnia¢ mocne strony, a ograni-
czac stabe.
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)3 Roéznice w treningu kobiet i mezczyzn w konkurencji
lekkoatletycznej ,rzut mtotem”

Krzysztof Kaliszewski

Kobiety coraz czesciej podejmuja takie rodzaje aktywnosci
fizycznej, ktére do niedawna byty domena mezczyzn. To zjawi-
sko szczegélnie wyraznie widoczne jest w wyczynowym sporcie,
w ktérego obszarze pozostato obecnie niewiele dyscyplin i kon-
kurencji uprawianych tylko przez mezczyzn.

Bioragc powyzsze, nalezy popatrze¢ w indywidualny sposéb
na uwarunkowania determinujace réznice w treningu obu ptci,
a takze przygotowac swdj warsztat na trenowanie kobiet i mez-
czyzn tak, zeby trafnie zaplanowac proces treningowy, biorac
pod uwage réznice w zakresie dotyczacym konkurencji, ale takze
réznice anatomiczne, fizjologiczne, biomechaniczne i psychiczne
ktére w wiekszym lub mniejszym stopniu wptywaja na prawidto-
wy rozwdj sportowy zawodniczek i zawodnikdw uprawiajacych
rzut mtotem. Zrozumienie istoty problemu, bedzie pomocng
wskazéwka w pracy szkoleniowej, a indywidualizacja ptciowa
w niektérych elementach treningu na pewno nie zaszkodzi,
a by¢ moze pomoze w ustaleniu odpowiednich obcigzen trenin-
gowych, a takze w kontaktach codziennych pomiedzy trenerem,
a zawodnikami. Ponizej przedstawiam réznice pomiedzy trenin-
giem kobiet i mezczyzn, a takze réznice dotyczace tylko organi-
zmu kobiet, o ktérych warto wiedzie¢ komponujac trening.

Rdznice w treningu - odnosnie Kobiet i Mezczyzn:
® Masa i dlugosc¢ sprzetu

Masa i dtugosc sprzetu, to podstawowa réznica w konkurencji
rzut mtotem odnosnie kobiet i mezczyzn, mozna stwierdzic,
Ze W znaczacy sposéb wptywa na obcigzenia treningowe
determinujac proces szkolenia, wydaje sie, ze rzut mtotem
kobiet to konkurencja szybkosciowo-sitowa, a meska odmia-
na sitowo-szybkosciowa, ale rozpoznajac procentowy uktad
réznic pomiedzy sprzetem treningowo - startowym kobiet,
amezczyzn wyglada to wiasnie tak:
Kobiety

® Mot 3kg. (1195 mm) 25% < masy sprzetu startowego

® Miot 4kg. (1195 mm) 100%  sprzet startowy

® Mtot 5kg. (1195 mm) 25% > masy sprzetu startowego

® Mtot 6kg. (1195 mm) 50% > masy sprzetu startowego
(

® Mtot 9kg. (600 mm) 125% > masy sprzetu startowego
Mezczyzni

® Mtot 5kg. (1215 mm) 30% < masy sprzetu startowego
® Mtot 6kg. (1215 mm) 17% < masy sprzetu startowego
® Miot 7,26kg. (1215 mm) 100%  sprzet startowy

® Mtot 9kg. (1215 mm) 25% > masy sprzetu startowego
® Mtot 15kg. (600 mm) 107% > masy sprzetu startowego

Jak wida¢ w powyzszych procentowych wartosciach, od-
noszac sie do wyjsciowego ciezaru sprzetu wiasciwego w przy-
padku kobiet 4kg, a mezczyzn 7,26 kg mozna odnie$¢ wrazenie,
Ze to kobiety rzucaja duzo ciezszym sprzetem niz mezczyzni,
biorac pod uwage nazewnictwo, ktére w kregach miotaczy jest

bardzo popularne, czyli rzucanie ciezszym sprzetem nazywa sie
,Sifa specjalna”, a rzucanie lekkim sprzetem nazywa sie ,szyb-
koscig”, to stwierdzenie, ze kobiecy rzut mtotem to konkurencja
szybkos$ciowo-sitowa, a u mezczyzn sitowo-szybkosciowa, traci
wiarygodno$¢. Zwazywszy jednak na charakter treningu czyli
Ltechnika”, podtrzymuje takie nazewnictwo, musimy pamietac,
ze site robimy na sitowni, a chocby nie wiem jak wielkim cieza-
rem rzucac na treningu techniki to i tak gtéwnym zadaniem za-
wodnika jest wykonanie jak najpoprawniej zadania ruchowego
czyli techniki rzutu. To samo dotyczy szybkosci.
® Obcigzenia w treningu sity
Trening sity miotaczki, miotacza, jest niezbednym elementem
w procesie szkolenia, zazwyczaj w mikrocyklu tygodniowym
wystepuja trzy jednostki, natomiast w cyklu rocznym okoto 120
tego rodzaju treningu, zwiekszanie r6znych postaci sity miesnio-
wej takich jak: sita, moc, lokalna wytrzymatos¢ sitowa oraz masa
migsniowa, przygotowuje zawodnika do pokonywania coraz
wiekszych oporéw zewnetrznych i przeciwdziatania nim, a prze-
ktadajac na trening mtociarek i mtociarzy pozwoli na zréwnowa-
Zenie coraz wiekszych sit i przecigzen wystepujacych w rzucie,
a przede wszystkim pozwoli generowac coraz to wieksza moc.
Ponizej przedstawiam, podstawowe ¢wiczenia wystepujace
w treningu sity Ki M na przyktadzie trenowanych prze ze mnie
zawodnikéw, oraz obcigzenia ktére zrealizowali w cyklu rocznym.

Kobiety
® Zarzut 181 536 kg.
® Przysiad 362 973 kg.
® Ciag 106 224 kg.
Suma = 650 733 kg.

Mezczyzni

® Zarzut 295 200 kg.
® Przysiad 662 400 kg.
® Ciag 183 600 kg.
Suma =1 141 200 kg.

Réznica
® Zarzut M>K 38%
® Przysiad M>K 45%
® Ciag M>K 42%
Suma =42%

Jak wida¢, trenujac w tym samym cyklu, majac tyle samo jed-
nostek treningowych sity, znacznie wiekszy tonaz maja M niz K,
trzeba doda¢, ze poréwnane osoby byty na zblizonym poziomie
sportowym, ze wskazaniem na K. Trzeba tez powiedzie¢, ze jest
to ogélna ilos¢ przerzuconych ton, bez podziatu na trening sity
i mocy, ale wida¢ tendencje ktdra nie chce by¢inna.

Podsumowujac powyzsze, mezczyzni duzo wieksze ciezary
przerzucaja na sitowni, zeby wygenerowac moc potrzebna do bar-
dzo dalekiego rzucania, kobiety zas moga mie¢ duzo mniejszy tonaz
(M > K 42%), co nie przeszkadza im (K) w osiaganiu takze bardzo
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dalekich odlegtosci, nie bez przyczyny uzywam stowa ,nie przeszka-
dza”, zbyt duza sifa ostabia czucie sprzetu, brak mozliwosci rozluz-
nienia koficzyn gérnych i w ten sposéb przekazania napedu na dol-
ne konczyny, posladki oraz migsnie grzbietu, zaburza technike wy-
konania rzutu co w negatywny sposob przektada sie na odlegtos¢.
® Przekroéj fizjologiczny miesni

Kontynuujac temat sity musze wspomnie¢, ze mniejsza sita
migsniowa oraz moc u kobiet wynikajg z mniejszej masy mie-
$niowej oraz mniejszej ilosci widkien w stosunku do mezczyzn,
natomiast istotng informacja jest, ze miesnie kobiet nie réznia sie
jakosciowo od miesni mezczyzn, a w uktadzie wtdkien szybko (FT)
i wolno kurczliwych (ST) nie ma zadnych réznic.

Baza strukturalna 32% masy ciata < 36% M
Liczba wtékien mies. <M
STiFT =M

® |lo$¢ tkanki tluszczowej

Prawidfowa ilo$¢ tkanki tuszczowej u kobiet to 27, a u mez-
czyzn 15% catkowitej masy ciata, u sportowcoéw wysokiej klasy
wartosci przedstawiaja sie nastepujaco K — 18%, M — 9%, trzeba pa-
mietac, ze tak zwane minimum fizjologiczne thuszczu w organizmie
ludzkim to K - 12%, M - 5-7% catkowitej masy ciafa, potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania organizmu ludzkiego.

Powyzej podane wartoéci odnosnie tkanki ttuszczowej w orga-
nizmie ludzkim sa prawidtowymi, jesli zachwiana jest rbwnowaga
w tym obszarze i organizm zaczyna magazynowac thuszcz wskutek
réznych czynnikéw, u kobiet odkfada sie w biodrach i udach u mez-
czyzn najczesciej w talii i brzuchu, zbyteczne kilogramy negatyw-
nie wptywaja na mozliwosci treningowe zawodnikéw obu ptdi, ale
w konkurencjach rzutowych nie s3 przestepstwem. Trzeba jednak
zwraca¢ uwage na zbyt duzy przyrost ilosci ttuszczu, w szczegdlno-
$ci u kobiet nastepuje to bardzo szybko i bardzo ciezko powrdci¢ do
stanu wyjsciowego, ktory tez nie jest idealny.

Ttuszcz w organizmie kobiet jest odpowiedzialny za prawi-
dtowa gospodarke hormonalna, zbyt mata lub duza jego ilos¢
moze spowodowac rézne anomalia wtacznie z zaburzeniem
cyklu miesigczkowego.

Krzysztof Kaliszewski,

® Réznice w treningu - odnosnie Kobiet
® Miesnie koriczyn gérnych

Miesnie korczyn gérnych to ,, najstabsze ogniwo” w sile catko-
witej kobiet.

Nalezy zwrdci¢ w treningu kobiet uwage na wzmacnianie mie-
$ni gornych konczyn, zwiekszenie sity migsniowej tych partii, za-
gwarantuje prawidtowe wykonywanie ¢wiczen (przysiad), a co za
tym idzie, na zwigkszenie sity catkowite;j.

® Cykl miesigczkowy

Kazdy trener pracujacy z kobietami musi wiedzie¢ o ter-
minie cyklu miesigczkowego podopiecznych, nie trzeba i byto
by btedem ustawianie treningu pod ,okres”, ale nie jest bte-
dem odpuszczenie treningu w dniu rozpoczecia miesigczki lub
w dniach po lub przed, zalezy to najczesciej od indywidualnych
reakcji zawodniczek na ,trudne dni”.

Wiedza i Swiadomos¢, pozwolg trenerowi przezyc te ciez-
kie dni, a serio - pozwolg w optymalny sposéb reagowac nie
stwarzajac niepotrzebnych zagrozen w treningu, a takze nie
prowokowac rozdraznionej sfery psyki kobiecej.

® Przodopochylenie miednicy

Budowa anatomiczna kobiet okresla funkcje jaka natura
je obdarzyta, nisko osadzona i szeroka miednica, wigkszy kat
kosci udowej wptywaja na budowe ciata, przystosowujac do
ciazy i porodu, a nie do sportu,

Trzeba pamieta¢ w treningu kobiet, ze najstabszym ogni-
wem s3: miednica i kolana, stosowanie treningu funkcjonalne-
go i specjalnych ¢wiczen na migsnie dna miednicy w znaczacy
sposéb zapobiegna degeneracji kregostupa i ogranicza kontu-
zyjno$¢ zawodniczek.

By¢ moze informacje zawarte w artykule dla niektérych
sg oczywiste, by¢ moze sg tacy ktdérzy nie widza ,réznic” albo
trenujg w ten sam sposob kobiety co mezczyzn, i tez trzeba
powiedzie¢, ze ciezko brac to za btad, ale fakty sa faktami i je-
$li jest szansa zastosowania tej wiedzy w procesie treningu to
mysle, ze trzeba skorzystac z takiej okazji, na pewno nic nie
popsujemy, a moze by¢ tylko lepiej i bezpieczniej.

Urodzony 09.08.1972 w Warszawie, trener klasy mistrzowskiej, Klub RKS ,SKRA" Warszawa

Treningi w rzucie mtotem rozpoczat w 1986 roku w grupie trenera Roberta Dabrowskiego. Osiagnat
wiele sukceséw i zwyciestw w kategoriach mtodziezowych m.in. w Matym Memoriale Kusocinskiego,
na Ogdlnopolskiej Spartakiadzie Mtodziezy, czy w mistrzostwach Polski junioréw.

W 1998 roku rozpoczat wspotprace z Szymonem Zidtkowskim, w 2007 z Kamila Skolimowska,
a w 2009 z Anita Wtodarczyk. Wychowat takze wielu utalentowanych zawodnikéw i zawodniczek
w mitodszych kategoriach wiekowych.
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