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Wktadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczeg6towa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacjg i systemami szkolenia, wszelkimi
formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest
fundamentem postepu i na tych tamach chcemy takg wymiane umozliwi¢. Do wspdtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspélnym i nalezy go utrwala¢. 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 WDRAZANIE TRENINGU SPECJALISTYCZNEGO W POCZAT-
KOWYCH ETAPACH UPRAWIANIA LEKKOATLETYKI

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozanski - AWF Warszawa

Rozpatrujac trening w kategoriach mtodziezowych jako
dtugoletni proces, ktorego finalem ma by¢ osiggniecie mi-
strzostwa sportowego w fazie dorostosci, musimy dokonac
racjonalnego podziatu tego okresu w celu optymalizacji
stosowanych bodzcéw treningowych. Wiemy, ze w miare
uptywu czasu i czynionych postepow wzrasta stopien pod-
porzadkowania wymogom przysztej specjalizacji i modelu
mistrzostwa sportowego. Nalezy tu przypomnie¢, ze sys-
tematycznie prowadzony trening prowadzacy do mistrzo-
stwa sportowego wynosi $rednio okoto 8 lat. Samo to po-
kazuje koniecznos$¢ stosowania zmian z czasem (Sozanski,
Adamczyk, Siewierski 2012).

W racjonalnym postepowaniu treningowym chodzi za-
tem o to, by przy uwzglednieniu naturalnego rytmu proce-
su zmian zachodzacych w ustroju — pobudzi¢ jego rozwoj,
wykorzystujac w petni istniejagce mozliwosci i warunki, nie-
zaleznie od tego w jakim okresie osiaggnie sie putap dojrza-
tosci sportowe;.

Szkolenie mtodych lekkoatletéw przypada przede
wszystkim na dwa wyrézniane w teorii treningu etapy szko-
lenia: ukierunkowany i specjalistyczny. O etapie wszech-
stronnym nie wspominamy, gdyz jest to przede wszystkim
,zabawa w sport”, cho¢ niewatpliwie powinna mu towarzy-
szy¢ nauka ¢wiczen i techniki z zakresu wielu specjalnosci.
Przypomnijmy zatem gtéwne zatozenia obydwu okresow
(Sozanski red. 1994).

Etap szkolenia ukierunkowanego to zazwyczaj okres
miedzy 14 a 16/17 rokiem zycia. Odnoszac to do praktyki
lekkoatletycznej mamy tu zatem dwie kategorie wieko-
we: mtodzika i juniora mfodszego. Jest to okres kontynu-
acji pracy nad ksztattowaniem wszechstronnego rozwoju
mtodocianych zawodnikéw przy wyraznym juz jednak jej
ukierunkowaniu. Oznacza to pewng koncentracje srodkéw
treningu oraz akcentowanie rozwoju cech i wiasciwosci do-
minujacych w przysztej specjalizacji.

Pracujac nad motoryka mtodego zawodnika, musimy
pamietac, ze jest to okres szczegdlnie sprzyjajacy ksztat-
towaniu zdolnosci szybkosciowo-sitowych, specyficznych
aspektéw koordynacji oraz wytrzymatosci w strefie tleno-
wej i mieszanej. Na tym etapie stopniowo wzrasta wciaz
0goblne obcigzenie treningowe, poprzez zwiekszenie obje-
tosci i intensywnosci pracy.

Organizacyjnie lekkoatleci zazwyczaj pogrupowani sg
juz w bloki konkurencji, a trening ma charakter ukierunko-
wany. Catoksztatt przygotowania sportowego na tym eta-
pie winien zmierza¢ do uzyskania optymalnego poziomu
sprawnosci i zapoznania sie z technika réznych konkurenc;ji
oraz uksztattowania mozliwie wysokiego poziomu rozwoju
podstawowych aspektédw sprawnosci ukierunkowane;j.

Zawodnicy powinni w tym okresie brac¢ udziat w duzej licz-
bie zawoddw, ktére nalezy traktowac jako jedna z form kontro-
li efektow treningu oraz mozliwosé nabywania dalszego do-
$wiadczenia startowego. Ponadto, poprzez start w zawodach,
spetniamy réwniez role szkoleniowa, wychowawczg i selekcyj-
na. Nalezy pamietac, ze etap ten wiaze sie ze zmiang form i me-
tod treningu, wzrostem obowigzkéw zawodnika oraz zmiang
interakcji miedzy nim a trenerem. Nasila sie problem intelek-
tualizacji treningu, czesto przy jednoczesnym obnizeniu natu-
ralnej fascynacji sportem, charakterystycznej dla poprzednich
okresow (Sozanski, Czerwinski, Sadowski 2013).

Wiek ten to takze czas, gdzie wieksza uwaga musimy sku-
pi¢ na zréznicowaniu tresci treningu wynikajacych z réznic dy-
morfizmu piciowego. Procesy wzrastania, réznicowania i doj-
rzewania nastepuja niejednoczesnie, u dziewczat wczesniej
mozliwe jest zastosowanie bardziej intensywnych srodkéw
treningu oraz relatywnie wigkszych obcigzen. Etap ten, w od-
roznieniu do poprzedniego, wymaga wiekszej indywidualiza-
¢ji treningu. Ostatecznym celem tego etapu jest stworzenie
ogdlnych i specjalnych podstaw umozliwiajacych podjecie
skutecznego treningu specjalistycznego.



Etap szkolenia specjalnego jest logicznym nastepstwem
dwéch poprzednich i ksztattuje sie w nim cechy specjalne-
go przygotowania w danej dyscyplinie, a metody, formy
i $rodki treningu tak jak i dobdr obcigzen stuzg budowa-
niu najwyzszego poziomu mistrzostwa. Dzieje sie tak, po-
niewaz etap ten zwigzany jest z wyborem juz waskiej spe-
cjalizacji. Po kilkuletnim wszechstronnym przygotowaniu
mozliwe jest wprowadzenie intensywnych ¢wiczen specja-
listycznych. Nastepuje dalsze, adekwatne do specjalizacji,
zawezenie srodkéw treningu, logiczne modelowanie wiel-
kosci i charakterystyki obcigzen przez odpowiednie zmia-
ny objetosci i intensywnosci pracy (Sozanski i wsp. 1999).
Faktem jest réwniez to, iz pracowac tu powinnismy z naj-
zdolniejszymi zawodnikami, rokujagcymi osigganie sukce-
sOw na arenie krajowej i/lub miedzynarodowej, jednak ze
wzgledu na coraz mniejszy doptyw mtodziezy do sportu,
ta wytyczna selekcyjna jest zbyt czesto pomijana.

Stosowane w duzym zakresie $rodki specjalnego przy-
gotowania doprowadzajg do znacznego wzrostu spraw-
nosci i umiejetnosci. Zawodnik nabywa i doskonali specy-
ficzny, indywidualny dla siebie model techniki (Sozanski,
Czerwinski, Sadowski 2013).

Na tym etapie wyrdznia sie dwie fazy treningowe:

® wstepna specjalizacja, ktérej zadaniem jest dalsze ksztat-
towanie zdolnosci i umiejetnosci oraz ich dostosowanie do
potrzeb i wymagan danej dyscypliny; jest to takze ostatecz-
na selekcja do wyboru Scistej specjalizacji;

® wiasciwa specjalizacja, nie rozniaca sie zasadniczo od tre-
ningu zawodnikéw dorostych.

Niewatpliwie wraz z przechodzeniem do kolejnych
etapow szkolenia, niezbedna jest coraz bardziej scista in-
dywidualizacja treningu, dostosowanie go do mozliwosci
i potrzeb ¢wiczacego oraz zapewniajgca mozliwos¢ maksy-
malizacji osiagniec (Sozanski, Siewierski, Adamczyk 2010).

W tym miejscu dotykamy bardzo waznego problemu
sportu, w tym takze lekkoatletyki, jaka jest (przed)wczesna
specjalizacja. Warto przypomnie¢, ze teoria treningu cha-
rakteryzuje dwie typowe $ciezki rozwoju (Sozanski 1986):

- ,NORMALNA" - zgodna z naturalnym rozwojem biolo-
gicznym i nastawiong na osiggniecie maksymalnych osia-
gnie¢ w wieku dojrzatym (tzw. trening progresywny).

- ,PRZYSPIESZONA" - nastawiona na osiggniecie wyni-
kéw juz po krotkim okresie szkolenia, czesto poprzez nad-
mierng eksploatacje (tzw. trening intensywny).

Zta druga sciezka zwigzana jest wtasnie wczesna specja-
lizacja, czyli dazenie do mozliwie najwczesniejszego przy-
gotowania organizmu do specyficznych wymogéw waskiej
specjalizacji ruchowej i funkcjonalnej. Umozliwia to szybki
wzrost wynikow, lecz poprzez wysycenie treningu $rodkami
specjalnymi o duzej objetosci i intensywnosci prowadzi na
0g6t do przedwczesnej eksploatacji mtodego organizmu.

Wiele zrédet wskazuje na to, iz wysoki poziom miodo-
cianych mistrzéw jest nade wszystko rezultatem wytezone-
go, specjalistycznego treningu juz w najmtodszych latach.
Ci, ktérzy czynia dalsze postepy, zazwyczaj trenowali od-
miennie, bazujac na wszechstronnym i ukierunkowanym
przygotowaniu (Sozanski 2003). Od lat utrzymuja sie tez
charakterystyczne strefy wieku, w ktérych procentowe
wskazniki czestotliwosci stagnacji wynikow (i odchodzenia
ze sportu) sg najwieksze. | tak w wieku 19-21 lat wskaznik
ten dotyczy prawie 65% kobiet i 52% mezczyzn (Sozanski,
Czerwinski, Sadowski 2013; Sozanski, Adamczyk, Siewierski
2008) (ryc. 1).

Wymogi wprowadzania specjalizacji sg rézne dla po-
szczegolnych blokéw konkurencji lekkoatletycznych, moze-
my tu jednak wyrdznic¢ trzy nieformalne grupy o tzw. nor-
malnym tempie rozwoju oraz ,wczesne” i ,p6zne”. W tym
ujeciu sama lekkoatletyka jest uwazana wiasnie za dyscypli-
ne o normalnym tempie rozwoju. Wynika to niewatpliwie
z wszechstronnosci LA. W przeciwienstwie bowiem do np.
gimnastyki czy ptywania, w lekkoatletyce nie ma potrzeby
stosowania wysokiego wysycenia treningu srodkami spe-
gjalistycznymi juz od najmtodszych lat. Tam to wtasnie etap
szkolenia wszechstronnego trwa do 10-12 roku zycia (kiedy
tak naprawde dopiero zaczynamy na ogét trening lekko-
atletyczny) a najlepsze rezultaty osiggane sa juz w wieku
mtodzieficzym (Sozanski i wsp. 1999).
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W obrebie dyscyplin o normalnym tempie rozwoju
wyrézniamy takze takie, w ktérych zawodnik musi sie
wykaza¢ maksymalng szybkosciag lub wysokim pozio-
mem cech szybkosciowo - sitowych. Do takich w naszej
dyscyplinie zaliczymy np. konkurencje sprinterskie, skok
w dal i wzwyz. Wyniki na poziomie mistrzowskim osiaga-
ne s w nich czesto juz w wieku 18-21 lat, a etap szko-
lenia wszechstronnego trwa w nich do 13-14 roku zycia
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Henryk Andrzej Sozanski
Profesor Henryk Andrzej Sozanski byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzista
Polski junioréw i reprezentantem kraju.
W 1962 r. ukoniczyt studia w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.
W 1960 r. podjat prace szkoleniowa 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 ksiazek (wiele thumaczonych 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 magistrow 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.

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 wspotautor kilkudziesieciu oryginalnych prac badawczych z zakresu nauk o kul-
turze fizycznej. Od 2006 roku pracownik naukowo-dydaktyczny w Zakfadzie 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, cztonek Kadry Narodowej PZLA. Trener lekkiej atletyki
i instruktor w kilku dyscyplinach indywidualnych.

Wykfadowca na kursach i szkoleniach z zakresu kultury fizycznej, wielokrotny uczestnik miedzynaro-
dowych konferencji naukowych.
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)] Selekcja i przygotowanie podstawowe w biegu na 400 m
przez ptotki

Janusz Iskra

Selekcja w biegu na 400 m przez ptotki to temat pomijany, a w najlepszym przypadku traktowany po-
bieznie. Wynika to ze specyfiki konkurencji, w ktérej wyniki uzaleznione sg gtéwnie od wytrzymatosci
o charakterze glikolitycznym (,zakwasy”!) oraz tzw. rytmu ptotkarskiego (optymalna dla danego zawodnika
liczba krokéw w kolejnych odlegtosciach miedzy ptotkami). Obydwie te zdolnosci nie moga by¢ realizowa-
ne w typowym dla lekkoatletyki (10-14 lat) wieku naborowym.

Po pierwsze: wysitki maksymalne o czasie trwania 30-60 s (typowe przemiany glikolityczne) nie sg wska-
zane dla dzieci i mtodziezy. Sprawdziany 10-12-latkéw, np. na dystansie 300 m moga, zamiast zacheci¢ do
lekkoatletyki, ograniczy¢, juz niewielka grupe sympatykéw ,krolowej sportu”.

Po drugie: w szkotach nie s3 realizowane zajecia w biegach przez ptotki. Te wszechstronnie rozwijajace
¢wiczenia z wykorzystaniem przeszkdéd réznego rodzaju nadal traktowane sg (btednie!) jako niebezpiecz-
ne, przeznaczone tylko dla sportowcow.

Co wiec zrobi¢, aby znalez¢ nastepcéw Jesien, Januszewskiego i Plawgo? Spora grupa treneréw twierdzi,
ze nalezy obserwowac rozwdj kariery 400-metrowcow i ptotkarek/ptotkarzy na 100/110 m ppt i w wieku
17-18 lat kierowac ich na $ciezke rozwoju w biegu na 400 m ppt. Mysle, ze czasy kierowania do biegu na
400 m ppt stabszych biegaczy na 400i 110/110 m ppt juz jednak minety.

Podstawowe pytanie to wiek selekcji do biegu na 400 m pt. Wiek ten zostat znacznie przyspieszony de-
cyzjami IAAF o wprowadzeniu (w 1999 r.) Mistrzostw Swiata Mtodziezy w Lekkoatletyce. Jezeli wiec walka
o0 mistrzostwo $wiata dotyczy ptotkarek i ptotkarzy w wieku 16-17 lat to (przyjmujac 4-5 lat przygotowan)
inicjatywe ptotkarska nalezy rozpoczynac na przetomie szkoty podstawowej i gimnazjum.

Niektérzy trenerzy uwazajg, ze nalezy podzieli¢ grupy startujgcych ptotkarzy na nastolatkéw (juniorzy
mtodsi i juniorzy) oraz zawodnikéw dorostych. Wedtug nich rézny proces dojrzewania pozwala jednym na
sukcesy w wieku 17-19 lat, innym w wieku dojrzatym. Ta uwaga dotyczy nie tylko spoteczenstw dojrzewaja-
cych wczesniej (Arabéw, Murzynéw).

Teza ta czesciowo potwierdzona jest przez analize kontynuacji kariery sportowej przez medalistki/me-
dalistow mistrzostw Swiata mtodziezy z lat 1999-2009 (tabele 1 i 2). Wéréd chtopcédw (mezczyzn) znacz-
na poprawe wynikéw, jednakze bez wiekszych sukceséw miedzynarodowych, uzyskali M. Kritzinger z RPA
(48,92 s), K. Narisako (47,93 s), R. Wyatt (48,58 s) oraz A.R. Valle (47,19 s). Sukcesy w biegu na 400 m ppt
w wieku 17 lat byty jednak dla wiekszosci zawodnikéw przypadkowe.

Jason Richardson w 2003 r. zdobyt dwa ztote medale (110 i 400 m ppt), a medal na dystansie dtuzszym
byt tylko dodatkowy (w 2011 r. Richardson zostat mistrzem $wiata senioréw, a rok pézniej wicemistrzem
olimpijskim na dystansie 110 m ppt.).

Wiekszos$¢ medalistéw konczyto szybko kariere, nawet zaraz po starcie w mistrzostwach (np. mistrz
z 2005 r. Sudanczyk Idriss i ztoty medalista z 2009 r. Kubahczyk N. Sotomayor). Dla niektérych zawodnikéw
(nie mozna na tym etapie z petna odpowiedzialnoscia stwierdzi¢ ,ptotkarzy”) start byt zupetnie przypad-
kowy. Kenijczyk Mumo Kily miat 163 cm wzrostu przy 56 kg i biegat gtéwnie 400 m, Amerykanin Jamaal
Charles to sprinter (10,23 s na 100 m), jego rodak Klech najlepsze wyniki uzyskiwat w 10-boju a Kenijczyk
J.K. Mutai to $wiatowego formatu 800-metrowiec.

WSsréd kobiet sytuacja jest podobna: obok wielkich gwiazd o wieloletniej karierze sportowej (Jana Pitt-
man i Zuzana Hejnowa) wiekszos¢ zawodniczek nigdy nie kontynuowata miedzynarodowej kariery na po-
ziomie medali na zawodach mistrzowskich(tabela 2).

Wyniki tej krétkiej analizy wskazuja, ze brak jest jednoznacznych rozwigzan — kazdy przypadek jest inny.

4 www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Tabela 1. Medalisci mistrzostw $wiata mtodziezy (Kadetéw, Juniorow Mtodszych) w Lekkoatletyce w latach
1999-2009 i ich dalsza kariera sportowa.

. Wyniki po ...
Mistrzostwa Swiata Zawodnik

1999, Bydgoszcz M. Kritzinger RSA Z 49,86 49,57 48,92/2003
S. Hierrezuelo CUB S 49,95 50,63 49,11/2005

V. Kily Mumo KEN B 51,50 - 52,40/2006

2001, Debreczyn A.M. AL.-Ozon SYR Z 50,25 51,55 51,55/2002

J. Walker USA S 51,32 - -

K. Narisako JPN B 52,09 50,53 47,93/2006
2003, Sherbrooke J. Richardson USA Z 49,91V 49,79 49,79/20042)
W. le Roux SAF S 50,85 49,25 49,25/2005

J. Charles USA B 51,48 - 54,05/2002

2105, Marakech A. Idriss SUD Z 50,78 - 50,84/2005
M. Daak KSA S 50,90 51,78 51,78/2006

D. Klech USA B 50,90 50,35 50,35/2006

2007, Ostrawa W. Wynne USA Z 49,01 49,31 49,31/2009
R. Wyatt USA S 50,33 49,78 48,58/2013

A.R. Valle CUB B 50,37 49,56 49,19/2012

2009, Brixen N. Sotomayor CUB Z 51,30 52,72 52,72/2009
J.K. Mutai KEN S 51,45 51,12 51,12/2010

J.R. Bencosmede ITA B 51,74 49,94 49,33/2012

* - ptotek wysokosci 84 cm, ** - ptotki o wysokosci 91 cm, 1) — takze ztoty medal na 110 m ppt (13,29 s),
2) - pézniej 110 m ppt — Mistrz Swiata z Deaga (2011) i wicemistrz olimpijski z Londynu (2012); rekord zycio-
wy 12,98 s (3 razy!)

Tabela 2. Medalisci mistrzostw $Swiata mtodziezy (Junioréw Mtodszych, Kadetéw) w Lekkoatletyce
w latach 1999-2009 i ich dalsza kariera sportowa.

. _ . Wyniki po ...
Mistrzostwa Swiata Zawodnik
1999, Bydgoszcz J. Pittman AUS Z 57,87 55,93 53,22/2003
Ya Wu Jire CHN S 58,32 - -
P. Hall B 58,67 58,61 58,61/2000
2001, Debreczyn C. Robinson JAM Z 58,72 56,14 56,14/2002
K. Crow AUS S 59,28 59,05 59,05/2001
O. Nikotajewa RUS B 59,41 58,40 57,69/2004
2003, Sherbrooke Z.Hejnova CZE Z 57,54 57,44 52,83/2013
J. KOsteckaja RUS S 58,37 55,55 55,55/2004
M. Hill USA B 59,15 59,24 56,73/2011
2005, Marakech E. Collins USA 4 55,96 55,96 55,96/2005
L. Boden AUS S 58,30 - -
A. Miyahara JPN B 59,62 58,08 58,08/2005
2007, Ostrawa D. Muammad USA Z 57,25 57,09 58,83/2013
A.lonescu RUM S 57,33 57,33 57,33/2007
R. Krais USA B 57,50 57,20 55,68/2011
2009, Brixen V. Rudakowa RUS Z 57,83 57,16 55,92/2013
D. Dowie JAM S 58,62 57,88 54,94/2013
D. Rodriguez URU B 59,71 58,63 56,60/2014
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Analiza pismiennictwa i wtasne doswiadczenia trenerskie pozwalajg jednak na zaprezentowanie petne-
go schematu postepowania na poczatkowym etapie szkolenia ptotkarzy na dystansie 400 m.

W tabeli 3 przedstawiono pie¢ etapéw doprowadzajacych do wtasciwej selekcji na tym dystansie.

Duzo zalezy od nauczycieli w szkotach podstawowych i w gimnazjach (etapy 1-2). W wielu liceach/tech-
nikach poszukujemy zdolnosci i umiejetnosci do przysztych zmagan w biegu na 400 m przez ptotki.

Specyfika konkurencji to: znaczne zmeczenie wysitkiem beztlenowym ,kocia” zwinnos$¢ w czasie poko-
nywania ptotka i ,czucie” rytmu w kolejnych odlegtosciach miedzy ptotkami (etapy 3-5).

W wieku 18-19 lat mozemy podja¢ decyzje, czy konkretny lekkoatleta (sprinter, 400-metrowiec, ptot-
karz/- rka na 110/100 m ppt, a moze skoczek czy wieloboista) rokuje nadzieje na mistrzowskie osiagniecia
w biegu na 400 m ppt.

Tabela 3. Etapy podstawowego przygotowania ptotkarzy perspektywa biegu na 400 m ppt (selekcja pro-
gresywna).

Etap Wiek Grupa ¢wiczen
1. Etap inicjacji ptotkarskiej 7-12 (SP) - zabawy i gry szybkosciowe (takze z przeszkodami)
(Etap zainteresowania) - marsze i biegi przez kartonowe przeszkody
2. Etap podstaw techniki 13-15 + ¢wiczenia szybkosciowe i skocznosciowe
ptotkarskiej (Gimn) « podstawy techniki biegu przez ptotki (lub inne prze-
(Etap nauczania) szkody); marsze, ,pedzle”, biegi.

-bieg przez ptotki w rytmie nieparzystym L-L lub P-P
b- na 3 lub 5 krokéw.
- starty w zawodach (100/110/200 m ppt)

3. Etap podstaw rytmu 16-17 (Lic) |+ wytrzymatos¢ szybkosciowa (dtuga, na dystansach

ptotkarskiego 150-200 m).

(Etap poszukiwan konkurencji) - biegi przez ptotki w rytmie nieparzystym (L-P) - na 4
lub 6 krokéw.

- starty w zawodach (300 m ppt).

4. Etap wtasciwej selekcji do bie- | 18-19 (Lic) | . sita podstawowa i wytrzymatos$¢ specjalna

gu na 400 m ppt « biegi przez ptotki zzmiennym rytmie (odlegtosci mie-
dzy ptotkami 15-35 m).

« starty w zawodach (400 m, 110 m ppt, 400 m pp#)

5. Etap mistrzostwa sportowego > 20 (Stu-| . wytrzymatosc sitowa

dia) - biegi przez ptotki we wskazanym rytmie

. starty w turniejach mistrzowskich na 400 m ppt (2-3
biegi)

Czasami jednak zapominamy, ze rodowdd biegu na 400 m ppt pochodzi z biegéw sprinterskich, biegu
na 400 m, biegéw na 100/110m przez ptotki i z innych konkurencji lekkoatletycznych (skoki, wieloboje).

Szukajac idealnego ptotkarza na 400 m ppt siegamy po zawodnikdéw, ktérzy od poczatku specjalizuja sie na
dystansie 400 m ppt. W tym ostatnim przypadku, nie zawsze mtodzi ,specjalisci” w biegu na 200/300/400 m ppt,
w pézniejszym czasie stajg sie znaczacymi ptotkarzami na tym ostatnim dystansie.

W tabeli 4 podano réznice w treningu sportowym mtodych, przysztych ptotkarzy na 400 m, specjalizu-
jacych sie w przysztosci na dystansie 400 m ppt.

Tabela 4. Plusy i minusy kariery sportowej przysztych ptotkarzy na 400 m

Typ naborowy | Przyktad | + | -

1. Sprinter Bronson *Talent szybkosciowy to bez-| - sprinter to niekoniecznie
cenny skarb w kazdym biegu | 400-metrowiec, 400-metro-
sprinterskim (takze 400 m | wiec to niekoniecznie ptot-
ppt) karz
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2.400-metrowiec Clement

(Januszewski)

+ wytrzymatos¢ beztlenowa
to podstawa osiagnie¢ w
biegu na 400 m ppt

+ wczesny 400-metrowiec
to nie gwarancja przysztych
sukcesow

« miody 400-metrowiec to
by¢ moze przyszty 800-me-
trowiec

110/100 m
(Rutkowski)

Hemery, Pascoe

karska pomaga w ksztatto-
waniu rytmu ptotkarskiego

3. Wieloboista /skoczek Dia Ba - bieg na 400 m ppt to ,spe-|- wieloboista to wszech-
(Kotlarski) cyficzny” ,Sprinterski wielo- | stronny, sprawny i zwinny
skok” (= 10 ,skokéw” poprze- | biegacz
dzonych 13-17-krokowym
rozbiegiem)
4. Ptotkarz/-rka Caristan, - opanowana technika ptot-|- rytm 3-krokowy to nie

rytm ,dwunozny” w warun-
kach zmeczenia

5. ,Czysty” ptotkarz na Moses,
400 m ppt B. Jackson
(Plawgo1)

- ptotkarze specjalizujacy sie
od poczatku na dystansie
400 m ppt maja Swiadomos¢
trudnosci konkurencji

+ nie zawsze wczesna spe-
cjalizacja ma zwigzek z
wynikami na poziomie mi-
strzowskim

1- z solidnymi podstawami w biegach na 110m ppt oraz 400m.

Kazdy z tych typoéw to potencjalny mistrz ,killer-event” (tak nazywany jest dystans 400 m ppt). Kazdy
z tych typow ma swoje pozytywne i negatywne strony. To tak jak w zyciu: nikt nie jest piekny, zdrowy i bo-
gaty. Sztuka jest maksymalizowanie pozytywnych aspektow i minimalizowanie dysfunkcji i mankamentow.

Kazdy z zawodnikéw z pierwotnego naboru do biegu na dystansie 400 m ppt wymaga innego postepo-
wania treningowego. To trudne zadanie dla trenera — prowadzac grupe zawodnikéw nalezy indywiduali-
zowac zadania treningowe. Czesto, w wiekszej grupie te zadania sg podobne; w niektérych przypadkach
réznice srodkéw treningowych sa zupetnie rézne. Przyktadowe rozwigzania podano w tabeli 5.

Tabela 5. Specyfika treningu biegaczy na 400m przez plotki na poczatkowym etapie zaawansowanie

z uwzglednieniem wczesniejszej specjalizacji.

Typ naborowy
1.

Etapy
1) podstawowe ¢wiczenia ptotkarskie

Cwiczenia ptotkarskie (przyktady)

- wszystkie ¢wiczenia z ptotkami (w marszu,

,400-metrowiec”

wy)

Sprinter truchcie i biegu)
2) jw. — ze zwrdéceniem uwagi na zme- | - jw. - po wykonaniu meczacego ¢wiczenia
czenie (np. po bieg na 150-300 m)
3) ksztattowanie rytmu biegu « szukamy optymalnego rytmu biegu dla
danego zawodnika
2. 1) NL(50%) + NP(50%) (etap podstawo- |- ,pedzel” — po 2 x (NA+NZ++S; Np+NI)

2) NA lepsza (etap poszukiwania)

- bieg przez ptotki (3 kroki, 8,50 m, 100 m,
po 3 x NL+NP.; ostatnie 3 x dowolnie

3) ,Lepsza” (70%) ,stabsza” (30%)

- marsze ptotkarskie (8 ptotkdéw, NA+NZ+S,
po 4xN ,lepsza”, 2 x N ,,stabsza”

3.
Wieloboista /
Skoczek

1) nauczamy biegu, nie skoku przez
ptotki

- biegi sprinterskie przez ptotki rézne roz-
stawy i wysokos¢ ptotka

2) poszukujemy nogi dominujacej

« biegi w rytmie 3-5-7-krokowym na oby-
dwie nogi atakujace

3) decydujemy sie na wiasciwy rytm
krokow

- biegi w rytmie 13 (14, 15) krokéw

* zwracamy uwage na realizacje zadan w biegu nie truchcie czy marszu.
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4, 1) lepsza 70% i stabsza 30 - biegi w rytmie 3-krokwym (6 ptotkéw, 5 x
Ptotkarz/-rka (etap przejsciowy) N ,lepsza” + 3 x N ,stabsza”)

110/100 m 2) stabsza 70% + lepsza 30% + biegi w rytmie 5-krokowym (5 ptotkéw, 5
(etap ,wstrzasu”) x N ,stabsza” + 3 x N ,lepsza”
3) L (50%) + P (50%) etap standardowy | « biegi w rytmie 4-krokowym (6 ptotkéw, 91
cm, 11,00 m)
5. 1) etap poczatkowy (50 + 50%) - biegi (marsze, trucht) przez ptotkinaLi P
,Czysty” ptotkarz noge atakujaca
na 400 m ppt 2) etap przysztosciowy - dostosowanie rytmu krokéw do budowy
(= poszukiwan) ciata i zdolnosci motorycznych
3) etap modelowy « ¢wiczenia dostosowania do modelu (np.
(np. 70% NP. + 30% NL) rytm P-P-P-P-L-P-L-P), takze w ¢wiczeniach
dodatkowych.

NA - noga atakujgca, NZ - noga zakroczna, $ - srodek, NI - noga atakujaca lewa, Np. - noga atakujaca prawa

Zblizajgc sie do tresci treningowych poczatkujgcych biegaczy na 400 m ppt warto przesledzi¢ kolejne
punkty treningu (w poczatkowym etapie aktywnosci ruchowej) zmierzajagcych do wychowania przysztych
mistrzéow biegu ptotkarskiego na 400m. Catos¢ obejmuje 12 punktow.

Cwiczenia rytmowo-techniczne bez ptotkéw.
Cwiczenia rytmowo-techniczne i biegi rytmowe przez zastepcze przeszkody.

Cwiczenia gibkosciowo-techniczne.

Cwiczenia specjalne z ptotkami w marszu.
ww. é¢wiczenia stanowia podstawe opanowania techniki biegu przez ptotki, bez wzgledu na dy-
stans

5. Cwiczenia specjalne z ptotkami w truchcie i w biegu.

W pierwszych pieciu punktach realizowane sg te same ¢wiczenia jak w metodyce nauczania biegu na 110/100
m ppt. Réznica w obydwu przypadkach polega na wyraznym akcentowaniu rytmoéw nieparzystych (na 1,3,5 kro-
kéw) w biegach na 110/100 m ppt, wobec ¢wiczeh na obydwie nogi w przygotowaniu do 400 m ppt. W poczat-
kowym etapie nauczania wykonujemy rytmy nieparzyste ze zmiang akcentowanej nogi (NA, NZ). W ten sposob
w perspektywie przydatnosci do 110/100 m ppt znajdujemy ,lepsz3”, a w przypadku biegu na 400 m ppt réwno-
miernie ksztattujemy obydwie nogi. W nastepnym etapie do wszystkich wspomnianych grup éwiczen wprowa-
dzamy rytmy parzyste, zmuszajgce do pokonania ptotkéw w jednym biegu na obydwie nogi. W przypadku ¢wi-
czen specjalnych wykonywanych z boku ptotka (tzw. ,marsze” i ,pedzle” ptotkowe) niezbedne jest wykorzystanie
dwéch sasiednich toréw. Po opanowaniu podstawowych elementéw techniki biegu przez ptotki z akcentem na
obydwie nogi, mozemy realizowa¢ ¢wiczenia rytmowe o duzej i submaksymalnej intensywnosci, ze zréznicowa-
nym ustawieniem ptotkow.

6. Biegi przez ptotki w rytmie nieparzystym na obydwie nogi

Typowe dla ptotkarza na 110/100 m ppt biegi w rytmie 1,3,5 i 7-krokowym realizowane jednak z ciagta
zmiang NA.

Przyktadowa kolejnos¢ ¢wiczen:

® rytmy 3-krokowe (na noge ,lepsza” i ,gorsza”),

® rytmy 5-krokowe (jw.),

® rytmy 7-krokowe (jw.),

® rytmy nieparzyste o zmiennej ilosci krokdéw (1-3-5-7-krokowe - r6zne kombinacje na obydwie nogi),

°

rytmy nieparzyste o réznej budowie na noge ,gorszg” - ¢wiczenia dodatkowe w ramach doskonalenia
brakéw technicznych,

rytmy nieparzyste o charakterze interwatowym - klasyczne dla 110/100 m ppt rytmy zblizone do specy-
fiki energetycznej biegu na 400 m ppt,

® rytmy nieparzyste o zwiekszonym dobiegu (o 2,4,6 krokéw w stosunku do biegu na 110/100 m ppt.
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7. Biegi przez ptotki w rytmie nieparzystym na obydwie nogi realizowane na wirazu

W przeciwienstwie do biegdéw przez wysokie ptotki jednym z niezbednych elementéw biegu na 400 m ppt
jest umiejetnos¢ biegu po wirazu. Biegi w rytmach 1-3-5i 7 -krokowych przez ptotki ustawione na wirazu
sg podstawowa i najtatwiejszg forma ksztattowania tego fragmentu biegu. Kolejnos¢ ¢wiczen z obrebu tej
grupy powinna by¢ nastepujaca:

® rytmy 3-krokowe wykonywane na wirazu o coraz ostrzejszych tukach (od toru 8-go do 1-2-go) - ¢wicze-
nia wykonuje sie na obydwie nogi,

® (ytmy 5i 7-krokowe wykonywane na wirazu (warunki jw.),

® rytmy nieparzyste o zmiennej ilosci krokéw (1,3,5,7-krokowe),

® rytmy nieparzyste o charakterze interwatowym - przerwa miedzy kolejnymi biegami (najlepiej raz na
jedna, raz na druga noge) w powrotnym marszu, biegu a takze w truchcie na prostych.

® rytmy nieparzyste wykonywane na wirazu z wydtuzonym dobiegiem (do 22.50 m).
8. Biegi przez ptotki w rytmie parzystym

Podstawowe w metodyce nauczania w biegu na 400 m ppt ¢wiczenia techniczno - rytmowe. Tworzg je biegi
na 2,4,6,8 krokéw pozwalajgce na bieg przez ptotki ze zmiang nogi atakujacej. Rytmy parzyste powinny by¢
stosowane w catym okresie szkolenia, na hali i na stadionie. Kolejnos¢ ¢wiczen:

® rytmy 2, 4-krokowe,

rytmy 6, 8-krokowe,

rytmy parzyste ze wzrastajaca iloscig krokéw, np. 2-4-6-8-krokow,

rytmy parzyste z wydtuzonym dobiegiem (do 22.50 m),

rytmy parzyste o charakterze interwatowym.

. Biegi przez ptotki w rytmie parzystym na wirazu
rytmy 2,4,6,8-krokowe na wirazu,

9
°
® rytmy parzyste ze zmienng ilosciag krokéw, np. 4-6-8-4-2-krokowe,
® rytmy parzyste na wirazu z wydtuzonym dobiegiem,

°

rytmy parzyste o charakterze interwatowym wykonywane na wirazu.

10. Nauka dobiegu

Cwiczenia prawidtowego ataku pierwszego ptotka stanowia cze$¢ treningu rytmowego juz od poczatko-
wego etapu nauczania biegu przez niskie przeszkody. Poczatkowo dobieg jest dowolny, nastepnie przyjmuje
forme dobiegu na 110/100 m ppt (na 8-10 krokéw) przy odlegtosci do pierwszego ptotka 13.00 i 13.72 m.
Po opanowaniu rytmu 8-krokowego na dystansie sprinterskim nalezy przedtuzac¢ dtugos¢ dobiegu (do 10,
12, 14 krokéw) wraz ze wzrostem przyjetego rytmu (4,5,6,7...-krokowego). W celu precyzyjnej oceny dtugosci
dobiegu czesto stosuje sie dobieg na 200 m ppt (18.29 m), potowe dobiegu standardowego (22.50 m) a takze
odlegtos¢ miedzyptotkowa (35.00 m). Opanowanie dobiegu 45-metrowego moze odbywac sie w dwéch wa-
riantach:

a) zmniejszajac 0 0.5 - 2.00 m dtugosc dobiegu,
b) zwiekszajac poczatkowsa ilos¢ krokéw na 45-metrowym dobiegu.

W tabeli 39 przedstawiono dtugos¢ dobiegu stosowanego na treningach i zaleznego od poziomu za-
awansowania i ilosci krokdw. Dane te umozliwiajg sterowanie treningiem technicznym w réznych okresach
szkolenia i w ré6znych warunkach treningowych.

Wiasciwa kolejnos¢ ¢wiczen:
® dobiegi 7-9-krokowe w warunkach biegu na 110/100 m ppt (dtugos¢ dobiegu 13.72 i 13.00 m),
® dobiegi 8,10 i 12-krokowe na prostej,

® dobiegi 8,10 i 12-krokowe na wirazu,
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® dobiegi ze skréconej odlegtosci (22.50, 35.00 m),

® dobiegi standardowe ze skréconej o 1-3 stopy odlegtosci i nizszym ptotku,
® dobiegi standardowe ze startu niskiego bez i na komende,

® dobiegi z rywalizacja przez 2-3 ptotki.

11. Nauka rytmu na 400 m ppt

Najdtuzszy, a zarazem najtrudniejszy okres w szkoleniu biegacza na 400 m ppt. Mozna w nim wyréznic
2 etapy:
1. Bieg przez ptotki w utatwionych warunkach w niezmiennym rytmie (np. 14, 15 czy 16-krokowym,
2. Bieg przez ptotki w regulaminowych warunkach ze zmiana rytmu (np. z 14 na 15-krokowy).
Przyktadowe rozwigzania:

® standardowy rytm w biegu na 400 m ppt ze stopniowo zmniejszanymi odlegtosciami miedzyptotkowymi
(od poczatku biegu lub w dalszej jego fazie),

® standardowy rytm biegu na 400 m ppt o zmniejszonej wysokosci ptotka,
® standardowy rytm biegu na 400 m ppt wykonywany na prostej,
® zmiana rytmu biegu ptotkarskiego w ¢wiczeniach o zmniejszonej ilosci krokdw (np. rytm 7-krokowy na

8-krokowy),

® zmiana rytmu ptotkarskiego w warunkach standardowych przy odlegtosciach miedzyptotkowych skré-
conych o 1-3 stopy,

realizacja zadania rytmowego w warunkach startowych,

realizacja zadania rytmowego w warunkach utrudnionych (bieg w dresie, pod wiatr itp.).

12. Kompleksowe ¢wiczenia rytmowe doskonalace rytm biegu na 400 m ppt prowadzone gtéwnie
metodq interwatowa

Ta grupa ¢wiczen dotyczy gtéwnie zawodnikéw zaawansowanych o uksztattowanej strukturze rytmo-
wej biegu. Biegi o charakterze interwatowym, r6zne warianty rytmo - biegéw oraz faczenie treningéw ryt-
mowych i tempowych stuzg doskonaleniu wczesniej opanowanego rytmu.

PS
W artykule wykorzystano materiaty gromadzone do ksigzki ,Trening ptotkarzy na 400m”: planowane
wydanie: zima 2014.

il 1

-

Janusz Iskra prof. dr hab.

Pracownik Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii
Politechniki Opolskiej. Specjalista z zakresu nauczania i tre-
ningu sportowego, ze szczegdlnym uwzglednieniem teo-
rii i praktyki biegéw przez ptotki. Autor prac w periodykach
lekkoatletycznych (m.in. w ,New Studies in Athletics’, ,Track
Coach’, ,Modern Athlete and Coach”) oraz publikacji ksigz-
kowych z zakresu metodyki nauczania i treningu w biegach
przez plotki (,Biegi przez ptotki” z 1999r. ,Bieg na 400m przez
ptotki”z 1998 r.) i w catej lekkoatletyce (,Lekkoatletyka dla stu-
dentéw wychowania fizycznego” z 2004 r, czy ostatnio ,Lek-
koatletyka dla instruktoréw (2011). Trener kadry narodowej
(do 2002 r.), wychowawca ponad 20 reprezentantéw Polski
(m.in. mistrz Europy i finalista olimpijski Pawet Januszewski, bra-
cia Mehlichowie, Zuzanna Radecka, ostatnio Michat Pietrzak).
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Po co jest psychologia sportu ?
Krzysztof Katuzny

Zawodniczki i zawodnicy uprawiajacy lekkoatletyke, réz-
nig sie tym od swoich kolezanek i kolegéw uprawiajacych
gry zespotowe, Ze ci ostatni maja mozliwos¢ pokazac na co
ich sta¢ podczas kazdej kolejnej kolejki ligowej. Lekkoatleci
za$ naleza do tej grupy sportowcow, ktérzy w konkretnym,
nazwijmy go, ,Dniem X" muszg osiagna¢ petng gotowosc
i swoja szczytowa dyspozycje. To umiejetnos¢ bez ktorej,
trudno bytoby im podja¢ skuteczng rywalizacje. Ow dzien
moze by¢ dniem wystepu podczas igrzysk olimpijskich, ale
rowniez innej waznej dla zawodnika imprezy sportowej.
Zawodnicy przygotowuja sie do niej caty sezon, czesto na-
wet dtuzej. Wszystko po to, by w ,,Dniu X" mdc wykorzystac
wszystkie swoje mozliwosci.

Nie zawsze jednak wszystko idzie tak, jak zawodnik to
wczesniej zaplanowat. Niektérych z nich przed wystepem
cechuje podenerwowanie i nerwowos¢ i nigdzie nie potrafia
znalez¢ dla siebie odpowiedniego miejsca. Innych opano-
wujg czarne mysli, jeszcze inni prowadzg rozmowy z samym
soba. Moga by¢ one pozytywne badz negatywne. Ta druga
z mozliwosci potrafi by¢ dla zawodnika prawdziwym utra-
pieniem i zapowiedzig porazki. To tzw. negatywny ,,dialog
wewnetrzny”, ktéry charakteryzuja autodestrukcyjne uwa-
gi pod wtasnym adresem. Jego konsekwencje to obnizony
poziom realizacji wykonywanej czynnosci. Ale za nim to
nastapi umyst zawodnikéw zalewany jest przez negatywne
mysli w postaci np.,,Nie dam rady” czy ,,Po co to wszystko?".
Cho¢ wecale nie naleza one do rzadkosci to wielu zawodni-
kéw, chocby bardzo chciato, nie potrafi w zaden sposéb nad
nimi zapanowac. ,Przezuwajg " je, wzmagajac tylko nega-
tywne emocje, zamiast koncentrowac sie na wystepie.

Wskazuje sie co prawda, ze dla zawodnika uprawiajace-
go sport wyczynowo stres jest czyms zupetnie naturalnym,
to jakze czesto dopiero wtasnie ,,Dzier X" moze mu uswia-
domi¢, jak wiele ma on nie tylko twarzy, ale i jak ogromna
site oddziatywania na jego organizm. Niektérzy zawodnicy
potrafig doswiadczac uczucia,, pustki w gtowie” i nie sg zdol-
ni do podejmowania whasciwych decyzji. Inni majg ,,nogi
zwaty", co réwniez nie wydaje sie pomocne w osigganiu suk-
ceséw. Niektore z symptomow stresu nietrudno zauwazyc:
szybki oddech, brak koncentracji, zachowania agresywne,
wzrost napiecia miesni, pocenie sie czy ziewanie. Dostrzeze-
nie oraz zrozumienie ich jest bardzo wazne, poniewaz stano-
wi pierwszy krok do radzenia sobie ze stresem.

Niektorzy sportowcy podczas imprezy potrafig by¢ az
nadto spokojni i trudno zauwazy¢ u nich oznaki pobudze-
nia. Dla nich sam udziat w imprezie, zwtaszcza gdy méwimy
o imprezie duzej rangi, potrafi juz by¢ sukcesem. Czy moz-
na sie im zatem dziwi¢, ze gdy dochodzi do startu w zawo-
dach trudno jest im sie w petni zmobilizowac? Tak naprawde
oni juz osiagneli to, co chcieli — teraz czas wraca¢ do domu.

Wiele o odpornosci zawodnika moze powiedzie¢ jego sto-
sunek do porazki. Jeden zawodnik moze zatamywac rece,
i biadoli¢. Inny nie. On wie, ze porazka jest wpisana w sport
wyczynowy i we wspotzawodnictwo - jest jego integralnym
elementem. Co wiecej, porazka daje mu mozliwos¢ uczenia
sie i motywuje do dziafania. Porazka wtasnie tak traktowana
przez zawodnika traci swojg moc.

Przyktady powyzsze ukazuja, ze procesy psychiczne takie
jak: np. mysli moga wywiera¢ wptyw na wykonywane przez
zawodnika czynnosci. Czesto negatywny. By mu podotac
zawodnik uprawiajacy lekkoatletyke powinien opanowac
takie umiejetnosci psychologiczne jak: relaksacja, koncen-
tracja, ustalanie celéw, motywacja, techniki psychoregula-
cjne, osigganie optymalnego poziomu pobudzenia czy opa-
nowanie procedur przedstartowych.

Ksztattowanie wspomnianych umiejetnosci pozwala za-
wodnikowi uzyska¢ postawe fightera, nie zas tylko mistrza
treningu. Rznia sie oni tym od siebie, ze tego pierwszego
charakteryzuje pozytywne myslenie czy zachowania aser-
tywne. Poza tym traktuje on wystep jako wyzwanie nie zas
zagrozenie. Taka postawa pozwala zawodnikowi radzi¢ sobie
z presja zawoddéw. Warto podkresli¢, ze lekkoatletyka to pra-
wie trzydziesci réznych konkurencji, stawiajace przed zawod-
nikami réznorodne wymagania, takze pod wzgledem umie-
jetnosci psychologicznych. Stad prawdziwe wyzwanie przed
zawodniczkami i zawodnikami uprawiajgcych wieloboje.

Wsrod technik, ktére wykorzystuje sie podczas treningu
psychologicznego (mentalnego) jest np. relaksacja progre-
sywna Jacobsona, polegajaca na $wiadomym naprzemien-
nym napinaniu i rozluznianiu poszczegdlnych grup miesni.
To stosunkowo tfatwa technika. Prowadzi do odprezenia fi-
zycznego i psychicznego oraz spadku niepokoju. Metoda ta
moze by¢ wykorzystywana przez zawodnika podczas przy-
gotowania do startu w zawodach, ale réwniez do regeneradiji
organizmu po wystepie. Powoli coraz trudniej wyobrazi¢ so-
bie trening psychologiczny bez korzystania z urzadzen typu
Biofeedback. To urzadzenie, ale réwniez technika. Trenujacy
zawodnik otrzymuje informacje zwrotne o swoim stanie fi-
zjologicznym, ktéry w razie potrzeby moze by¢ korygowany.
Istotng zaleta Biofeedbacku jest mozliwos¢ obserwowania
w czasie rzeczywistym danego parametru badz parame-
trow. Wystepuje wiele rodzajéw Biofeedbacku, ktére po-
zwalajg mierzy¢ takie wskazniki jak: opornosc skory (GSR),
rytm pracy serca (HRV) czy aktywnos¢ fal mézgowych (EEG).
W tym ostatnim przypadku sportowiec podczas treningu
w spos6b swiadomy uczy sie zmienia¢ wzorzec fal mézgo-
wych. Z innych technik wykorzystywanych w treningu psy-
chologicznym warto wymienié: trening autogenny, techniki
medytacyjne, trening wyobrazeniowy czy r6znorodne tech-
niki oddechowe.
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Platon twierdzit:,Mozesz dowiedzie¢ sie o danej oso-
bie podczas godzinnej gry wiecej niz po rocznej konwer-
sacji”. | miat racje. Trening i wspétzawodnictwo sportowe
potrafi doskonale ujawni¢ wiele cech osobowosciowych
zawodnika. Poprzez trening psychologiczny to pozna-
wanie staje sie jeszcze gtebsze. Pozwala zawodnikowi
uswiadomi¢ mu jego silne i stabe strony, sposéb mysle-
nia. Nabywanie umiejetnosci psychologicznych umozli-
wia zawodnikowi jego rozwdj osobisty. Poza tym trening
psychologiczny jest pomocny w przetamywania szeregu
barier psychicznych. Przypomne dos¢ czesto cytowany
przykfad sir Rogera Bannistera - jest on wymowny i na
to zastuguje. W czasach swietnosci tego biegacza, czyli
latach piecdziesigtych ubiegtego wieku uwazano wsréd
biegaczy $redniodystansowych, ze nie mozna przebiec
jednej mili w czasie ponizej czterech minut. On to uczy-
nit w 1954 r., a potem ...potem tego samego dokonato
w ciagu roku dwunastu innych biegaczy. Wystarczyto tyl-
ko, a moze az, ze uwierzyli, ze jest to mozliwe.

Bez treningu fizycznego trudno bytoby uzyska¢ wy-
niki. To integracja wysitku fizycznego i psychicznego po-
zwala zdoby¢ przewage nad rywalami. Nie miata co do
tego watpliwosci australijska ptywaczka Elke Graham,
ktéra twierdzita, Gdy podczas treningu skoncentrowa-
ni jestesmy w 90% na sferze fizycznej i w 10% na sferze
psychicznej, to podczas zawoddw jest odwrotnie i w 90%
koncentrujemy sie na sferze psychicznej, poniewaz od
strony fizycznej ptywacy nalezacy do elity niewiele sie
miedzy soba réznia”.

Coraz wiecej zawodnikéw jest otwartych na prace
w sferze psychicznej. Co nie oznacza, ze nie mozemy

natrafi¢ na mity jej dotyczace. Jednym z nich jest taki,
ze psychologia sportu/trening mentalny, jest przezna-
czona dla ludzi z problemami. To nieprawda. Jest ona
dla zawodnikéw, ktérzy daza do rozwoju, i tych ktérzy
chca wykorzystac caty swoj potencjat. Nie jest réwniez
prawda, ze techniki te posiadajg magiczna site. Nalezy im
poswiecic czas i wymagaja one petnego zaangazowania.
To cata prawda. Zawodnik powinien podobnie trenowac¢
umyst jak ciato - wowczas efekty przyjda. Im bedzie to ro-
bit systematyczniej tym beda one szybsze. Sporadyczne
treningi psychologiczne to mniejsze szanse na zdobycie
odpowiednich umiejetnosci.

Obserwujac wielu doswiadczonych zawodnikéw moz-
na zauwazy¢, ze nawet jesli nigdy wczesdniej nie pracowali
zpsychologiem to i tak korzystaja z technik psychologicz-
nych. Doszli do tego sami, metoda prob i btedéw. Bardzo
to cenne, ale z psychologiem proces ten bytby szybszy.

Rola przygotowania psychologicznego we wspétcze-
snym sporcie i udziat psychiki zawodnika w jego sukcesie
jestbezsporny. Wedtug teorii i metodologii treningu przy-
gotowanie psychologiczne obok przygotowania fizycz-
nego, technicznego i taktycznego obejmuje catosciowe
przygotowanie zawodnika. Jesli w dniu dzisiejszym nie
posiedlismy wystarczajacych umiejetnosci psychologicz-
nych, nic straconego. Umiejetnosci te sa wyuczalne, po-
zostaje tylko sie za nie zabrac. Nie przypadkowo ,,gtowe”
mamy w tym, a nie innym miejscu i warto pamieta¢, by
najpierw dac dojs¢ do stowa umystowi zanim opanuja nas
emocje. Warto sprébowac, to naprawde nie boli, a moze
przynies¢ wiele korzysci.

Krzysztof Katuzny

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

Zeszyt szkoleniowy - biblioteka trenera
bezpfatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki
Numer 3/4 2014

Wydawca:

Lama Production Anna Jozwik

Kazimierza Wielkiego 6/2, 05-230 Kobytka
e-mail: redakcja@magazyn-lekkoatletyczny.pl
tel: + 48 503 749 003

1FERK®@
S ATLETYCRNNY

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl




