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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.

)Y WYTRZYMALOSC W TRENINGU LEKKOATLETOW

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozarski - AWF Warszawa

Wytrzymatos$¢ jest zdolnoscia do wykonywania
wysitku fizycznego o wymaganej intensywnosci
bez obnizania efektywnosci dziatania i przy zacho-
waniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie [1].
Na ogét jest kojarzona z dtugotrwatym wysitkiem,
jednak nalezy pamieta¢, ze istotng kwestig jest tu-
taj intensywnos¢. Dla przyktadu dla wybiegania
o intensywnosci okoto 60% VO,max moze to ozna-
cza¢ kilkadziesigt minut pracy, podczas gdy dla
biegu z maksymalna intensywnoscia na dystansie
150 m jest to kilkanascie sekund. W takiej sytuacji
mowimy o wytrzymatosci szybkosciowej.

Biologicznym podfozem wytrzymatosci jest wydol-
nos¢. Jej poziom jest determinowany m.in.:

® cechami budowy somatycznej, ale réwniez pro-
porcja wtékien migesniowych (ST/FT);

® zdolnoscig transportu tlenu i substancji energe-
tycznych;

® zdolnoscig usuwania produktéw przemiany ma-
terii;

® gospodarka wodno-elektrolityczng;

® sprawnoscig mechanizmoéw termoregulacji;

® koordynacja nerwowo-miesniowa;

Przyjmujac zatem wydolnos¢ jako potencjat
biologiczny organizmu, uwidacznia sie nam, ze wy-
trzymatos$¢ stanowi stopien wykorzystania tego po-
tencjatu. Wazne sg przy tym indywidualne czynni-
ki osobowosciowo-psychiczne, gdyz to one czesto
decyduja o mozliwosci (czy checi) kontunuowania
wysitku pomimo nawarstwiajacych sie oznak zme-
czenia.

Ze wzgledu na zréznicowane formy przejawiania
wytrzymatosci w sporcie oraz wielorakie aspekty jej
interpretacji mozna wyrézni¢ kilka jej klasyfikacji.
Najczesciej jednak podstawowe odmiany wytrzy-
matosci wynikaja z takich kryteriéw podziatu jak:
podstawy metodyczne, rodzaj wykorzystywanych
zrédet energetycznych, rodzaj sprawnosci, czas
trwania wysitku, masa zaangazowanych miesni
podczas wysitku oraz rodzaj pracy miesni. Szcze-
gotowy opis podziatu wytrzymatosci znajdziemy
w wiekszosci podrecznikéw teorii sportu [np. 2, 3]
dlatego nie bedziemy tego watku rozwijac tutaj.

Generalny podziat metod treningowych ksztat-
tujacych zdolnosci wytrzymatosciowe sportowca
wyréznia metody ciagte i przerywane. Podstawo-
wym wyréznikiem staje sie wiec wystepowanie
(badz nie) przerwy wypoczynkowej w trakcie ich
stosowania (ryc. 1). Nalezy jednakze wspomnie¢, ze
przedstawiony tu podziat jest podziatem klasycz-
nym i wyjsciowym do dalszych adaptacji czynionych
na potrzeby konkretnych dyscyplin czy konkurencji.

Wsrod metod przerywanych wyrézni¢ mozemy
takze metody startowe i kontrolne, ktére zajmuja
szczegdblne miejsce w planie treningu. Metody star-
towe i kontrolne maja na celu funkcjonalna przebu-
dowe wypracowanego podstawowymi metodami
treningowymi poziomu przygotowania na wysoka
sprawnos¢ sportowa. Jest to swoista transformacja
poziomu przygotowania w strone form coraz bar-
dziej specjalistycznych. Schemat taki na przyktadzie
treningu wytrzymatosci w biegu na 400 m przez
ptotki wyglada nastepujaco:
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/

CIAGLE

(BRAK PRZERWY WYPOCZYNKOWEJ)

Metoda ciagtla o jednostajnej

intensywnosci
mala i umiarkowana intensywnoscé
diugi czas trwania
TRENING:
wytrzymalosé tlenowa

Metoda ciaglta o zmiennej

intensywnosci
umiarkowana i duza intensywnos¢
diugi czas trwania
TRENING:
wytrzymalosé tlenowa | mieszana

Interwat ekstensywny
intensywnos$é duza i umi

wysitkowych \

PRZERYWANE

(Z PRZERWA WYPOCZYNKOWA)

Metoda powtérzeniowa
ymaina | submaksymalna intensy
krotki czas trwania
TRENING:
wszystkie zdolnoéci motoryczne

Metody startowe i kontrolne
maksymalna i submaksymalna intensywnosé
czas tr kreslony specyfika dyscypliny

TRENING:
wiodace zdolnosci motoryczne w dyscyplinie

Metody interwatowe
TRENING:

wytrzymalo$é mieszana i beztlenowa,
wytrzymalo$é silowa, moc i pojemnosé

glikolityczna
Interwat intensywny

intensywnosc duza i submaksymalna

Ryc. 1. Metodyka ksztattowania mozliwosci wytrzymatosciowych [4].

wytrzymatos¢ ogdlna — wytrzymatos¢ tempowa —>
wytrzymatos¢ specjalna i szybkosciowa — wytrzyma-
tos¢ rytmowa

W klasycznym ujeciu metody te wykorzystywane sa
okresowo, najczesciej dla weryfikacji kierunkéw poste-
powania treningowego lub dla okreslenia dyspozycji za-
wodnika przed okresem gtéwnych startéw [5].

Nalezy przy tym pamieta¢, ze za pomocag metod starto-
wych i kontrolnych ksztattuje sie przede wszystkim te zdol-
nosci, ktére sa typowe i wiodace dla danej specjalnosci.

Punktem wyjscia do doboru odpowiedniej metody
treningu moze by¢ kryterium energetyczne, wedtug kté-
rego charakteryzujac wielkos$¢ zasobéw energetycznych
i tempo ich wykorzystania, kazdy wysitek mozna okresli¢
za pomoca 3 wskaznikéw [6]:

® moc - informujaca o predkosci wyzwalania energii,

® pojemnos¢ — wyrazajaca wielkos¢ zasobdéw ener-
getycznych lub skale zmian metabolicznych za-
chodzacych w czasie wysitku,

® efektywnosc — okreslajaca ilos¢ energii wykorzy-
stywanej do wykonania danego wysitku.

Majac to na uwadze, trening (szczegodlnie o cha-
rakterze wytrzymatosciowym) moze rozwija¢ naste-
pujace mechanizmy energetyczne [7, 8]

® POJEMNOSC TLENOWA - catkowita ilo$¢ energii,
mozliwa do wykorzystania w pracy w tlenowej
strefie przemian energetycznych;

® MOC TLENOWA - maksymalna ilos¢ energii wy-
tworzona w jednostce czasu w systemie tleno-
wym;

® POJEMNOSC GLIKOLITYCZNA (beztlenowa-kwa-
somlekowa);

® MOC GLIKOLITYCZNA;

® POJEMNOSC BEZTLENOWA-NIEKWASOMLEKO-
WA;

® MOC BEZTLENOWA-NIEKWASOMLEKOWA;

O poziomie maksymalnej mocy beztlenowej
informuja wyniki biegu na odcinkach 30-60 m,
0 pojemnosci mocy beztlenowej niekwasomlekowej
predkos¢ pokonania dystansu 100-150 m, o mocy
maksymalnej kwasomlekowej rezultaty na odcin-
kach 200-300 m. Z kolei za wskaznik pojemnosci
beztlenowej kwasomlekowej przyjmuje sie wyniki
biegu na odcinkach 350-500 m [9].

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Niezmiernie istotnym zagadnieniem jest takze kon-
trola poziomu wytrzymatosci, stanowigca podstawe
planowana i weryfikacji osigganych efektéw treningu
dla wielu szkoleniowcéw. Trudno podac jednoznaczny
wskaznik fizjologiczny okreslajacy poziom wydolnosci
sportowca. Przykltadami moga by¢:

® Poziom mocy maksymalnej (MPO, Pmax),
® Maksymalne pochtanianie tlenu (VO,max),
® Prog anaerobowy (LT)

W tym miejscu dla podania kilku przyktadéw préb te-
stowych wykorzystywanych w kontroli treningu musimy
dokonac rozgraniczenia na wytrzymatos¢ (wydolnos¢)
tlenowg i beztlenowa.

Ponizej prezentujemy przyktadowe préby wykorzy-
stywane w ocenie wydolnosci, mozliwe do zastosowania
w treningu lekkoatletéw.

TEST MARGARII-KALAMENA

Metodyka testu zaktada, ze badany startuje na sygnat
i przebiega okoto 6-metrowy odcinek po pfaskiej na-
wierzchni z maksymalng predkoscia, po czym wbiega po
schodach z mozliwie najwieksza predkoscia do 12 stopnia
9 wysokos¢ stopnia (~174 mm). Czas mierzony jest na od-
cinku pomiedzy 3 a 9 stopniem, z doktadnoscig do 0,01 s.

TEST WINGATE

Najbardziej znany z testéw wydolnosci beztlenowej,
ktéry wykonywany jest na cyklergometrze. Badanie pole-
ga na wykonaniu wysitku o jak najwiekszej intensywnosci
w czasie 30 sekund. Do kazdej osoby, indywidualnie do-
bierany jest opér zewnetrzny zazwyczaj rowny 7,5% masy
ciata badanego. W trakcie wysitku rejestrowane sg m.in.:
moc maksymalna (W), moc srednia (W), praca catkowi-
ta (kJ), wskaznik spadku mocy [%], czas uzyskania mocy
maksymalnej oraz liczba obrotéw. Test wystepuje w wie-
lu adaptacjach od 5 do 60”.

TEST VANDEWALLE'A

Test na cyklergometrze. Przez 5 minut badany wyko-
nuje kilka 6-10 sekundowych wysitkéw pokonujac za kaz-
dym razem inng site oporu. Zadaniem ¢wiczacego jest
uzyskanie jak najwiekszej czestotliwosci pedatowania.
Test opiera sie na prostoliniowej zaleznosci pomiedzy
czestotliwoscig a oporem. Maksimum osigga sie zazwy-
czaj okoto 50% granicznej sity oporu.

TEST CMJ i BOSCO

Polegaja na okresleniu mocy poprzez wyskok
(CMJ) lub serie wyskokéw (Bosco) na platformie dy-
namometrycznej. Analiza dokonywana jest dzieki
pomiarowi masy ciata, czasu lotu i sit reakcji wywo-
tywanych podczas odbicia i ladowania [10].

TEST BOMB (Backward Overhead Medicine Ball throw)

Polega na pomiarze odlegtosci uzyskanej przy
rzucie pitka lekarska w tyt przez gtowe [11]. Propo-
nuje sie ciezar pitki lub kuli dostosowywac¢ do masy
ciata ¢wiczacego. Poczatkowo mozna przyjac 3 kg
dla kobiet i 4 kg dla mezczyzn. Test ten stosowany
jest wréznych wariantach (w tyt, w przéd, zza gtowy,
z wyskoku z przysiadu).

BIEGOWY TEST MOCY ANAEROBOWEJ - Running-based
Anaerobic Sprint Test (RAST)

Test warty uwagi ze wzgledu na podobienstwo
do wysitku startowego i naturalng dla lekkoatletéw
forme ruchu (bieg) [12]. Celem testu jest monitoring
wydolnosci beztlenowej. Ze wzgledu na swoje po-
dobiennstwo do 30 s testu Wingate, moze stuzy¢ do
oceny mocy anaerobowej i obliczania indeksu zme-
czenia.

Zawodnika przed prébg nalezy
Zadaniem zawodnika jest przebiec z jak najwieksza
predkoscia 6 odcinkéw 35-metrowych, z dozwolo-
na jedynie 10 sekundowg przerwa na zawrécenie.
Dokonujemy pomiaru czasu kazdego odcinka.

zwazyc.

Algorytm stuzacy do wyliczania mocy [12, 13]:

Moc = Masa ciata x Dystans 2 + Czas3

TEST COOPERA

Celem testu jest monitoring poziomu wytrzyma-
tosci / wydolnosci tlenowej zawodnikéw oraz szaco-
wanie poziomu maksymalnego pochtaniania tlenu.

Algorytm stuzacy do wyliczenia VO2max [13]:

VO2max = (dystans w metrach — 504.9) / 44.73

BALKE VO2MAX TEST

Celem testu jest monitoring poziomu wytrzyma-
tosci / wydolnosci tlenowej zawodnikéw. Gtéwna
grupa docelowa sg tu zawodnicy indywidualnych
dyscyplin o charakterze wytrzymatosciowym oraz
zespotowych gier sportowych.

Algorytm stuzacy do wyliczenia VO,max [13]:
VO,max = {[(dystans w metrach/ 15) - 133] x 0.172} + 33.3

TEST PPA (prég przemian anaerobowych)

Celem testu jest wyznaczenie progowej inten-
sywnosci (predkosci, tetna) przy, ktérej dochodzi
do istotnego zwiekszenia poziomu mleczanu w pra-
cujacych miesniach. Wyznaczenie progu przemian
anaerobowych (beztlenowych) jest bardziej pro-
gnostyczne w ocenie wytrzymatosci tlenowej niz

zeszyt szkoleniowy - biblioteka trenera nr 1-2



maksymalnego poboru tlenu [14]. Po pewnym czasie
VO,max nie zmienia sie¢ juz w sposo6b istotny pomi-
mo treningu, zatem nie informuje nas odpowiednio
o zmianach w stanie wytrenowania. PPA wyznacza
sie podczas testu o rosnacej intensywnosci wysitku
(progowy, progresywny), gdzie przy kazdej inten-
sywnosci notujemy HR i LA, by uchwyci¢ moment
Lprzejscia” na dominujgcy metabolizm beztlenowy.

PiSmiennictwo:

1. Sozanski H. (red.) [1999]: Podstawy teorii treningu
sportowego. Warszawa: COS.

2. Ulatowski T. (red.). [1992]: Teoria sportu. Tom 1 i 2.
Warszawa: Trening, RCMSzKFiS.

3. Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.) Podsta-
wy teorii i technologii treningu sportowego. War-
szawa, Biata Podlaska: AWF, 2013.

4. Sozanski H., Adamczyk J.G. (red.) [2013]: MULTI-
SPORT. Program aktywnosci sportowej dla dzieci
klas 4-6. Warszawa: MSiT.

5. Perkowski K., Sledziewski D. [1998]: Metodyczne
podstawy treningu sportowego. Warszawa: COS.

7. Zajac A., Prus G. [1991]: Poglady na trening 400-me-
trowcow. Trening, 3: 29-47.

8. Iskra J. [1998]: Bieg na 400 m przez ptotki. Rzeszéw:
WSzP.

9. Szmatlan-Gabry$ U., Gabrys T. [2000]: Kontrola tre-
ningu w biegu na 400 m. [w:] Gabrys T., Kosmol A.
(red.): Wybrane zagadnienia kontroli procesu trenin-
gu w sporcie wyczynowym. Warszawa: Alma-Press,
s. 15-40.

10. Bosco, C. [1983]: A simple method for measurement
of mechanical power in jumping. Eur. J. Appl. Phy-
siol, 50: 273-282.

11.Duncan, M.J. & Hankey J. [2010]: Concurrent validity
of the backwards overhead medicine ball throw as
a test of explosive power in adolescents. Med. Sport,
14(3): 102-107.

12. Adamczyk J.G. [2011]: The estimation of the RAST
test usefulness in monitoring the anaerobic capaci-
ty of sprinters in athletics. Polish Journal of Sport &
Tourism, 18(3): 214-223.

13. Mackenzie B. [2005]: 101 Performance Evaluation
Tests. London: Electric Word plc.

14. Jaskolski A., Jaskdlska A. [2006]: Podstawy fizjologii
wysitku fizycznego z zarysem fizjologii cztowieka.
Wroctaw: AWF.

6. Wotkow N., Gabry$ T., Szmatlan-Gabry$ U. [2007]:
Sportowy trening interwatowy zatozenia teoretycz-
ne rozwigzania praktyczne. Warszawa: AWF.

Henryk Andrzej Sozanski
Profesor Henryk Andrzej Sozanski
Polski junioréw i reprezentantem kraju.
W 1962 r. ukonczyt studia w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
W 1960 r. podjat prace szkoleniowg w CWKS ,Legia” w Warszawie jako trener w sekgji lekkiej atlety-
ki. Pracowat w tym zawodzie nieprzerwanie do 1972 r. Wychowat reprezentantéw Polski junioréw
i senioréw w skoku w dal i tréjskoku, mistrzow Polski w kategorii senioréw i junioréw, medalistow
mistrzostw Europy junioréw.
Opublikowany dorobek naukowy to ponad 350 pozycji - w tym 35 ksigzek (wiele ttumaczonych na
inne jezyki). Kierunki dziatalnosci naukowej to: problematyka treningu w skokach lekkoatletycznych,
problematyka sprawnosci fizycznej, uwarunkowania i skutki treningu dzieci i mtodziezy, obciazenia
treningowe (wysitkowe), sport olimpijski i trening.
Wypromowat ponad 350 magistréw i 18 doktoréw nauk o kulturze fizycznej.

Doktor honoris causa Paristwowego Uniwersytetu Wychowania Fizycznego i Sportu w Kijowie,
AWFiS w Gdansku oraz Uniwersytetu Kultury Fizycznej i Sportu we Lwowie.

byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzistg

Dr Jakub Grzegorz Adamczyk ur. 26.09.1979

Absolwent studiéw magisterskich (2003) i doktoranckich (2006) na Wydziale Wychowania Fizycz-
nego Akademii Wychowania Fizycznego im. Jézefa Pitsudskiego w Warszawie. W 2008 roku uzyskat
stopien doktora w zakresie nauk o kulturze fizycznej.

Autor i wspétautor kilkudziesieciu oryginalnych prac badawczych z zakresu nauk o kul-
turze fizycznej. Od 2006 roku pracownik naukowo-dydaktyczny w Zaktadzie Teorii Spor-
tu Akademii Wychowania Fizycznego im. Jozefa Pitsudskiego w Warszawie a od 2008
roku adiunkt w Zaktadzie Rehabilitacji Oddziatu Fizjoterapii Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego.

Sportowo zwigzany z lekkoatletyka, czynny zawodnik, wielokrotny finalista Mistrzostw
Polski w biegu na 400 m ppt, czionek Kadry Narodowej PZLA. Trener lekkiej atletyki
i instruktor w kilku dyscyplinach indywidualnych.

Wyktadowca na kursach i szkoleniach z zakresu kultury fizycznej, wielokrotny uczestnik miedzynaro-
dowych konferencji naukowych.
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)3 Proba diagnostyki dla potrzeb naboru i treningu,
z perspektywy czasu i doswiadczen

Andrzej Krychowski

Cecha wspodtczesnych tendencji edukacyjnych,
nie tylko w sporcie, jest poszukiwanie i diagno-
Nastepnie
wiasciwe kierowanie ich rozwojem. Proces poszu-
kiwania jednostek utalentowanych przebiega od
najwczesniejszych lat zycia. Jest trudny, ztozony

zowanie utalentowanych jednostek.

i dtugotrwaty. Dlatego w sporcie powinno moéwic sie
o systemie doboru i selekcji. W polskim sporcie sa
to pojecia znane niestety teoretycznie i raczej abs-
trakcyjnie. Co pewien czas jaki$ system pojawia sie.
Teoretycznie
Funkcjonuje gtownie ,na papierze”. Praktycznie nie
istnieje. Jedynym jego praktycznym przejawem

jako zarzadzenie Ilub polecenie.

bywa - tu i éwdzie - etapizacja treningu. Kazdy
podrecznik teorii treningu podkresla, ze jest to war-
tos¢ fundamentalna strategii treningu. W praktyce
gtéwna przeszkoda w realizacji zasad etapizacji tre-
ningu jest brak nadzoru nad organizacja szkolenia
w klubach. W ilu polskich sekcjach proces treningu
podlega kontroli szefa szkolenia albo trenera ko-
ordynatora sekcji? To juz raczej tylko historyczne
wspomnienie.

Polski sport charakteryzuje obfitos¢ sukceséw
w rywalizacji miedzynarodowej we wszystkich mto-
dziezowych kategoriach wiekowych. Im mtodsza
kategoria tym wiecej medali. W miare dorastania
ilos¢ sukceséw medalowych drastycznie sie zmniej-
sza. Tylko nieliczne przektadaja sie na sukcesy
w sporcie seniorowskim.

W niektérych, wymiernych, olimpijskich dyscypli-
nach sportu odsetek zgubionych lub zniszczonych ta-
lentéw, budzi przerazenie. W skali kraju - w lekkoatlety-
ce - prym wiedzie tu blok sprintu. W pierwszej dekadzie
XXI wieku z mtodziezy zakwalifikowanej do szkolenia
w ,systemie mtodziezy sportowo uzdolnionej” w woje-
wodztwie lubelskim i szkolonej w miejscowych klubach
- zaledwie 1% osiggnat w latach nastepnych sukcesy me-
dalowe MP senioréw. Tylko niecaty promil wystartowat
z takimi sukcesami na ME, MS, 10.

Proces poszukiwania sportowych talentéw roz-
poczyna sie od wyodrebnienia z catej populagji
dzieci catkowicie zdrowych. Osobnikéw sportowo
uzdolnionych jest w catej populacji nie wiecej niz
3%. lle z nich jest catkowicie zdrowych i zaintereso-
wanych uprawianiem sportu?

Wtasciwy nabdr praktycznie rozpoczyna sie
w wieku mitodzika. Jest to postepowanie, ktére
powinno wytoni¢ osobnikéw najbardziej uzdolnio-
nych, rokujacych rozwdj cech somatycznych i wia-
Sciwosci funkcjonalnych niezbednych do osiagnie-
cia w przysztosci wysokiego poziomu sportowego.
Wyodrebnianie osobnikéw szczegdlnie uzdolnio-
nych sportowo przebiega w czterech kolejnych fa-
zach odpowiadajacych zasadom etapizacji procesu
szkoleniowego:

® Preselekcja, to tylko obserwacja dzieci na lek-
cjach wychowania fizycznego, podczas nauki
ptywania itp. i wyszukiwania wsréd mtodziezy
szkél podstawowych osobnikéw, ktérzy uzdol-
nieniami ruchowymi bardzo wyraznie przewyz-
szajg rowiesnikbw w tej populacji i sledzenie
tempa ich rozwoju biologicznego oraz préba
wciagniecia ich do statego uczestniczenia w sys-
temie sportu szkolnego;

® Selekcja wstepna obejmuje juz tylko jednostki
wytonione podczas preselekcji i odbywa sie na
etapie szkolenia wszechstronnego, czyli prak-
tycznie w wieku mtodzika i zazwyczaj ma charak-
ter naturalny;

® Selekcja wlasciwa jest przeprowadzana prak-
tycznie po 2-3 latach szkolenia. Zwykle w wieku
16/17 lat, chociaz czesto bywa, ze miodziez do-
piero w tym wieku trafia do szkolenia. Dopiero na
tym etapie do dziatan naborowych wprowadza
sie $ciste kryteria pozwalajace na bardziej precy-
zyjna diagnostyke profilu uzdolnien sportowych.
Aspirujacy do szkolenia w kadrze wojewddzkiej
junior mtodszy musi obowigzkowo wykaza¢ sie
nienagannym stanem zdrowia.

Pozytywne, bezwarunkowe orzeczenie o zdol-
nosci do uprawiania sportu, jest na kazdym etapie
selekcji kryterium podstawowym. Drugim kry-
terium jest poziom sprawnosci motorycznej i jej
profil.. Byl oceniany w oparciu o miedzynarodowy
test sprawnosci fizycznej narzucony zarzadzeniem
ministra sportu i od poczatku rodzit co raz wiecej
Trzecim kryterium
jest poziom sprawnosci specjalnej oceniany na

uzasadnionych kontrowersji.

podstawie testéw ustalonych przez polskie zwigz-
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ki sportowe, specyficznych dla danej dyscypliny
sportu. Jako dodatkowe, wielu treneréw kadry wo-
jewodzkiej przeprowadza sprawdziany wynikajace
z wiasnego, autorskiego programu szkolenia kadry.
Obowiazek sprecyzowania kryteriéw naboru do
kadry wojewddzkiej juniorow w obydwu katego-
riach wiekowych i zasad ich stosowania nalezy do
trenera kadry. Aktualnie PZLA wprowadzit inny tryb
przeprowadzania naboru do zaplecza kadry naro-
dowej (ZKN) szkolonego na szczeblu wojewddzkim.
Nowy test, przeprowadzany centralnie obejmuje
trzy segmenty: pomiary somatyczne, biomecha-
niczne i ocene wybranych zdolnos$ci motorycznych.
Szkoda, ze w tych ostatnich catkowicie pominieto
wytrzymatos¢, a takze pomiar jej podstawy fizjo-
logicznej czyli wydolnosci fizycznej. Szkoda row-
niez, ze wynikéw testu, wraz z jego interpretacja,
nie dostaje bezposrednio trener badanej mtodzie-
zy. Wtajemniczeni potrafig je wygrzebac z interne-
tu, niestety bez interpretacji. Wszystko to stwarza
wrazenie — podobnie byto z MTSF - Ze badania po-
trzebne sg komus do doktoratu polegajacego nain-
terpretacji, a moze nawet do habilitacji, zamiast do
praktycznego wykorzystania w naborze i szkoleniu.

Selekcja specjalistyczna ma miejsce w kate-
gorii mtodziezowej, czasem nawet pdézniej, pod-
czas kwalifikowania do kadry narodowej senioréw.
Kryteria kadry narodowej wszystkich kategorii wie-
kowych pozostaja w gestii polskich zwigzkéw spor-
towych. Z reguty sa to juz wytacznie wskazniki wy-
nikowe lub rankingowe i nie maja zadnego zwiazku
z badaniami prowadzonymi wczesnie. W bytej NRD
bytoby to nie do pomyslenia, podobnie jak u nas
enerdowski, a jak ostatnio sie okazato, takze rosyjski
system panstwowego dopingu. Moze niedtugo kto$
z Chin zdobedzie sie jeszcze na godzine szczerosci?

Badania ,sportowo-lekarskie” czyli medycyna
sportowa

Fakt, ze istnieje Polskie Towarzystwo Medycy-
ny Sportowej, ktérego kierownictwo uczestniczy
w miedzynarodowych kongresach nie jest tozsame
z istnieniem i funkcjonowaniem w Polsce medycy-
ny sportowej. Funkcjonowaniu w takim znaczeniu
i zakresie wiedzy lekarskiej, jaki precyzuje program
specjalizacji w medycynie sportowej. Inna sprawa,
ze ten program w dzisiejszych realiach organizacyj-
nych opieki zdrowotnej w Polsce to raczej koncert
zyczen. Przeciez nie chodzi tu tylko o ujawnienie
przeciwwskazan zdrowotnych stwierdzonych pod-
czas badan lekarskich, ale takze — a moze przede

wszystkim — o dorazng pomoc lekarska w przypad-
ku schorzen i tak zwanych potocznie ,kontuzji”, czy
zespotéw przecigzeniowych, bedacych skutkiem
wyczynowego uprawiania sportu. Tylko nieliczni
specjalisci medycyny sportowej podejmujg dzia-
tania terapeutyczne. Wiekszo$¢ poprzestaje na
orzecznictwie i skierowaniu do kolejki do specja-
listy. Specjalisci medycyny sportowej oraz lekarze
podstawowej opieki medycznej, posiadajacy okre-
sowy certyfikat PTSM orzekaja, kto moze uprawiac
sport bez ograniczen, wskaza¢ ewentualne ogra-
niczenia oraz osoby, dla ktérych wyczynowe upra-
wianie sportu stanowi zagrozenie zdrowia i zycia.
Czyli po prostu orzec komu sport na pewno nie
szkodzi. Praktycznie, tylko tyle potrafiag dokona¢
regionalne osrodki, przychodnie, poradnie, kiedy$
zwane sportowo-lekarskimi. Tylko skomercjalizo-
wany COMS ma mozliwosci $wiadczenia szerszych
ustug medycznych i badan diagnostycznych wspo-
magajacych trening. Zaporowe koszty, nijak maja-
ce sie do rzeczywistych, spowodowaty, ze ustugi
COMS s3a niedostepne dla klubdw i jak stycha¢ dla
wiekszosci polskich zwigzkéw sportowych. Podob-
no jakos¢ ustug COMS pogarsza sie z roku na rok
i juz tylko nieliczni z nich korzystaja.

Przepisy orzecznictwa o zdolnosci uprawiania
sportu sg precyzyjne i szczeg6étowo ujete w rozporza-
dzeniu ministra zdrowia z dnia 4.04.2011. Ocena stanu
zdrowia stanowi podstawe i punkt wyjsciowy dal-
szych dziatan, potocznie zwanych biomedycznymi ba-
daniami diagnostycznymi dla potrzeb naboru i szko-
lenia w sporcie wyczynowym. Problem w tym, gdzie
i kto ma je przeprowadzac i interpretowac¢ wyniki.
Takie badania powinny obejmowa¢ bardzo szeroki
zakres pomiaréw w zakresie fizjologii wysitku, biome-
chaniki, antropometrii, antropomotoryki (kinezjolo-
gii), biochemii i psychologii. Powinny by¢ prowadzone
nie tylko dla potrzeb naboru i selekgji, ale takze pod-
czas dalszych etapéw szkolenia, oceniajac biezace
zmiany stanu wytrenowania czyli posrednio skutecz-
nos$¢ treningu. W kategoriach mtodziezowych - do
ukonczenia fazy progresywnej rozwoju biologiczne-
go - badania diagnostyczne stuza takze monitoringo-
wi tempa rozwoju fizycznego oraz zmian profilu mo-
torycznosci w procesie dojrzewania oraz zmian, ktére
sg skutkiem treningu. Badania diagnostyczne to réow-
niez - prowadzone i na biezaco interpretowane przez
specjaliste w trakcie jednostki treningowej - pomiary
réznych, zmiennych parametréw fizjologicznych in-
formujacych o odpowiedzi organizmu na realizowane
aktualnie obcigzenie wysitkiem.
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Potrzeba, zakres i terminy diagnostycznych ba-
dan biomedycznych powinny by¢ ujete i uzasad-
nione w programie szkolenia biorgc pod uwage
lokalne mozliwosci i koszty ich przeprowadzenia.
Przy ogdlnej zapasci opieki zdrowotnej w Polsce
to znowu koncert zyczen. Ale przedstawie go jako
ktos, kto kiedys takie mozliwosci stworzyt w Lubli-
nie, przez wiele lat taka placéwka kierowat i takie
badania wykonywat.

Przede wszystkim chodzi o badania potocznie
zwane wydolnosciowymi. Obejmuja kilka proéb
wysitkowych o réznej wartosci diagnostycznej.
Réznice polegaja gtéwnie na ilosci otrzymanych
informacji i stopniu dokfadnosci pomiaru intere-
sujgcych nas funkcji ustroju podczas i po wysitku.
Niektére, wcigz u nas stosowane badania, powsta-
ty w potowie poprzedniego stulecia. Dla sportu
wyczynowego XX| wieku staty sie juz mato przy-
datne. Celem badan wydolnosciowych jest ocena
potencjatu energetycznego, bo pojecie wydolnos¢
fizyczna to nic innego jak zdolnos$¢ do wytwarzania
energii ze Zzrédet metabolizmu tlenowego i beztle-
nowego. Znaczenie sprawnosci (wydajnosci) kaz-
dego z tych zrédet jest rézna w zaleznosci od tego
jakiej dyscypliny sportu lub konkurencji dotyczy.
Niektore testy — pod wspdlnym mianownikiem
badan wydolnosciowych - bardziej wigza sie z dia-
gnostyka stanu wytrenowania niz okresleniem po-
tencjatu energetycznego. Takim przyktadem jest
wyznaczenie progu przemian beztlenowych (ana-
erobowych) — w skrécie AT lub spolszczonym PPA
— ktéry stanowi podstawe oceny tolerancji wysit-
ku, ktérego intensywnosc jest na granicy niekom-
pensowanej kwasicy metabolicznej. Wynik testu -
w zestawieniu z wynikami bezposredniego pomia-
ru maksymalnej zdolnosci pochtaniania tlenu po-
maga precyzyjnie ustali¢ poszczeg6lne zakresy
intensywnosci w wysitkach ciagtych sredniego
i dlugiego czasu, opartych na metabolizmie tle-
nowym. Pamieta¢ nalezy, ze AT nie ma wartosci
statej. Jest cechg indywidualng i zmienna, zwigzang
z aktualnym stanem wytrenowania, a takze aktual-
nie realizowanymi zadaniami treningowymi w ob-
szarze wytrzymatosci.

Pomiar maksymalnej zdolnosci pochtaniania
tlenu (VO,max).

To jedno z dwéch podstawowych badan wydol-
nosci fizycznej. Pomiar bezposredni wymaga obcia-
zenia indywidualnie maksymalnego i wysoko spe-
cjalistycznej aparatury analizujacej sktad powietrza

wydechowego, rejestrujacych wentylacje ptuc oraz
prace serca. Wymaga duzego doswiadczenia oséb
programujacych obcigzenia i prowadzacych bada-
nie. Podczas badania wymagana jest obecnos¢ lub
asysta lekarza ze wzgledu na stosowanie ekstremal-
nych obcigzen. Podstawowym parametrem diagno-
stycznym jest ilo$¢ tlenu pochlonietego w ciagu
jednej minuty podczas maksymalnego wysitku,
przeliczona na jednostke masy ciata (kg) i wyra-
zona w mililitrach (ml0,/kg). Podczas badania re-
jestruje sie szereg parametréw pomocniczych przy
interpretacji wynikéw: maksymalne tetno, mak-
symalne tetno tlenowe, maksymalna wentylacje
ptuc oraz zdolnos¢ wykorzystania tlenu z powie-
trza wdychanego w kolejnych, wzrastajacych fa-
zach obciazenia. Nieco zmodyfikowane poprowa-
dzenie tego badania, wymagajace duzego doswiad-
czenia, pozwala na jednoczesne, bezinwazyjne (nie
wymagajace pobierania krwi) ustalenie parame-
trow charakteryzujacych prég przemian beztle-
nowych. Aktualnie w dalszym ciggu powszechnie
stosowany jest posredni pomiar VO, max. Metoda
zostata stworzona w potowie ubiegtego stulecia
w Szwecji przez P.O. Astranda. Nie wymaga obcia-
Zzenia wysitkiem maksymalnym ani wysokospecja-
listycznej aparatury. Na podstawie nomogramu
opartego na zaleznosci matematycznej pomiedzy
wielkoscig obcigzenia wyrazonego w watach, od-
powiadajgcej mu, usrednionej wielkosci poboru tle-
nu, uwzgledniajgc wiek badanego (sa to zaleznosci
liniowe), drogg ekstrapolacji ustala sie przewidywa-
ne wartosci VO,max. Wynik tego badania jest obar-
czony btedem +/- 12%. Stosowanie tego badania
u 0s6b ponizej lat 15 podobnie jak u wysoko wy-
trenowanych przedstawicieli sportéw wytrzymato-
sciowych - ze wzgledu na utrwalonga bradykardie —
jest btedem metodycznym. Metoda jest potocznie
nazywana ,testem Astranda-Ryhming”. Sprawdza
sie jako rozgrzewka przed pomiarem bezposrednim
i pozwala na ustawienie obcigzenia poczatkowego,
takze pomaga zaprogramowac tok prowadzenia
badania zasadniczego.

Wydolnosc¢ beztlenowa (anaerobowa).

Badanie przeprowadzane jest w celu diagnozo-
wania zdolnosci wysitkowych opartych na beztle-
nowych zZrédtach wytwarzania energii i tolerancji
maksymalnego obcigzenia wysitkiem w warunkach
narastajacej kwasicy metabolicznej. Stosowane jest
w dyscyplinach sportu w ktérych energetyka wy-
sitku jest w znacznym lub przewazajacym stopniu
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oparta na metabolizmie beztlenowym. Wielkos$¢
obcigzenia realizowanego na cykloergometrze
ustala sie na podstawie masy ciata osoby badane;.
Préba nazwana jest teraz testem Wingate (dawna
nazwa: test Bar-Ora), zastgpita powszechng wcze-
$niej i znacznie mniej precyzyjna préobe Margarii.
Wyniki badania sa wyrazone wartosciami fizyczny-
mi, ktére sa powigzane z poszczegdélnymi sktado-
wymi wysitku opartego prawie w catosci na meta-
bolizmie beztlenowym. Badanie ma aktualnie trzy
wersje réznigce sie czasem trwania: 10-cio, 30-sto
(klasyczna) i 60-cio sekundowa. Rejestrowane
wartosci fizyczne to: moc maksymalna wyrazona
w watach, relatywnie do masy ciata (W/kg), czas
uzyskania mocy maksymalnej wyrazony w sekun-
dach z doktadnosciag do 0,01 sek., czas utrzyma-
nia mocy maksymalnej (sekundy z doktadnoscia
do 0,01), spadek mocy w funkcji czasu trwania te-
stu. Kazdej z tych wartosci odpowiada inna skfa-
dowa fizjologiczna metabolizmu beztlenowego.
Ocena wydolnosci (mocy) beztlenowej to wazna
informacja dla szkoleniowcéw w tych dyscyplinach
sportu, gdzie ta wtasciwos¢ biologiczna ma istotny
udziatl w wysitku startowym i w obcigzeniach tre-
ningowych.

Wyznaczenie progu przemian beztlenowych.

Badanie pozwala okresli¢ intensywnos¢ wysitku,
graniczna jesli chodzi o mozliwosci biezgcego kom-
pensowania kwasicy metabolicznej, ktéra pojawia
sie takze w ciagtych wysitkach submaksymalnych
Sredniego i dtugiego czasu trwania. Oznacza sie tet-
no progowe, progowe zuzycie tlenu w %VO, max,
ewentualnie predkos$¢ lokomocyjna lub obciazenie
w warunkach standardowych (bieznia ruchoma, cy-
kloergometr). Inne wykorzystanie wyniku tego ba-
dania, to mozliwos¢ precyzyjnego okreslenia zakre-
s6w intensywnosci dla submaksymalnych wysitkéow
ciagtych sredniego i dtugiego czasu, monitorowa-
nych przy pomocy sport testera.

Zakresy Potocznie
Na przetomie lat 60/70 zespdét szkoleniowy PZLA

opracowat nazewnictwo srodkéw treningowych dla

intensywnosci! »zakresy”.

potrzeb ujednolicenia zapisu pracy treningowe;j.
Wéwczas zaistniato pojecie OGOLNA WYTRZY-
MALOSC BIEGOWA (OWB). Okreslenie - z punktu
widzenia logiki pozbawione sensu - przetrwato
do czaséw wspotczesnych. Przyznaje sie, ze bytem
woéwczas w gronie wspottwoércéw i realizatoréw
tego zadania. Bezsens nazwy OWB polega na tym,
ze w jezyku polskim przymiotnik ,0gdélny” lub ina-

czej ,globalny” znaczy, ze obejmuje catos¢ wszyst-
kiego, co wytrzymatosci dotyczy w kazdej, a nie
tylko biegowej strukturze ruchu. Przejawoéw tej ce-
chy motorycznej jest w sporcie wiele. OWB zostato
arbitralnie podzielone na poziomy intensywnosci:
I, I, lll. Podziat pojecia - tego co niby jest ,0g6lne”,
a faktycznie jest ,biegowe” - pozostat. Kryterium
jest czestotliwosc tetna albo predkos¢ biegu. Pomi-
nieto fakt, ze tethno maksymalne jest cechg indywi-
dualng, zalezy od wieku i poziomu wytrenowania.
Miesci sie w zakresie wartosci 175-225/min, nato-
miast predkosci dla kazdego zakresu i dla kazdego
zawodnika ustalano intuicyjnie. Kiedy palpacyjne
pomiary tetna - zawsze obarczone sporym btedem
- zastapit powszechnie juz stosowany sport tester,
doktadne pomiary tetna przestaty by¢ problemem.
Jednak problem precyzyjnego ustalenia inten-
sywnosci wysitku odpowiadajacy poszczegdlnym
zakresom - pozostat. Dla wiekszosci - praktycznie
jest niedostepny, bo wymaga kosztownych ba-
dan prowadzonych w warunkach laboratoryjnych.
Zdiagnozowanie co naprawde jest ktérym zakre-
sem dla konkretnej osoby, wymaga znajomosci ak-
tualnej wartosci tetna maksymalnego (HR
wartosci tetna na progu przemian beztlenowych
(HR,,) tej osoby. Intensywnos¢ wysitku odpowia-
dajgca kazdemu z trzech zakreséw intensywnosci

) oraz

max

powoduje inne zmiany réwnowagi kwaso-zasa-
dowej. Wszystkie mieszcza sie w sektorze kwasicy
metabolicznej spowodowanej wysitkiem fizycznym
(patrz nomogram Siggaarda-Andersena). Z duzym
prawdopodobiefistwem mozna przyja¢, ze zakres
| to taki wysitek podczas ktérego organizm catko-
wicie, na biezgco kompensuje kwasice. Przy tej in-
tensywnosci tetno nie przekracza 70% HR . Smiesz-
nie wyglada zapis treningu szybkosci w dziennicz-
ku treningowym sprintera zaczynajacy sie od:
OWB-I; 10 min. Na pytanie co to oznacza, okazuje
sie, ze to trucht podczas rozgrzewki. Zakres Il to in-
tensywnos$¢, kiedy organizm jest w stanie czescio-
wo kompensowad pojawiajgca sie juz kwasice nie
dopuszczajac do jej gtebszych zaburzen. Przy nie-
ztym stanie wytrenowania dzieje sie tak w poblizu
progu przemian beztlenowych, zwykle przy tetnie
+/_5%HR .. Wedtug Koztowskiego ta witasnie inten-
sywnos¢ wysitku jest najskuteczniejszym srodkiem
doskonalenia transferu tlenowego w wysitkach wy-
trzymatosciowych dtugiego czasu. Warto dodag,
ze u wysoko wytrenowanych dtugodystansowcéw
prég przemian beztlenowych wystepuje przy tet-
nie okoto 85% HR__ . Zakres Ill obejmuje - z punktu
widzenia fizjologii wysitku - gérna strefe wysitku
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submaksymalnego oraz wysitek maksymalny i su-
pramaksymalny. Wszystkie mieszczg sie w sektorze
niekompensowanej kwasicy metabolicznej, powo-
dujacej utrate mozliwosci kontynuowania wysitku
na tym poziomie intensywnosci az do chwilowej
utraty mozliwosci kontynuowania wysitku w na-
stepstwie wyczerpania zdolnosci buforowania ro-
snacego zakwaszenia $rodowiska wewnetrznego
ustroju i indywidualnych mozliwosci zaciggania
dtugu tlenowego. Ten ostatni przypadek dotyczy
supra maksymalnego wysitku kwasomlekowe-
go, trwajacego 40-60 sekund, gdzie zabezpiecze-
niem energetycznym jest glikoliza beztlenowa.
Supra maksymalne wysitki beztlenowe nie kwa-
somlekowe trwaja nie dtuzej niz kilka sekund, aich
zrédtem energetycznym do resyntezy ATP jest roz-
pad fosfokreatyny. Sa sport testery, majgce fabrycz-
nie wyznaczone zakresy intensywnosci, a nawet
prég przemian beztlenowych. Korzystajac z nich
nalezy wiedzie¢, ze nie sa to wartosci indywidualne.
S3 ustalane na podstawie usrednionych wartosci
tetna dla stosownego dla przedziatu wiekowego.
Kazdy z takich sport testeréw nalezy przeprogra-
mowac dla witasnych, znanych wartosci tetna mak-
symalnego i tetna progowego.

Badania antropometryczne
i antropomotoryczne

Diagnostyczne badania ukfadu ruchu potocz-
nie s okredlane jako badania biomechaniczne.
Antropometryczne polegaja na pomiarach po-
szczegolnych czesci ciata, proporcji i sktadu ciata.
Antropomotoryczne, coraz czesciej zwane rowniez
kinezjologicznymi mierza parametry kinematyczne
i dynamiczne ruchu. Zakres badan, ktérymi zajmu-
je sie biomechanika jest bardzo szeroki, wiacznie
z prognozowaniem ostatecznych wartosci podsta-
wowych parametréw rozwoju fizycznego jezeli ba-
dana osoba znajduje sie jeszcze w progresywnej fa-
zie zycia. Wiekszos$¢ badan wymaga specjalistycznej
aparatury i roznorodnych stanowisk pomiarowych.

Badania psychomotoryczne i psychologiczne

Badania prowadzone przez psychologéw spor-
tu mozna praktycznie podzieli¢ na dwa segmenty.
Jeden obejmuje te badania, ktére — jako typowo
diagnostyczne - s3 pomocne w naborze i selek-
cji. Drugi segment obejmuje poradnictwo psy-
chologiczne i jest pomocny przy rozwigzywaniu
osobistych probleméw psychologicznych, bada-
niu stosunkéw interpersonalnych w zespole, re-

lacji trener — zawodnik i podobnych zagadnien.
W tym przypadku niekoniecznie musza dotyczy¢
tylko zawodnikéw. Réwnie czesto sg to bowiem
problemy osobowosci treneréw i towarzyszace im
konflikty. Natomiast sytuacje wynikajace z osobi-
stych niedoskonatosci zdrowia psychicznego, wy-
magajace pomocy i interwencji psychologa i to juz
na etapie szkolenia mtodziezowego - za wyjatkiem
przypadkoéw szczegdlnych — sg raczej negatywnym
prognostykiem przysztosci sportowej takiej osoby.
W wielu przypadkach psychologowi moze w jego
pracy wystarcza¢ alkomat.

Podobno banan zagryzany na skoczni narciar-
skiej buteczka - zalecany przez psychologa —po-
moégt Matyszowi wygraé Puchar Swiata, to moze
kiwi i ptasie mleczko sprawdzi sie w lekkoatletyce?

Dr n. przyrod. Andrzej Krychowski
trener PZLA klasy mistrzowskiej
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Krzysztof Katuzny

Kazdego dnia przez gtowe przebiegajag nam dzie-
sigtki tysiecy réznorodnych mysli. Wiekszo$¢ z nich
nie przykuwa naszej uwagi — po prostu pojawiaja sie
i znikaja. Niektore mysli jesli juz sie pojawia, potrafig
zawtadna¢ naszym umystem na dtuzej, wptywajac na
jakos$¢ naszego funkcjonowania - niestety czesto zabu-
rzajac je.

Za autorem ,,Sztuki pozytywnego myslenia” Klau-
sem Schneiderem pozwole sobie przytoczy¢ pewne
zdarzenie, nie by prébowac kogos$ przestraszy¢, ale aby
przyblizy¢ interesujacy nas temat. Pewien pracownik
kolei zostat na catag noc omytkowo zamkniety w wago-
nie-chtodni. Znaleziono go dopiero nastepnego ranka.
Mezczyzna ten nie zyt. Tu mam pytanie: Jaka byta przy-
czyna zgonu?

Jesli odpowiecie, ze pracownik kolei zamarzl, jest to
wtasciwa odpowiedz. Jest jednak pewne ,ale” - agre-
gat chtodniczy nie byt wéwczas wiaczony.

To tylko jeden przyktad, z cata pewnoscia skrajny,
ale ukazuje site naszych mysli. Wielu z nas sadzi, ze mysl
to twor ulotny, ktéry pojawia sie i znika bez zadnych
konsekwencji dla cztowieka. Przyktad powyzszy poka-
zuje, ze tak nie jest.

W dziatalnosci sportowej z az tak skrajnymi sy-
tuacjami, jak przedstawiona powyzej, nie mamy do
czynienia, a przynajmniej nic mi o nich nie wiadomo.
Jednak negatywne mysli réwniez w tym obszarze po-
trafig zawodnikowi uniemozliwi¢ badz utrudni¢ osia-
gniecie dobrego rezultatu i realizacje zatozonych celéw,
obnizajac jakos¢ jego dziatania.

Negatywne mysli moga sie pojawi¢ przed startem,
ale réwniez podczas startu w zawodach. Te mysli to, np.
,Nie dam rady.”, ,, Po co mi to.” ,,Nie jestem odpowied-
nio przygotowany.” ,, Jestem do niczego .” Takie i im
podobne mysli moga uposledza¢ funkcje poznawcze
zawodnika, np. zaburzajac koncentracje uwagi, moga
prowadzi¢ do utraty pewnosci siebie czy obniza¢ mo-
tywacje, réwniez odebra¢ mu wszelka nadzieje. Kie-
dy zawodnik oczekuje startu i pojawia sie mysl | tak
przegram.” start w zawodach moze jawic sie okropnie.
Mysl staje sie zalagzkiem czarnych wyobrazen na temat
wystepu —juz na starcie stawia zawodnika w trudnej sy-
tuacji, gdyz moze on do startu podchodzi¢ peten obaw.

Cytujac Maxwella Malza, twdrce psychocybernety-
ki: ,,Jesli bedziesz wyobrazat sobie siebie, ze nie dajesz
sobie rady, to rzeczywiscie nie bedziesz uzyskiwat po-

Negatywne mysli, czyli mysli stojace na przeszkodzie osiggnie¢.

wodzenia”, tego typu stwierdzenia to nic innego jak sa-
mospetniajace sie proroctwo, co oznacza, ze zawodnik
bardziej czy mniej swiadomie robi wszystko, by wtasnie
tak sie stato. Mysli negatywne petnig wéwczas funkcje
,programujacy” - programujg zawodnika na porazke.
Wspomniana mysl ,,| tak przegram.”, czy jej podobne,
potrafia pojawia¢ sie seryjne. Gdy pierwsza jeszcze
na dobre nie zadomowita sie w umysle, zaraz przycho-
dzi nastepna, np. ,,Zawsze brakowato mi talentu.”, a po
niej kolejna ,,Przy takiej jak dzisiaj pogodzie i tak nic
z tego nie bedzie.” Mysli te sa uporczywe i potrafig ne-
ka¢ zawodnika, swoje oblicze potrafig pokaza¢ zwtasz-
cza w obliczu stresu.

Mysli negatywne moga nie tylko programowac za-
wodnika na porazke, ale sa rowniez czynnikiem zakté-
cajacym start w zawodach. tatwiej bedzie zrozumie¢,
w jaki sposéb sie to dzieje, gdy wyobrazicie sobie sie-
bie, gdy niosac filizanke z kawg pare kropli rozlewacie
na czysty dopiero co wyprany dywan. O czym wéwczas
myslicie? Jestem przekonany, ze wiekszo$¢ z nas mysli
o tym aby wiecej kawy nie wylato sie na dywan, a nie
sposobie w jaki powinniscie donie$¢ filizanke. Przyktad
tenilustruje, ze nie koncentrujemy sie na czynnosci kté-
ra akurat wykonujemy — zamiast tego zwracamy uwage,
by nie popetni¢ btedu. Oznacza to, ze nie tylko jak to
wczesniej wspominatem negatywne mysli przyczyniaja
sie do popetnienia btedu, ale dzieje sie to tez odwrotnie
i to popetniony btad wywotuje negatywna mysl.

Niepokdj przed wystepem zawodnika poteguje
tez aktywnos¢ jego tzw. ,krytyka wewnetrznego.”
Zawodnik zapomina o swoich mocnych stronach,
a to nie wrézy nic dobrego, co najwyzej tylko zwiekszy
obawy i przyczyni sie to zmniejszenia pewnosci siebie.
W takich sytuacjach jest prawdopodobne, ze mysl ne-
gatywna i pojawiajacy sie strach moga stanac¢ na prze-
szkodzie optymalnemu dziataniu. Uzywajac terminolo-
gii komputerowej wiasna ,wyszukiwarka” zawodnika
zostaje wowczas przez niego nastawiona na wyszukiwa-
nie wszelkich btedéw i niepowodzen, tych mniej i tych
bardziej prawdopodobnych oraz tych, ktére zawodnik
zawdziecza tylko sile swojej wyobrazni. Oczami wy-
obrazni bedzie ogladat wszystkie niepowodzenia, ktére
ponidst w przesztosci, ale réwniez bedzie je antycypo-
wat, a im bardziej beda wyraziste, tym niepokdj bedzie
wiekszy. Tu warto wskaza¢, ze przewidywanie porazki
moze wynikac z posiadania u zawodnika sktonnosci do
pesymistycznego myslenia. Co trudno bytoby uznad za
czynnik pomagajacy w osigganiu dobrych wynikéw.
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Zostawienie negatywnych mysli samych
bie i ignorowanie ich moze okaza¢ sie ryzykowne.
Panowanie nad nimi i radzenie sobie z nimi nalezy
do istotnych zadan zawodnikéw, jest kluczem, by
osiagnac ,,szczytowe osiggniecia”. By jednak ,,cos”
z nimi zrobi¢, najpierw nalezy je dostrzec wsréd in-
nych mysli. Co nie zawsze jest proste. Niektdrzy za-
wodnicy sg przekonani, iz przed lub podczas startu
zadne mysli nie przychodzg im do gtowy. Wynika to
z faktu, ze postepujac na co dzien rutynowo, czesto
mysli negatywnych zupetnie nie dostrzegamy.
Potrafimy je dostrzec dopiero podczas doktadnej
analizy wystepu. tatwiej przychodzi dostrzezenie
my$l negatywnych zwykle zawodnikom uprawiaja-
cym biegi diugodystansowe czy np. chéd sportowy.
Podczas tych konkurencji do umystu dociera cata
masa réznych mysli. Niektére moga dotyczy¢ tra-
sy, np. , Ta gorka jest zabdjcza, nie na moje umiejet-
nosci”, bélu: , To na pewno stara kontuzja daje zna¢
o sobie.”, czy zmeczenia: ,, Zaraz padne.”

SO-

Analiza wystepu jest istotna dla dostrzezenia nega-
tywnej mysli, poniewaz mysl pojawia sie tylko na utamek
sekundy. Zilustruje to na przykfadzie zawodniczki biega-
jacej , krotkie ptotki”. Przed zblizajagcym startem jest pet-
na nadziei: zadnej kontuzji, treningi zgodnie z planem.
Przed startem rozgrzewka przebiega bez zadnych zakté-
cen, nic nie odwraca uwagi zawodniczki. Wszystko idzie
tak, jak sobie to zaplanowata, az do linii startu. Tu gdy
obserwuje swoj tor w jej umysli pojawia sie mysl, z ktéra
nie potrafi sobie w zaden sposéb poradzi¢ ,, Jak zwykle
nie zmieszcze sie na pierwszym ptocie”.

Choc¢ to podczas startu w zawodach mysli negatyw-
ne moga nam przeszkodzi¢ w osiggnieciu sukcesu, moga
one sie pojawia¢ w zyciu codziennym zawodnika - pod-
czas treningéw, np. ,| znowu to samo.” ,,Ale mi sie nie
chce.”, powodujac niechec¢ do pracy i wysitku.

Zrédet negatywnych mysli nalezy poszukiwaé we
wczesniejszych rozczarowaniach: - niesprostaniu za-

daniu, niezaspokojeniu potrzeb, niezdolnosci do dtu-
giego koncentrowania sie, niepewnosci w kontaktach
z innymi, braku umiejetnosci podejmowania decyzji
gdy istnieje alternatywa, odczuwania symptomoéw
stresu, czy samokrytyki.

W ostatnich latach na mysliiich role jakg moga one
odegra¢ w funkcjonowaniu cztowieka zwrécono uwa-
ge gtéwnie dzieki pracom psychologéw Alberta Ellisa
czy Arona Becka. To oni wskazali, ze mysli i sposob,
w jaki interpretujemy zdarzenie ma wptyw na nasz
nastréj czy zachowanie. Nie sa to nowe poglady.
Juz Marek Aureliusz przestrzegat, by nie kierowac sie
wyobrazeniami, za$ inny ze stoikdéw (stoicyzm - kieru-
nek w filozofii ) Epiktet wskazywat , To nie rzeczy tak
bardzo niepokoja cztowieka ale wyobrazenia o nich”.

Negatywne mysli moga przeszkadza¢ w osiaga-
niu optymalnego wykonania, nie oznacza to jednak
w zadnym razie, ze zawodnicy sa na nie skazanii musza
im sie poddac¢ podazajac za nimi. Tak na cate szczescie
nie jest. Zawodnik zdobywajgc kompetencje psycho-
logiczne poprzez trening mentalny moze wykorzystac
niektére z technik psychologicznych (np. autorozmo-
we, czy metode zatrzymywania mysli) i moze te my-
$li przerwac¢ i/badz je ukierunkowad. Tak postepujac,
zawodnik odwraca sytuacje, w ktorej sie znalazt: redu-
kuje, np. poziom leku czy strachu i zmniejsza ryzyko
pojawienia sie czarnych wyobrazen na temat wystepu.

Zawodnik powinien by¢ swiadomy, ze wraz z myslg
pojawiajg sie emocje (np. lek, strach, ztos¢ ale réwniez
zwatpienie) oraz reakcje fizjologiczne np. pocenie sie
dtoni czy trudnosci z koncentracjg. Nie trudno sobie
wyobrazi¢, ze czynniki te przeszkadzajg w skutecznej ry-
walizacji- zaburzajac optymalne wykonanie. Oznacza to,
ze nasz spos6b myslenia decyduje o tym jak dziatamy,
ze wszystko zaczyna sie w naszym umysle i tu bierze
swoj poczatek zaréwno sukces jak i porazka.

Krzysztof Katuzny

Psycholog olimpijski i trener mentalny. Pracownik Miedzywojewoddzkiej
Przychodni Sportowo-Lekarskiej we Wroctawiu oraz PATM (Polskiej Akademii
Treningu Mentalnego). Wspétpracuje od szeregu lat z PZLA.
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