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NIEZBEDNIK (>
NAUCZYCIELA

Praktyczny — \Wygodny — Poreczny

frekwencji, ocen, dziatan nauczyciela przed
zawodami, informacji i osiggniec sportowych
uczniéw oraz monitorowania ich sprawnosci
fizyczne;j;

przyporzadkowane sg do jednej listy ucznidw

w formie zaktadki, co utatwia prace nauczyciela;

dla kazdego etapu edukacyjnego;

utatwiajace
planowanie pracy;
umiejetnosci
ucznia w réznych dyscyplinach sportowych;

rozgrzewka, gry i zabawy,
ewaluacja zaje¢;
o$wiadczen rodzicow w razie

niezdolnosci dziecka do wykonywania ¢wiczen,
zgody na udziat w zawodach
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Nauczyciel wf

to dzisigj takze menedzer

Coraz czgéciej réwniez nauczyciel musi funkcjonowaé jako sprawny
menedzer, czyli — jak twierdzi prof. Czestaw Banach — musi umie¢ zopera-
cjonalizowac cele nauczania/uczenia si¢ w taki sposob, aby uczniowie mogli
zrozumie istotg nie tylko tematu lekeji, lecz takze skoncentrowac si¢ na za-
wartych w nim problemach i je zapamieta¢. Musi mie¢ umiejetnos$¢ utozenia
tresci dydaktycznych w spdjna, logiczna calosé, zorganizowania optymalnego
dla uczniéw kontekstu przestrzennego i czasowego procesu edukacyjnego
a takze wytworzy¢ klimat efektywnej pracy, zachowujac wiasciwe proporcje
migdzy naukg i odpoczynkiem.

A nauczyciel w? On takze coraz czgéciej pracuje jak sprawny menedzer.
Zarzadza zespotem klasowym, zarzadza czasem, przestrzenia do ¢wiczen,

przyborami, calym procesem dydaktyczno-wychowawczym. Wyznacza cele,

Nauczyciel wf coraz czesciej pracuje jak sprawny
menedzer. Zarzqdza zespotem klasowym, zarzqdza
czasem, przestrzeniq do ¢wiczen, przyborami, catym
procesem dydaktyczno-wychowawczym.

zadania, planuje metody, formy zaje¢, monitoruje i rozlicza z efekedw. Jak
w dobrym przedsi¢biorstwie, z ta tylko rdznica, ze szkola to nie manufak-
tura — a jak juz, to co najwyzej ,fabryka” kreacji osobowosci. Nauczyciel
jak kazdy kierownik musi przyja¢ okreslony styl zarzadzania. Ktéry jest naj-
bardziej odpowiedni? Na to pytanie odpowiada dr Pawet Fryderyk Nowak
w ,Magazynie Trenera’.

Interesujacy jest takze temat, o kedrym obecnie coraz glosniej si¢ méwi,
a mianowicie relaksacja w edukacji. Austriacki psycholog, Hubert Teml za-
uwazyl, ze nauka relaksacji pojawia si¢ w programie studiéw, czyli edukacji
0s6b dorostych. Jednak rzadko widnieje ona na wezesniejszych etapach na-
uczania. Co wigcej, ¢wiczenia relaksacyjne nie tylko sprzyjaja ksztattowaniu
osobowosci mlodego cztowieka, ale réwniez sprawiaja, ze praktykujac ja lepiej

dostrzegamy nasze otoczenie i dzialamy bardziej $wiadomie. Wspomagaja
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one réwniez proces uczenia si¢ oraz osiagania poczucia wewnetrznego spo-
koju i odprezenia — tak waznego np. w sporcie. Dlatego tez w ,Magazynie
Trenera” Dominika Zapotoczna szczegbtowo zajela si¢ relaksacja dla matych

sportowcow i to nie tylko teoretycznie, ale takze praktycznie.
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- JCROWA REWOLUC . g

Ze wzgledu na zdrowie, samo-
poczucie, z my$la o zgrabniej-
szej figurze — oto powody; dla
ktérych coraz wigcej Polakéw
ogranicza lub wyklucza cukier
ze swojej diety. Sweet & Fit to
w petni naturalna, wegariski za-
miennik dla cukru i miodu. To
naturalny ekstrakt z winogron,
jabtek i strakéw chleba $wigto-
janiskiego. Charakteryzuje sie

smakiem oraz moca stodzenia
zblizong do biatego cukru, ale
zawiera az 0 25% mniej kalorii.
Posiada niski indeks glikemiczny
i niewielka zawartos¢ fruktozy —
tylko 23 g na 100 g produktu.
Drzigki temu nie powoduje na-
glych skokéw poziomu cukru
we krwi i moze by¢ z powodze-
niem stosowany przez diabety-

kéw. Do tej pory ten przysmak

il

wytwarzany na

potudniu Hiszpa- |

nii stat si¢ hitem —
Sweet

w europejskich

$rodowiskach pro-

ekologicznych, we-
getariariskich i we-
ganiskich oraz na
blogach porusza-
jacych tematyke
zdrowej Zywnosci.

INAJDZ

TRENERA

Kilka sekund wystarczy, aby odszukad specjaliste i zaczaé
wspdtprace. Whasnie mija pét roku funkcjonowania Trenera
GURU, liczacej juz kilkuset uzytkownikéw ogélnopolskiej
wyszukiwarki faczacej treneréw, dietetykéw i fizjoterapeu-
tOw ze sportowcami i amatorami aktywnego trybu zycia.
Serwis Trener GURU - to ogromna interaktywna spotecznos¢
skupionych wokét sportu oséb, ktére poszukuja wsparcia
w codziennym treningu badz oferuja swoje profesjonalne
ustugi. Wystarczy uzy¢ prostej wyszukiwarki online, ktdra
po zaznaczeniu preferencji co do dyscypliny, intensywnosci,
rodzaju i miejsca treningu w czasie rzeczywistym wygeneruje
kilka konkurencyjnych ofert.

— Sami jeste$my sportowcami, kochamy to, co robimy i zalezy
nam, aby popularyzowa¢ aktywny tryb zycia. Ta idea przy-
$wiecata nam, kiedy stworzylismy Trenera GURU. Dzis portal
zyskuje coraz wigcej uzytkownikéw, a wspdtpracujacy z nami
specjalisci podzielaja nasz punkt widzenia — to bardzo istot-

na kwestia — méwi jeden z zalozycieli portalu trenerguru.pl.

nr 45/2016
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(HENER RS NAUGZYCIEL

Réznego rodzaju szkolent czy studiéw podyplomowych dla na-
uczycieli jest wiele, ale takich, ktére bylyby w petni dopasowane
(programowo i forma) do potrzeb nauczycieli wf jest znikoma
ilo$¢. A przeciez nauczycieli wf tak samo obowiazuje wymdg pod-
noszenia kwalifikacji jak innych. Robienie kurséw czy studiéw
,ogolnych”, przy tak duzej specyfice obszaru jakim si¢ zajmuja
nie jest zbyt efektywne. Interesujaco zapowiadaja sie studia pody-

plomowe , Trener Lider Nauczyciel” organizowane przez Wyzsza

Trener Lider Nauczyciel

R . gf_‘a

B 5TUDIA PODYPLOMOWE DLA NAUCZYCIELI
BE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | TRENEROW

Szkol¢ Zarzadzania i Coachingu, Wydziat Sportowy we Wrocta-
wiu. Program studiéw jest specjalnie dedykowany ludziom, keérzy
ucza wychowania fizycznego lub prowadza zajecia sportowe dla
dzieci i mlodziezy — w szkotach, na Orlikach czy tez w szkétkach
i akademiach. Nacisk jest potozony zaréwno na ,specjalistyczne”
elementy warsztatu nauczyciela wf i trenera — takie jak motoryka,
fizjologia czy nowoczesne formy aktywnosci fizycznej — jak i na
szeroko rozumiane kompetencje nauczania — praca z grupa, praca
z trudnym uczniem, rozwiazywanie konfliktéw w grupie, moty-

wacja, komunikacja. Szczegdly na www.podyplomowe.wszic.pl
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WALKA
£ OTYLOSCIA
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Walka z otytoscia wirdd dzieci trwa. Wedtug Instytutu Matki
i Dziecka w Polsce kazdego roku bedzie przybywaé 400 tys.
dzieci z nadwaga i 80 tys. z otyloscia. Zdaniem specjalistéw za
otylo$¢ i nadwagge wsrdd dzieci odpowiedzialna jest zta dieta
i brak ruchu, ale problem jest o wiele bardziej ztozony. Dzieci
tyja, bo maja na to przyzwolenie juz od najmtodszych lat. Od
najwczesniejszych lat rodzina karmi je sfodyczami, stodkimi
napojami, ci¢zkostrawnymi potrawami. Kotlet, ziemniaki
i suréwka to zestaw obowiazkowy podczas niedzielnego obia-
du. Co wigcej, rodzice nie maja czasu na gotowanie positkéw

w domu. Dzieci dostaja pienigdze na obiad, ale przepuszczaja

je na stodkosci lub w barach ze $mieciowym jedzeniem. Do-

datkowo zmienit si¢ nasz styl zycia. W latach 90. wiekszo$¢
dzieci do szkoly chodzita, a czas wolny spedzata na zabawach
na podworku. Teraz dowozone s3 do szkét autami, a potem
siedza przed komputerem czy telewizorem. Powszechne sg tez
zwolnienia z wf-u i leniwe weekendy. Dlatego tez kluczows
role w ksztattowaniu zlych (ale tez dobrych) nawykéw zywie-
niowych czy siedzacego trybu zycia odgrywaja rodzice. Liczne
badania wykazaly, ze kiedy rodzice s otyli, to ich dzieci na
70 proc. tez beda otyte. Natomiast kiedy obydwoje rodzice sa
szezupli, ryzyko otylosci u ich pociechy wynosi tylko 10 proc
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UMIEJETNOSC
KONCENTRAC

Umiejetnos¢ koncentracji uwagi mozna trenowaé na wiele réznych
sposobéw. Wiele éwiczent fizycznych moze by¢ uzupetnionych
o niewielki element i w ten sposéb sta¢ si¢ bardzo dobrym za-
daniem na koncentracje. Trening relaksacyjny to istotny element
w trenowaniu tej umiejetnosci, ponadto rozwijajacy swiadomosé

ciafa i bedacy skuteczna metoda radzenia sobie ze stresem.

Koncentracja

> Niezbedna do osiagniccia wysokiego poziomu w tym co ro-
bimy (nie tylko w sporcie).

> Nie jest dana raz na zawsze — poprzez odpowiednio dobrane
techniki mozna ja wyéwiczy¢.

> Aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wplywa na rozwéj proceséw
uwagi i koncentragji.

> Cuzgste przerwy rozluzniajace (odpuszczenie koncentracji na
danym zadaniu lub ¢wiczeniu) powodujg wzrost wydajno-
$ci umystu.

> Najefektywniejsza koncentracja u dorostego trwa okoto 45
minut.

> Jesli sam chcesz podwyiszy¢ poziom swojej koncentracji, ob-
serwuj siebie — kiedy przychodzi ci to najtatwiej (pora dnia,
miejsce, otoczenie)? Przy jakich zadaniach trudniej ci si¢ sku-
pi¢? Co pozwala ci si¢ bardziej skoncentrowac?.

> Koncentracja moze by¢ skierowana na obickty zewngtrze, ale
takze wewnetrzne (np. mydli, odczucia plynace z ciata), moze
by¢ szeroka (np. ocena przez zawodnika sytuacji ustawienia

na boisku) lub waska (obserwacja lotu pitki).

nr 45/2016 Magazyn Trenera »
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wee | edukacja
.) MT INFO zdrowotna |

NE TYLKD =

DLA TRENEROW e
| NAUCZYCIELI WF! TRENNG &

Najnowsze wydania Edukacji Zdrowotnej, Wychowania Fizycznego
w Szkole oraz magazynu DIETA&TRENING, jak zwykle zawieraja
wiele interesujacych materiatéw przydatnych nie tylko w codziennej

pracy trenera czy tez nauczyciela wf, ale takze informacje branzowe,

rozmowy z profesjonalistami w konkretnych dziedzinach, inspirujace
rozwiazania zawodowe, wskazéwki i porady dla tych wszystkich,
ke6rzy preferuja zdrowy i aktywny tryb zycia.

Wigcej na stronach poszezegélnych tytutéw: www.wychowanie-

fizyczne.pl, www.edukacjazdrwotna.pl, www.dietatrening.pl

“Rzeznik. Historia kultowego biegu” — ksigzka Anny Dabrowskiej i Piotra Skrzyp-
czaka to pewnego rodzaju kronika znanego biegu, ale nie tylko. To takze rozwazania
na temat rozwoju podobnych biegéw w Polsce. Autorzy zadaja pytania: co z limi-
tami uczestnikéw na zawodach? Czy imprezy powinny by¢ trudniejsze i bardziej
elitarne, czy otwarte na kazdego? O co chodzi z coraz cz¢éciej wystepujaca formutg
losowania? Gdzie zaczyna i koriczy si¢ ,,niszowos¢” biegéw gérskich? Czy masowe

festiwale beda ich gwozdziem do trumny? Nie na wszystkie znajduja odpowiedzi.

» Magazyn Trenera nr 45/2016
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O urlopie letnim czgsto myslimy juz od poczatku roku. Jak zadbaé o zdrowie, wybierajac si¢

za granicg i w dalekie podréze? Warto pamigta¢ o trzech podstawowych zasadach.

1. Zaszczep sie.

Planujac podréze zwhaszcza do krajoéw Azji, Ameryki Potudniowej oraz Afryki warto rozwazy¢
przyjecie szczepieni przeciwko czgsto wystgpujacym w tych regionach chorobom np. prze-
ciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A, powszechnie znanemu pod nazwa zdltacz-
ki pokarmowej. Wickszo§¢ preparatéw podawana jest w 2—3 dawkach, dlatego szczepienia
nalezy rozpocza¢ najlepiej na co najmniej 6 tygodni przed wyjazdem, pewne szczepienia sg
obowiazkowe do niekt6rych krajéw $wiata, a ich wykonanie moze by¢ warunkiem uzyskania
wizy (np. przeciwko z6ttej goraczce). Szczepienia przeciwko niektérym chorobom ,,wyjazdo-
wym’ oferowane s3 réwniez dzieciom po ukonczeniu pierwszego roku zycia.

2. Zabezpiecz sie.

Lekarz medycyny podrézy poinformuje ci¢ réwniez o koniecznosci stosowania profilakeyki
przeciwmalarycznej w niektdrych regionach $wiata, o sposobach ochrony przed komarami
bedacymi przenosicielami wielu innych groznych chordb, takich jak denga, Zika, chikungu-
nya, pomoze skompletowa¢ apteczke podrézna, w ktérej musza znalez¢ si¢ m.in. wydawane
na receptg leki przeciwbiegunkowe oraz, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb, zapropo-
nuje np. leki do profilaktyki choroby wysokogérskiej lub do profilaktyki przeciwzakrzepowe;.
Lekarz poinformuje ci¢ réwniez w jaki sposéb zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na biegunke
podréznych i oméwi zasady postgpowania w razie jej wystapienia. Pamietaj o wykupieniu
ubezpieczenia pokrywajacego m.in. koszty leczenia szpitalnego w kraju docelowym.

3. Badz gotowy do drogi!

Nie zapomnij zabra¢ ze soba kremy z filtrami przeciwstonecznymi, plastry oraz podstawowe
srodki odkazajace i leki przeciwbdlowe. Spraw, zeby twoje wakacje byly niezapomniane, pet-
ne radosci i wolne od choréb.

lek. med. Grzegorz Karczewski, specjalista choréb zakaznych, Grupa LUX MED.

nr 45/2016 Magazyn Trenera
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Z TRENERSKIEGO SWIATA

Dobry nauczyciel wychowania fizycznego
pracuje jak sprawny menedzer. Zarzqdza
zespotem klasowym, czasem, przestrzeniq
do ¢wiczen, przyborami, catym procesem
dydaktyczno-wychowawczym. Wyznacza
cele, zadania, planuje metody, formy zajec,
monitoruje i rozlicza z efektow. Jak w dobrym
przedsiebiorstwie, z tq tylko réznicq, ze
szkota to nie manufaktura, a co najwyzej
,fabryka” kreacji osobowosci. Nauczyciel -
jak kazdy kierownik - musi przyjqé¢ okreslony
styl zarzqdzania. Ktoéry jest najbardziej

odpowiedni?

8 » Magazyn Trenera

Naucz

Jjako menedzer
orocesu
wychowania
fizycznego

ecyzyjnos¢, sprawczosé i poczucie
wiadzy z jednej strony dobrze si¢
wszystkim kojarzy, z drugiej zas nie-
rozerwalnie wiaze si¢ z odpowiedzial-
noscia. Nie kazdy dobrze si¢ z nig czuje. Mozna
ja rozpatrywaé w kontekscie odpowiadania za
realizacj¢ programu szkolnych zaje¢ — nauczy-
ciel zatrudniany jest przeciez po to, aby osiaga¢

okreslone cele dydaktyczne i wychowawcze. Poza

nr 45/2016

odpowiedzialnoscia za powierzone zadania edu-

kacyjne kazdy z pewnoscia czuje si¢ odpowie-
dzialny za bezpieczeistwo podczas lekcji, keére
ze wzgledu na swa specyfike naleza do najbardziej
niebezpiecznych form szkolnych zaje¢. Sposréd
wielu czynnosci dydakeycznych, w ktérych na-
uczyciel musi wykaza¢ si¢ odpowiedzialng decy-
zyjnoscia, na uwagg zastuguje z pewnoscia kilka

opisanych ponizej.



. Czynnosci zwigzane

z przygotowaniem do za-
je¢. Bez dobrego planu nie
mozna z sukcesem realizo-
wac celéw. Nauczyciel musi
optymalnie i szczegbtowo
zaplanowa¢ zajecia: wybraé
odpowiednie miejsce, zgro-

madzi¢ i dobra¢ sprzet oraz

wlasciwie go rozmiesci¢. Wazne jest tez przy-
gotowanie ucznidéw do zajeé — stworzenie
odpowiedniej atmosfery. Dobry organizator
przygotowuje alternatywne rozwiazania na na-
gla, nieoczekiwang zmiang plandw, taka jak np.
zmiana pogody uniemozliwiajaca bezpieczne

przeprowadzenie zaplanowanych zajec.

. Czynnosci motywujgce. Wystepuja nie tyl-

ko na poczatku zaje¢ — by pobudzi¢ ucznia do
ruchu, zaciekawi¢ tematem, wyzwoli¢ energie
do dziatania. Powinny by¢ obecne réwniez
podczas pozostatych czgsci lekeji. Uczent czgsto
potrzebuje wsparcia nauczyciela w trudnych
dla niego chwilach, np. gdy walczy sam ze
soba, gdy zmaga si¢ z wysitkiem, a niekiedy
zbélem. Rywalizacja wyzwala emocje zaréwno
pozytywne, jak i negatywne — silnie pobudza
do aktywnosci, ale niekiedy prowadzi do okre-
sowego zalamania psychicznego. Nauczyciel
musi zastosowa¢ odpowiednie $rodki moty-
wujace réwniez w sytuacji porazki i rezygnacji

z dalszej walki.

. Czynnosci informujace, ktdre s3 istotnym

elementem ksztattowania postaw wobec kultury
fizycznej i zdrowia. Ze wzgledu na specyfike
zaje¢ ruchowych nie jest tatwo przekazywaé
wiedz¢ np. na sali gimnastycznej czy boisku
szkolnym, czyli na duzej przestrzeni o niezbyt
dobrej akustyce. Z tego wzgledu nauczyciele
przekazuja zbyt mato informaciji. Jednak wigk-
sza intelektualizacja wychowania fizycznego jest
koniecznoscia, gdy chcemy realizowaé wspét-
czesne cele wychowania fizycznego. Przekazy-
wanie informacji wpisuje si¢ w naczelng zasadg
$wiadomego uczestnictwa w lekcji. W ramach
tego waznego zadania nauczyciel musi podja¢
wiele decyzji, m.in. co powiedzied, w jaki sposdb
(moze konieczne bedzie wsparcie demonstracja,

obrazem) i kiedy — w keérym momencie lekgji.

. Czynnosci kontrolne i oceniajace, ktdre

dotyczg efektywnosci realizowanego procesu
wychowania fizycznego. Koncentruja si¢ na
ocenie rozbieznoéci migdzy wyznaczonym
celem, a osiagnigtym wynikiem. Nauczyciel
musi podja¢ wiele decyzji zwiazanych z kontrola
sprawnosci fizycznej, oceng rozwoju fizyczne-
go i umiejgtnosci ruchowych, a takze wiedzy
i postaw w zakresie kultury fizycznej swoich
uczniéw. Bledne decyzje skutkowaé moga po-
waznymi konsekwencjami, m.in. rezygnacja

uczniéw z aktywnego uczestnictwa w zajeciach.

Z TRENERSKIEGO SWIATA .

5. Czynnosci naprowadzajace, ktdrych isto-
ta jest pomaganie uczniom w samodzielnym
wykonywaniu zadan. To bardzo wazne, by
umiejetnie pomagad, a nie wyreczaé. Aby tak
sie dzialo, nalezy stawia¢ uczniom wiasciwe,
dostosowane do ich potrzeb i mozliwosci za-
dania. Sprawny organizator indywidualizuje
proces nauczania, pomaga nie tylko tym,
ktdérzy wymagaja szczegdlnej troski (niewie-
le potrafia, boja si¢), ale réwniez wspomaga
indywidualny rozwdj tych, ktdrzy prezentuja
wysoki, ponadprzecigtny poziom sprawnosci
fizycznej czy umiejetnosci ruchowych.

6. Czynnosci korekcyjne, ktére sa wazne
w procesie prawidlowej nauki i doskonalenia
umiejetnosei ruchowych. Nauczyciel musi
w umiejetny sposb zwraca¢ uwagg na popel-
niane bledy, korygowaé je, dobiera¢ odpowied-
nie ¢wiczenia i przybory pomocne w korekdji
zaistniatych bfedéw w strukeurze nauczanego
wzorca ruchowego.

7. Czynnosci zabezpieczajace, czyli stwarza-
nie warunkéw do bezpiecznej nauki i zabawy.
W tym przypadku nauczyciel zarzadza ryzykiem
(minimalizujac je), gdyz nie mozna catkowicie
wyeliminowac ryzyka wypadku. Mozna prébo-
waé przewidziec zagrozenie i podja¢ odpowied-
nie decyzje, ktére w duzej mierze odnosza sig
do przestrzegania przepisow dotyczacych zasad
prowadzenia lekeji w okreslonych warunkach,
na obiektach itp. Niekiedy nauczyciel sam musi
na whasne potrzeby stworzy¢ regulamin np.
obozu, wycieczki itp. Natomiast w sytuacji,
gdy dochodzi do wypadku, prowadzacy zaje-
cia powinien whasciwie zareagowaé — szybko
podejmowaé decyzje dotyczace osoby poszko-
dowanej, pozostalych uczestnikéw itp.

Prowadzenie zajg¢ z grupa 26 ucznidéw o réznej

plci, zainteresowaniach, poziomie sprawnosci fi-

zycznej | umiejetnosci ruchowych na matej sali
gimnastycznej badz duzej otwartej przestrzeni nie
jest zadaniem tatwym. Nalezy podja¢ wiele de-
cyzji i wprowadzi¢ je w zycie, zawsze kierujac si¢
dobrem ucznia. Proces decyzyjny polega na do-
konywaniu niefatwego wyboru, czasami sposréd
wielu wariantéw rozwigzari. Kierownik procesu
dydaktycznego to przede wszystkim sprawny
organizator. Tego oczekuje si¢ od nauczycieli —
bezpiecznej, efektywnej realizacji celéw i orga-
nizacji zajg¢. Wspdlczesnie nauczyciel powinien

by¢ organizatorem, ktdry aktywizuje uczniéw do
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dziatania, do samodzielnego uczenia si¢. Nie po-
winien by¢ dostawca gotowych rozwiazas, tylko
przez odpowiednia organizacje zajec inspiratorem
do samodzielnego poszukiwania i odkrywania.
Skoro chcemy, by nasz uczet w przysztosci byt
zdolny do samodzielnego, aktywnego uczestnic-
twa w kulturze fizycznej, musimy go do tego
wdraza¢ od najmlodszych lat. Warto stosowacd
réznorodne metody usamodzielniajace, m.in.
zabawowe, zadaniowe, problemowe. Rozwijajg
one kreatywnos¢ i pobudzaja do wigkszego za-

angazowania podczas lekcji.

Koniecznos¢ bycia liderem

Aby skutecznie zarzadza¢ zespotem klasowym,
nalezy wecieli¢ si¢ w role lidera. Lider to osoba
ponadprzecietnie zaangazowana w okreslone dzia-
tania, na tyle, ze swoja postawa ciagnie innych
za sobg. Prawdziwy lider ma charyzme, dzigki
czemu istotnie wplywa na aktywnos¢ innych,
co w przypadku aktywnosci fizycznej szybko ge-
nerujacej duzy wysitek psychofizyczny ma duze

/

diiinini,

Test stylu liderowania

znaczenie. Obcowanie z liderem wyzwala silng
motywacj¢ do dziatania, do walki, do kontynuacji
oraz podejmowania kolejnych préb wykonania
zadania (powtérzen ¢wiczen). We wszystkich
projektach, eventach czy programach, w keérych
liczy si¢ wysoka efektywnos$¢, niezbedny jest li-
der o silnej i wyrazistej osobowosci. Jezeli zalezy
nam na ksztattowaniu postaw i odpowiedniego
nastawienia, potrzebny jest autorytet o cechach
przywddczych — po to by zjednywa¢ ludzi do
wytezonej pracy. Lider sprawnie postuguje sie
perswazja, potrafl tez negocjowaé. Oczywiscie
musi by¢ przyktadem, wzorem do nasladowania,
powinien demonstrowad wylacznie pozadane za-
chowania. To kto$, kto zacheca innych do dzia-
tania. Wychowanie fizyczne szczegélnie
potrzebuje lideréw, poniewaz jest
to proces wychowawczy, tzn.
nakierowany na ksztattowanie
osobowosci wykazujacej troske

o swoje cialo i zdrowie.

Brian Tracy wymienia cztery style zarzadzania. Zaznacz i policz w kazdej
z kolumn stwierdzenia, ktore do ciebie pasuja, s3 ci bliskie.

Liderowanie moze by¢ zo-
rientowane na zadania albo lu-
dzi. Lideréw zorientowanych
na zadania najczeéciej mozna
spotka¢ w dzialalnosci sporto-
wej. Najlepiej sprawdzaja si¢
nie w szkole, tylko w klubie
sportowym. Zorientowanie na
dziatania oznacza silng presj¢ na
efekty kofcowe, uczen w tym
wypadku traktowany jest jak na-
rzedzie. Dla takiego przywodcy
nie liczg si¢ ludzie (zawodnicy),
tylko sukcesy (mierzalne wyniki),

ktére moga osiagnag.
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Kolumna, w ktorej odnotowates najwiecej zaznaczen, okresla twdj dominujacy styl zarzgdzania.
Kolumna 1: dyrektywny - liderzy, ktorzy majg kontrole, podejmujg decyzje i sg samodzielni.
Kolumna 2: trenerski (coach) - liderzy, ktorzy skupiajg sie na rozwijaniu i wgczaniu innych.
Kolumna 3: wptywajacy - liderzy, ktorzy sa przekonani co do wtasnych mozliwosci, skutecznie
przekonuja innych i prowadzg do osiggniecia celu.
Kolumna 4: wspotpracujacy - liderzy, ktorzy tworza harmonie i dziatajg przez innych, wykorzy-
stujg potencjat innych do osiggania celow.

Kolumna 1 Kolumna 2 Kolumna 3 Kolumna 4

00 Charyzma [0 Zachgcanie [0 Pewno$¢ siebie O Towarzyski

[ Méwienie [0 Ulatwianie innym [ Intuicja [0 Koordynator

[0 Kontrolowanie O Stuchanie L Wizjoner O Gracz zespotowy

O Strukeuryzowanie [0 Rozwijanie [0 Budowanie kontakeéw [ Zachecajacy

[0 Autorytet [0 Dawanie uprawnied [ Perswazja [0 Uzaleznienie

0 Skupienie L Wspieranie 0 Asertywnos¢ O Szczerosé f
[0 Podejmowanie decyzji [ Samos$wiadomosé [0 Agent zmiany 0 Godny zaufania

O Odpowiedzialnos¢ [ Nagradzanie L1 Skupienie na wynikach [0 Sumiennos¢

0 Wiem, co i jak 0l Elastycznos¢ 0 Katalizator O Otwarty

[0 Ambicja [ Zrozumienie [0 Przekonywanie [0 Liczenie si¢ z innymi
Razem ... Razem ... Razem ... Razem ...
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Szkolne wychowanie fizyczne potrzebuje lideréw zorientowanych na ludzi.
Uczen powinien by¢ podmiotem, znajdowaé si¢ w centrum uwagi nauczyciela. Za-
interesowanie uczniem z reguty automatycznie powoduje wzrost jego efektywnosci
w procesie edukacyjnym.

Efektywne przywddztwo wiaze si¢ réwniez z budowaniem odpowiednich relacji
w zespole uczniowskim. Aby osiaga¢ duze cele, trzeba zbudowac silny zespét, po-
niewaz spoisto$¢ grupy utatwia wykonywanie zadan poszczeg6lnym jej cztonkom.

Zarzadza si¢ po to, by osiaga¢ cele, kazdy nauczyciel ma prawo do stworzenia
whasnej indywidualnej strategii kierowania zespotem klasowym. Kazdy moze przyjaé
nieco odmienny styl swojej pracy w zawodzie. Trudno stosowad jeden, ten sam styl
przez caly czas nawet z tq samg grupa. Poniewaz grupy si¢ rozwijajg, nalezy dosto-

sowac si¢ do etapu zycia danej grupy.

Styl autokratyczny - tylko czasami przydatny
Nadmierny autorytaryzm rodzi strach. Niekt6rzy nauczyciele mylnie sadza, ze na
leku zbudujg swdj autorytet.

Wychowanie fizyczne nie jest i nie moze by¢ przygotowaniem wojskowym. Dys-
cyplina nie moze by¢ celem zajgé, powinna by¢ tylko narzedziem pozwalajacym
sprawnie i bezpiecznie prowadzi¢ zajecia. Dyscyplinowanie (sterowanie, motywowanie
z zewnatrz) weale nie rozwija tak pozadanej w dzisiejszych czasach samodyscypliny
(sterowanie, motywowanie samoistne — od wewnatrz). Utrzymywanie dystansu,
konsekwencja, nieustgpliwo$¢, budowanie wizerunku silnego lidera objawiaja si¢ za-
zwyczaj deprecjonowaniem ucznidw, poniewaz w stylu autorytarnym jedyna osobg,
ktéra decyduje o wszystkim i narzuca wlasne opinie, jest nauczyciel.

Wielu nauczycieli rzeczywiscie ma tendencjg do petnego dominowania nad swo-
imi podopiecznymi, do zawladniecia sfera ich wolnosci, do ograniczania ich swobo-
dy myslenia i decydowania. Uczeri odczuwa wowezas rézne sytuacje lekeyjne jako
stresogenne. Nie sprzyja to efektywnej nauce i swobodnemu rozwijaniu sig, szcze-
gdlnie w dziedzinie tak priorytetowej dla wychowania fizycznego, jak ksztattowanie
zamitowania do réznych form aktywnosci ruchowej. Jednak czasami taki styl jest

uzyteczny, np. w sytuacjach zagrozenia bezpieczeristwa uczestnikéw.
Y, ag

Styl liberalny - wolnos¢, ktora moze zaszkodzi¢
Czy brak jakichkolwick wymagari moze rozwija¢ ucznia? Czy poblazliwos¢ na kaz-
dym kroku jest wskazana? Okazuje si¢, ze nadmierna swoboda, zupelny brak stresu
i niewychodzenie poza strefe komfortu moze przynie$¢ wiecej szkdd niz pozytku.
Nauczyciele, ktdrzy preferuja styl liberalny, wyznaja wolno$¢ bez ograniczen i uni-
kaja kierowania grupa. To oddanie wladzy uczniom i tworzenie sytuacji, w ktérej
role lidera przejmuje jeden z uczestnikéw zajec. Taka sytuacja z pewnoscia

jest niekorzystna wychowawczo. Uczei pozostawiony sam sobie nie

s,

e,

czuje si¢ bezpiecznie, nie czuje wsparcia ze strony nauczyciela. Czgsto
obawia si¢ nieformalnego lidera grupy, ktéry przewodzi zazwyczaj

w spos6b autorytarny (nawet okrutnie autorytarny).
Im wiecej wolnosci i swobody w dziataniu po stronie ucznia, tym
automatycznie wigcej musi by¢ odpowiedzialnosci za to dziatanie, za-
chowanie i decyzje. Problem polega na tym, ze nie wszyscy sa przygo-
towani do korzystania z wolnosci z pozytkiem dla wlasnego rozwoju.
Uczen zazwyczaj jest jeszcze niedojrzaly i nie ma wystarczajacych
kompetengji do tego, by rozwija¢ si¢ w sposob nickierowany. Nadmierny
luz podczas lekcji skutkuje narastajacym chaosem, co w konsekwengji

uniemotzliwia realizacje programu nauczania.

Z TRENERSKIEGO SWIATA

Styl demokratyczny - partycypacyjny
Styl demokratyczny jest pewnym zdroworozsadko-
wym wyposrodkowaniem, wymaga od nauczyciela
przyjecia roli partnera, organizatora procesu dydak-
tycznego, ktdry traktuje uczniéw — w ich odczuciu
— powaznie. Nauczyciel powinien mie¢ swoje zda-
nie, wyrazac je, ale i liczy¢ si¢ ze zdaniem ucznidw.
To styl, kedry uczy wspdtpracy i pozwala rozwinaé
potencjat kazdego uczestnika zaje¢. Postugujac si¢
nim, jeste$my w stanie zbudowa¢ w kazdym uczniu
wysokie poczucie wlasnej wartoéci i pozytywny
obraz samego siebie.

Dlaczego jeszcze zarzadzanie partycypacyjne jest
tak korzystne we wspdiczesnej szkole? Poniewaz
funkcjonujemy w spofeczeristwie, w ktérym cenione
sa wartosci demokratyczne. W krajach europejskich
szczeg6lne znaczenie przypisuje si¢ obywatelskosci,
zaangazowaniu w sprawy spotecznosci lokalnej. Swo-
body, a przede wszystkim decyzyjnosci obywatelskiej
nie sposob ksztattowad inaczej jak poprzez wdrazanie
do uczestnictwa w odpowiedzialnym podejmowaniu
decyzji. Nauczyciele zazwyczaj obawiaja si¢ decyzji
uczniéw, gléwnie ze wzgledu na realizacje swojego
programu nauczania. Rzeczywidcie uzasadnione
obawy moga wystgpowaé, gdy uczniowie nie sg do
ich podejmowania whasciwie przygotowani. Wspot-
decydowa¢ moga wéwezas, gdy znaja i rozumieja

cele oraz zadania wychowania fizycznego.

DR PAWEL F. NOWAK
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RELAKSACJA

dla ngqmtodszych?

Czyli na nauke nigdy nie jest za wczesSnie

Umiejetnosc zrelaksowania sig jest wspotczesnie coraz
bardziej pozadana i gtosno mowi sie o koniecznosci
odpoczynku od codziennej gonitwy, odciecia sie od swiata
i zadbania o siebie. Czesto ludzie maja mylne pojecie
odnosnie do tego, czym jest relaks, na szczescie naprzeciw
wychodza nam rozne poradniki dostepne na rynku.
Praktykowanie relaksacji sprzyja lepszemu radzeniu sobie
z trudnymi sytuacjami, poprawie samopoczucia i zdrowia
oraz regeneracji organizmu. ( f
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To tylko niektére korzysci plynace z re-
laksacji, ktdrej czesto uczymy si¢ dopiero
jako dorosli. Na swoim koncie mamy juz
wtedy rézne przyzwyczajenia, ktére trzeba
zmieni¢ na bardziej sprzyjajace dobrosta-
nowi. Mozna je jednak ksztattowad juz od

najmiodszych lat.

Austriacki psycholog Hubert Teml zauwazyt,
ze nauka relaksacji pojawia si¢ w programie
studiéw, czyli w edukacji oséb dorostych,
rzadko natomiast na wezesniejszych eta-
pach nauczania. Tymczasem ¢wiczenia re-
laksacyjne sprzyjaja nie tylko ksztattowaniu
osobowosci miodego cztowicka, bo dzigki
nim wyrazniej dostrzegamy réwniez nasze
otoczenie i dziatamy bardziej §wiadomie.
Wspomagaja one proces uczenia si¢ oraz
osiagania poczucia wewnetrznego spokoju
i odprezenia.

Od momentu polskiego wydania jego
ksiazki Relaks w nauczanin minely juz bli-
sko dwie dekady i sytuacja ulegta zmianie.
W coraz wigkszej liczbie szkét w Stanach
Zjednoczonych i Europie wprowadza si¢
do planu zaje¢ lekgje relaksacji lub me-
dytacji. Zdaniem badaczy przynosza one
niesamowite efekty. W badaniu Bensona
i Wilcher (2000) wykazano wzrost sredniej
ocen o 10-25% i zauwazono, ze uczniowie
przejawiali zachowania kooperatywne. Nieco
wezesniej zespSt badaczy pod przewodnic-
twem Bensona (1994) wykazal, ze relak-
sacja wplywa na poziom samooceny oraz
zwicksza poczucie wewnetrznej kontroli,
co wskazuje na pozytywne oddziatywanie
na psychike miodych ludzi. W innym ba-
daniu z udziatem dzieci przedszkolnych
badacze zmierzyli hatas generowany przez
nie w salach, a nastepnie podzielono je na
dwie grupy. Pierwsza z nich uczestniczyta
w 4-tygodniowym programie relaksacyjnym,
a druga stanowita grupe kontrolna, ktdrej
nie poddano zadnemu oddziatywaniu. Po
dokonaniu ponownych pomiaréw okazato
sie, ze poziom hatasu w salach, gdzie bawity
si¢ dzieci po treningu relaksacyjnym, znacz-
nie si¢ obnizyt (Norlander, Moas, Archer,
2005). Badacze wskazali, ze poziom stresu

(czyli oddziatujacych bodZcéw), na jaki byty

narazone dzieci, pozostat taki sam, zmienita
sie natomiast ich umiejetno$¢ koncentragji.

Niewgtpliwie relaksacja, ktéra wigze si¢
z rozmaitymi przejawami prowadzgcymi do
obnizenia napigcia psychicznego, stanowi do-
skonaty, coraz bardziej uznawang droge do
konstruktywnego radzenia sobie ze stresem,
zyskiwania spokoju, zwigkszenia poczucia
harmonii i dobrostanu psychicznego — ele-
mentéw kondycji czlowieka niejednokrotnie
deficytowych w dzisiejszym, czgstokrod mocno
nagnaczonym napigciem, niepokojem i brakiem
poczucia réwnowagi swiecie — méwi Paula
Wrzesniewska, psycholog w specjalistycznej
poradni psychologiczno-pedagogicznej, ke6-
ra wspdiprowadzi grupowe zajecia terapeu-
tyczne dla dzieci nadwrazliwych, lekowych,
nie$miatych i zahamowanych.

Wykorzystujac neuroobrazowanie, na-
ukowcy z Uniwersytetu Harvarda wykazali,
ze medytacja pozytywnie wplywa na akeyw-
no$¢ mézgu w warunkach doswiadczania
chronicznego stresu. Ich badania wskazuja,
ze w amerykanskich szkotach, w keérych
wprowadzono zaj¢cia z uwaznosci, liczba
zawieszonych w prawach ucznia mtodych
ludzi zmniejszyta si¢ 0 45% oraz poprawity
si¢ uzyskiwane przez nich oceny. Co wigcej,
zanotowano zwigkszenie poziomu samo-
kontroli i zachowania kolezediskie wsréd
uczniéw, poprawila si¢ ogdlna atmosfera
w szkole i nastroje wréd nauczycieli.

W drodze nauki relaksacji dziecko lepiej
kontroluje swoje emocje, co zmniejsza praw-
dopodobieristwo konfliktowego i agresywnego
radzenia sobie przez najmiodszych w trud-
nych dla nich sytuacjach — wyjasnia Paula
Wirzesniewska. — Dzieci rozwijajg réwniez
zdolnosé do przyglgdania sig wlasnemu cia-
tu, jego reakcjom i funkcjonowaniu, wlasnym
emocjom i myslom, co jest bardzo pomocne
w prawidtowym radzeniu sobie przez milu-

sinskich w kontaktach z réwiesnikami.

Najbardziej atrakcyjnym sposobem uczenia
sie dla mtodych osob jest zabawa (ale nie mo-
zemy tez zapomina¢ o dorostych). Pracujac
z mtodymi zawodnikami, zawsze uwzgled-

niam ten czynnik, aby dobrze dopasowad

> Relaksacja odbywa sie w spo-
kojnym i bezpiecznym dla mto-
dego cztowieka miejscu

> Mozna przygotowac muzyke
relaksacyjng, ktéra pomoze
pogtebi¢ proces

> Gtos powinien by¢ tagodny
i swobodny, prowadzac za-
wodnika przez kolejne etapy
relaksacji

> Mozna skorzystac¢ z goto-
wych nagran albo zapoznac
sie ze skryptami dostepnymi
w Internecie

> Osoba prowadzaca relaksacje,
musi przede wszystkim sama
sie uspokoic¢ i wyciszy¢, aby
zwiekszyc site swojego dzia-
tania przez relaksacje

> Uwierz - to naprawde dziata.
Woystarczy tylko troche cza-
su, aby ujawnity sie efekty tej
praktyki

do nich ¢éwiczenia relaksacyjne. To, co jest
w tym najwazniejsze, to wciagajaca histo-
ria, a takze podanie barwnego wyobrazenia,
ktdre sprawia, ze dzieci chetniej angazuja sie
w pracg. Rezultatem sesji relaksacyjnej dla
najmiodszych jest zmiana — z hatasliwego
zachowania i duzej ruchliwosci do wyraz-
nego rozluznienia. Po zakoriczonej relaksacji
miekki, powolny oddech, lekko maslane
oczy i stan wyciszenia méwia wszystko — to
dziala! Trenerzy relacjonowali péZniej, ze ich
podopieczni lepiej radzili sobie z przestrze-
ganiem dyscypliny i byli bardziej uwazni
na treningach.

Polski pedagog, profesor Janusz Gnitecki
zaproponowat koncepcje ,,supernauczania’,
a jego techniki pracy to relaksacja, wizuali-
zacja i afirmacja. Wiecej wyjasnia Bozena

Lewicka, ktdra od ponad 20 lat pracuje jako
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Ksigzki autorstwa Klausa W. Vopela, w ktorych znajdujg sie scenariusze ¢wiczen
relaksacyjnych, wyciszajgcych i pobudzajacych wyobraznie dla dzieci w réoznym

wieku. Na rynku dostepnych jest takze wiele nagran z muzykg i bajkami

relaksacyjnymi dla najmtodszych, np. Bajkowy relaks.

trener rozwoju osobistego oraz stworzyta au-
torskie programy motywacyjno-relaksacyjne
na temat pozytywnego myslenia i §wiado-
mego zycia, ktérych adresatami sg zaréwno
dzieci, mlodziez, jak i dorosli.

Kilka korzysci praktykowania relaksacji:
WZIost poczucia wiasnej wartosci,
wyzszy poziom koncentragji,
przejawianie zachowari kooperacyjnych,

wicksza stabilno$¢ emocjonalna,

vV WV V VvV VvV

zwiekszenie poczucia wewnetrznej
kontroli,

> lepsza $wiadomo$¢ ciata.

Mpyélenie obrazami ma znaczenie w proce-
sach kreatywnych, dlatego nauka ¢wiczen
relaksacji i $wiadomego oddychania jest tak
wazna juz we wezesnym dziecifistwie. Mate
dzieci moga czasem wykonywad te éwiczenia
z otwartymi oczami; réwniez wtedy przeby-
waja na poziomie alfa — jest to dominujaca
czestotliwosé fal mézgowych u dzieci do ok.
10. roku zycia.

Rodzice oraz trenerzy nie zawsze zdaja
sobie sprawe ze wszystkich pozytywnych efek-
tOw tej umiejetnosci. Niedawno zadzwonit
do mnie pewien trener z krétka relacja po
zakoriczeniu obozu sportowego. Zawodnicy
poprosili go o kwadrans w rozkladzie zajeé
treningowych, poniewaz chcieli w kon-
kretnych miejscach wprowadzi¢ ¢wiczenia
relaksacyjne, ktdre im pokazatam. Trener
odpowiedzial im na to, zeby lepiej wzigli
si¢ do roboty, a nie zajmowali glupstwami.
Konieczna jest zatem powszechna edukacja
i uswiadamianie wszystkim, ze relaksacja
i praca technikami wyobrazeniowymi maja
znamienny wplyw na wiele aspektéw funk-
cjonowania cztowieka. Dzicki temu doro-

stym fatwiej bedzie zadba¢ o to, aby miody
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zawodnik jak najszybciej rozpoczat nauke

relaksacji. Bozena Lewicka wyjasnia dalej:
— Whayscy cheemy, aby nasze dzieci byly
genialne. Wspaniata wyobraznia i pamiec to
elementy genialnosci. Jak powiedziat Anatol
France: ,zeby dokonac wielkich rzeczy, mu-
simy nie tylko dziatac, ale takze marzyé, nie
tylko planowad, ale takze wierzy¢”. Ludzie,
ktorzy osiqgajq mniej niz mogq, nwazajq,
ze sq mniej zdolni, niz sq. Ich wyobrazenia
0 samym sobie ogranicza ubdstwo ich marzen.
Whobraznia kieruje wszelkimi dziataniami
cztowieka — méwi Lewicka. — W swoim we-
wngtrznym wyobrazenin mozesz wykreowaé
sig na gwiazdg, na przegranego albo na takie-
go, kidry nigdy nie dobiegnie do mety. Twdj
umyst to inzynier, a konstruowane przez niego
wyobrazenia kreujq plany twojego zycia. Cuwi-
czenia relaksacji z wykorzystaniem wyobrazni
i wizualizacji pomagajg w przenikaniv w glgb
naszej psychiki niezaleznie od wieku. Tak jak
obrazy z naszych snow sq konieczne dla roz-
woju naszego ducha, tak cwiczenia wyobrazni

w relaksacji pozytywnie wplywajg na procesy

Jizyczne, takie jak wizualizacja zdrowienia lub
sukcesdw w sporcie, w pracy, w nauce, w Zycin
osobistym. Trening relaksacji jest zawsze po-
laczony ze spokojnym oddechem i rozluznie-
niem ciata, dzigki czemu wycisza, uspokaja
i wamacnia organizm, a takze wodparnia
praed chorobami. A wyobraznia i wizuali-
zacja uruchamia w miodym czlowieku jego
prawdziwg moc, wiare we wiasne mozliwosci

i rozwdj wielu zdolnosci.

Za wprowadzenie dziecka lub nastolatka
w $wiat relaksacji odpowiadamy my, do-
roéli — rodzice, trenerzy i psychologowie.
Warto podkresli¢, ze znajac podstawowe
zasady i prakeyki relaksacji, mozna praco-
wa¢ samodzielnie. Oczywiscie, podobnie jak
z treningiem sportowym, relaksacja wymaga
konsekwentnego dziatania i praktykowania,
aby zaczeta przynosi¢ dtugotrwate, trwalsze
efekty. Jednorazowe poddanie sig takiej sesji
przyniesie rezultaty w postaci rozluznionego

ciata oraz poczucia wyciszenia, ale po jednym
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treningu zaden ze sportowcéw nie pojedzie
na olimpiade, aby walczy¢ o najwyzsze trofea.

Co rodzic czy trener powinni wiedzie,
zanim przystapia do zapoznawania mtode-
go czlowieka z relaksacja? Opowiada o tym
Paula Wrzesniewska:

— Przede wszystkim wazne jest to, aby
skoncentrowac sig na wdrazaniu w pracy
z dzieckiem tych elementéw relaksacyi, ktdre
sami mamy wyprdbowane, kidrych doswiadczy-
lismy i ktdre w naszym mniemaniu sq realnie
skuteczne. Wszystko po to, aby wyeliminowac
potencjalny brak wiarygodnosci osoby rodzica
Jjako przewodnika i nauczyciela dziecka na
drodze praktyki relaksaci.

W tym miejscu pragne zwrdci¢ uwagg,
ze zapoznajac czy to najmtodszych, czy do-
rostych z technikami relaksacji, dobrze jest
przedstawi¢ dos¢ szeroki wachlarz technik,
kedre ta osoba moze wyprébowad i podjaé
decyzje, ktéra w jej odczuciu dziata najle-
piej. I tak sg osoby, ktdre z luboscia poddaja
sie treningowi autogennemu Schulza, inne
z kolei wola progresywny Jacobsona, a jesz-
cze inne preferuja ¢wiczenia wyobrazeniowe
z wykorzystaniem koloréw.

— Kolejng bardzo istotng kwestiq jest do-
stosowanie konkretnych wiczers o charakterze
relaksacyjmym do wicku, poziomu rozwoju,
temperamentu, tudziez innych cech naszego
dziecka po 1o, aby przyblizac dziecku przestrzers
relaksacii w sposob jak najbardziej dlar bliski
i zrozumialy. I wreszcie po trzecie — cho¢ to
w gruncie rzeczy aspekt iscie fundamentalny
w kontekscie takiej ,nauki” — nie nalezy za-
pominac o przyjaznej i yczliwej atmosferze
oraz o tym, aby kazdorazowo czynic z takich
Gwiczent formg doskonalej i radosnej zabawy.

Mtodej osobie warto réwniez pokrétce
wyjasni¢, na czym polega relaksacja, aby
mogta si¢ z tym oswoié i aby jej pierwszy
kontakt z nig byt przyjemnoscia, a nie ko-
jarzyl si¢ ze stresem.

— Jak zachecié dzieci do cwiczers relaksa-
¢ji?— pyta Bozena Lewicka i od razu udziela
odpowiedzi. — Dobrze jest szczerze powie-
dziec im o korzysciach. Dla dzieci w wicku
szkolnym na pewno wazne jest o, ze dzicki
takim metodom bedg mogly sig odstresowad,
lepiej koncentrowad i szybciej uczyé, a co za

tym idzie, miec wigcej wolnego czasu.

Najbardziej atrakcyjnym sposobem uczenia sie dla mtodych
0s06b jest zabawa (ale nie mozemy tez zapominaé o dorostych).
Pracujgc z mtodymi zawodnikami, zawsze uwzgledniam

ten czynnik, aby dobrze dopasowaé do nich éwiczenia
relaksacyjne. To, co jest w tym najwazniejsze, to wciqgajgca
historia, a takze podanie barwnego wyobrazenia, ktére sprawia,
Ze dzieci chetniej angazujq sie w prace. Rezultatem sesji
relaksacyjnej dla najmtodszych jest zmiana - z hatasliwego
zachowania i duzej ruchliwosci do wyraznego rozluznienia.

Cwiczenia relaksacyjne wykonuje sie w przy-
jaznym miejscu, w ktérym dziecko czuje
si¢ bezpiecznie — w domu, szkole czy tez
znajomym gabinecie.

— Wdomu dobrze jest wykonywac te éwi-
czenia po potudniu lub przed zasnigciem,
poniewaz wiedy mozna w ich trakcie zasngc,
co daje zdrowy, naturalny sen — méwi Boze-
na Lewicka. — Do cwiczen relaksacji dzieci
mogq siedziec lub polozyc si¢ wygodnie, tak,
by kregostup byt wyprostowany. Rozluznie-
nie ciata, spokojny oddech i uruchomienie
wyobrazni, zwlaszcza skupienie jej na pozy-
tywnych obrazach i emocjach, dajq najlepsze
efekty. Juz 5 minut wiczeri codziennej relak-
sacji przy spokojnej muzyce daje po trzech
tygodniach znakomite efekty, a jeszcze lepsze
dajg cwiczenia 10-minutowe. Dzieci stajq
sig bardziej tworcze, kreatywne, opanowane
i skoncentrowane.

Nalezy jednak pamigta¢, ze chodzi tu o ja-
kos¢, a nie o sam czas trwania tych éwiczen.

Cwiczenia relaksacyjne mozna rozpo-
czaé juz od pierwszych dni dziecka w po-
staci delikatnych masazy malucha (dotyk
uspokaja i rozwija uklad nerwowy matego
czlowieka), piosenek i bajek. Prowadzac
zajecia relaksacyjne dla rodzicéw z dzie¢mi
ponizej 3. roku, proponowatam ¢wiczenia
oparte na ruchu oraz bliskim kontakcie
z rodzicem, gdzie scenariusze zajeé zalezaly
od wyobrazni dzieci i od tego, jaki motyw
zostanie przez nie wybrany.

W jakim wieku mozna zaczaé trening
relaksacyjny jako taki? Okoto 3. roku zycia.
Cwiczenia te w dalszym celu maja forme

opowiesci i bajek, a takze rymowanych

afirmagji. Pracujac ze starszymi dzie¢mi
i miodzieza, relaksacje kieruje si¢ juz na
konkretne cele.

Warto zatem wples¢ zajecia relaksacyj-
ne albo po prostu sesje relaksacyjne w plan
treningowy miodego zawodnika. Poprawi
to nie tylko jego efektywno$¢, ale pozy-
tywnie wplynie na jego samopoczucie oraz
spowoduje, ze zacznie on nabiera¢ dobrych
i sprzyjajacych rozwojowi nawykéw, dzie-
ki czemu wzbogaca on swoje zasoby jako
sportowiec.

Relaksagji nie nalezy si¢ ba¢ czy tez try-
wializowa¢. Czasem wystarczy zmienic jej
formule, aby stafa si¢ ona atrakcyjna dla
zawodnika — zwlaszcza mlodego. Z im
szerszym wachlarzem réznych umiejgtnosci
bedzie miat do czynienia, tym tatwiej bedzie
mu wybra¢ skuteczne dla siebie techniki

w starszym wieku.

DOMINIKA ZAPOTOCZNA
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Motywacja,

demotywacja
| Drak motywad]

- jak zindywidualizowac proces
motywacji w dyscyplinach zespotowych

Kim jestes? Jestes zwyciezcq! Kim jestes? Jestes zwyciezcq! Kim jestes? Jestes
zwyciezcq! Jesli tyle masz do powiedzenia swojemu zawodnikowi, to ani on nie
Jjest i nie bedzie wygranym, ani ty nie zostaniesz motywatorem. Motywujq na
potege, od metra, na zawotanie i bez potrzeby juz wszyscy. Jednak nie kazdy
zadaje sobie pytanie o skutecznos¢ procesu motywacji i jego dostosowanie do
zapotrzebowania sportowcow. A tu kryje sie prawdziwy skrét do sukcesu.

im jestem? Nie jestem zwyciezca. Czasem nim bywam,
to na pewno, ale nierzadko tez przegrywam. Ot — sport,
jaki znacie. Czy jestem zawodowym motywatorem? Nie,
jesli definicja mojej roli w zespole miatoby by¢ zawodo-
we zajmowanie si¢ podtrzymywaniem skupienia zawodnikéw na

osigganiu wyznaczonych celéw. Jestem za to praktykiem motywa-

qji — jak kazdy trener, ktdry chcac nie cheac musi nie tylko prze-
kaza¢ sportowcom preferowany przez siebie i obmyslony w pocie
czota plan gry, ale tez czasem wyjs¢ poza doswiadczenie opisane
przepisami dyscypliny. Bo zawodnicy to przede wszystkim ludzie.
Nie definiujg ich numery pozycji czy role na boisku/parkiecie/lo-
dowisku, ale zwyczajne, codzienne problemy, jak choroba kogo$
bliskiego, kryzys w zwiazku, brak pienigdzy i tak dalej. Sport w ich
zyciu jest tylko jednym z wielu doswiadezen. Waznym, ale pozo-
stajacym w $cistym zwiazku z innymi obszarami i bedacym pod
ich wptywem. Nie dajcie si¢ oszuka¢. Choéby nie wiem jak bardzo
topowi sportowcy zarzekali sig, ze sa catkowicie skupieni na swoich
wystepach, ich pozaboiskowe problemy, leki, nadzieje i

pozostaja nigdy hermetycznie zamknigte w szafce w sz
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Ale co daje mi prawo do wypowiadania si¢ ex cathedra w tak
skomplikowanej materii, skoro na wstgpie zadeklarowatem, ze mo-
tywowanie nie jest moja gléwna rola w sporcie? Zanim uzyskatem
dyplomy trenerskie, wybratem kierunek studiéw, ktéry w moim
przekonaniu pozwalat na najpetniejsze zrozumienie motywagji i ich
uwarunkowari w podejmowaniu dziataid przez réine osoby. Mowa
o kulturoznawstwie, ktére definiuje cztowieka jako praktyka kultury.
Ta opisuje catoksztatt doswiadczenia ludzkiego wraz z opisujacym je
kodem oraz kontekstem. W tak sformatowanym ujeciu miescita si¢
m.in. zaréwno psychologia, jak i socjologia, oferujace podstawowe
narzedzia rozpoznania czlowieka, ale tez wiele ponad to, tworzac
unikatowy konglomerat wiedzy o ludziach. Ten akademicki wybér
pozwolit mi bardziej $wiadomie i z wypracowana w praktyce empatia
podja¢ si¢ pracy trenerskiej. Nie znaczy to weale, ze nie popelniatem
i nie popetniam bledéw. Jestem w koncu tylko cztowiekiem, tak jak

moi zawodnicy.

Skoro juz narracja tekstu przyjeta

wll

e

forme odpowiedzi na pytania, po-
stawmy kolejne: dlaczego po-

. glebione podejécie do tematu
motywacji ma tak duze
znaczenie whasnie dla dys-
cyplin zespotowych? Szat-
nia— czy to pitkarska,

WARSZTAT TRENERA .

Zawodnicy to przede wszystkim ludzie. Nie definiujq
ich numery pozycji czy role na boisku/parkiecie/
lodowisku, ale zwyczajne, codzienne problemy,

Jjak choroba kogos bliskiego, kryzys w zwiqzku,
brak pieniedzy i tak dalej. Sport w ich zyciu jest
tylko jednym z wielu doswiadczen. Waznym,

ale pozostajgcym w Scistym zwiqzku z innymi
obszarami i bedqgcym pod ich wptywem.

koszykarska czy siatkarska — zbiera jednoczesnie przewaznie wigcej
niz kilkanascie indywidualnosci. Teoretycznie na boisku czy par-
kiecie taczy je jeden cel, jednak przez pozostaly cz¢é¢ doby pozo-
staja odrebnymi bytami, a czesto odrebno$¢ ta rzutuje réwniez na
zachowania podczas treningu czy samego meczu. Moze bardziej
obrazowo: kazdy spotkat si¢ zapewne z ideq tak zwanych filméw
motywacyjnych. Jest to koncepcja oparta na prezentowaniu zespo-
towi kolazu uje¢, zdje¢, haset oraz muzyki w celu zapewnienia kon-
centracji zawodnikéw na wspélnym celu. Czgsto zdefiniowanym
jednoznacznie w materiale (zwycigstwo, nawigzanie walki itd.), ale
nierzadko. .. niejasnym dla odbiorcéw. Filmy motywacyjne maja
bowiem r6zna jakos¢, a ich motyw przewodni czgsto ginie w zalewie
efektéw wideo. Nie kazdy jest specjalista od montazu i nie kazdemu
przypadnie w udziale szansa na Oscara. .. Nie wszyscy tez wiedza,
jak i kiedy wlasciwie taki film wykorzystaé. Spotkaltem si¢ nawet
z przypadkami szkoleniowcédw wyswietlajacych druzynie materia-
ty tego typu dzieri przed meczem. Skutecznos¢ i metodologiczna
sensowno$¢ takiego dziatania mozna poréwna¢ chyba wylacznie
z przeprowadzeniem przedmeczowej rozgrzewki w wiecz6r
poprzedzajacy zawody. Mozna? Mozna — nie kazdy
jest motywatorem z powotania

i z powotaniem.
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Cztery proste
pytania o motywacje
| cztery nieoczywiste
odpowiedzi

Czy ja musze motywowac?

And the winner is.. na pewno nie ty, jesli zada-
jesz sobie takie pytanie. Jasne, ze nie musisz
motywowac. Tak samo, jak nie musisz przepro-
wadzac rozgrzewki przed zawodami czy w ogole
treningow. To wszystko tylko mozliwosc. Wiec
jesli bardzigj cenisz sobie swoj wolny czas, niz
zadbanie o komfort i koncentracje sportowcow,
droga wolna. A w nastepnym kroku moze uda ci
sie w ogole wykaraskac z wyjazdow na zawody
i mecze bedziesz Sledzi¢ online? Dobre, nie?
Czy ja moge motywowac?

Juz lepigj — bo skoro dane wyzwanie budzi w nas
pytanie o wtasne kompetencje, podchodzimy do
niego odpowiedzialnie. Oczywiscie, najtatwiej jest
wesprzec sie poradg fachowcow zajmujacych sie
zawodowo treningiem mentalnym, ale wiadomo
— nic za darmo. Tak samo jak z naprawg samo-
chodu: lepigj, jesli zrobimy to w autoryzowanym
serwisie, ale jesli kieszen pusta, a serce petne
wiary, probujmy sami.

Jak sie za to zabra¢?

Rzu¢ moneta, pomysl co w tej sytuacji zrobitby
Szewczyk Dratewka albo otworz dowolng ksigzke
na 72. stronie i wybierz pierwsze zdanie w ostatnim
akapicie, a moze... Nie, nie tak! Tak samo jak chcac
rozpoczaC prowadzenie treningdw musieliscie
zdoby¢ odpowiednig wiedze, w przypadku tech-
nik motywacji rowniez potrzebujecie poswiecic
czas na samodoskonalenie. A skoro czytacie ten
tekst, oznacza to, ze szukacie. Kto pyta, nie btadzi.
Czasem tylko styszy lub czyta gtupie odpowiedzi.

A co jesli mi sie nie uda?

Czy po przegranym meczu podpalasz licencje
trenerska i zjadasz publicznie dyplom? Nie. No
to nie rob tego w przypadku niepowodzenia
w motywacji. Zastanow sie, dlaczego sie nie uda-
to, a kiedy nie mozesz sam znalez¢ odpowiedzi,
skonsultuj sie z osobami bardziej doswiadczonymi.
Sport i trening mentalny sg do siebie blizniaczo
podobne — stodka obietnica sukcesu jest zawsze
obarczona gorzkim marginesem niepewnosci.
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No dobrze, ale dlaczego tak si¢ uczepitem tych filméw motywacyj-
nych? Przeciez niejeden trener w Polsce puszczat swoim zawodnikom
rzewne montaze scen wojennych i wielkich chwil w historii narodu,
aby przekonywaé druzyny reprezentacyjne do sensownosci oczekiwa-
nego od nich wysitku. No ¢z... na pewno wszyscy sportowcy, a w
szezegdlnodci ci naturalizowani, z otrzymanym kilka miesigcy weze-
$niej polskim paszportem, zalewali si¢ fzami podczas projekcji, a na
koniec wstawali silniejsi i z ugruntowana zadza zwycigstwa, obejrzaw-
szy, co tam nawyczynial Sobieski pod Wiedniem... Zaréwno filmy,
jak i przemowy motywacyjne maja przewaznie jeden bardzo powazny
feler. Niezaleznie od tego, jak dobre sg z zatozenia i jak sprawnych
chwytéw retorycznych w nich uzyto, przewaznie zakladaja, ze po
drugiej stronie jest jeden odbiorca. Jeden, bo wieloosobowy adresat
zostaje sprowadzony do wspélnego mianownika, do jednej formy
i jednej wrazliwosci, natomiast wszystko, co pozostaje poza nig —
ponizej i ponad — zostaje z lekcewazeniem uciete. Co zreszta przez

wigkszo$¢ autoréw takich wystapieni nie jest nawet odnotowywane...

Druzyna jak ksiega twarzy
Krazy taki dowcip. Rzecz dzigje si¢ w czasach ZSRR. Do hotelu
na prowingji przyjezdza facet, ktéry po zameldowaniu si¢ i doktad-
nym obejrzeniu pokoju nie moze odgadna¢ zastosowania jednego
z urzadzen.
> Do czego stuzy ta dziura w $cianie z czerwonym guzikiem? —
pyta wiec recepcjonistki.
> To najnowszy wynalazek dzielnych radzieckich naukowcéw.
Automat do golenia twarzy. Wystarczy wlozy¢ twarz do $rod-
ka, nacisna¢ guzik i po chwili ma pan policzki jak noworodek
— odpowiada z przejeciem zagadnieta.
> Ale przeciez kazdy ma twarz o innym ksztalcie — powatpiewa
go$¢ hotelu.
> Tylko za pierwszym razem! — wyjasnia z usmiechem recepcjonistka.
Z motywacja zatem sprawy maja si¢ tak, ze niezaleznie od tego, ile
razy stymulowaliby$my naszych podopiecznych bodzcami skrojo-
nymi na jedng miare, ich wrazliwos¢ oraz potrzeby nie nabiora od
tego cech plastycznych i nie dostosuja si¢ do naszych oczekiwan.
To odbiorca i jego potrzeby tworza konieczno$¢ prowadzenia pro-
cesu motywacji, a nie potrzeba motywujacego, aby przemawiad.
Zaden trener nie zblizy si¢ nawet o krok do sukcesu, jesli wplatajac
w swoj program dziatania hasto MOTYWAC]JA, zajmie si¢ nim
na akord i tylko dla zaspokojenia swojej potrzeby ,,motywowania”.
Nawet w tak, wydawatoby si¢, sprofilowanym i pozornie jed-
noznacznym przypadku jak podczas przedmeczowej odprawy, za-
konczonej wstawka motywacyjna, rzeczywisto$¢ jest przewaznie
znacznie bardziej wielowarstwowa, niz chcieliby$my ja zobaczy¢.
Trenerowi moze si¢ wydawad, ze o ile w tygodniu zawodnikami
powoduja rézne emogje i potrzeby, o tyle na kwadrans przed roz-
poczeciem zawoddw wszyscy wpadaja w jeden waski lejek, niczym
ziarnka piasku w klepsydrze, a ruch mozliwy jest dla kazdego tylko
w jedna strong — wspdlna. Nic bardziej mylnego. Oto wygtaszajac
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zaplanowang zawczasu czy zaimprowizowang w ostatniej chwili
przemowe, adresujemy ja do kilkunastu indywidualistéw. Kiedy
prébujemy zaadresowa¢ stowa do zespotu przed meczem, w ktd-
rym wylacznie zwycigstwo pozwoli nam osiagna¢ zatozony cel lub
utrzyma¢ nadzieje na jego osiagniecie, nie méwimy do jedenastu
zawodnikéw na pozydji startowej zero, ale réwniez do tych, ktdrzy
sa juz dwa kroki przed reszta, poniewaz maja ostatnio $wietng serig
w poprzednich meczach albo przed chwilg wszystko wychodzito im
w rozgrzewce, az sami si¢ zdziwili, jak tez do tego sportowca, ktéry
zagra tylko dlatego, ze kto§ pauzuje za kartki lub ma kontuzje i juz
czuje, ze cokolwiek by zrobil, za tydzien znowu siadzie na tawce re-
zerwowych. A do tego stucha nas jeszcze kilku obrazonych, ktdrzy
po wspdlnym okrzyku — czgsto z udawanym entuzjazmem — zamiast
wybiec na boisko, usiadg na tawce rezerwowych, utwierdzajac si¢
w przekonaniu, ze powinni znalez¢ si¢ wréd rozpoczynajacych od
pierwszej minuty, a ich nieobecno$¢ w tym gronie to wyltacznie efeke
uprzedzenia szkoleniowca lub jego niekompetencji.

Czy do grupy stuchaczy ztozonych z tak zréznicowanych od-
biorcéw, ludzi o tak odleglych stanach emocjonalnych i oczeki-
waniach, mozna skutecznie trafi¢ z jednym przekazem? Czy kto$

naprawde w to wierzy?

Do wszystkich i do kazdego

No dobrze, ponarzekaé i powytyka¢ bledy kazdy moze, ale jak im
zapobiec? Pozwolg sobie zadaé jeszcze jedno pytanie, aby nastgpnie od
razu krétko na nie odpowiedzie¢. Czy istnieje mozliwo$¢ zbudowa-
nia przemowy motywacyjnej, ktéra jednak kazdego dotknie réwnie
gleboko i sprawi, ze wszyscy optymalnie si¢ skoncentruja? Nie! Nie
istnieja przemowy, ktére do wszystkich trafiajg identycznie, ale za to
w jednej przemowie mozemy zawrze¢ kilka komunikatéw wypo-
wiadanych z réznych pozioméw, aby dotrze¢ do kazdego, do kogo
chcemy dotrze¢. Aby jednak bylo to mozliwe, musimy wiedzie¢, do
kogo méwmy. Kim jest nasz stuchacz i czego potrzebuje? Jeden po
nieudanym wystepie bedzie w stanie zmobilizowac si¢ dopiero wow-
czas, kiedy uslyszy ostrzezenie, ze to ostatnia szansa i poczuje jeszcze
wigksza presje. Drugiego takie ciénienie moze jednak chwyci¢ za gar-
dlo i docisna¢ do murawy tak, ze w meczu niby bedzie na boisku, ale
nie zamelduje si¢ przy pilce. Bo ten ostatni potrzebuje przytulenia
i ztozumienia — czasami nawet ponad stan. Ten sam komunikat wy-
stany do nich obu pozostawi niedowartosciowanego albo pierwszego,
albo drugiego. A tekst wywazony i wyposrodkowany sprawi, ze obaj
wyjda na boisko réwnie niezmotywowani.

Gdzie wigc rozwiazanie? A czy kiedykolwiek zadaliscie sobie
pytanie, po co wasi zawodnicy wychodza na boisko? Co jest dla
nich wazne? Dlaczego sa tu, gdzie si¢ znaleZli, jak tu trafili i dokad
chea i§¢ dalej? To tylko kilka prostych pytan, a jak ztozony obraz
cztowieka mogg przedstawi¢ odpowiedzi na nie! Oczywiscie, nie
zadamy ich przed catym zespotem, wywotujac kazdego do odpo-
wiedzi. Nawet w rozmowach indywidualnych zawodnicy czgsto
beda méwili nam nie to, co chcieliby powiedzie¢, ale to, co w ich

mniemaniu chcieliby$my ustysze¢. Stad nieglupim pomystem
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jest zorganizowanie ankiety (tu do rozwazenia — anonimowej czy
podpisywanej imieniem), w kt6rej zawodnik miatby odpowiedzie¢
maksymalnie trzema sfowami na kazde z czterech pytari:

> Jaki masz cel na boisku?

> Dlaczego cheesz by¢ w zespole?

> Co jest dla ciebie najwigksza wartoscia?

> Czego sig boisz?

Zebrane i zestawione odpowiedzi na powyzsze pytania utworza
emocjonalna mape zespotu. Zanim zasiadziemy do przygotowania
kolejnej przemowy, bedziemy juz madrzejsi o to, jakie elementy
musza si¢ w niej pojawi¢, aby lepiej dotrze¢ do wszystkich razem
i do kazdego z osobna (a jak chyba wykazatem powyzej, nie jest to
jednoznaczne). Oczywiscie najlepsze efekty osiagniemy, kazdemu
przekazujac indywidualnie jeszcze dodatkowo choéby zdanie czy
dwa, sprofilowane wytacznie dla niego.

Ankietowanie nie moze sta¢ si¢ codzienng rutyna w zyciu ze-
spotu, poniewaz zawodnicy po drugim czy trzecim razie nabiora
przekonania, ze ich funkcjonowanie w klubie zmienia tryb ze spor-
towego na sprawozdawczo-szkolny. Jednak stosowane z rozwaga,
rzadko mogg si¢ okazaé bogatym Zrédlem wiedzy o naszych spor-
towcach oraz o wewnetrznej dynamice w grupie (chocby proste
iz pozoru niewinne pytanie o to, z kim chcieliby dzieli¢ pokéj na
zgrupowaniu, moze wskaza¢ jednostki, ktére z jakiego§ powodu
nie sa akceptowane przez pozostatych). Dalej pozostaje juz bogate
pole do indywidualizacji. No to jak? Bedziesz zwycigzea?

JAKUB MYSZKOROWSKI

REKLAMA

SPECJALISTYCZNY SPRZET
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Grac w pitke nozna

WID/ZIE

Pitka nozna to gra decyzji - bardzo wielu,"podejmowanych w deficycie czasu, F
\ z uwzglednieniem licznych, dynamicznie zmlemajqcych“;:g‘i)arametrow Dokonywanle
ﬂ wfasc:wych wyborow jest scisle uwarunkowane dostepnosciq mformaql na podstaw:e‘

ktorych mozemy decydowac Atoz kolel wymagajak naJIepszego wykorzystama dwoch




dpowiedz ,moze”
jest zdecydowanie
zbyt staba. MUSI!
Trening ma za-
gwarantowaé przygotowanie
zawodnika do wystgpu w warun-
kach rywalizacji sportowej, gdzie
wszystkie dziatania techniczne
oraz taktyczne podejmowane
s przy aktywnym rywalu oraz
wobec niego. W ruchu pozostaja
partnerzy, pitka i przeciwnicy.
Tworzy to az cztery podstawowe
koordynaty:
> pozycja wlasna zawodnika,
> pozyda pitki,
> zbidr pozycji partnerdw,
> zbidr pozydji przeciwnikéw.
Te z kolei facza relacje prze-
strzenne opisane w stosunku
do dystanséw miedzy gracza-
mi oraz formacjami na boisku
i punktéw statych boiska (linie,
koto i pétkola, punkty, bramki,
choragiewki). Aby ruch i kaz-
de dzialanie zawodnika miaty
sens, musza podlega¢ wery-
fikacji w tych uktadach i by¢
zalezne od ruchéw pozostatych
element6w oraz mie¢ uzasadnie-
nie w odniesieniu do przestrzeni
statej. Brzmi to by¢ moze dos¢
skomplikowanie, ale sprowadza
si¢ do tego, ze przed kazdym
przemieszczeniem pitkarz musi
zwrdci¢ uwage na to, gdzie s
jego partnerzy, pitka i przeciwnik
oraz gdzie na boisku rozgrywa
si¢ dane wydarzenie. Dopiero
te wszystkie informacje zebrane
i zsumowane pozwola na pod-
jecie whasciwej decyzji.

Do dokonania takiej oceny
niezbedne sa wspomniane juz
wzrok i stuch. Trafiamy tu w pu-
tapke — w innym artykule tego
numeru ,Magazynu Trenera’
oskarzam przeciez wzrok jako
zmyst, ktéremu nie mozna prze-

sadnie ufaé, aby teraz postulowaé
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poleganie na nim?! Nie mamy
jednak innego wyjscia. Dotyk
czy smak niespecjalnie si¢ przy-
dadza do rozpoznania sytuacji na
boisku, a dwa wspomniane weze-
$niej pozostana podstawowy-
mi narzedziami oceny sytuacji.
Chcac nie cheac jestesmy wige
zdani na wzrok i stuch — tylko
od nas zalezy, jak bedziemy ich
uzywad. Na rzeczywisto$¢ nie
mozna sie obrazaé. Trzeba siebie

lub ja dostosowywac.

Stuch niekoniecznie
absolutny

Nie gadaj — graj! — tak w skré-
cie mozna opisa¢ przekaz wielu
treneréw do zawodnikéw od-
nosnie do uzywania mowy na
boisku. Pitka nozna to jednak
nie szachy — nie da si¢ rywali-
zowal w ciszy i skupieniu. Tym
bardziej, ze kazda dyscyplina
zespolowa wymaga porozumie-
nia — i to nie tylko w momencie
bezposredniego wspétdziatania
w ramach konkretnej akdji, ale
tez zanim ja zainicjujemy. Warto
wiec zmieni¢ proporcje i zamiast
hashtaga #niegadaj wymaga¢ od
zawodnikéw wysytania jak naj-
wickszej liczby uzasadnionych
komunikatéw. Podstawowe to
oczywiscie stynne plecy i czas.
Dwa przeciwienistwa opisujace
sytuacje opanowywania pitki.
Pierwszy sygnal oznacza ko-
nieczno$¢ podania z jednym
kontaktem lub zdecydowanego
przyjecia kierunkowego, a drugi
wskazuje mozliwoé¢ spokojniej-
szego kontynuowania gry, gdyz
rywal nie znajduje si¢ na tyle
blisko, aby zagrozi¢ nam od-
biorem. I znowu: rozwazamy
tu kwestie absolutnie trywial-
ne — elementarz pitki noznej.
A jednak zawodnicy czesto nie

wysylaja komunikatéw wraz
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Elementy pobudzania widzenia peryferyjnego, czyli
dostrzegania tego, co nie znajduje sie bezposrednio
przed nami, réwniez powinny byé statym elementem
kazdego treningu. Nawet w czesci rozgrzewki
mozemy wprowadzic¢ proste urozmaicenie w postaci
obowiqzkowego skontrolowania przestrzeni za
plecami przed przyjeciem pitki.

z podaniem, zapominajac, ze
za dystrybucje pitki odpowiada
w pierwszej kolejnosci podajacy,
a dopiero pdzniej przyjmujacy.
O powodzeniu tak prostego
wydarzenia jak podanie decy-
duja wigc zaréwno parametry
techniczne (jako$¢ uderzenia
i sposdb wykonania), taktyczne
(wybér zawodnika do podania
z uwzglednieniem sytuacji na
boisku), jak i komunikacyjne
(przekaz stfowny do partnera).
W przypadku tego ostatniego
wazne jest nie tylko, co powie-
my, ale tez kiedy. Jesli moment
uderzenia pitki (podania) nie jest
réwny z wypowiedzeniem ko-
munikatu, ten drugi moze oka-
zaé si¢ juz bezuzyteczny. Dobra
analogia jest scena z zapomnia-

nego juz filmu Mela Brooksa

REKLAMA

Faceci w rajtuzach, w ktorej
przed walka jeden z bohateréw
prosi drugiego: ,,Ostaniaj moje
plecy!”, a kiedy zostaje bolesnie
uderzony, partner nachyla si¢
nad nim i méwi: ,,Paskudnie
oberwate$”. Nawet najlepszy
komunikat podany po czasie
jest bezuzyteczny.

Stad tak wazne jest, aby
w trakcie zaje¢ wprowadzi¢ —
nawet w najprostszych ¢wicze-
niach w parach i matych grupach
— obowiazek komunikowania
przyjmujacemu jego sytuacji
taktycznej krotkimi hastami.
Tylko wielokrotnie powtdrzo-
na prakeyka ma szansg sta¢ si¢
uzytecznym nawykiem. Na bo-
isku nie ma miejsca ani czasu na
to, aby przypomina¢ komus,

co i kiedy powinien krzyknaé.

> TropsporT

sporfowa

www.tropsportgniezno.pl
Gniezno, ul. E. Orzeszkowej 41 E, tel. 61 428 25 48
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Komunikacja musi sta¢ si¢ ele-
mentem procedury. Dotyczy to
réwniez tak prozaicznej czynno-
§ci, jak podawanie imienia za-
wodnika, do ktdrego adresujemy
podanie. Pozwala to partnerowi
na weczesniejsze przygotowanie
sie i na wykonanie dodatkowych
ruchéw wspomagajacych przez
innych zawodnikéw (wyciaganie
rywali ze strefy, zwody bez pitki,
markowane wyjscia do podania).
Ponownie — bez wielokrotnego
powtarzania tego banalnego
zachowania w treningu trudno
wymaga¢ go na boisku. A nie
tylko musimy wymaga¢ takiego
zachowania, ale konsekwentnie

je egzekwowad!

Wzrok nawet nie sokoli
...ale na tyle skuteczny, aby
uchwycié, co si¢ dzieje wokét
nas. Nieprzypadkowo naucza-
nie podstawowych umiejgtno-
$ci technicznych w kolejnych
etapach zaktada wykonywanie
dzialania bez kontaktu wzro-
kowego z pitka. O ile poczat-
kowo mali sportowcy sa w nig
zapatrzeni jak w obrazek, o tyle
z czasem to, co na poczatku bylo
pomocne, staje si¢ przeszkoda.
Zawodnik nie moze by¢ prze-
sadnie skupiony na pitce nawet
wtedy, gdy znajdzie si¢ w jej po-
siadaniu, poniewaz nieustannie
gapiac si¢ w ten kulisty przed-
miot, traci mozliwo$¢ kontroli
nad otoczeniem i zbierania in-
formacji do podjecia whasciwej
decyzji co do tego, gdzie dalej
powinien si¢ przemiesci¢ i dokad
posta¢ pitke.

Kolejny raz dochodzimy do
bardzo podstawowych zagadniert
— obserwacja pola gry i wycia-
ganie wnioskéw to niezbedna
umiejetno$é, ktdrej musi si¢ na-
uczy¢ kazdy sportowiec. Scen
ktéra widzial kazdy: nap

!
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oddaje uderzenie z nieprawdopodobnej pozycji — oczywiscie po-
sylajac pitke daleko nad bramka — a nastepnie w przepraszajacym
gescie podnosi reke w strong partnera, ktéry byt lepiej ustawiony
i do ktérego nalezato przepusci¢ podanie. To mi¢dzynarodowy gest
moéwiacy ,nie widzialem”. Gest, ktdrego nie chcemy... widziec.
Przecigtna druzyna oddaje mniej niz dziesi¢¢ uderzeni na bram-
ke rywala w meczu, wige dwie, trzy takie ,niewidzialne” sytuacje
mogg drastycznie zredukowa¢ szansg na zdobycie cho¢by jednego
gola. Zwyczajnie nie sta¢ nas na taka rozrzutnos¢, a peten Wersal
i mimiczne kajanie si¢ winowajcow jest marnym pocieszeniem. Nie
prowadzimy adeptéw szkétki niedzielnej, tylko druzyne, ktdrej sens
istnienia (na poziomie seniorskim) wyraza si¢ w wygrywaniu. Do

tego trzeba podobno czasem strzela¢ w dobry strong. ..

Nie gadaqj - graj! - tak w skrécie mozna opisac
przekaz wielu treneréw do zawodnikéw odnosnie
do uzywania mowy na boisku. Pitka nozna to
jednak nie szachy - nie da sie rywalizowa¢ w ciszy
i skupieniu. Tym bardziej, ze kazda dyscyplina
zespotowa wymaga porozumienia.

Elementy pobudzania wi-
dzenia peryferyjnego, czyli do-
strzegania tego, co nie znajduje
si¢ bezposrednio przed nami,
réwniez powinny by¢ stalym
elementem kazdego treningu.
Nawet w czesei rozgrzewki moze-
my wprowadzi¢ proste urozma-
icenie w postaci obowiazkowego
skontrolowania przestrzeni za
plecami przed przyjeciem pitki
— dotyczy to tez tak prostych
elementéw technicznych, jak
podania w parach bez aktywnego
partnera. Konieczno$¢ postrze-
gania jak najwigkszego pola jest
niezbedna do podjecia whasciwej
decyzji — oczywiscie projeke ,,360
stopni” pozostanie raczej utoplij-
nym planem i nikomu nie uda
si¢ zdoby¢ umiejetnosci wzro-
kowego kontrolowania catego
pola wokét siebie. Jednak im
wiecej widze i stysze, tym wie-
cej wiem i prawdziwsze wnioski
moge wyciaga¢. Wreszcie: nie
mamy zadnych watpliwosci,
ze mig$nie nég musza by¢ do-
brze rozgrzane, aby spetnia¢ swe
funkgje lokomocyjne i technicz-
ne w meczu. Tak samo nalezy
rozgrza¢ migsnie gatki ocznej,
aby oko mogto funkcjonowaé
sprawniej i szybciej.

Zadnych nowosci — poru-
szytem kwestie wylacznie pod-
stawowe. Ale teraz niech kazdy
uczciwie zada sobie pytanie,
ile czasu w kazdym treningu
poswigca tym elementom i ze-
stawi to z oceng tego, jak duzy
wplyw moga mie¢ te zmysty na
przebieg gry. Bilans wydaje si¢
jednoznaczny i od nastgpnego
tygodnia na wielu treningach
wzro$nie frekwencja éwiczeni
pobudzajacych komunikacje
towna oraz doskonalacych ob-

acje otoczenia.
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trening
wykorzystujacy
mase

wiasnego

clata

TRX to nowatorskie podejscie do aktywnosci
fizycznej umozliwiajgce wykonanie treningu
wykorzystujgcego wtasny ciezar ciata
niemalze w kazdym miejscu i o kazdej porze.
Pomystodawcq takiej formy treningu jest byty
amerykanski komandos Navy SEALs Randy
Hetrick. Docelowo TRX miat stuzy¢ zotnierzom
do podtrzymania sprawnosci fizycznej

w tzw. warunkach bojowych. TRX to trening

w zawieszeniu, zwany TRX Suspension Trainer,
obecnie cieszqcy sie duzq popularnosciq

nie tylko w jednostkach specjalnych armii
USA, lecz takze w stuzbach mundurowych,

tj. policji, strazy pozarnej, a takie wsrod
kluczowych zawodnikow réznych dyscyplin
sportu, jak i amatorow sportu oraz
entuzjastow fitness.

RX — to przyrzad sktadajacy si¢ z specja-
listycznych, bardzo wytrzymalych tasm
polimerowych. Budowa przyrzadu za
pomoca dwdch regulowanych ramion
i jednego ramienia mocujacego z zabezpieczajacym
karabiriczykiem przypomina nam ksztalt litery ,,Y”.
Na obydwu ramionach znajduje si¢ uchwyt skta-
dajacy si¢ z raczki i tzw. kolyski stopy. Waga samego
przyrzadu w zaleznoéci od modelu waha si¢ w grani-

cach od 1.0 Ibs do 1.4 lbs

Istota TRX, czyli na czym polega trening?
Trening w zawieszeniu polega na zmaganiu si¢ z wia-
snym ci¢zarem ciala i sita grawitacji, jaka oddzia-
tuje na nasze ciato. Podczas wykonywanego

¢wiczenia pracuja niemalze wszystkie grupy

—_—
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mig$niowe, zaréwno migsnie powierzchniowe, jak i glebokie,
odpowiedzialne za prawidtows stabilizacje postawy ciata. Dzigki
takiej formie treningu dziatamy réwniez na wigzadta, przyczepy
mig$niowe. Do wykonania takiej formy treningu potrzeba jedynie
ta$m TRX, troche przestrzeni, ktéra umozliwi nam wykonanie
naszych ¢wiczen oraz stabilnego punktu do zamocowania TRX.
Takimi punktami w warunkach domowych moga by¢, np.: hak,
drazek rozporowy, specjalistyczne produkty mocujace: TRX
Xmount (mocowanie na $cianie lub suficie), TRX Door Anchor
(kotwica do drzwi). Wymienione przyrzady nalezy odpowiednio
wyposazy¢ dodatkowym mocowaniem. Natomiast w warunkach
klubowych stosuje si¢: TRX MultiMount Kit oraz wszelkiego ro-
dzaju bramy na kilka stanowisk np. TRX S-Frame. W warunkach
plenerowych wykorzysta¢ mozna: drabinki, sitownie zewnetrzne,
gataz drzewa, bramki od gier zespotowych. Przed zamocowaniem
nalezy sprawdzi¢ czy dany punkt jest stabilny i bezpieczny, np.
sprawdzamy czy bramka do pitki noznej jest przytwierdzona
do podtoza. Montujac TRX do gafezi nalezy wybra¢ taki konar
drzewa, ktdry utrzyma nasz cigzar ciata. Mimo ze jest to trening
w zawieszeniu, posiada punkt podporu. W zaleznosci od rodzaju
¢wiczenia podporem moga by¢ stopy, np. éw. TRX Squat, dlonie,
np. éw. TRX Push-up, przedramiona w ¢wiczeniu TRX Plank,
gdrna czes¢ plecéw, obrecz barkowa w éw. TRX Hip Press. Whrew
pozorom taki rodzaj treningu moze stanowi¢ wyzwanie nie tylko
dla poczatkujacych sportowcéw.

Za pomocy treningu wykorzystujacego tasmy TRX mozemy
poprawi¢ wytrzymato$¢ mig$niowa, réwnowagg ciata, sife, koordy-
nacjg. Stosujac trening obwodowy przy pomocy ta$m pracujemy
nad kondycja, stabilnoscia, a takze mobilnoscia uktadu migsnio-
wego i kostnego. Wykorzystujac tasmy TRX mozemy wykona¢
kompleksowy trening. Mozemy przygotowac organizm do wysitku
na poczatku treningu i zakoriczy¢ rozciaganiem, keére sprowokuje

lepsze ukrwienie widkien migsniowych.

Izolacja miesniowa a trening TRX?

Wykonujac poszczegdlne éwiczenia na TRX nie ma mozliwosci cat-
kowitego wyizolowania pojedynczej partii mig$niowej. Bez wzgledu
na rodzaj éwiczenia wykonywanego za pomoca TRX wdrazamy do
pracy migsnie glebokie odpowiedzialne za utrzymanie prawidfo-
wej postawy, a takze mimowolnie zostang zaangazowane wigzadta
i przyczepy migsniowe.

Podczas treningu w zawieszeniu zaangazowane sa niemalze
wszystkie migsnie naszego ciala poczawszy od powierzchownych
mieéni, a skoriczywszy na glebokich stabilizujacych kregostup czy
miednice. Przyktadem moze by¢ zginanie przedramion ze sztan-
ga na przyrzadzie ,Larry Scott” do ¢wiczenia TRX Biceps Curl.
Cwiczenie na zginanie przedramion ze sztanga w pozycji siedzacej
powoduje, ze migsient dwuglowy ramienia wykonuje niemalze stu-
procentows pracg w zakresie stawu fokciowego. Przy wykonywaniu
tego ¢éwiczenia z wykorzystaniem ta$m TRX dziatamy na miesient

dwuglowy ramienia, z tym ze ¢wiczenie wykonywane jest w pozycji
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stojacej i w chwili wykonania pracy zginania jak i prostowania ra-
mion w stawie fokciowym musimy utrzymad nasze ciato w linii
prostej. W zaleznosci od tego, jaki kat dobierzemy zaangazujemy
w wickszym badz mniejszym stopniu grupe migsni wspomagajacych
utrzymanie prawidlowej postawy. We wspomnianym éwiczeniu
jak najbardziej bedzie zaangazowany migsient prostownik grzbietu,

migsnie core i posladkowe.

Dla kogo taka forma treningu ?

Cata prostota jak i uniwersalno$¢ tasm TRX polega na tym, ze
przyrzad ten stworzony jest niemalze dla kazdej osoby niemajacej
przeciwwskazan do wysitku fizycznego. Dzigki regulacji dhugosci
ramion nie ma znaczenia wzrost ¢wiczacego. Dzigki opcji wek-
torowania, czyli zmieniania nachylenia kata polozenia naszego
ciata wzgledem podloza mozemy z tatwoscia dopasowad poziom
trudnosci do wlasnych mozliwosci. Przyrzad jest lekki i maly ga-
barytowo, co czyni go fatwym w uzyciu i dogodnym sprzetem
podczas transportu. Daje nam to mozliwo$¢ wykonania treningu
gdziekolwiek jestesmy. Sprawdza si¢ w domu, w pracy, w plenerze,
w sitowni, w klubie fitness, podczas wakacji i wyjazdu stuzbowego.
Oczywiscie przystepujac do wykonywania éwiczed musimy zdawaé
sobie sprawg, ze na poczatku nie wykonamy wszystkich ¢wiczeri na
dang parti¢ mig$niows. Podczas treningu z wlasnym ciezarem ciata
musimy zachowa¢ zdrowy rozsadek, a w przypadku watpliwosci
nalezy skontaktowad si¢ z wykwalifikowanym trenerem, aby obja-

$nit zasady i wybrat dla nas odpowiednie ¢wiczenia.

Jaki TRX wybra¢ i na co zwréci¢ uwage?
Decydujac si¢ na zakup oryginalnego TRX mamy pewno$¢, ze kon-
strukcja zostala wykonana solidnie i jest bezpieczna. Do wyboru
mamy cztery wetsje TRX: HOME, PRO, FORCE oraz nowos¢:
model FIT. Kazda wersja TRX dopasowana jest odpowiednio do
naszych wymagari. Przedstawione modele réznia si¢ od siebie ma-
teriatem, z jakiego sa wykonane oraz dodatkami. TRX HOME jak
i TRX FIT s3 stworzone do uzytku osobistego, za$ wersja PRO
i FORCE sprawdza si¢ w przypadku wickszej eksploatacji przyrzadu,
np. w sitowni, klubach fitness i klubach ekstremalnych. W przy-
padku zakup oryginalnego sprzgtu powinni$my zwrdci¢ uwagg czy
TRX posiada tzw. Locking Logp, czyli zamek petla, ktéry utatwia
przyjecie pozydji wyjsciowej i pozostatych éwiczen. Locking Loop
zabezpiecza przemieszczenie si¢ ramion z jednej strony na druga.
Kupujac TRX nalezy zwrdci¢ uwagg przede wszystkim na materiat,
wiazania oraz klamry, a takze karabiriczyk zabezpieczajacy. Istotne
jest, aby wspomniane elementy byly metalowe. Pamictajmy, ze
ten przyrzad ma utrzymaé nasz cigzar ciata podczas spoczynku,
jak i wykonywanego wysitku.

Na nastepnych stronach przedstawiam propozycje schematu
programu angazujacego cale ciato za pomoca tasm TRX oraz ob-

jasnienie wykonania jego poszczegdlnych ¢éwiczen.

MARIUSZ ROKITA
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ROUND 1
TRX Squat
30 s

TRX Push-up
30 s

TRX Plank
30s

Jumping rope
30s

60-90 s

WARSZTAT TRENERA .

ROUND 2 ROUND 3 ROUND 4

TRX Hip Press TRX Assisted Lunge | TRX Front Squat
30s P30s/L30s 30s

TRX Low Row TRX Biceps Curl TRX Triceps Press
30 s 30 s 30s

TRX Superman TRX Side Plank TRX Side Plank
30s P30s L 30s

Jumping rope Jumping rope Jumping rope

60 s 30 s 60 s

60-90 s 60-90 s 60-90s

Opis ¢wiczen do programu z wykorzystaniem tasm TRX

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczert na TRX ta$my musza by¢ napiete! A stopieri trudnosci regulujemy katem nachylenia i rozsta-

wem stép na podfozu. Nalezy réwniez pamigta¢ o oddychaniu w celu zapewnienia wickszego dotlenienia widkien migsniowych a tym

samym zwigkszenia wydajnosci wykonywanej przez nas pracy podczas treningu. Pamictaj réwniez o ustabilizowaniu pozycji i o tym, aby

nie da¢ przeja¢ kontroli nad twoim ciatem tasmom TRX.

Cwiczenia na dolna partie mie$niowa:

Migénie najbardziej zaangazowane: m. posladkowy wielki, m.czworoglowy uda, m. dwugtowy uda, m. posladkowy $redni.

TRX Squat

> Pw. ustaw nogi na szerokosc bioder, tutdw wyprosto-
wany zZwrocony gtowg w strone lin TRX, ramiona wy-
prostowane trzymajg napiete tasmy (fot. 1)

> Ruch: wykongj przysiad obnizajgc srodek ciezkosci w tyt
do dotu. Zwroe uwage by stopy przylegaty do podtoza,
a kolana nie wykraczaty poza linie palcow stop (fot. 2).

TRX Hip Press

> Pw: Potdz sie na plecach, umiesc piety w kotysce dla
stop, ramiona dla lepsze stabilnosci potdz wzdtuz tu-
towia (fot. 1)

> Ruch: wykonaj wznos bioder przenoszac srodek ciezko-
$ci na topatki (nie na kregi szyjne) do momentu osiggnie-
Cla prostgj linii uda - tutdw, zepnij miesnie posladkowe
I Wroe do pozydji wyjsciowe). W przypadku wystgpienia
bolu w okolicach obreczy barkowej obniz biodra lekko
w dot (fot 2)

nr 45/2016 Magazyn Trenera » 25



Wersja dla: noszczak@zprp.org.pl

') WARSZTAT TRENERA

26

» Magazyn Trenera

nr 45/2016

TRX Assisted Lunge

>

Pw. Stan w pozycji wykroczno-zakrocznej, tak aby pie-
ta Nogi zakrocznej byta uniesiona, ttow i ramiona wy-
prostowane, srodek ciezkosci roztdz na obie konczyny
dolne (fot. 1)

Ruch: wykongj ugiecie nogi wykrocznej i zakrocznej do
kata prostego pomiedzy udem a podudziem, tak aby ko-
lano nogi wykrocznej nie przekraczato linii palcow stop,
a kolano nogi zakrocznej znajdowato sie pod stawem
biodrowym. Podczas wykonywanego ruchu plecy trzy-
maj w pozydji pionowe) (fot. 2). Po wyznaczongj liczbie
powtdrzen zmien ustawienie stop I powtorz cwiczenie

TRX Front Squat

>

Pw.: Ustaw ciato tytem do tasm TRX w pozycji przy-
siadu z petami uniesionymi w gorze. Ramiona ugiete
w stawach tokciowych. TaSmy przebiegajg pod dotami
pachowymi (fot. 1)

Ruch: Wykonaj wyprost w stawach kolanowych po-
przez kontrolowane wybicie tutowia w gore w skos
tak by ciato znajdowato sie w jedngj linii pod kagtem do
podtoza (fot. 2).

Cwiczenia na gorna partie miesniowa:

>

Miesnie najbardziej zaangazowane: m. obreczy barkowe),
m. piersiowy wiekszy, m. dwugtowy ramienia, m. troj-
gtowy ramienia, m. naramienny, m. prostownik grzbiety,
M. Najszerszy grzbietu, m. ramienno-promieniowy, m.
rownolegtoboczny, m. obty mnigjszy i wiekszy

TRX Push-up

>

Pw. UmiesSc stopy czescig grzbietowg w kotysce da
StOp, ramiona wyprostowane rozstaw na szerokose
barkdw, gtowa znajduje sie w jednej linii z kregostupem,
wzrok skierowany w podtoze a ciato jest ustabilizowa-
ne, brzuch weciggniety zabezpiecza przed pogrebieniem
lordozy (fot. 1)

Ruch: wykonaj ugiecie w stawach tokciowych tak jak
przy klasycznej pompce, zachowujgc przy tym stabili-
zacje pozycji, wciggniety brzuch i gtowe na jedngj linii
z kregostupem

TRX Low Row

>

Pw.: Zwrdcony przodem do tasm TRX, ciato pochylone,
ramiona wyprostowane, stopy ustawione na szerokosc
bioder dotykajg podtoza, topatki Sciggniete w strone kre-
gostupa, Klatka piersiowa wypchnieta do przodu (fot 1)
Ruch: Podciggnij sie na ramionach, przyblizajgc klatke
piersiowg do tasm TRX, docisnij fopatki do kregostupa,
nastepnie ruchem kontrolowanym powoli wroc do po-
zycji wyjsciows) (fot. 2)
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TRX Biceps Curl

> Pw. Ustaw ciato pod kgtem przodem do tasm TRX reko-
Jesc trzymaj podchwytemn, ramiona Wyprostowane, stopy
rozstawione na szerokosc¢ bioder dotykajg podtoza catg
podeszwa, tutdw napiety (fot. 1)

> Ruch: VWykongj zgiecie w stawach tokciowych przyblizajac
ciato w strone TRX, dtonie powinny znajdowac sie w oko-
licy barkOw, przez caty czas kontroluj stawy tokciowe, by
nie zmieniaty potozenia. VW koncowe) fazie zatrzymaj na
chwile, ruch by zmaksymalizowac napiecie m. dwugto-
Wego ramienia, po czym ruchem kontrolowanym wroc
do pozydji wyjsciowej (fot. 2)

TRX Triceps Press

> Pw: Stantytem do TRX, stopy ustaw W pozycji Wykroczno-
-zakrocznej, tutdw pochylony do przodu w strone nogi
wykrocznej, ramiona wyprostowane w stawach tokcio-
wych, rekojesc trzymana nachwytem (fot. 7).

> Ruch: opus¢ wtow w strone podtoza poprzez ugiecie
ramion, zachowujgc przy tym tokcie na szerokosci sta-
wow barkowych w jednym potozeniu, stawy barkowe
ustabilizowane bez czynnosci odwodzenia na zewnatrz.

> Nastepnie poprzez wyprost w stawach tokciowych i za-
angazowanie m. rojgtowego ramienia WroC do pozydji
wyjsciowe) (fot. 2)

Cwiczenia angazujgce miesnie tutowia

> Miesnie zaangazowane: m. gtebokie stabilizujgce krego-
Stup i miednice

TRX Plank
> Pw: Podpdr przodem na kolanach, czesc grzbietowa stop
umieszczona w kotysce TRX, dronie ustawione na szero-
VS ol kos¢ barkow, ramiona wyprostowane, gtowa na jedne]
RS TSTEE = : linii z kregostupem, m. prosty brzucha wciggniety (fot. 1)
T e g el P o > Ruch Wykonaj wznos bioder w gére, tak aby cate ciato
— tworzyto jedng linie, a dfonie byty jedyng podporg, sto-
py ustawione na jednym poziomie, wzrok skierowany
w podtoze, pepek zblizony w strone kregostupa, dtonie
pod stawami barkowymi. Ciato ustabilizowane bez ruchu
W takiej] pozycji wytrzymaj wyznaczony czas (fot. 2).

TRX Superman
> Pw: Tutdw zwrdcony tytem do TRX, lekko pochylony
w przdd, piety uniesione, ciezar Ciata przeniesiony na pal-
ce stop, ramiona utozone w tzw. skrzydetka, topatki Scig-
gniete w strone kregostupa, dtonie na wysokosci stawow
_ barkowych. Ciato utozone w jednej pochyte) linii (fot. 1).
> Ruch: Obniz ciato, kierujgc miesnie posladkowe w strone
piet, caty czas pozostan na palcach stop (fot. 2) nastepnie
wznies sie tukiem w gére unoszac ramiona ponad gro-
we | jednoczesnie wyciggajac cate ciato ku gorze (fot 3)
Przytrzymaj pozycje | powoli sciggnij ramiona do pozyci
wyjsciowe). Nastepnie zejdz do przysiadu. Podczas zejscia
w dot kontroluj obnizenie srodka ciezkosci, aby zapobiec
przecigzeniu ku tytowi | wywroceniu sie.
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Gdy podroz na zawody przebiega przez roine strefy czasowe, sportowcy czasami odczuwaja
silne zmeczenie, irytacje czy bol gtowy i maja trudnosci z koncentracja. Te oraz wiele innych
podobnych dolegliwosci okreslanych terminem jet lag jest spowodowanych zaktoceniem

naturalnego rytmu dnia i nocy.

spélczesny sport wyczynowy jest zwiazany

z czgstym przemieszczaniem si¢ zawodnikéw

na zawody sportowe do réznych miejsc na

$wiecie. Gtéwnym $rodkiem transportu jest

samolot. Pomimo powszechnie panujacej opinii o komforcie lata-
nia samolotem, podrdz lotnicza negatywnie wplywa na organizm
sportowca. Wiaze si¢ to miedzy innymi z syndromem naglej zmiany
strefy czasowej (z angielskiego zwanego Jet Lag Syndrome), czyli psy-
chofizycznymi dolegliwo$ciami towarzyszacymi podrdzy w kierunku
réwnoleznikowym (wschéd — zachéd), zwiazanymi z przekracza-
niem stref czasowych i zaburzeniem rytmu dobowego organizmu.
Jet lag ustepuje samoistnie, jednak czas ten bedzie u kazdego inny,
gdyz zalezy od indywidualnych zdolnosci adaptacyjnych organizmu.
Uwaza sig, ze na dostosowanie do nowych warunkéw potrzeba tyle
dni, ile stref czasowych przekroczylismy. Wobec tego po przylocie
nalezy odpoczaé, ograniczy¢ wysitek fizyczny oraz regularnie spozy-
waé positki. Proces aklimatyzacji niektérzy podrézujacy wspomagaja
lekami (np. melatoning). Zespét ten czesciej zdarza si¢ u oséb po
50. roku zycia, a nieco rzadziej u malych dzieci, szybciej pojawi si¢
tez u ludzi przyzwyczajonych do chodzenia spa¢ o statej porze. Brak
jest natomiast wystarczajacych przestanek sugerujacych, ze pteé jest
czynnikiem wplywajacym na rozwdj jer lagu. Generalnie jednak
moze dotkna¢ kazdego, bez wzgledu na wiek i czgsto$¢ podrézo-

wania samolotem. Nie mozna si¢ na ten syndrom ,,uodporni¢”.

Kierunek lotu
Nasilenie objawdw oraz okres ich wystepowania réznia si¢ zaleznie od

liczby przekraczanych stref czasowych, a takze od kierunku podrézy.
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Podeczas przemieszczania si¢ z potudnia na pétnoc i z pétnocy na
potudnie syndrom jer lag nie wystgpuje, poniewaz nie zmieniamy
wtedy stref czasowych. Co prawda przy mniejszych odleglosciach,
wynoszacych jedna czy dwie godziny réznicy czasu, nie odczujemy
prawie zadnych zmian w samopoczuciu oprécz zmgczenia podréza,
ale przy locie np. z Polski do Peru, gdzie réznica czasowa wynosi
urzedowo 6 godzin, zapewne przez kilka dni bedziemy musieli si¢
przyzwyczajaé do nowego rytmu dobowego. W podanym przykta-
dzie lotu do kraju Ameryki Potudniowej poruszamy si¢ na zachéd
i na miejscu musimy przestawic zegarek o 6 godzin do tylu. Przez
to dzielt wydtuzy nam si¢ 0 360 minut i gdy bedziemy chcieli juz
i8¢ spa¢, okaze sig, ze na zegarku mamy dopiero godzing 17:00
(w Polsce 23:00) i jeszcze sporo czasu zostato do zachodu storica.
W takiej sytuacji stajemy przed dylematem, czy i§¢ do t6zka i ryzy-
kowa¢, ze obudzimy si¢ o 2:00 w nocy, czy moze lepiej wytrzymaé
chociaz do 22:00 i by¢ bardziej pewnym przespania catej nocy. Ta
druga opgja jest o wicle lepsza i dzigki niej fatwiej bedzie nam si¢
przestawi¢ na nowy czas.

O wicle gorzej sprawa wyglada, gdy podrézujemy na wschéd.
Przyktadowo lecimy do Kambodzy, gdzie réznica czasowa wzgle-
dem Polski to réwniez 6 godzin, ale tym razem do przodu. W ta-
kim wypadku trudniej bedzie nam si¢ przestawi¢, bo jak tu zasnag,
gdy mamy juz godzing 23:00, a my dalej zyjemy polskim czasem
i dla naszego organizmu jest dopiero 17:00? Na pocieszenie warto
doda¢, ze w tym przypadku po powrocie do Polski fatwiej bedzie
wréci¢ do starego rytmu dobowego, gdyz bedziemy wéwezas po-

drézowaé w kierunku zachodnim.
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Objawy jet lagu
Najwyrazniejsze objawy zespotu dtugu czasowego dotycza zaburzen
snu i to zaréwno jakosciowych, jak i ilosciowych, dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego oraz zaburzeri psychosomatycznych.
W przypadku snu zaburzenia objawiaja si¢ utrudnieniem zasypia-
nia az do wystgpowania bezsennosci, samoistnymi przebudzeniami,
skréceniem czasu snu i stanami sennodci w ,,aktywnych” porach
dnia. Do dolegliwosci zwiazanych z uktadem pokarmowym mo-
zemy zaliczy¢: utratg faknienia oraz pojawienie si¢ nadmiernego
taknienia w porach nietypowych, zaparcia, potrzebe defekacji w po-
rach nietypowych, np. w nocy. Do zaburzeri psychosomatycznych
mozna zaliczy¢:
> spadek sprawnosci fizycznej i umystowej,
> uczucie ciaglego zmeczenia i sennosci,
> zaburzenia koncentracji, obnizenie czasu reakgji prostej, obni-
zenie trafnosci w podejmowaniu decyzji,
> niemozno$¢ skupienia uwagi,
> zmiany nastroju, rozdraznienie, podenerwowanie itp.
Dodatkowo moga wystapi¢ takie objawy, jak: nudnosci, béle glo-
wy, zlewne poty oraz zakltécenie cyklu menstruacyjnego u kobiet.
Zaburzenie rytmu dobowego wiaze si¢ réwniez z czasowym zmniej-
szeniem odpornosci i wigkszg wrazliwoscia na zakazenia. Objawy
utrzymuja si¢ tydzien, niekiedy dtuzej (najdtuzej odczuwalne sa
zaburzenia snu). W tym czasie organizm musi dostosowac si¢ do

nowych warunkéw.

Jak temu zaradzic?

Niestety, wystapieniu jet lagu nie mozna zapobiec, mozna jedynie
starac si¢ ostabi¢ skutki zmiany stref czasowych. Do przebywania
w nowych warunkach mozna zaczag si¢ przygotowywac¢ juz kilka
dni przed wyjazdem. Dobrze jest sprawdzi¢, ile dokladnie stref
czasowych bedzie przekraczanych i w zaleznosci od tego stopnio-
wo zmienia¢ pory udawania si¢ na spoczynek i wstawania. Nie
zaszkodzi réwniez nieco wigksza dawka snu, ktéra pozwoli lepiej
wypoczaé przed podréza. Po przylocie, nawet przy silnym uczu-
ciu zmeczenia, nalezy prébowaé dostosowaé si¢ do rytmu dnia
panujacego w danym kraju. Warto tez spedza¢ jak najwiccej cza-

su na $wiezym powietrzu — pod wplywem promieni stonecznych

w organizmie zmniejsza si¢ produkcja melatoniny, czyli hormonu
odpowiedzialnego za sen. Z kolei w nocy lepiej unika¢ sztuczne-
go $wiatta.

Inne, bardziej ogdlne zalecenia pomagajace zminimalizowaé
przykre skutki zmiany strefy czasowej to m.in. spozywanie duzych
ilosci ptynéw w czasie lotu i tuz po nim. W samolocie powietrze
jest bardzo suche, moze wigc spowodowaé odwodnienie orga-
nizmu, ktére niezaleznie od jer lagu wywotuje wiele dolegliwo-
§ci, takich jak bole glowy czy zaparcia. Jesli podréz trwa krétko
i przekraczamy niewiele stref czasowych, nalezy unikad zasypiania
w czasie lotu. Warto w miar¢ mozliwosci rusza¢ si¢ i pi¢ wode
mineralna, a takze spozywa¢ positki bogate w biatka (ryby, migso,
jaja, mleko). Odradza si¢ zamawianie kawy i alkoholu w czasie
lotu, gdyz dziataja one moczopednie, co dodatkowo nasila od-
wodnienie organizmu.

Zaleca si¢ réwniez, by przestawi¢ godzing na zegarku i w telefo-
nie tuz po wejsciu na pokfad samolotu. Nie pomoze to co prawda
zmniejszy¢ sennosci czy odczucia zmeczenia, ale zadziata na psychi-
ke. Dzigki temu przestawiamy si¢ na myslenie w kategoriach nowej

strefy czasowej, co moze sprzyjaé szybszej adaptagji.
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Farmakoterapia jet lagu
W profilakeyce i leczeniu zespotu dtugu czasowego polecane jest
roéwniez stosowanie preparatéw melatoniny. Melatonina jest hormo-
nem, keéry odgrywa istotna rolg w regulacji rytmu okotodobowe-
go, czyli snu i czuwania. Na rynku dostgpne s $rodki zawierajace
melatoning, ktdre poleca si¢ osobom cierpiacym na jer lag. Eks-
perci nie sa jednak zgodni co do efektywnosci takich preparatéw.
Specjalnie dla 0séb czgsto podrézujacych samolotami (réwniez
sportowcéw) zostal opracowany schemat przyjmowania melatoniny,
rézny w zaleznosci od kierunku przemieszczania sig. Przy lotach ze
wschodu na zachdd wystarczy, jesli przyjmowaé bedziemy melato-
nin¢ w dawce 5 mg okoto godziny przed planowanym udaniem
si¢ na spoczynek przez 4 dni po przylocie. Natomiast przy lotach
z zachodu na wschéd zaleca si¢ przyjmowanie melatoniny 2 dni
przed planowanym lotem, tyle godzin wezesniej, ile mijamy stref
czasowych (np. przy zmianie 6 stref i planowanym udaniu si¢ na
spoczynek po przylocie o godzinie 23:00 czasu miejscowego, nalezy
przyja¢ melatoning miedzy 16:00 a 17:00). I przed podréza, i po
podrézy przyjmujemy t¢ samg dawke — 5 mg. Nigdy nie nalezy
przekraczaé zalecanej dawki, poniewaz zbyt duza ilo$¢ melatoniny
w organizmie moze mie¢ wiele skutkéw ubocznych (m.in. poja-
wienie si¢ koszmaréw sennych czy uczucie dezorientacji).
Réwniez krétko dziatajace leki nasenne moga mie¢ korzystny
efekt w fagodzeniu zaburzen wynikajacych z szybkiej zmiany stref
czasowych. Nalezy jednak pamigtaé, ze nie dziataja one na regula-
cje rytmu dobowego, a jedynie utatwiaja zasypianie. Przy wyborze
preparatu warto skonsultowa¢ si¢ z lekarzem lub farmaceuta, ktérzy
pomoga dokona¢ trafnego wyboru.

Jet lag a wyniki sportowe

Nie ma jasnych dowodéw (najprawdopodobniej gléwnie z po-
wodéw trudnosci metodologicznych) na to, ze jet lag negatywnie
wplywa na wyniki sportowe czy wydolno$¢ organizmu, ale czgsto
objawy, ktdre si¢ przy nim pojawiaja, moga by¢ powodem obnizenia
sprawnosci — zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym.
Stan przemeczenia nie sprzyja bowiem osiaganiu dobrych wyni-
kéw, dlatego po przybyciu na miejsce w pierwszych dniach nalezy
zrezygnowad z intensywnego wysitku fizycznego i psychicznego.
Jezeli jednak kto$ mimo wszystko zamierza startowaé w zawodach
niedlugo po przylocie, powinien zwrdci¢ uwage na godziny ich
rozgrywania. Przy podrézach z zachodu na wschdd niekorzystne
sa zawody odbywajace si¢ wezesnym popotudniem, poniewaz sa
one zblizone do godzin porannych czasu ,domowego”. Z kolei
przy podrézach ze wschodu na zachéd niekorzystne sg zawody
rozgrywane péznym popotudniem, poniewaz sa one zblizone do

fazy snu wedtug czasu ,,domowego”.

Anti-Jet-Lag Diet

Odpowiednie Zywienie moze w duzym stopniu ograniczy¢ nieko-
rzystne skutki dalekiej podrézy. W tym celu opracowano specjal-
na diete, ktdra znaczaco zmniejsza przykre objawy zespotu dtugu
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czasowego. Okreslana jest mianem Anti-Jet-Lag Diet i bazuje gléwnie
na odpowiednim doborze pér positkéw i dominujacego w danym
positku sktadnika pokarmowego. Badania pokazaly, ze taka dieta
moze 7,5-krotnie zmniejszy¢ nasilenie objawéw po podrézy ze
wschodu na zachéd i nawet 16,2-krotnie po podrézy w kierunku
odwrotnym. Zmiana zywienia powinna si¢ rozpoczaé cztery dni
przed wylotem. Stosuje si¢ naprzemiennie dni ze wzbogaconym
i ograniczonym spozyciem.

Schemat zywienia diety Anti-Jet-Lag przed podréza wyglada na-
stepujaco: dziefi pierwszy to Zywienie wzbogacone. Sniadanie i obiad
powinny by¢ wysokobiatkowe, w ich sklad powinny
wechodzi¢: jaja, chude migso, nasiona rodlin stracz-
kowych oraz wysokobiatkowe produkty zbo-

zowe. Kolacja natomiast powinna obfitowaé¢




Wersja dla: noszczak@zprp.org.pl

Podrozujac

Podrozujac X
na wschod

na zachod

tatwigj zwalczymy
skutki jet lagu, jezeli:

tatwigj zwalczymy
skutki jet lagu, jezeli:

|
h . .
f Na kilka dni przed wylotem Na kilka dni przed wylotem
: bedziemy zasypiac troche sprobujemy zasypia¢ wczesniej
¥ pozniej niz zwykle i jednoczesnie wczesniej wstawaé
Wybierzemy lot ..
okotopotudniowy i nie Zasniemy podczas lotu
zasniemy w czasie podrozy
g‘?’ . Zaplanujemy wazne spotkania w
; Powstrzymamy sieg przed miejscu docelowym na godziny
E’ pojsciem spac natychmiast wieczorne — wtedy nasz organizm
po wyladowaniu bedzie najbardziej wydajny

> Kwarecki K., Zuzewicz K., Zespdt diugu czasowego — skutki fizjologiczne

w weglowodany, ktére utatwiaja zasypianie. Zatem na kolacj¢ mozna eckt ) A ez
naglej zmiany stref czasu — implikacje dla sportu wyczynowego. ,Medicina

zje$¢ makaron, ziemniaki, warzywa zawierajace weglowodany, a takze Sportiva® 2000, 4, 5. 101-112.
stodkie desery. Kawe i inne napoje z kofeing mozna spozywa¢ jedy- > O’Connor P J., Youngstedt S. D., Buxton O. M., Breus M. D., Air travel
nie w godzinach 15:00-17:00. W kolejnym dniu diety (zywienie and performance in sports. FIMS Position Statement, 2004.

> Zebrowski M., Podréze a fizjologia, [w:] Fizjologiczne podstawy rekreacji

. . , . . ruchowej, Eberhardt A. (red.). Almamer Wyzsza Szkota Ekonomiczna,
getycznej i zredukowanej ilosci weglowodandw. W tym dniu mozna Warszawa 2007, s. 213.

ograniczone) nalezy jes¢ lekkie positki o ograniczonej wartosci ener-

jes¢ owoce, lekkie zupy, satatki owocowo-warzywne oraz niewielkie
ilodci chleba bez masta (aby ograniczy¢ podaz kalorii). Podobnie
jak w poprzednim dniu kawe i napoje z kofeina mozna pi¢ miedzy

15:00 a 17:00. W trzecim dniu powiela si¢ schemat zywienia z dnia
REKLAMA

pierwszego. Dzieri 4 — zywienie jak w dniu drugim. Wyjatek: jezeli
lecimy na zachéd, napoje z kofeing przyjmujemy rano, natomiast
lecac na wschéd, w godzinach 18:00-23:00.

Po przylocie na miejsce nalezy wréci¢ do normalnego trybu
odzywiania, ale positki spozywa¢ w godzinach typowych dla miej-
sca pobytu. Jezeli lot jest wystarczajaco dhugi, nalezy spa¢ do cza- A

\ su, kiedy przypada pora $niadania w miejscu przyszlego pobytu. MERIaH

EWA BRZOZOWSKA
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W czym poma
trening na pozi
uktadu nerwo

Czy twoja prawa noga wie, co robi lewa? Najnowsze
badania pokazujq, ze tak! Dzieki tej wiedzy mozemy lepiej
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sterowac treningiem, planowac¢ rehabilitacje i poprawiaé
technike czy zakres ruchu. Wszystko to moze da¢ nam
odpowiedni trening centralnego uktadu nerwowego.

edtug najnowszej

wiedzy rdzne czgsci

naszego ciata wydajq

si¢ komunikowad
ze soba, a nawet oddziatywaé na siebie
nawzajem. Dzieje si¢ tak nawet wredy,
gdy wydawatoby sie, ze nie sa one pota-
czone, bo znajduja si¢ catkiem daleko od
siebie. Jednak centralny uklad nerwowy
tak kieruje procesami w poszczegdlnych
koriczynach, ze trening lub rozciaganie
jednych wywoluje automatyczna reak-
cje w innych czesciach ciata, nawet tych
dalszych. Warto wykorzysta¢ t¢ wiedze
w codziennym treningu.

Dnia 7 marca 1894 r. Emily Brown
wykonywata test sily swojej dloni, sciskajac
urzadzenie do pomiaru sity 10 razy — tak
mocno, jak tylko mogta. Urzadzenie po-
taczone z manometrem mierzylo site $ci-
sku jej dfoni, ustalajac punket odniesienia
do dalszych badan. Nastepnie w ciagu 13
dni kobieta wykonywata trening sity dtoni
przeciwnej, czyli prawej, wykonujac 8 sesji
treningowych. Naukowcem, ktéry postano-
wit wykona¢ ten eksperyment, byt Edward
Wheeler Scripture, amerykariski lekarz
i psycholog, ktéry zatozyt péiniej Ame-
rykaniskie Towarzystwo Psychologiczne.

Trzynastego dnia doktor Scripture
powtdrzyt u Emily test dtoni lewej, czyli
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niepoddanej treningowi. Wtedy wydarzyto
si¢ co$ zdumiewajacego. Mimo ze kobieta
trenowata site tylko prawej dloni, miata
znaczaca poprawe sity réwniez w lewej
rece. Nie byla to zmiana nieznaczna, bo
opierajac si¢ na wskazaniach urzadzen
pomiarowych, sifa lewej reki wzrosta az
043%! Doktor Scripture zaczat docieka,
skad wziela si¢ az taka réznica, a takze po-
stawit teze, Ze nasz organizm (a raczej wysy-
tajacy do migéni mézg) dziata symetrycznie,
wysylajac swoje sygnaly do obu koriczyn
jednoczesnie. Badania przeprowadzone
na Emily opisano w ,Studies from the
Yale Psychological Laboratory” z 1894 r.

Eksperyment ten jest przywolywany
jako poczatek badari nad treningiem prze-
ciwstawnych koriczyn, a podobne badania
przeprowadzano pézniej wielokrotnie.
Efeke, ktodry po raz pierwszy zaobserwo-
wano u Emily, nazwano ,uczeniem si¢
krzyzowym”. Zostat on pézniej dokladnie
opisany przez naukowcéw. Analiza prze-
gladowa 16 prac naukowych na ten temat
z 2006 r. podaje, ze sifa nietrenowanych
koniczyn zwigksza si¢ $rednio okoto 8%
lub inaczej méwiac, okoto potowe sity zy-
skiwanej przez koriczyne, ktéra w trakcie
badari wykonywata trening. Te liczby $wiad-
cz3 o tym, ze taki trening jest skuteczny

i wart uwagi zawodnikéw oraz trener6w.
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Jak bardzo ten fenomen jest rozwinigty w naszym ciele? W ostatnich kilku latach
opisano podobne przypadki wiele razy. To, co odkryto, jest jednoczesnie dziwne
i fascynujace. Réine czeéci naszego ciata wydaja si¢ ,méwi¢” do innych kornczyn
czy obszaréw i wplywa¢ na nie, nawet jesli znajduja si¢ one dos¢ daleko od siebie.
Okazuje sie, ze odpowiedni trening (wzmacnianie lub rozcigganie) ndg ma wplyw
np. na nasze ramiona. Na pierwszy rzut oka mozna by powiedzie¢, ze to niemozli-
we, bo koriczyny te nie sa bezposrednio potaczone i kazda z nich ma inne jednostki
motoryczne. Jest to ciekawe réwniez z tego wzgledu, ze polaczenia te mogg mie¢
znaczenie nie tylko w treningu sportowym, poprawianiu zakresu ruchu, ale tez
w przebiegu rehabilitacji po kontuzjach po jednej stronie ciata.

»Wszystko w naszym ciele oddziatuje na siebie, kazda ze stron wplywa na prze-
ciwng” — méwi dla magazynu ,,Outside” David Behm, profesor w School of Human
Kinetics and Recreation na Memorial University of Newfoundland w Kanadzie,

kedry jest wspStautorem wielu ostatnich badand na ten temat.

Potaczenia poszczegdlnych czesci ciata

Jedna z najbardziej interesujacych kwestii jest to, ze w naszym organizmie wystepuja
polaczenia nie tylko miedzy przeciwstawnymi koriczynami. Okazuje si¢, ze éwiczac pra-
wa reke, nie wplywamy tylko na lewa reke, ale ksztattujemy tez stan (sprawnogs, site,
rozciagniecie migsni) calej dolnej czesci ciata. W jednym z badan naukowcy odkryli, ze
wkrétce po tym, gdy uczestnicy badaii wykonywali ¢wiczenia wywotujace zmeczenie
dtoni, mozliwosci produkowania sily ich migsni zginaczy podeszwowych (okolice stopy)
»znaczaco zmniejszyly sie”, co stwierdzono na podstawie dwoch réznych pomiar6w.
Badania pochodza z 2013 ., a opublikowane zostaty w ,,European Journal of Applied
Physiology”. Kolejny artykut na ten temat informuje, ze éwiczenia wywolujace zme-
czenie zginaczy fokcia powodowalo, ze badani nie mogli w pelni aktywowa¢ swoich
migsni czworogtowych, co przedstawiaja badania z 2014 r. opublikowane w czasopi-
$mie naukowym ,,Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism”.

» 10, co wydaje si¢ najwazniejsze w naszych badaniach, to hipoteza, ze zmeczenie
wydaje si¢ «podrézowaé» z jednej grupy migsniowej do drugiej, czyli np. z gérnej
czgdei ciata do dolnej” — pisze Israel Halperin, gléwny autor badan z 2014 r. pracu-
jacy na Uniwersytecie Edith-Cowan i w Australijskim Instytucie Sportu. ,,Zjawisko
to inaczej tez objawia si¢ w gérnej czedei ciata niz w dolnej, a za wszystko odpowie-
dzialne s3 reakcje naszego mézgu” — dodaje Halperin.

Gdy $ciska si¢ w dfoni urzadzenia do treningu, pracuja nie tylko mie$nie przedra-

mion. Jak wierza naukowcy, w tym samym czasie intensywnie pracuje tez osrodkowy
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uklad nerwowy, ktdry réwniez ,doznaje” w tym
samym czasie ,treningu”. Musi sobie bowiem po-
radzi¢ ze wszystkim informacjami, kere przetwarza
— skurczem jednych miggni, rozluznianiem innych,
utrzymywaniem balansu ciafa i utrzymaniem po-
prawnego uscisku. To catkiem duzo informacji na-
raz. W wyniku tych dziatan nasz uklad nerwowy
staje si¢ ,zmeczony”, bo w im wiecej funkdji jest
zaangazowany, tym wicgcej potrzebuje energii, na-
wet jesli czg$¢ funkeji wykonuje dzigki nawykom.

Mozemy teraz zastanowi¢ si¢ nad kolejnym
przyktadem. Przypusémy, ze podczas treningu
podnosimy ci¢zary, a pdzniej idziemy pobiegad.
Zaktadamy, ze nie brakuje nam energii. Migsnie
dolnych partii ciafa, takie jak migsien czworoglowy
uda, s3 wigksze niz biceps czy triceps w ramieniu,
kedre pracowaly na sifowni. Maja wiccej jednostek
motorycznych (motoneuronéw) — miejsc, gdzie
impulsy elektryczne przez neurony sa konwertowa-
ne na ruch (skurcz) migsni. Poszczegdlne migsnie
majg tez rézng ilo§¢ widkien wolno — i szybkokur-
czliwych, co ma wplyw na ich ,zmeczenie neu-
ronalne”. Oznacza to w praktyce, ze uzycie wielu
motoneuronéw mocno obcigza uktad nerwowy,
kedry staje si¢ bardziej zmeczony, przez co pdzniej
angazujemy pozostale motoneurony w mniejszym
stopniu, méwi teoria. Mozna to poréwnaé do
sytuacgji w malym miasteczku. Wszystkie $wiatta
s3 tam przygaszone, kiedy wielka fabryka obok
wlacza swoje maszyny. Naukowcy moéwia, ze to
samo dzieje si¢ w naszym organizmie. Wicksze
partie mig$niowe (lub po prostu te, ktdre zostang
uzyte wezesniej) maja pierwszefistwo, a nastgpne
musza poczekaé na swoja kolej, by angazowad
pelen potengjat, jaki w sobie maja.

Dokfadne poznanie funkcjonujacych pota-
czeni i mechanizmoéw sterujacych nimi jest ciagle
przed nami. Podczas gdy naukowcy rozumieja juz
catkiem dobrze, jak funkcjonuja nasze migsnie,
dziatanie uktadu nerwowego jest o wiele bardziej
skomplikowane. Obecny stan wiedzy pozwala na
razie tylko na umiejscowienie tych mechanizméw.
Generalnie wiemy, ze procesy te wystgpuja w mo-
zgu i w rdzeniu kregowym. Nie ma jednak pew-
nosci, w jaki sposéb nastgpuje to programowanie
i w jakim stopniu mozemy mie¢ na nie wplyw.

Poszczegélne czynniki wplywajace na pracg
miesni moga powodowaé nie tylko lokalne zme-
czenie miggni, ale i zmiany ogdlne tzw. sterowania
centralnego. Czynniki te mozemy podzieli¢ na neu-

ralne (zachodzace w mézgu i rdzeniu kregowym),
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Wykonujgc trening sitowy konczyn gornych lub dolnych,
powinnismy unika¢ w tym samym czasie treningu na prze-
ciwlegte partie mieSniowe, bo moze on by¢ mniej efektywny.
Dlaczego tak sie dzieje? Prawdopodobnie z powodu uzycia
energii przez nasz mozg, ktorej potrzebujemy do wykonania
zadania. Profesor Bahm nazywa to kierowaniem neuronal-
nym”. Po uzyciu duzych partii mieSniowych, np. miesni nog
w trakcie szybkiego biegu, system nerwowy jest zmeczony.
Mamy na tyle energii, by wykonac kilka powtorzen cwiczen
na gorng czesc ciata, ale szybko zaczniemy stabng¢, mimo
ze substratow energetycznych mamy pod dostatkiem. Inaczej
sprawa sie ma z rozcigganiem. W wybranych przypadkach
warto rozciggac nawet przeciwstawne konczyny, by poprawic
zakres ruchu. Podobnie podczas kontuzji praca nad kohczyng
zdrowq zapewni szybszy powrdt do sprawnosci. Najwazniejsze,
by odpowiednio wtagczyc¢ te informacje w nasza sytuacje i sto-

sowac je w praktyce.

fizjologiczne (r6zne metabolity), biome-
chaniczne (akumulowanie zmeczenia, by
aktywowad migsnie potrzebne do stabili-
zacji ciala podczas ¢wiczetd) i psycholo-
giczne (deficyt motywacji, by ukoriczy¢
zadanie z wickszym wysitkiem, pelnym
zaangazowaniem). Wszystkie te czynniki
mogg dziala¢ pojedynczo, ale mozliwe sa
oczywiscie takze interakcje miedzy nimi.

Rozcigganie miesni

Rozciaganie poszczegdlnych migéni takze
podlega efektowi dziatania , krzyzowego”,
tzn. oddzialywania na przeciwlegle kosi-
czyny lub nawet czesci ciata. W jednym
z badan przeprowadzonych przez prof. Be-
hma i jego kolegéw uczestnicy doswiadczali
znaczacego zwickszenia (0 8-9%) w zasiggu
ruchu swoich ramion po wykonaniu sta-
tycznego i dynamicznego stretchingu dol-

nej czede ciata. Podstawowym wnioskiem

z tych badan jest to, ze gdy rozciagamy
koriczyny dolne, nasz mézg wysyta ten
sam sygnat do koriczyn gérnych, ktérych
migsnie takze ulegaja rozluZnieniu. Efeke
ten dziata prawdopodobnie tylko w przy-
padku duzych partii mig$niowych, ale
daje bardzo cenng informacje: rozciaganie
duzych partii mig$niowych dziata na cale
ciato sportowca!

W kolejnym badaniu wykonano eks-
peryment odwrotny: uczestnicy, dzieki
rozciaganiu statycznemu gérnych partii
ciata, do$wiadczali ponad 5% zwigkszenia
zasiegu ruchu w migsniach zginaczy biodra,
jak podaja badania opublikowane w ,,Eu-
ropean Journal of Applied Physiology”.
W innych badaniach 14 wioslarzy przez
kilka dni wykonywato specjalne sesje roz-
ciagajace, podczas ktérych wykonywano
kilkukrotne powtdrzenia rozciagania mie-

$ni zginacza biodra, zaréwno statyczne,
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jak i dynamiczne. Jednak podczas kazdej takiej sesji rozciagany byt
tylko jeden ze zginaczy biodra. Wyniki pokazaly, ze niezaleznie od
rozciagania zakres ruchu nierozciaganej koriczyny byt prawie taki
sam, a czasem nawet lepszy niz koficzyny poddawanej ¢wiczeniom!
To kolejny przyktad, ze informacje plynace z mdzgu s tak samo
wazne, jak wykonywanie ¢wiczen.

Powodem tego, ze nierozciggana koriczyna doswiadczata takich
samych korzysci, jest prawdopodobnie to, ze zwigksza si¢ ,,toleran-
cja na rozciaganie”, jak pisza naukowcy. ,Rozciaganie zazwyczaj jest
nickomfortowe — wyjasnia prof. Behm. — Rozciagamy migsnie i nie
jest to zbyt przyjemne uczucie, zwlaszcza napigcie migéni. Ale jesli
juz rozciagniesz mie$nie i poprawisz zakres ruchu, oznacza to, ze or-
ganizm przyzwyczait si¢ do tej sytuacji, dajac ten sam sygnat drugiej
konczynie”. Dyskomfort, do ktdrego nasze cialo si¢ przyzwyczaja,
staje si¢ spodziewany, dzicki czemu tatwiej sobie z nim poradzi¢
i zaadaptowac si¢ do nowej sytuacji.

LJesli zwigkszasz zakres ruchu w jednej koficzynie, system nerwo-
wy zaczyna nasladowac to (transferowac) do drugiej — méwi Arnold
Nelson, profesor z Departamentu Kinezjologii na Uniwersytecie
Stanowym w Luizjanie, ktéry prowadzit badania zwigzane ze stret-
chingiem. — Nie chcemy mie¢ lepszego rozciagniecia tylko jednej
konczyny, czyli np. dhuzszego kroku stawianego tylko jedna noga
i nie mdc jednoczesnie wykona¢ tak samo dtugiego kroku druga
noga. Nasze ciafo chce by¢ w stanie trzyma¢ wszystko zbalansowane
i robi to najlepiej, jak tylko potrafi” — dodaje Nelson.

To bardzo cenna informacja, szczegdlnie dla mato gibkich za-
wodnikéw, np. bardzo wysokich. Badania pokazuja, ze statyczne
rozciaganie przed wysitkiem moze by¢ niekorzystne do osiagniccia
maksymalnych wynikéw, szczegélnie w sportach wymagajacych duzej
sily. Lepszy zakres ruchu jest jednak cecha bardzo pozadana. W kil-
ku badaniach statyczne rozciaganie przed wysitkiem powodowato
niewielkie, krétkoterminowe pogorszenie wynikéw testéw (nawet
0 5%). Dlatego tez zaleca si¢ rozciaganie dopiero po zakoriczeniu
wysitku. Jednak hipotezy na temat dzialania krzyzowego w naszym
mézgu pozwalaja zasugerowad rozwigzanie, by zamiast koriczyn, ktd-
re beda uzywane podczas wysitku, zastosowaé rozciaganie koriczyn
przeciwnych (czyli np. rece zamiast nég). Wedtug hipotezy stawia-
nej przez naukowcéw powinni§my dzicki temu osiagna¢ poprawe
zakresu ruchu réwniez w przeciwlegtych koriczynach naszego ciata,
a przy okazji moze uda si¢ uniknaé negatywnych skutkéw rozciaga-
nia statycznego przed wysitkiem.

Jak zwiekszac¢ site nie¢wiczonej konczyny?

Podobne dzialanie moze wystepowad, jesli rozciagamy jedng koti-
czyng, a checemy oddzialywa¢ w tym samym czasie na przeciwna.
W jednym z badani, opublikowanym w 2012 r. w ,Journal of
Strength and Conditioning Research”, naukowcy zalecili rozcia-
ganie jednej tydki u 13 uczestnikéw. Badani rozciagali ja po pigé
razy dziennie przez 30 sekund, kilka razy w tygodniu przez okres
10 tygodni. Drugiej tydki mieli nie rozciaga¢ weale. Grupa kon-
trolna nie rozciagata si¢ w ogéle. Tak jak si¢ spodziewano, po 10
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tygodniach rozciagania lydki zaobserwowano zwigkszenie zaréwno
zakresu ruchu, jak i sily — az 0 29%. W tym czasie tydka nierozcia-
gana nie osiagneta zwickszenia zakresu ruchu (nawet o 1% réznicy
do stanu poczatkowego), ale jej sita do$¢ znaczaco si¢ zwigkszyta
— $rednio byla 0 11% silniejsza niz na poczatku eksperymentu.

»Drziesigciotygodniowe badania nie sa wystarczajace, by odpo-
wiednio rozbudowa¢ mas¢ mig$niowa — podkresla prof. Nelson,
prowadzacy badania autor. — Taki okres wystarcza jednak, by
zwickszyta si¢ sita w tzw. neutralnych komponentach: uczymy si¢
lepszej synchronizacji, lepszego uzycia i aktywowania poszczegdl-
nych miesni. I to jest to co$, czego nawet pasywna koriczyna moze
si¢ nauczy¢, bez wykonywania ¢wiczen, przynajmniej w czesci” —
dodaje prof. Nelson.

Badania o wiele cz¢éciej prowadzono dla koriczyn dolnych niz
gérnych, nie mozna zatem z cata stanowczocia stwierdzi¢, ze fe-
nomen ten rzeczywiscie dziata w obie strony. Wyniki niektérych
badan pokazywaly, ze oddzialywanie na migsnie dolnej cz¢dci ciata
ostabiato site mie$ni w gérnych w tym samym czasie, co réwniez

daje cenng informacje¢ dotyczaca planowania treningu.

Wykorzystanie tej strategii podczas kontuzji

Te spostrzezenia moga tez pomdc przyspieszyé regeneracje u za-
wodnikéw, ktérzy maja np. powtarzajace si¢ kontuzje po jednej
stronie ciafa. Jesli chcemy zminimalizowa¢ utrate sily i powrdci¢
z kontuzji tak szybko, jak to tylko mozliwe, warto ¢wiczy¢ niekon-
tuzjowana nogg, a takze wykonywac jej rozciaganie. Poziom migsni
zmniejszy si¢ w nodze kontuzjowanej, ale dzicki ¢wiczeniom mozna
przynajmniej utrzymad pewien poziom neutralnej aktywnosci.
Co wigcej, jak méwi prof. Behm: ,przez utrzymywanie drugiej
nogi w aktywnosci centralny system nerwowy otrzymuje znak, by
migsnie byly ciagle w stanie gotowosci, aktywne. Inaczej méwiac,
uklad nerwowy staje si¢ nieefektywny i traci swoje mozliwosci, jesli
jest nieuzywany. Gdy utrzymujemy t¢ komunikacje, nie musimy
pozniej budowaé calej sieci potaczent od podstaw. Migsnie ciagle
beda potrzebowaly odbudowy, ale mozna bedzie szybciej rekruto-
wac kolejne jednostki motoryczne, by sprawniej wréci¢ do petnego

treningu i aktywnosci.

JAKUB JELONEK
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Cwiczenia si}owiiizez
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Rozmowa z Jakubem Pieniqzkiem, trenerem kolarstwa grupy Verva ActiveJet
Pro Cycling Team, a takze szkoleniowcem paraolimpijczykéw na handbike’ach
(m.in. Rafata Wilka) oraz triathlonistow (m.in. Kacpra Adama).
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Y Z jakich technologii

korzystacie na co dzien? Na

czym opiera sie wasz trening?

Na tetnie, mleczanie, mocy

(watach)?
Jest wielu zawodnikéw i mnéstwo
projektéw w tym samym momencie,
wiec bez nowoczesnych technologii
bytoby to dla mnie niemozliwe do
opanowania. Ani na miejscu w Pol-
sce, ani tym bardziej w razie pobytu
z dala od wszystkich zawodnikéw.
Podstawowym pomiarem, jakiego
uZywam w pracy, jest pomiar mocy
i tgtna. Jedli chodzi o pomiar mle-
czanu, to oczywicie jestem na ,,tak”,
ale uzywam go tylko na obozach, na
wyjazdach, gdy si¢ widzimy. Czgs¢
zawodnikéw, z kedrymi pracuje, uzy-
wa pomiaru mleczanu indywidualnie,
sami robig sobie testy lub korzystaja
z jakich$ pomocnikéw. Dzieje si¢ tak
podczas niektérych treningéw, wedle
moich zaleceri. To sa trzy czynniki,
na ktérych si¢ opieramy, plus bada-

nia wydolnosciowe. Najwazniejszym
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oprogramowaniem, ktdrego uzy-
wam w tym celu, jest TrainingPeaks
i WKO4. Umozliwia ono zebranie
wszystkich tych danych w jednym
miejscu.
D A jak wygladaja testy
wydolnosciowe?

Testy laboratoryjne wykonujemy
okresowo, chociazby ze wzgledu na
pomiary spirometryczne, ktdrych w tej
chwili nie mozna zrobi¢ w terenie, bo
np. zespotu nie sta¢ na sprzet, ktdrego
mozna uzy¢ w terenie do spirometrii.
Testy te sa wicc wykonywane, ale sg
to bardziej testy kontrolne i nie opie-
ramy treningéw wylacznie na nich.
Wazniejsze sa dla mnie testy terenowe
i pliki mocy z zawoddw i ze startéw
kontrolnych. Bardzo cenne sa na przy-
ktad starty zawodnikéw w kolarstwie
na czas. To takie prawdziwe testy te-
renowe, ktdre wykonuje si¢ podczas
zawodéw. Na przyktad w kolarstwie
szosowym bardzo duza rolg odgry-
waja nie same testy laboratoryjne,

tylko testowanie zawodnika po jakims§

)

natozonym zmeczeniu, czyli po cigz-
kim tygodniowym mikrocyklu. Do-
piero wtedy, jesli nastgpuje jednostka
testowa, na przyklad czaséwka, taki
test ma wigksze znaczenie, bo jest bar-
dziej przydatny dla dalszej pracy niz
testy wykonywane w laboratorium,
do ktérych ludzie zazwyczaj przygo-
towuja si¢ w ten sposéb, ze odpoczy-
waja, bo chca osiagnaé jak najlepszy
wynik. Tak naprawde jednak w péz-
niejszej pracy zmeczenie si¢ naklada,
jest kilka mikrocykléw budujacych,
a progi wydolnosciowe, metaboliczne,
fizjologiczne troszeczkg si¢ rozjezdzaja.
Bardziej staram si¢ zatem pracowad na
biezaco z plikami i z pomiarem mocy.
Dodatkowo rozmawiam z zawodni-
kiem, pytam o samopoczucie, by nie
opierad si¢ wylacznie na testach.

) Méwi sie, ze w kolarstwie

bardzo duza rolg odgrywa

sprzet, bo kazdy drobny

element moze mie¢ znaczenie.

Jak bardzo przywigzujecie

wage do takich szczegotow?
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Czy korzystacie np. z tunelu
aerodynamicznego?
Mam doswiadczenie, jesli chodzi o tu-
nele acrodynamiczne, bo kilka razy
z nich korzystatem. Bytem w kilku
réznych tunelach: w Karolinie Po-
tudniowej, we Frangji i w Wielkiej
Brytanii. Czy ma to znaczenie? Na
»WYZSZym poziomie wtajemnicze-
nia” tak, zwlaszcza jesli chodzi o za-
wodnikéw na najwyzszym poziomie
sportowym — czy to w triathlonie, czy
zawodnikéw, kedrzy juz osiagaja wy-
sokie wyniki w kolarstwie, w jezdzie
na czas. Z do$wiadczenia wiem, ze
to jest kluczowy element w rozwoju
zawodnika. Niestety, jest drogie, ale
efekty pracy w tunelu sg nicosiagalne
podczas testéw drogowych. Ta wiedza,
ktdra si¢ wyciaga z tunelu i kedra jest
przenoszona potem na ,fitting” (do-
pasowanie) roweru czy dob6r kaskéw,
két, stroju i catego sprzetu, jest potgzna.
Na przyktad w triathlonie chodzi bo-
wiem nie o to, zeby wykreci¢ najwiecej
watéw na danym dystansie, tylko zeby
przy jak najmniejszej liczbie watéw
osiagna¢ jak najwicksza predkos¢ —
czyli ekonomizowaé swéj wydatek
energetyczny i zachowac jak najwiccej
sit na bieg w triathlonie.
) Co robicie oprécz treningu
kolarskiego? Czy warto
wykonywa¢ ¢éwiczenia
niespecyficzne, czyli éwiczenia
sitowe, ,,core stability”?
Staram si¢ utrzymywac u zawodnikéw
¢wiczenia sifowe, core i éwiczenia na
duzych cigzarach przez caly sezon.
Oczywiscie w okresie przygotowaw-
czym, czyli zima, jest to o wiele fatwiej-
sze, bo nie ma startéw, wiec kolarze
korzystaja z sitowni dwa razy w tygo-
dniu. Gdy przychodzi sezon, zaczyna
si¢ to komplikowa¢ ze wzgledu na
do$¢ liczne starty. Ale mimo wszystko
staramy si¢ wplatad te sitowni¢ w mia-
r¢ mozliwosci, nawet jedli jest to raz
na dwa tygodnie. Zawsze wystgpuja

pewne akcenty sitowe i wida¢ bardzo

duzy skutek. Napiecie mig$niowe, ja-
kie mozna osiagna¢ dzieki ¢wiczeniom
z duzymi cigzarami, jest niemozliwe
do zrobienia w inny sposéb. A mé-
wimy tu juz bardziej o ¢wiczeniach
typowo sitowych, czyli przy duzych
obciazeniach i malej liczbie powtd-
rzefi, np. trzy setie, szes¢ do o$miu
powtdrzen, np. polprzysiadéw. Takie
sesje trwaja dos¢ krétko, 30-40 minut.
Zauwazytem jednak, ze utrzymywanie
takich jednostek treningowych nawet
w trakcie sezonu pozwala na utrzyma-
nie sity dynamicznej, co w kolarstwie
jest bardzo wazne. A sita, nawet jesli
w okresie przygotowawczym wypra-
cowuje si¢ ja na ci¢zarach na sitowni,
potem w trakcie sezonu zaczyna za-
nika¢ i brakuje tej iskry, specyficznej
sity, ktora sie wykorzystuje na treningu.
Na rowerze nie mozna tego osiagnac.
Oczywiscie towarzysza temu ¢éwicze-
nia takie jak stabilizacja, bo bez tego
kazdy kolarz czy triathlonista miatby
powazne problemy z mig$niami le-

dzwiowymi i krzyzem. Szczegé6lnie
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s

w pozycji aerodynamicznej jest to
bardzo wazny element.

) Jaka jest najwieksza roznica

miedzy treningiem kolarskim

a treningiem triathlonisty?
W pierwszym przypadku jest jeden
sport, a w drugim trzy, wiec balans
obciazeri jest rézny. Na co dzieri widze,
ze triathlonisci objetosciowo trenuja
wigcej od kolarzy. To jest zdecydowanie
wicksza liczba godzin w mikrocyklach.
Profesjonalny kolarz w okresie przygo-
towawczym trenuje 25-30 h, czasem
35 h, czyli tyle samo, co zaawanso-
wany dobry triathlonista, przy czym
nie dotyczy to najlepszych. Dochodzi
wiele godzin plywania, a poza tym
rozlozenie intensywnosci kolarskich
jest nieco inne. Zdecydowanie mniej
duzych intensywnosci i éwiczeni spe-
qjalistycznych wykonuja triathlonisci
niz kolarze, szczegélnie tych bardziej
dynamicznych, ktére rozwijaja VO-
2max. Sa to np. krétkie interwaly.
Tych ¢wiczen wiecej wykonuje sie

w biegu niz na rowerze, ktéry pozostaje
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Staram sie utrzymywa¢ u zawodnikow éwiczenia sitowe, core i ¢wiczenia na duzych ciezarach
przez caty sezon. Oczywiscie w okresie przygotowawczym, czyli zimq, jest to o wiele tatwiejsze,
bo nie ma startow, wiec kolarze korzystajq z sitowni dwa razy w tygodniu.
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spokojniejszym, bardziej objetosciowym
treningiem tlenowym. Triathlonisci wy-
konuja mniej specjalistycznych éwiczen,
niewiele jest dynamiki sprinterskiej
i bardzo krétkich interwatéw. Stosuje
si¢ je tuz przed okresem startowym
jako takie ,dopieszczenie” zawodnika
przed startem.
D A jak bedzie wygladat trening
w handbike’ach?

Handbike'i to do$¢ ciekawy temat, bo
méwimy tu o innych grupach mie-
$niowych, innej masie mi¢$niowej,
ktdra napedza rower. Uktad krwiono-
$ny i oddechowy jest ten sam, ale masa
mig$niowa pracujaca zdecydowanie
mniejsza. Zajmujg si¢ tymi zawodni-
kami juz piaty sezon. Bylo to dla mnie
nowe zadanie i powazne wyzwanie,
bo byt to nowy sport, bez gotowych
podrecznikdéw, badan i systeméw, nie
wiadomo byto zatem, jak przygotowy-
wa¢ zawodnikéw do startu. Przez kilka
ostatnich lat udato si¢ wypracowa¢ pe-
wien system. Na poczatku handbikerzy
trenowali u mnie zdecydowanie mniej
niz zawodnicy, przynajmniej o potowe.
Z biegiem czasu okazalo si¢ jednak, ze
pomimo mniejszej masy mig$niowej
mogg oni wytrzyma¢ te same objetosci
co kolarze. Topowi handbikerzy swia-
ta wykonuja w tygodniu mikrocykle,
w ktérych przypada 25 godzin treningu
kolarskiego. Jezeli méwimy o ptaskim
terenie, osiagaja podobne predkosci
— $rednie wynoszace 40 km/h na od-
cinkach nawet 100 km. Duza réznica
jest na podjazdach, bo mniejsza masa
mig$niowa przeszkadza im w szybkim

podjezdzaniu w gorach. Na ptaskim maja
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$wietng dynamike, ale na podjazdach

nie s3 w stanie wytworzy¢ tak duzych
mocy, jak pozostali kolarze. Treningi
obu tych grup sa bardzo podobne. To
motze by¢ zaskakujace dla wielu 0sdb, bo
przeciez sa to osoby niepetnosprawne,
ale pod wzgledem objgtosci ich treningi
niewiele sie réznia.

) Czy warto stosowaé

niekonwencjonalne pomysty

w treningu, czy lepiej trenowaé

»bezpiecznie”?
Bezpiecznie to jest zawsze tak, ze co$
zaktadamy i uparcie si¢ tego trzymamy.
Jezeli zatozymy bezpieczny system tre-
ningowy, to dochodzimy do jakiego$
wyniku i prawdopodobnie osiagniemy
zadowolenie, ale nigdy nie bedziemy
pozytywnie zaskoczeni. Z ekspery-
mentami jest natomiast tak, ze czasem
mozna ,,przedobrzy”, jesli juz méwimy
o wickszych eksperymentach. Ja w calej
swojej praktyce treningowej praktycznie
co roku wprowadzam nowe elemen-
ty. Caly czas staram si¢ co$§ zmienia¢
i nigdy nie doszedlem do takiego mo-

mentu, gdzie wszystko wiem do korica

i stwierdzam, Ze juz nie bedg tego zmie-
niaé. Niestety, nawet jesli poprowadze
z zawodnikiem $wietny sezon, to wia-
domo, ze w nastgpnym roku chcemy
by¢ lepsi. Jezeli powtérzymy system
z poprzedniego roku, to prawdopodob-
nie lepsi juz nie bedziemy. To jest ciagte
szukanie jakich$ drobnych poprawek:
czy w diecie, czy w wyjazdach w géry
albo w géry dwa razy (na wysokos¢).
Motze to by¢ najpierw przygotowanie
w namiocie hiperbarycznym do tre-
ningu wysokogérskiego, zeby obejs¢
na przyklad aklimatyzacje gérska. Do
tego teraz zaczynam wplataé treningi
na rowerze stacjonarnym z wykorzy-
staniem generatora hiperbarycznego.
Oczywiscie nie zawsze mozna do korica
dobrze to wykonag, ale jednak staram
sie stosowa¢ duzo nowych elementéw
i rozwigzari. Czasami zawodnicy sami
podpowiadaja, ze chcieliby sprobowa¢
czegos innego i zawsze jestem otwarty
na ich propozydje.

) Dziekuje za rozmowe.

ROZMAWIAL JAKUB JELONEK
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Potaczenie
kompetenc]i

renera pers
| izjoterapeu

Trening medyczny to nowa
forma terapii sportowej

- unikatowe potqgczenie
kompetencji trenera
personalnego i fizjoterapeuty.
Trening medyczny pozwala
trenerowi zadbac¢ o nasze
indywidualne potrzeby, tak by
nawet intensywne uprawianie
sportu byto bezpieczne

i skuteczne niezaleznie od
wieku czy stopnia naszej
sprawnosci.

asze ciato w czasie zycia zmie-
nia si¢ i warto o tym pamietac,
rozpoczynajac kolejny sezon
biegowy na sitowni czy w fit-
ness klubie. Na przestrzeni lat nasze $cie-
gna i mig$nie mogg traci¢ na plastycznosci
i przyjmowac tzw. strukturalnie zmienione
formy kompensacyjne. To prosta droga
do kontuzji i urazéw. Nawet u mtodych
0s6b zdarza sig, ze ich ciato narazone jest
na nadwyrezenia spowodowane Zle dobra-
nym zestawem ¢wiczen albo niedbatym ich

wykonywaniem.

Czym jest tego rodzaju trening?

Czynniki wplywajace na oceng naszej kondy-
¢ji to miedzy innymi czynnik srodowiskowy,
morfologiczny, i fizjologiczny. Ten ostatni
odnosi si¢ do naszych nawykéw i uwarun-
kowan ruchowych, ktére moga mie¢ wplyw
na zmiang funkgji, czynnik morfologiczny
okresla zmiany adaptacyjne, jakie nastapity
W organizmie na przestrzeni czasu, a czyn-
nik §rodowiskowy okresla wplywy $wiata
zewngtrznego na organizm, warunkujac
tym samym jego funkcje. Kazda osoba

w toku zycia poddana jest oddzialywaniu

nalnego

szeregu czynnikéw, ktdre wywieraja wplyw
nazmiany w jej postawie i sposobie porusza-
nia. Nierzadko zmieniajac funkcje w sposéb
odbiegajacy od jej prawidtowego wzorca.
Nastepstwem tego jest w pierwszej kolej-
nosci nieergonomiczna praca, a nastgpnie
kulminacja przeciazen, keére moga zwigkszac
ryzyko odniesienia kontuzji.

Trening medyczny okresla i diagnozu-
je dysfunkcje ruchowe, optymalizujac ich
dziatania bez wzgledu na wick i kondycje
osoby trenowanej. To idealne rozwiazanie

dla oséb aktywnie uprawiajacych sport, jak
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Trening medyczny okresla i diagnozuje
dysfunkcje ruchowe, optymalizujgc
ich dziatania bez wzgledu na wiek

i kondycje osoby trenowanej. To
idealne rozwiqzanie dla oséb aktywnie
uprawiajgcych sport.

i sportowcow amatoréw. Dzigki indywidualnie dobranym zestawom
&wiczen fizjoterapeuta przywrdci nam komfort w wykonywaniu
wybranej przez nas aktywnosci sportowej. Trener medyczny nie
tylko przywréci sprawnos¢ zastanych stawéw, czy uwzgledni nasze
ograniczenia wynikajace np. z wezesniejszych kontuzji albo indy-
widualnej budowy ciata, ale przede wszystkim nauczy nas whasci-
wego traktowania naszego ciata. Tak by$my mieli szanse na ciagle
czerpanie satysfakcji z aktywnego uprawiania sportu i zwickszania
osobistych osiagéw np. we wspinaczce, bieganiu etc.

— U 0s6b miodych gléwnym celem treningu medycznego sq z reguly
dziatania reedukacyjne i takie cwiczenia, ktdre modelujq i utrwalajg
prawidlowe wzorce motoryczne — méwi trener medyczny z CRS Cli-
nic, Ignacy Firek. — Podczas zajec z osobami dojrzalszymi, staramy si¢
wprowadzac cwiczenia profilaktyczne i takie, kidre zapobiegac beda
poglebianiu si¢ dysfunkeji ruchowych. Takie zajecia w diugofalowej
perspektywie majq bardzo czgsto wplyw na zwigkszenie wydolosci
i kondycji catego organizmu. Przektadajq sig tez na technike biegu czy
wykonywania poszczegolnych cwiczer, wspierajqce klientdéw w osiqganin

ich dalekosi¢znych celow.

Dla kobiet czy dla mezczyzn?
Juz na pierwszy rzut oka kobiety i mezczyzni réznia sic budowa.
Najwicksze réznice dostrzec mozna w sile mig$niowej gérnej czesci
ciata. Aczkolwiek najwicksze znaczenie ma budowa miednicy i wy-
stepujaca u przedstawicielek plci picknej tzw. naturalna wiotko$¢
stawowa. Kobiety majq szersza miednice niz mezezyzni, przez co
czesciej bywaja narazone na zmiang osi koficzyn dolnych w kierunku
koslawosci. Poprzez wspomniang juz naturalnie wigksza wiotko$¢
stawowa, panie sa bardziej narazone na urazy z tytutu niestabilnosci.
— Dlatego trening medyczny dla par kladzie nacisk na te dwie
najwazniejsze réznice w cechach pomigdzy pleiami — dodaje 1. Firek

z CRS Clinic.

Trening medyczny — Trening motoryczny

Trening medyczny przypisany kompetencjom fizjoterapeuty cze-
sto jest mylony z treningiem przygotowania motorycznego beda-
cym w zakresie specjalizacji trenerskiej. To jednak pojecia osobne.
Trening motoryczny skupia si¢ na ksztattowaniu takich cech jak

» Magazyn Trenera nr 45/2016

Celem treningu
medycznego

w rehabilitacji

jest przywrocenie petnej sprawnosci. Cel ten
mozna osiggnac poprzez odpowiednie zesta-
wienie roznych technik i metod pracy oraz
przez przywrocenie cech motorycznych (sita,
wytrzymatos¢, szybkos¢, zwinnosc), ktore za-
wodnik utracit w momencie urazu. Utrata tych
cech powoduje zaburzenie wzorcow ruchu,
obawe przed spontanicznym uzywaniem kon-
czyny. Stan taki moze by¢ powodem kolejnych
dysfunkcji, przecigzeniem innych obszarow
narzadu ruchu i ogélnym niezadowoleniem
z poziomu funkcjonalnosci konczyny czy
kregostupa.

sita, moc, szybko$¢, wytrzymato$é, gibko$é, zwinno$¢. Trening
medyczny skupia si¢ na ksztattowaniu takich cech jak stabilno$é
i mobilno$¢. Jezeli u klienta wystgpuja dysfunkcje ruchowe, ktdre
uniemozliwiajg mu nauke prawidlowej techniki sportowej czy tez
wykorzystanie w pehni sity to winien zaja¢ si¢ nim kompetentny
fizjoterapeuta w toku treningu medycznego.

— Podstawowym zadaniem i celem treningu medycznego jest dopro-
wadzenie do réwnowagi miedzy stabilnosciq i mobilnoscig praypisang
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Trening medyczny skupia sie na
ksztattowaniu takich cech jak stabilnosé

i mobilnosé. Jezeli u klienta wystepujq
dysfunkcje ruchowe, ktére uniemozliwiajq
mu nauke prawidtowej techniki sportowej
czy tez wykorzystanie w petni sity

to winien zajq¢ sie nim kompetentny
fizjoterapeuta w toku treningu medycznego.

dla uktadu ruchu a takze sposobu i metody jego sterowania. Rozumiemy
to poprzez uzyskanie fizjologicznej réwnowagi pomigdzy zakresem ru-
chomosci migsniowo-stawowej a jej koordynacjq w trakcie ruchu. Zeby
mdc efektywnie praenosic sily generowane podczas uprawiania sportu
i wykorzystywac energic do poruszania nalezy zadbac o tak zwang
harmoni¢ wewngtrzng okreslang jako gleboka stabilizacia — méwi
L. Firek z CRS Clinic.

Drzigki odpowiedniemu synchronizowaniu pracy migsni glebo-
kich, czyli zoptymalizowaniu ich funkgji stabilizacyjnej jeste$my
w stanie efektywnie wykonywa¢ wzorce ruchowe dla danej tech-
niki sportowej. Do zbadania i oceny pracy aparatu stabilizujacego
podczas biegu niezbedne jest poddanie si¢ testom funkcjonalnym
stosowanym w treningu medycznym. Trener dyscypliny jest oczy-
wiscie w stanie dostrzec blgdy w technice poruszania sie, ale to spe-
cjalista od treningu medycznego jest w stanie postawi¢ diagnoze,
na jakim podtozu restrykgji doszto do zaburzenia migdzy mobilno-

{cia a stabilnoscia ukladu ruchu i wprowadzi¢ trening korygujacy.

SE
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rezultaty
treningu

Uprawianie sportu niesie ze sobg
czeste powielanie okreslonego

wzorca ruchu, tzw. techniki ruchu.

Z uwagi na duzg ,,0bjetosc” trening
przynosi rezultaty zarobwno pozytywne
(oczekiwane), jak i negatywne
(przeciazenia, urazy).

Negatywne objawiajg sie m.in.:

> nierbwnomiernym rozwojem miesni
> zaburzeniem pracy stawow konczyn
> zmniejszeniem elastycznosci
niektorych grup miesniowych

> zaburzeniem mechaniki kregostupa.
Szczegolnie jest to zauwazalne u 0s6b
uprawiajacych dyscypliny sportowe
jednostronne, takie jak tenis czy
szermierka. Z tego powodu kazdy
sportowiec, amator czy zawodowiec,
powinien uwzgledni¢ w swoim planie
treningowym cwiczenia korygujace

- Zmniejszajace negatywny wptyw
treningow.

REKLAMA

.~ Tw0Oj dostawca sportu
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10 ZRLET

aktywnosci fizycznej

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z trzech filarow decydujgcych

o zdrowiu i samopoczuciu cztowieka. Pozostate dwa to rzecz
jasna dieta i sen. Nie mozna da¢ pierwszenstwa zadnemu z tej
wielkiej trojki. Zaniedbanie jednego z tych czynnikéw moze
bardzo mocno ograniczy¢ rados¢ zycia.

1. Poprawa wydolnosci
organizmu

Wydolno$¢ organizmu to zdolnos¢ do wy-
konywania wysitku fizycznego bez znacznego
zaburzenia homeostazy, popularnie zwana
kondycja. Chyba kazdy chcialby méc si¢
poszezyci¢ porzadng wydolnoscia. Pozwala
ona bez problemu wej$¢ na czwarte pictro
bez zadyszki, wykonywa¢ prace ogrodowe
czy podbiec do autobusu, nie zalewajac si¢
przy okazji potem. Dobra kondycja pozwala
bardziej cieszy¢ si¢ zyciem i oznacza dobre
zdrowie organizmu. Nalezy pamietal, ze
wysoka wydolnos$¢ fizyczna, ktéra taczy sie
z efektywnoscia przemian energetycznych
oraz wydajna pracg uktadu sercowo-naczy-
niowego i oddechowego, utatwia pracg nad

kondycja umystowa.

2. Wydzielanie chemicznych
czastek szczescia

Aktywnos¢ fizyczna bezsprzecznie poprawia
humor i daje duzo radosci. Ciekawo$¢ na-
ukowcéw pozwolita odkry¢ biochemiczny

mechanizm, od ktérego zalezy to zjawisko.

» Magazyn Trenera nr 45/2016

Otdz najwazniejsza grupa czastek szczgscia pro-
dukowanych w odpowiedzi na wysitek fizyczny
s3 endorfiny, czyli naturalne opioidy, ktére
majg dziatanie euforyczne i przeciwbdlowe.
Wytwarzanie tych peptydowych hormonéw
potegowane jest przez rywalizacje i wydhuzony
czas aktywnosci. Druga klasa chemicznych
molekut radosci to fenyloetyloamina i jej
pochodne. Trzecia grupa s endokannabino-
idy. Wszystkie te substancje odpowiadaja za
emocje oraz odczuwanie szczedcia i wedlug
wielu naukowcéw sktadaja si¢ na fenomen
nazywany euforig biegacza. Sport zastgpuje
nam zatem wickszo$¢ popularnych narkoty-
kéw, ktérych budowa jest oparta whasnie na

szkielecie wymienionych czastek szczgécia.

3. Diametralne zmniejszenie
prawdopodobienstwa
wystapienia ktopotow

z uktadem sercowo-
-paczyniowym

Czgscig organizmu, ktdrej funkcjonowanie po-
prawia si¢ najbardziej dzigki regularnemu upra-

wianiu sportu, jest uktad sercowo-naczyniowy.

_ .

Adaptacja tego niezwykle waznego dla nas
systemu przebiega na wielu plaszczyznach.
Aktywnos¢ fizyczna obniza cisnienie krwi
i puls, zwicksza objetos¢ wyrzutows i zwia-
zana z nig pojemno$¢ minutows serca oraz
pozwala na efektywniejszy transport tlenu.
Lepiej rozwinigta jest tez sie¢ naczyn wlo-
sowatych w migsniach. Sport wplywa takze
na poprawe profilu lipidowego oraz usuwa-
nie niespozytkowanych ztogéw cholesterolu
ze $cian naczyni krwionos$nych. Nie wolno
zapomina¢ o wzroécie elastycznoéci naczyn
i lepszym ukrwieniu samego serca dzigki
rozwojowi naczyn wiericowych.

Warto zauwazyd, ze wysitek fizyczny podej-
mowany rekreacyjnie w sytuacji odpoczynku
i relaksu przynosi znacznie wicksze korzysci
niz ten wynikajacy z pracy zarobkowej. Duze
znaczenie ma tutaj nastawienie psychiczne

i cel oraz brak stresu.

4. Obnizenie wieku
metabolicznego

W ostatnich latach na popularnosci zyskato
pojecie wieku metabolicznego. Oblicza si¢

go, biorac pod uwagg podstawowa przemiang
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materii oraz udzial migsni, tuszezu 1 wody
w ciele. Wraz z wiekiem zwykle metabolizm
zwalnia, migénie i nawodnienie organizmu
maleja, a rozrostowi ulega tkanka tuszczowa.
W zachodnich spofeczeristwach wiek meta-
boliczny bardzo czgsto ma znacznie wyzsza
warto$¢ niz wick biologiczny, a w istocie po-
réwnanie tych dwéch wynikéw duzo méwi
o zdrowiu danej osoby. Nalezy zrobi¢ wszyst-
ko, aby to poréwnanie wypadato na korzy$¢
wieku metabolicznego. Odpowiednie kroki
w tym kierunku to podwyzszenie tempa
podstawowej przemiany materii, spalenie

~ duszczu i zdobycie migsni.

5. Zwiekszenie sity i masy
miesniowej lub zapobieganie
ich utracie

Istnieja oczywiscie sporty nastawione typowo
na zdobywanie i wykorzystanie jak najwickszej
sily. Trochg bardziej uniwersalne sa dyscypliny
sitowo-szybkosciowe. Warto jednak pamietad,
ze kazdy sport stymuluje miesnie i zapewnia
zdobywanie sily mi¢$niowej (oczywiscie poza
ultradtugimi wysitkami wytrzymatosciowymi,
do ktérych potrzebny jest jak najmniejszy, ale
jednoczeénie niezwykle wytrzymaly miesien).
Sport, nawet w wydaniu czysto rekreacyjnym,
dba o mas¢ mig$niowa i jej sprawno$¢. Jest
to szczegblnie wazne w zaawansowanym
wieku, kiedy migsnie si¢ kurcza i maleje ich
sifa. Fachowa nazwa tego procesu to sarko-
penia, a podejmowanie aktywnosci fizycznej
to najwazniejszy element, ktory zabezpiecza
przed zmniejszeniem sity i masy mig$niowej

na staro$¢.

6. Wiecej sity i energii na
inne czynnosci

Chyba kazdy zna zjawisko efektywniejszego
wykorzystania czasu w sytuacji natozenia na
siebie wigkszej liczby zadan. Jezeli mamy
wolny wiecz6r i nic nie planujemy, to istnieje
duze prawdopodobieristwo jego catkowitego
zmarnowania. Zaplanowanie treningu na dang
godzing pociaga za soba magiczne pojawie-
nie si¢ dodatkowego czasu, ktdry poprzedza
i nastepuje po aktywnosci fizycznej. W ten

sposéb mozna przed treningiem posprzataé

mieszkanie i przygotowac positek, a po nim
poczytaé ksiazke. W wielu przypadkach bez
zaplanowania wysitku rekreacyjnego nic
nie zostatoby zrobione, a nastgpnego dnia
w pracy znowu trzeba by ratowad sie fast
foodem. Aktywno$¢ fizyczna dodaje energii
i zwigksza efektywno$¢ snu, co dodatkowo
wydluza dobe i sprawia, ze lepiej wykorzy-

stujemy wolny czas.

7. Przyspieszenie przemiany
materii

Przemiana materii, nazywana cz¢sto meta-
bolizmem, to ogét reakeji chemicznych
i przemian energetycznych zachodzacych
w komérkach organizmu. Sport pozwala na
przyspieszenie tych reakcji zaréwno w chwi-
li trwania treningu, jak i w perspektywie
dtugofalowej. Mozna to poréwnaé do silni-
ka zamontowanego w samochodzie. Chyba
kazdy woli dysponowa¢ odpowiednia moca
na drodze, co na wiele sposobéw poprawia
komfort jazdy i ptynacy z niej rados¢. Ak-
tywno$¢ fizyczna jest kluczem do zwigkszenia
mocy naszych cial. Przemiany metaboliczne
zachodza szybciej, dzigki czemu mamy wigcej

energii i wigoru w kazdej chwili dnia.

8. Wysportowane ciato

W dzisiejszych czasach wysportowane, szczu-
ple ciato jest pozadane jak nigdy wezesniej.
Odpowiednio rozpedzony metabolizm,
o0 ktérym przed chwily méwilismy, bardzo
ufatwia spalanie tkanki thuszczowej. Szybka
przemiana materii nawet bez specjalnych sta-
rafl zapewnia niska zawarto$¢ thuszczu w ciele.
Z drugiej strony sport zapewnia stymulacje
i rozwoj migsni, ktdre przy niskim stopniu
otluszczenia nie musza by¢ wielkie, aby fadnie
si¢ prezentowaly. Akeywno$¢ fizyczna zapew-
nia szczupte i wysportowane cialo, a nie tylko
szczuple. Migénie sa potrzebne takze kobie-
tom do atrakeyjnego wygladu. Utrzymanie
szczuplej sylwetki wylacznie dzigki diecie
skutkuje bardzo niska zawartoscig tkanki
mig$niowej, a kiepski stosunek thuszczu do
migsni nadal jest powodem wyzszego wicku
metabolicznego. Atrakcyjna sylwetka musi

by¢ w pewnym stopniu umie$niona. Poza
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picknym ciatem masa migéniowa daje sie,
energie i pozwala na jeszcze efektywniejsze
spalanie tluszczu, a mozna ja uzyskac wy-

tacznie dzigki aktywnosci fizycznej.

9. Moiliwos¢ pozwolenia
sobie na mate co nieco

Sport kojarzy si¢ oczywiscie ze spalaniem ka-
lorii. Ile ich stracimy, zalezy przede wszystkim
od naszego organizmu i rodzaju aktywnosci,
ale zawsze s3 to znaczace liczby, ktore od cza-
su do czasu mozna bez wyrzutéw sumienia
zamieni¢ na jaki$ smakotyk. Kazdy ma jakies
ulubione potrawy, fast foody czy stodycze,
ke6re odpadaja w przedbiegach przez narzu-
cony zdrowy tryb zycia. Aktywno$¢ fizycz-
na zwicksza zapotrzebowanie organizmu na
kalorie, a jedzenie jest dla wielu oséb jedna
z najwazniejszych zyciowych przyjemnosci.
Regularnie éwiczac, mozna sobie pozwoli¢ na
wigksze odstgpstwa od diety. Idealna pora na
to nastepuje po treningu, kiedy mieénie sg
znacznie wrazliwsze na sktadniki odzywcze
niz tkanka ttuszczowa. Positek potreningo-

wy powinien by¢ najwickszy w ciagu dnia.

10. Zyciowe zdrowie
i szczescie

Z opisu zalet aktywnosci fizycznej wylania
si¢ portret solidnego wplywu na odczuwanie
zyciowego szczescia. Dzigki sportowi jestesmy
duchowo, fizjologicznie i wizualnie mlodsi.
Mamy na wszystko wiccej energii, lepiej sie
wysypiamy, a wszelkie uktady wewnatrz orga-
nizmu dzialaja efektywniej. Odnoszac sport do
zdrowia, zawsze myslimy o ukladzie sercowo-
-naczyniowym, ale tak naprawde aktywnos¢
fizyczna zabezpiecza przed wigkszoscia chordb,
jakie jeste$my w stanie sobie wyobrazi¢. Od
zwyklego przezigbienia, przez reumatyzm,
osteoporozg i depresje, az po cigzkie posta-
ci nowotwordéw. W powiedzeniu ,sport to
zdrowie” zawarta jest niezaprzeczalna praw-
da. Oprécz tego powinno sig utrze¢ w naszej
mowie, ze ,sport to szczgscie”, bo w istocie
aktywnos¢ fizyczna mocno przyczynia si¢ do

czerpania zyciowej radosci.

MARCIN ROGALA
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Jak zmierzy¢
wydolnosc fizyczna
| tolerancje wysitkowa?

Pomiar wydolnosci fizycznej ma najwieksze zastosowanie w sporcie do oceny zmian
zachodzqcych w organizmie pod wptywem treningu. Stosuje sie go réwniez przy ocenie
predyspozycji danej osoby do uprawiania poszczegolnych dyscyplin sportowych.

W rehabilitacji i praktyce medycznej znacznie wieksze znaczenie ma natomiast pomiar
tolerancji wysitkowej. W celu jeszcze doktadniejszego zbadania organizmu cztowieka mozna
zbada¢ sprawnosé funkcjonowania np. uktadu krqgzenia lub oddechowego. Istnieje wiele metod
pomiaru wydolnosci fizycznej i tolerancji wysitkowej. Kazda z nich wymaga wykonania préb
wysitkowych, ktore polegajq na poddaniu badanej osoby wysitkowi fizycznemu o okreslonej
intensywnosci i czasie trwania.

Proby wysitkowe korytarzu). Metodg oraz intensywnos¢ uzaleznia si¢ od szukanej
Wydolno$¢ fizyczna i tolerancje wysitkowa najczesciej bada sie  informacji oraz osoby, ktéra podlega probie wysitkowej. Inaczej
przez préby wysitkowe na cykloergometrze oraz chéd lub biegna  trzeba podejs¢ do profesjonalnego sportowcea, u ktérego chcemy
biezni o regulowanej predkosci i kacie nachylenia. W przypadku  zmierzy¢ putap tlenowy, a inaczej do pacjenta z choroba wierico-
braku takiego sprzetu mozna wykorzysta¢ do tego celu zwykly  wa, u keérego bada si¢ intensywno$¢ wysitku w trakcie wystapienia

chéd po plaskiej i utwardzonej powierzchni (np. po szpitalnym  pierwszych objawéw dusznosci.
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jest cykloergometr, czyli urzadzenie podobne do rowerka stacjo-
narnego w klubie fitness. Unieruchomienie gérnej potowy ciata
ulatwia rejestrowanie parametréw fizjologicznych, takich jak EKG,
tetno czy sktad wydychanego powietrza. Ponadto przy tej metodzie
masa ciata ma niewielki wptyw na wydatek energetyczny, czego nie
mozna powiedzie¢ o chodzie czy biegu. Problem stanowi jedynie
to, ze jazda na rowerze nie nalezy do czynnosci dnia codziennego,
wiec moze sprawiaé trudnosci ludziom w podeszlym wieku. W ta-
kim przypadku lepiej sprawdza si¢ chdd po plaskiej powierzchni.

Przez pojecie wydolnosci fizycznej najczeéciej rozumie si¢ wy-
dolnos¢ tlenowa, ktéra oznacza zdolnos¢ do dtugotrwatego wysitku
o umiarkowanej intensywnosci z zachowaniem ciagtosci metabolizmu
tlenowego. Miarg wydolnosci fizycznej jest efektywne pokrywanie

przez organizm zwickszonego zapotrzebowania energetycznego.

Charakterystyka prawidtowo przeprowadzonej
proby wysitkowej

W trakcie wykonywania odpowiedniego pomiaru bardzo istot-
ne jest ustalenie obciazenia zewnetrznego i czasu trwania proby.
Wszystko zalezy od tego, jakiej informacji préba ma dotyczy¢. Jezeli
chcemy oznaczy¢ maksymalny pobdr tlenu, to przy najwigkszym
obcigzeniu (intensywno$¢ przekraczajaca 100% VO2max) préba
wysitkowa nie powinna by¢ krétsza niz 4-6 minut, bo wtasnie
tyle czasu zajmuje zwigkszenie do maksimum wydajnosci uktadu
sercowo-naczyniowego i oddechowego. Wazne przeciez, zeby po-
bér denu ustabilizowat si¢ na maksymalnym poziomie przez okres
minimum minuty, aby mozna byto mie¢ pewnos¢ braku mozliwo-
dci jego zwickszenia. Przy zastosowaniu wysitkéw podprogowych

wymagany jest podobny czas przeprowadzania préby. Musi zostaé
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osiagnieta réwnowaga czynnosciowa. Czesto zaleca si¢ przedtuze-
nie préby o kolejne dwie minuty, aby si¢ upewnié, ze organizm
na pewno znalazt si¢ w tym stanie. Przy wysitkach podprogowych
takie wydtuzenie proby jest znacznie fatwiejsze z uwagi na duzo
wolniejsze objawy zmeczenia i utraty mocy. W przypadku tole-
rangji wysitkowej proba moze by¢ znacznie diuzsza, gdyz zwykle
charakteryzuje si¢ mniejsza intensywnoscia. Jej koniec wyznacza
najczgsciej pojawienie si¢ objawéw patologicznych. Wysitki o bardzo
duzej intensywnosci rzadza si¢ natomiast innymi prawami. Spadek
mocy jest tak szybki, ze pomiar wydolnosci w ich przypadku trwa
od kilku do kilkudziesigciu sekund i zwykle dotyczy wydolnosci
anaerobowej, gdyz sa to typowe wysitki beztlenowe. Maksymalna
moc migénia uzyskiwana jest juz w pierwszej sekundzie, a samo
przedtuzanie préby o kolejne sekundy moze stuzy¢ ocenie spadku

mocy maksymalnej w wyniku zmeczenia migsni.

Wydatek energetyczny

Wysitek o danej intensywnosci wigze si¢ z okreslonym wydatkiem
(kosztem) energetycznym. Mozna go okresli¢ na kilka sposobdw.
Pierwszy z nich to zmierzenie ilosci ciepta wytworzonego w trakcie
aktywnodci fizycznej. Jest ono proporcjonalne do ilosci powstatej
energii. Bezposredni pomiar wytworzonego ciepta jest mozliwy za
pomoca specjalnych urzadzen nazywanych kalorymetrami. W prak-
tyce jednak jest to bardzo uciazliwe. Znacznie cz¢dciej stosuje sie
druga metodg, ktéra polega na zmierzeniu ilosci zuzytego tlenu.
Ona réwniez charakteryzuje si¢ proporcjonalnoscia do wytworzo-
nej energii. Jest to réznica miedzy iloscig tlenu wprowadzonego do
pluc a ilo$cig tenu w wydychanym powietrzu. Ilos¢ wytworzonej
energii zalezy od spalanych substratéw energetycznych, czyli posred-
nio od skladu diety. Kazdy makrosktadnik ma swéj wspdtczynnik
oddechowy (RQ) i tak dla weglowodanéw wynosi on 0,707, a dla
tuszczu 1,0. Przy diecie zréwnowazonej RQ wynosi 0,82 i jeden

lier pochfonietego tlenu odpowiada 5 keal uzyskanej energii.
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Putap tlenowy

Putap denowy to jeden z najwazniejszych parametréw opisujacych
wydolnoé¢ fizyczna. Okresdla on maksymalna ilos¢ tlenu, jaka or-
ganizm moze pobrac i spozytkowad w trakcie jednej minuty. Jego
warto$¢ jest uwarunkowana sprawnoscig narzadéw i mechanizméw
zaangazowanych w dostarczanie tlenu do tkanek, wydajnoscia wy-
korzystywania tlenu w procesach energetycznych oraz masa ciafa.
Warto$¢ te oznacza si¢ symbolem VO2max i wyraza zwykle w li-
trach/minute. Intensywnos¢ wysitku okresla si¢ czasem jako procent
putapu denowego i tak wysitek maksymalny to 100% VO2max,
submaksymalny ponizej, a supramaksymalny powyzej 100%
VO2max. W standardowej metodzie pomiaru putapu tlenowego
badany oddycha przez specjalne urzadzenie, ktdre sprawdza sktad
gazéw wdychanych i wydychanych oraz mierzy ich objgtoéé. Na
tej podstawie samo wylicza ilo§¢ zuzytego tenu. VO2max mozna
uzna¢ za naprawd¢ maksymalne, kiedy mimo zwigkszania obcia-
zenia nie zmienia si¢ juz pobér tlenu. Wiedy mamy do czynienia
z wysitkiem supramaksymalnym, przy kedrym nie mozna juz ob-
licza¢ wydatku energetycznego na podstawie zuzycia tlenu, gdyz
trzeba wziag¢ pod uwage zaciagany przez pracujace miesnie diug
tlenowy. Sredni putap tlenowy wytrenowanego sportowca dyscy-
pliny wytrzymatosciowej wynosi 6070 ml/kg/min. Oznacza to,
ze przy zuzyciu tlenu réwnym VO2max sportowiec o wadze 70 kg
spala 1260—1470 keal na godzing lub wiecej z uwagi na zaciaganie
dtugu denowego. Wysitek o granicznej intensywnosci nie moze
jednak by¢ zbyt dtugo kontynuowany. Dla poréwnania VO2max
siedemdziesicioletniej osoby wynosi zwykle 15-20 ml/kg/min.

Tetno maksymalne
Parametrem, z ktérym zwykli ludzie spotykaja si¢ najczesciej,
jest tetno maksymalne. Obliczy¢ je mozna ze wzoru HRmax =
220 — wiek lub wyznaczy¢ empirycznie. Tetno maksymalne zwy-
kle jest réwne intensywnosci putapu tlenowego i oba parametry
sa w pewien spos6b proporcjonalne. HRmax czgsto obliczany
jest przez maszyny do wysitku wytrzymatosciowego w klubach
fitness. Maszyna nastepnie pokazuje nam przedzial pulsu, w ja-
kim powinni$my ¢wiczy¢, aby pracowad nad spalaniem ttuszezu
(50-70% HRmax) lub poprawa wydolnosci fizycznej (70-90%
HRmax). To prawda, ze wraz z malejacg intensywnoscia wysil-
ku roénie udziat kwaséw thuszczowych w zaspokajaniu potrzeb
energetycznych. Wysitek intensywny natomiast spala przede
wszystkim glukoze. Ma on jednak t¢ zalete, ze bardziej napedza
metabolizm spoczynkowy i jeszcze kilka godzin po jego zakon-
czeniu utrzymuje si¢ wzmozony rozklad tréjglicerydéw. Wspo-
mniane przedzialy intensywnosci wysitku wytrzymatosciowego
réznia si¢ migdzy soba, ale maja podobna skutecznoséé w redukeji
tkanki duszczowe;j.

Bezposrednio z pulsem pofaczony jest wskaznik PWC170 (phy-
sical work capacity). Oznacza on wielkosé¢ obciazenia, przy ktérym
tetno stabilizuje si¢ na poziomie 170 uderzei na minute. Odpo-

wiada ono okoto 80% wysitku maksymalnego. Dla 0s6b z mniejsza
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Wydolnos¢ fizycznq i tolerancje wysitkowq
najczesciej bada sie przez proby wysitkowe na
cykloergometrze oraz chod lub bieg na biezni

o regulowanej predkosci i kqcie nachylenia.

W przypadku braku takiego sprzetu mozna
wykorzystaé do tego celu zwykty chéd po ptaskiej
i utwardzonej powierzchni.

wydolnoscia wyznacza si¢ PWC150 lub PWC130. Po zmierzeniu
tego wskaznika inne obciazenia mozna wyrazac jako % PWC.

Prog mleczanowy
Prég mleczanowy to moment, kiedy we krwi drastycznie wzrasta
stezenie kwasu mlekowego. Jest to granica metabolizmu tlenowe-
go i zwykle wystepuje w przedziale 60-70% VO2max. Powyzej
tej intensywnosci organizm nie jest w stanie nadazy¢ z dostawami
tlenu, wigc przewazajacym procesem energetycznym w komérkach
mig$niowych staje sie glikoliza, czyli beztlenowy rozklad glukozy
do kwasu mlekowego. Oznaczenie progu mleczanowego, czyli
intensywnosci wysitku, przy ktérym nastgpuje przejscie na meta-
bolizm anaerobowy, jest jednym z najwazniejszych wyznacznikéw
wydolnosci fizycznej. W wysitkach podprogowych pobér tlenu
roénie liniowo wraz z intensywnoscig wysitku. Po przekroczeniu
progu mleczanowego obserwuje si¢ szybszy wzrost zuzycia tlenu,
niz wynikatoby to z przyrostu obciazenia. Parametr ten bada sig,
mierzac stgzenie mleczanéw we krwi pobieranej z ptatka ucha lub
palca przy kazdej intensywnosci wysitku i okresla sie moment jego
Znacznego wzrostu.

Ludzie o wigkszej wydolnosci fizycznej znacznie lepiej znosza to
samo wzgledne obcigzenie niz osoby niewytrenowane. W zwiazku

z tym zawodowy kolarz moze przez kilka godzin jecha¢ rowerem
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z intensywnoscia 80% VO2max lub HRmax, kiedy ta sama
wzgledna intensywnos¢, dotyczaca oczywiscie znacznie mniejszej
predkosci, spowoduje bardzo szybki spadek sity i mocy u osoby

niewytrenowanej.

Moc maksymalna

W sporcie wyczynowym okreslanie putapu tlenowego, progu mle-
czanowego czy PWC170 jest czgsto niewystarczajace. Dotycza one
przeciez dtugotrwatych wysitkéw, zwykle o umiarkowanej inten-
sywnosci. Czes¢ dyscyplin wiaze si¢ natomiast z kilku — lub kilku-
nastosekundowym wysitkiem supramaksymalnym, przy ktérym
nie sprawdzajg si¢ klasyczne metody oceny wydolnosci fizycznej.
Wtedy wlasciwe jest okreslenie maksymalnej sily izometrycznej
(MVC) danej grupy migsniowej i mocy maksymalnej. Sa to metody
wyznaczania wydolnosci beztlenowej (anacrobowej).

Moc jest pochodng sity mig$niowej i szybkosci skracania sie
wiékna mig$niowego. Wyraza si¢ ja w watach. Przez pojecie mocy
maksymalnej nalezy rozumie¢ zatem najwicksza moc, ktéra moze
osiagna¢ grupa miesniowa podczas wysitkéw dynamicznych. Do
pomiaru sily izometrycznej wykorzystuje si¢ specjalne urzadzenia.
Moc maksymalng kodczyn dolnych mozna natomiast zbadac,
stosujac test Margarii-Kalamena. Polega on na wbiegnieciu po
schodach o znanej wysokosci. Praca wykonana podczas tego éwi-
czenia jest iloczynem sily i facznej wysokosci pokonanych stopni
w jednostce czasu.

W sportowym treningu sifowym sit¢ badanej osoby okresla
si¢ takze jako maksymalne obciazenie, z ktérym osoba ta jest
w stanie wykona¢ ¢éwiczenie, np. przysiad ze sztanga na karku
lub rwanie. Taki swoisty rekord oznacza si¢ symbolem 1-RM
(1 repetition maximum). Mozna takze zbadaé wytrzymatos¢ sito-
wa, ktéra okresla liczbe powtdrzen danego éwiczenia z cigzarem
réwnym 70% 1-RM.

WARSZTAT TRENERA .

Tolerancja wysitkowa
Metody pomiaru wydolnosci fizycznej stosuje si¢ nie tylko do spor-
towcow. Stanowia takze nieodzowny element dbatosci o zdrowie
0s6b chorych i starszych. Wigkszo$¢ z nas nie zdaje sobie sprawy,
jakim blogostawieristwem jest mozliwo$¢ zbadania putapu tlenowe-
go, kiedy wylewamy z siebie siédme poty. Docenia si¢ to dopiero
w przypadku utraty zdrowia, kiedy lekarz wykonuje pomiar EKG
podczas proby wysitkowej, jaka jest spacer po szpitalnym korytarzu.
W przypadku oséb chorych i starszych okreslenie maksymalnej
wydolnosci fizycznej czgsto jest niemozliwe. Powodem tego sa objawy
choroby, ktére mogg si¢ pojawi¢ juz przy umiarkowanym wysitku.
W takim przypadku bada si¢ tolerancje wysitkowa. Przez pojecie to
nalezy rozumie¢ zdolnos¢ do wykonywania wysitkéw dnia codziennego
bez zaburzen funkcjonowania narzadéw wewnetrznych, w szczegél-
nosci ukladu sercowo-naczyniowego oraz oddechowego. Probe wy-
sitkows rozpoczyna si¢ od bardzo matej intensywnosci, dostosowanej
do danej osoby. Obciazenie stopniowo wzrasta az do korica préby,
ktdra oznacza zwykle maksymalna tolerancje wysitkowa. Zmiany fi-
zjologiczne konczace probe wysitkows dotycza zazwyczaj obciazenia
wzglednego. Sposobem radzenia sobie z niska tolerancja wysitkowa

jest zwickszenie wydolnosci fizycznej u pacjenta lub osoby starszej.

MARCIN ROGALA

Proba
wysitkowa

Probe wysitkowg wykonuije sie, aby ocenic
jeden (lub kilka) elementéw sprawnosci
fizycznej, takich jak:

1. Sita, moc i wytrzymatos¢ miesSniowa
(muscular fitness)

2. Szybkosé

3. Wytrzymatosc lub wydolnosc fizyczna
(tlenowa, aerobowa) (cardiorespiratory fit-
ness, cardiorespiratory endurance, aerobic
power, aerobic capacity, stamina)

4. Gibkos¢ (flexibility)

5. Zrecznosc

6. Zwinnosc¢.

Niektorzy autorzy, do szeroko rozumianej
sprawnosci fizycznej zaliczajg rowniez
wybrane wskazniki budowy i sktadu ciata
(% zawartos¢ tkanki ttuszczowej, BMI, WHR).
W praktyce najczesciej wykonuje sie probe
wysitkowa oceniajgcg wydolnosc tlenowa.

Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
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1ym z najwazniejszych zadan trenera jest stworzenie\zespotu z grupy indywidualnosci.

ania druzyny nierzadko
obserwatora decyzjami.

idier Deschamps, trener reprezentacji Francji w pifce
noznej, przed mistrzostwami $wiata w Brazylii odsunat
od sktadu jedna z éwezesnych gwiazd francuskiej pitki —
Samira Nasriego. Na konferengji prasowej tak thumaczyt
swoja decyzjg zaskoczonym dziennikarzom: ,Dla mnie najwazniejsza
rzecza, przed mistrzostwami $wiata weale nie jest selekcja 23 najlepszych
zawodnikéw, ale najlepszego mozliwego zespotu. Tu nie chodzi tylko
o indywidualne umiejetnosci, ale tez o postawg wzgledem kolektywu”.

W historii polskiego sportu mieliémy niedawno podobna sytu-
acje przed mistrzostwami $wiata w pilce siatkowej, kiedy Stephane
Antiga z réznych wzgledéw nie powolat na turniej mistrzowski
znanych i lubianych zawodnikéw — Bartosza Kurka, Zbigniewa
Bartmana oraz tukasza Zygadly. Druzyna Antigi bez wspomnia-
nych gwiazd zdobyta zloty medal mistrzostw $wiata i cyniczne
komentarze drwiace z decyzji naszego szkoleniowca odeszly w za-
pomnienie. Na polskich parkietach zobaczylismy bowiem spéjnie
dziatajacy zespdt — sprawnie funkcjonujaca maching, a nie tylko
zlepek znakomitych siatkarskich indywidualnosci.

Réznica miedzy grupa a zespotem jest fundamentalna. Z zatoze-
nia kazda druzyna sportowa bedzie grupa, jednak nie kazda grupa
stanie si¢ zespolem. Grupg okreslane jest kazde, nawet najbardziej
losowe zgromadzenie ludzi. Zespét to co$ wigcej. Przedstawiam
10 znakéw szezegdlnych prawdziwego zespotu. Czy mozna nimi

opisa¢ twoja druzyne?

PO PIERWSZE i najwainicjsze — zespét jednoczy wspélny

cel, na ktdry kazdy zawodnik pracuje podczas treningéw i zawo-

déw. Wspdlny cel powinien by¢ jasny i klarowny. Moze nim by¢
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np. zdobycie mistrzostwa, awansu, zakwalifikowanie si¢ do fazy

play-off, utrzymanie w lidze itd. Oczywiscie tak sformutowany
cel jest skoncentrowany na wyniku i jedynie wyznacza kierunek
do pracy. Odpowiada zawodnikom na pytanie ,,co zamierzamy
wspolnie osiagnaé?”, ale nie ,jak mamy to zrobi¢?”. Dlatego usta-
lajac cele swojej druzyny, dobrze jest podzieli¢ cel wynikowy na
mniejsze i bardziej konkretne cele zadaniowe. To one pozwalaja
skupi¢ uwagg zawodnikéw na kazdym kolejnym kroku w drodze

do osiagniecia gléwnego celu.

PO DRUGIE, zespst charakteryzuje okredlony poziom za-

angazowania na treningach i zawodach. W zespole istnieja jasne

zasady wprowadzajace fad i dyscypling, do ktérych wszyscy zobo-
wiazali si¢ podporzadkowa¢. Dobrze jest, jesli wyciagane s3 kon-
sekwencje wzgledem os6b, ktére si¢ wytamuja. Jeszeze lepiej, jesli
konsekwencje wyciagane sa przez samych zawodnikéw, bez inge-
rengji trenera. Przykladem, ktdry czgsto spotyka si¢ w zespotach
sportowych, moze by¢ ,karna dyszka” za uzycie telefonu w szatni

lub spéznienie na trening,

PO TRZECIE, w dobrze funkcjonujacym zespole kazdy jego

czfonek ma i zna swoje zadania do wykonania oraz akceptuje role,

jaka w nim odgrywa. Zaréwno zadania, jak i rola moga wynika¢
z wezesniej ustalonych celéw i zasad lub z konsensusu wypracowa-
nego mi¢dzy indywidualnym zawodnikiem a trenerem. To wazny
punke, gdyz zawodnik lub grupa zawodnikéw, ktdrzy nie sa zado-
woleni ze swojej obecnej pozycji w grupie, moga swoja postawa

i zachowaniem rozbija¢ druzyne od $rodka.



Wersja dla- nost .org.
" R

—

Réznica miedzy
grupq a zespotem
Jjest fundamentalna.
Z zatozenia kazda
druzyna sportowa
bedzie grupqg, jednak
nie kazda grupa stanie
sie zespotem. Grupqg
okreslane jest kazde,
nawet najbardziej losowe
zgromadzenie ludzi.

/' Zespét to cos wiecej.

PO CZWARTE, w zespole tworzy sic pewnego rodzaju

subkultura napedzana przez wspdlne doswiadczenia zawodni-

kéw. Rozwina¢ si¢ moga druzynowe rytualy, nawyki, specyficz-
ny zargon lub zarty zrozumiate tylko dla cztonkéw zespotu. Taka
subkultura budowana przez mate rzeczy powinna zosta¢ scalona
przez podobne przekonania i warto$ci, w zgodzie z kerymi dzia-

taja wszyscy zawodnicy.

PO PIATE, zespét jest dobrze zintegrowany zaréwno na
boisku (spéjnoé¢ zadaniowa), jak i poza nim (spdjnos¢ spotecz-
na). Poszczegdlni cztonkowie druzyny lubig ze soba wspétpraco-
wac i lubia si¢ w ogdle. Cho¢ obie te spdjnosci sa ze soba istotnie
skorelowane, to jedli chodzi o optymalne funkcjonowanie zespotu,

liczy si¢ przede wszystkim spdjnos¢ zadaniowa.

PO SZOSTE, w zespole istnieja zalezno$ci. Wpisuje si¢ to
w kwestie integracji zespotu, ale wychodzi tez ciut dalej. W dobry

sposéb istote fenomenu zaleznosci opisuje Marcin Mozdzonek, $rod-
kowy reprezentacji Polski w siatkéwee: ,Siatkéwka jest najbardziej
zespolowg sposréd wszystkich druzynowych dyscyplin. Kazdy jest
tu zalezny od kazdego. To jest laricuszek zaleznosci. W siatkdw-
ce nie ma indywidualnoéci. Nie ma osoby, ktéra sama wygralaby
mecz. To jest po prostu niemozliwe”. Czyli: potrzebuje polega¢ na

innych, zaufa¢ im, Zeby samemu osiagna¢ sukces.

PO SIODME, poszczegdlni cztonkowie zespolu méwia
o swoich osiagnigciach przez pryzmat kolektywu. Swietnym

PSYCHOLOGIA W SPORCIE .

przyktadem moze by¢ hiszpaniski koszykarz Pau Gasol. W 2015
roku Hiszpania wygrala mistrzostwa Europy w koszykéwce (NB:
w ¢wieréfinale pokonujac reprezentacje Polski). Gasol zagrat fan-
tastyczny turniej, zgarniajac nagrod¢ MVP calej imprezy i kilku
indywidualnych meczéw. Kiedy jednak opowiadat o swoich osia-
gnieciach, nie méwit w liczbie pojedynczej. Méwit ,,my — zespét”,
jak kiedy$ Lech Walesa powiedziat: ,,my — naréd”. Zamienic ,ja”
na ,my’ to prosty manewr jezykowy, ktéry bardzo silnie potrafi
jednoczy¢ ludzi.

PO OSME, zespst prowadzony jest przez lidera albo lide-
réw. W sporcie formalnymi liderami najczeéciej sa trener i kapitan.
Czgsto jednak wylaniaja si¢ réwniez liderzy mniej formalni, np.
zawodnicy dyrygujacy poszczegdlnymi formacjami, mobilizujacy
innych do walki itp. Liderzy nie zwalniaja innych z odpowiedzial-
nosci za wykonywanie ich whasnych zadani i obowiazkéw. Wrecz
przeciwnie — swoja postawa mobilizuja kolegéw, aby dali z siebie

wszystko co najlepsze.

PO DZIEWIATE | DZIESIATE, w zespole wyciaga

sic wnioski z treningéw i meczéw oraz przeprowadza ewaluacje

procesu szkoleniowego. Co mozemy zrobi¢, aby staé si¢ jeszcze
lepszym teamem? Co ja mogg zrobi¢, zeby$my stali si¢ jeszcze
lepszym teamem? Ewaluacji procesu szkoleniowego (ew. préby
osiagniecia zatozonych celéw) dokonuje si¢ najezesciej pod koniec
sezonu lub rundy i moze sta¢ si¢ ona okazja do ustalenia celéw na
kolejny sezon.

Obracanie grupy ludzi w spdjny zespét to dla treneréw nie
lada zadanie. Co wigcej, ono nigdy si¢ nie koriczy. Grupa ludzi,
ktdra raz stata si¢ zespotem, wcale nie musi zosta¢ nim na zawsze.

O wszystkie wyzej wymienione elementy trzeba na biezaco dbad.

GRZEGORZ WIECLAW
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TEMPER

w ksztattowaniu sprawnosci
w aktywnosci fizycznej

Wielokrotnie wiekszos¢ oséb styszata o tym, ze tak naprawde ,kazdy

Z nas jest inny”. Ale co to wtasciwie znaczy? Niezaprzeczalnie réznimy sie
miedzy innymi temperamentem i osobowosciq. Warto zatem przyjrze¢ sie
temu zagadnieniu oraz relacji zachodzqcej miedzy poszczegélnymi cechami
temperamentu a efektywnosciq roznego rodzaju dziatan w sporcie.
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Czym jest temperament?

Aby przej$¢ do najcickawszej czgici tego tema-
tu — tego, jak temperament moze wplywa¢ na
sprawnos¢ fizyczng — na poczatek przyjrzyjmy
si¢ wspolnie definicji tego zagadnienia oraz
koncepgji sformulowanej przez wybitnego
polskiego psychologa Jana Strelaua.

O temperamencie méwi si¢ jako o wzgled-
nie statych cechach, zdeterminowanych
genetycznie. To oznacza, ze cechy te nie
zmieniajg si¢ zbyt szybko i w poréwnaniu
z innymi cechami psychicznymi nalezg do
najbardziej statych. Zaznacza si¢ réwniez,
Ze temperament przejawia si¢ we wszyst-
kich czynnosciach, niezaleznie od kierunku
czy tresci, a jego whasciwosciami sa poziom
energetyczny zachowania oraz charaktery-
styka czasowa reakcji. W tym artykule sku-
pimy si¢ tylko na pierwszej whasciwosci, aby
w sposob jasny i precyzyjny wyjasnic ja oraz
jej konsekwengje. Teraz moze si¢ to wyda-
wa¢ dla czytelnika niejasne, dlatego spieszg

z wyjasnieniem.

Poziom energetyczny

To whasciwos¢, ktora wskazuje, w jaki spos6b magazynujemy i roztadowujemy
energie. Osoby réznig si¢ reakcja na dany bodziec, inaczej reagujemy na podobng
sytuacje, osobe, wydarzenie czy przedmiot. Dlatego wyrézniamy osoby wysoko-
reaktywne, u ktérych okreslone bodZce zaréwno pochodzace z zewnatrz (np. kon-
kretna sytuacja), jak i z wnetrza organizmu (np. wspomnienie, wyobrazenie sobie
jakies sytuacji) wywotuja silniejsze reakcje niz u 0sob niskoreaktywnych. Wiaze si¢
to takze z aktywnoscig jednostki, a wlasciwie z potrzeba optymalnego poziomu po-
budzenia. Osoby te raczej unikaja sytuacji i otoczenia bogatych w bodzce i daza do
zmniejszenia liczby i intensywnosci dziatan.

U os6b niskoreaktywnych okreslone bodzce wywotuja stabsze reakeje niz u innych,
ponadto osoby te wyrdzniajg si¢ duzg aktywnoscia. Przejawia si¢ ona w energicz-
nych lub dtugotrwalych ruchach, czesto przez wybér stymulacji bogatej w bodzce
albo dostarczajacej silnych pobudzen, np. glosna muzyka, hatas czy grupa spoteczna.

Jak to si¢ przejawia w zachowanin?

Osoby instynktownie beda dziataly tak, aby zapewni¢ sobie dobre samopoczucie.
Poprzez do§wiadczenia beda odrzucaly te sytuacje i miejsca, w kedrych nie czuly sig
dobrze, a wybieraly te, gdzie funkcjonowaly optymalnie.

Osoba wysokoreaktywna — z racji duzej wrazliwosci i matej wytrzymatosci — be-
dzie tak modyfikowata swoja aktywno$¢, zeby zapewni¢ sobie tylko t¢ niewielka
ilo$¢ niezbedna do dobrego samopoczucia. Natomiast osoba niskoreaktywna, aby
efektywnie funkcjonowa¢, bedzie dazyta do aktywnosci przynoszacych zwrotnie
duza dawke stymulagji.
|

Niskoreaktywni: Wysokoreaktywni:

> Potrafig pracowac > Unikajg zattoczonych

pomimo hatasu
> Czerpia radosc
z przebywania
wsrod ludzi
> Lubia rywalizacje w sporcie
> Lubia, gdy cos sie zmienia,
a takze chca probowac
czegos$ nowego, np. innych
dyscyplin sportu

nr 45/2016

miejsc, np. targowisk,
dyskotek

> Bardzo denerwujg sie

przed waznymi dla nich
wydarzeniami

> Niepozorne czynniki

mogq ich wyprowadzic
z rownowagi, np. trzaskanie
drzwiami, pisk opon
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Temperament a sprawnos¢

w aktywnosci fizycznej

W jaki spos6b opisane charakterystyki zacho-
wania i reagowania na rézne bodzce przekladaja
si¢ na efekeywno$¢ dziatan oraz aktywnosé spor-
towa? Bardzo waine, aby zaznaczy(, ze zaleznie
od wiasciwosci temperamentu ludzie réznig
sie sposobem osiagania wynikéw, a nie efek-
tem koricowym wykonywanej czynnosci czy
zadania. Kazdy moze dojé¢ do wyznaczonego
celu, wybierajac tylko rézne drogi do niego.

Wielkos¢ obcigzen oraz
zastosowanie przerwy

w ¢wiczeniach

Niezaleznie od naszych zdolnosci wielko$¢
obciazen zwiazanych z wysitkiem fizycznym
powinna by¢ uwarunkowana takze tempe-
ramentem jednostki. Wtasnie opisywana
wezesniej reaktywnos¢ bedzie mie¢ wplyw
na to, czy obciazenie wysitkiem fizycznym
bedzie niewystarczajace, optymalne lub
nadmierne. Indywidualne zapotrzebowanie
na stymulacje, dopasowane do wielkosci
i rodzaju obcigzeni, decyduje o skutecznosci
treningu czy zaje¢ fizycznych.

W badaniu 13-letniej mlodziezy szkolnej
(Wijatkin 1978; za: Gracz, Sankowski 2007)
dotyczacym szybkosci uczenia sig rzutu pitka
do celu stwierdzono interesujaca zaleznos¢.
Osoby wysokoreaktywne znacznie szybciej
uczyly si¢ nawyku ruchowego, gdy zastoso-
wano metod¢ nauczania roztozona w czasie.
To oznaczalo, ze uczniowie wykonywali tacz-
nie 300 rzutéw, ktdre zostaly rozdzielone na
10 kolejnych dni po 30 rzutéw codziennie.
Natomiast osoby niskoreaktywne tatwiej
opanowuja nawyki przy zastosowaniu me-
tody skumulowanej w czasie, a wigc w mo-
mencie, gdy wykonywali po 150 rzutéw na
dwéch kolejnych zajeciach, odbywajacych
si¢ w dwoch nastgpujacych po sobie dniach.

Okazuje si¢ zatem, ze male obciazenia
¢wiczeniami odpowiadaja osobom wysoko-
reaktywnym, ale sa mato skuteczne dla oséb
niskoreaktywnych i na odwrét, jesli chodzi
o duze obciazenie.

Potwierdzenie mozna znalez¢é takze w ba-
daniach przeprowadzonych na osobach pro-
fesjonalnie uprawiajacych sport. W grupie
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zapaénikéw (Zawadzki i wsp. 1989 za:
Gracz i Sankowski, 2007) dla 0séb o wyz-
szej reaktywnosci optymalne sa obciazenia
przecietne, a w przypadku obciazen duzych
zastosowanie jednodniowej przerwy. Osoby
niskoreaktywne optymalnie funkcjonowaly
przy duzych obciazeniach i krétkich prze-
rwach wypoczynkowych.

Dynamika zmian w zakresie sity,
wydolnosci i szybkosci

Czy to, ze jesteSmy osobami o wyzszej
reaktywnosci, bedzie miato wplyw na to,
jak szybko zyskujemy na sile, wydolnosci
lub szybkosci w éwiczeniach lub trenin-
gu sportowym? Okazuje si¢, ze tak. Aby
to wyjasni¢, przeprowadzono badanie,
w ktérym wrzigly udzial zaréwno osoby
bedace w procesie treningu sportowego
(chtopcey i dziewczynki w wieku 7-11 lat
uprawiajace ptywanie lub akrobatyke spor-
towa), jak i osoby niezwiazane ze sportem
w dtuzszym okresie.

Jedli chodzi o grupg oséb uprawiajacych
sport, wicksze tempo wzrostu w zakresie
szybkosci odnotowano wsréd osdéb nisko-
reaktywnych (szczeg6lnie u dziewczat). Do-
datkowo, przy pomiarze osoby te charakte-
ryzowaly si¢ tez na ogét wicksza szybkoscia.
W grupie dziewczat sity fizycznej szybciej
nabieraly osoby niskoreaktywne, natomiast
u chlopcdw poziom reaktywnosci nie miat
znaczenia w przypadku tej whasciwosci.
W odniesieniu do zmian wydolnosci waz-
na okazala si¢ uprawiana dyscyplina sportu
i zwiazany z nig rodzaj wysitku fizycznego.
W plywaniu (mozna uogdlni¢ tez na inne
aktywnosci ciagte i jednorodne) wicksze
zmiany w wydolnosci uwidocznily si¢ u 0séb
niskoreaktywnych. W akrobatyce (wysitku
zrdznicowanym i przerywanym) poziom re-
aktywnosci nie miat wplywu na wydolnos¢.

W grupie os6b nieuprawiajacych sportu
regularnie nieco wigksze zmiany pod wzgle-
dem szybkosci oraz sity odnotowano u oséb
wysokoreaktywnych. Jedli chodzi o zmiany
w wydolnosci tych oséb, poziom reakeyw-
nosci nie miat znaczenia.

Wszystkie badania z zakresu tempera-

mentu w sporcie pokazuja, ze ilo$¢ i rodzaj

realizowanych zaje¢
sportowych, a tak-
ze treningowych po-
winien by¢ zgod-

ny z whasciwym dla

kazdej osoby stylem
dziatania, kedry wiaze
si¢ z indywidualnym
zapotrzebowaniem na
stymulacje. Warto w taki
spos6b — na ile to jest
mozliwe — organizowaé |
zaréwno zajecia szkolne,

jak i trening sportowy.

Temperament

a reagowanie na stres
Bardzo ciekawa kwestia jest
rola temperamentu w reak-
¢jach na sytuacje stresowe.

Osoby niskoreaktywne beda

preferowaly aktywno$¢ o cha-
rakterze stresowym (np. moment
oceny, rywalizacji), natomiast oso-

by wysokoreaktywne beda unikaty

tego rodzaju aktywnosci. Bedzie to
miato szczegdlnie duze znaczenie

w przypadku o0séb regularnie trenu-
jacych, gdyz u sportowcéw niskoreak-
tywnych udziat w zawodach sportowych
bedzie wiazat si¢ z sytuacjg wywolujaca
obciazenie, a dla wysokoreaktywnych —
przeciazenie. Dodatkowo w przypadku
0s6b wysokoreaktywnych w odniesieniu
do zadari trudnych poziom optymalnego
niewielkiego pobudzenia staje si¢ bardzo
niski. Dlatego podczas zawodéw sporto-
wych takich 0séb nie powinno si¢ obarcza¢
odpowiedzialnymi zadaniami oraz wlacza¢
do rywalizacji w momentach trudnych dla
zespotu, bo wtedy poziom pobudzenia
emocjonalnego u tych zawodnikéw jest
zazwyczaj wysoki.

Warto podkresli¢, ze w calej populacji
sportowcéw dominuja osoby niskoreak-
tywne. Dlatego trzeba pamietaé, aby tem-
perament byt czynnikiem selekeji zaréw-
no naturalnej, podczas naboru do sportu
profesjonalnego, jak i pdzniejszej selekcji

wynikowej.
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Podsumowanie

_ 4 Z Yatwoscia mozna dostrzec, ze osoby rézniace si¢ temperamentem ujaw-

niaja inne zapotrzebowanie na stymulacj¢ oraz zréznicowana wytrzyma-

i GEL GRS est tos¢, inaczej zdobywaja tez nawyki ruchowe czy reaguja na potencjalne
rola temperamentu w reakcjach
na sytuacje stresowe. Osoby
niskoreaktywne bedq preferowaty

sytuagje stresowe. Warto by¢ czujnym obserwatorem, ktory dostrzega te

réznice i w miare mozliwosci szkolnych czy treningowych indywidual-

aktywnosé o charakterze nie podchodzi do kazdej jednostki. Niewatpliwie jest to bardzo trudne
stresowym (np. moment oceny, zadanie, nie zawsze mozliwe do zrealizowania, ale wtedy pomocna moze
rywalizacji), natomiast osoby by¢ wyrozumiatos¢, m.in. na czas potrzebny osobie na opanowanie na-

wysokoreaktywne bedq unikaty

i i ku ruch .
tego rodzaju aktywnosci. ROV SLELCIONERC

Temperament moze wyznaczaé takze preferencje form aktywnosci
ruchowej czy danej dyscypliny sportu. Osoby wysokoreaktywne mozna
traktowad jako mniej predysponowane do zajmowania si¢ sportem wyso-
kokwalifikowanym, ale to nie oznacza, e nie ma ich w sporcie na réznym

poziomie sportowym. Istnieja techniki i metody, po zastosowaniu kt6rych

takie osoby moga obnizy¢ swoje pobudzenie emocjonalne.

MATYLDA OLEK,
psycholog sportu
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> Temperament ma wptyw na sprawnosc¢ fizyczng i uczenie
sie nawykow ruchowych

> Wysokoreaktywni: potrzebujg wiecej przerw w nauce nowe-
go ruchu, lepiej funkcjonujg przy mniejszych obcigzeniach;
preferujg zadania o tatwym lub Srednim stopniu trudnosci

> Niskoreaktywni: preferujg duze obcigzenia skumulowane
w czasie; dobrze funkcjonujg w sytuacji rywalizacji, stresu;
zazwyczaj, gdy trenujg wybrang dyscypling sportu, szybciej
nabierajg szybkosci, wydolnosci i sity

> Jak rozpoznad, jakie zapotrzebowanie na stymulacje ma dana
osoba? Obserwuj, czy ktos lubi, jak duzo dzieje sie wokot
niego; cieszy sie na rywalizacje; czy potrzebuje czasu, zeby
nauczyc¢ sie czegos nowego?

Zadawaj pytania: Lubisz probowac nowych dyscyplin? Cieszysz

sie na zblizajgce sie zawody? Jak sie czujesz, gdy musisz sam

nad czyms popracowac?
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Czego mozemy nauczy¢
mtodych zawodnikow
podczas wspolnego ogladania
imprez sportowych?

gladanie zmagan sportowych — czy

to w telewizji, czy na zywo — to dla

wielu mlodych ludzi spora przy-

jemnos¢, czesto zwigzana z duzymi

emocjami. Maja wtedy okazj¢ podpatrywaé swoich

idoli w akdji, nierzadko u szczytu sportowej karie-

ry. Moga zobaczy¢, jak si¢ zachowuja w réznych

sytuacjach — jak si¢ koncentruja, jak radza sobie

ze stresem | presja, jak wspétdziataja w zespole czy
tez jak przyjmuja zwyciestwa i niepowodzenia.

Ogladanie imprez sportowych moze by¢

$wietnym katalizatorem wielowymiarowej nauki

— o uprawianej dyscyplinie, samym sobie i o...

zyciu w ogéle. Doskonale wiemy, ze sport potrafi
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nie$¢ ze soba wiele dobrych wartosci, ktérymi moze zarazaé mtodych ludzi. Jednak
tak samo jak w przypadku wlasnego uczestnictwa i wspdtzawodnictwa w sporcie,
obejrzenie wielkiej imprezy sportowej nie bedzie nauka sama w sobie. Dobrze, jesli
dorosty stanie si¢ moderatorem tego procesu i pomoze mtodemu cztowickowi dojs¢ do
warto$ciowych dla siebie wnioskéw podczas wspélnego sledzenia zmagan sportowych.

Cztery lata temu, tuz przed igrzyskami olimpijskimi w Londynie, Stowarzyszenie
Stosowanej Psychologii Sportu (AASP) wydato broszure informacyjna dla treneréw
i rodzicéw z radami, jak oglada¢ t¢ imprezg ze swoimi podopiecznymi, aby wycia-
gneli z niej jak najwigcej nauki. Inspirowany materiatami AASE, przedstawiam swoja
wersj¢ takiego poradnika, tuz przed tegorocznymi waznymi imprezami sportowy-
mi — pitkarskim Euro we Francji oraz igrzyskami olimpijskimi i paraolimpijskimi
w Rio de Janeiro. Tekst napisany jest z mysla o trenerach, nauczycielach, rodzicach
oraz innych dorostych, ktérzy chea pozytywnie wplywaé na rozwéj miodych ludzi.
Podzielony zostat na 5 najwazniejszych lekcji, a w kazdej z nich zaznaczone jest to,
na co warto zwraca¢ uwagg i do jakich potencjalnych wnioskéw mozna mtodego
cztowieka doprowadzi¢. Calos¢ zilustrowana jest takze przykladem ze sportu wzigtym.

Chciatbym, aby porady zawarte w tym artykule staly si¢ inspiracja dla dorostych
do podejmowania rozméw i debat ze swoimi podopiecznymi podczas sportowych
zmagan tego lata. Jednoczesnie poruszane kwestie sa na tyle uniwersalne, ze mozna
z nich skorzysta¢ réwniez przy okazji ogladania i doswiadczania innych, mniejszych

lub wickszych wydarzeni sportowych.



Lekcja 1. Definiowanie sukcesu

Cho¢ kazdy sportowiec pragnatby wygrywac i zdo-
bywac najwyzsze laury, to rzeczywistos¢ jest brutal-
na. Na podium sa tylko trzy miejsca i po zawodach
wickszo$¢ sportowcéw oraz druzyn jedynie obchodzi
sic smakiem. Czy zatem tylko medalisci sg ludZmi
sukcesu? Warto o to zapyta¢ miodych zawodnikéw.
Kazdy sportowiec wyznacza sobie wlasne cele i nie
dla kazdego bedzie to podium olimpijskie. Jak za-
tem inaczej zdefiniowa¢ sukces? Mozna dopytywaé
dalej. Cho¢ w blasku jupiteréw media najczesciej
pokazuja najlepsze druzyny i zawodnikéw, to prawda
jest taka, ze dla wigkszosci sportowcéw sam udziat
w imprezie mistrzowskiej jest wielkim wyréznie-
niem i nobilitacja. To mozliwos¢ sprawdzenia si¢
na najwyzszym poziomie wspélzawodnictwa. Dla
innych olbrzymim osiagnieciem moze by¢ rekord
zyciowy, dostanie si¢ do pierwszej dwudziestki na
$wiecie albo reprezentowanie swojego kraju na

arenie migdzynarodowej.
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W sportach zespolowych moze si¢ zdarzy¢ tak, ze dany zawodnik zagra turniej
zycia, ale jego druzyna przegra wszystkie mecze. Czy ten zawodnik moze by¢ wte-
dy z siebie zadowolony? A co, jesli bedzie odwrotnie? Indywidualnie zawodnik nie
sprosta poktadanej w nim nadziei, ale druzyna zagra $wietnie i dzi¢ki temu zostanie
odznaczony. Czy zatem jest to sukces?

Dobrze jest pokazywaé mtodym ludziom, ze sukees jest pojeciem bardzo wzgled-
nym, definiowanym przez nas samych. To konfrontacja rzeczywistosci z zatozonymi
celami i oczekiwaniami. W miarg jak zawodnik rozwija si¢ i jest coraz lepszy, stawia
sobie tez coraz wyzsze cele, ale nickoniecznie musi to by¢ podium. Madre ustalanie
celéw (np. zgodnie z modelem SMART) to sprawdzone narzedzie treningu mental-
nego, ktére pomaga definiowaé i redefiniowa¢ sukces na arenie zmagari sportowych.
Dobrze jest mierzy¢ wysoko, ale warto mie¢ réwniez mniejsze cele, ktére pozwalaja

zawodnikowi skupi¢ si¢ na tym, co tu i teraz.

Przyktad ze sportu wziety

Swietnym przyktadem definiowania sukcesu przez sam udziat w igrzyskach olim-
pijskich jest Eric Moussambani — ptywak pochodzacy z Gwinei Réwnikowej, ktdry
zadebiutowat na igrzyskach w Sydney na 100 m stylem dowolnym. Moussambani
nauczylt si¢ plywaé osiem miesiecy przed startem, trenujac w 15-metrowym basenie
przy hotelu. W Sydney po raz pierwszy zmierzy! si¢ z 50-metrowym basenem olim-
pijskim. Do tego plynat sam, gdyz pozostali ptywacy z jego serii popetnili wezesniej
falstart. Cho¢ Moussambani uzyskat czas dwukrotnie gorszy od mistrza olimpijskiego
na tym dystansie i wolniejszy niz rekord olimpijski na dystansie 200 m, to ustanowit
rekord swojego kraju i zapisat si¢ w historii igrzysk jako przyklad determinagji i walki.
Nie tyle z przeciwnikiem, co z samym soba i wlasnymi ograniczeniami. Moussamba-
ni idealnie wpisat si¢ w stynna sentencje Pierre’a de Coubertina, ojca nowozytnych
igrzysk olimpijskich: ,,najwazniejsza rzecza w zyciu weale nie jest triumf, ale udzial;
nie liczy si¢ zwycigstwo, ale walka’.

Warto o tym przypomina¢ swoim sportowcom i pokazywaé jako bezwzgled-
na warto$¢. Bo przeciez gléwna motywacja dla dzieci i mlodziezy na poczatku ich
sportowej drogi weale nie jest medal olimpijski, ale dobra zabawa, spedzanie czasu
z réwiesnikami oraz nauka i szlifowanie réznych umiejetnosci. Powinnismy skupia¢
si¢ nie tyle na wygrywaniu, co na pokazywaniu tego, co potrafimy najlepiej. Z takim

nastawieniem zawsze mozna chodzi¢ z glowa wysoko podniesiona.

Lekcja 2. Sportowa postawa

Ogladajac duza impreze sportowa, dobrze tez zwréci¢ uwagg na pozytywne i nega-
tywne zachowania oraz postawy poszczegdlnych zawodnikéw wzgledem: przeciw-
nikéw, sedziéw, kibicow, a takze kolegéw z druzyny. Warto pokazywad rézne zacho-
wania i interakcje — przed, w trakcie, a takze po zakoriczeniu danej konkurencji.
Czy zawodnicy traktujg innych z szacunkiem? Co o tym $wiadczy? A co $wiadczy
o tym, ze nie zachowuj si¢ w porzadku? Czy zawodnicy dzigkuja sobie nawzajem
za walkg? W jaki sposdb to robia? Zachowania i postawy topowych sportowcéw
moga stanowi¢ $§wietny punkt wyjscia do dyskusji na temat tego, co jest pozadane,
a co nie. Rozmowe na podstawie tych obserwacji mozna tez potaczy¢ z doswiadcze-

niami mtodych zawodnikéw.
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Jednq z klasycznych metod treningu
mentalnego w sporcie jest technika
wyobrazeniowa, czyli odtwarzanie

w gtowie jakiegos doswiadczenia.

To metoda szczegolnie przydatna

w sportach zamknietych, takich jak
gimnastyka artystyczna czy skoki

i rzuty w lekkoatletyce. Jedna z teorii
na temat skutecznosci techniki
wyobrazeniowej mowi, ze wyobrazenie
toruje droge do wtasciwego wykonania.

Przyktad ze sportu wziety

meczu przeciwko Lleytonowi Hewittowi podczas Pucharu Hopmana. Sock zauwazyt
btedna, cho¢ korzystng dla siebie decyzjg sedziego i zachecit swojego przeciwnika do
challengeu. Nie pomylit si¢. Dzigki temu Hewitt wygrat punkt, a p6zniej caly mecz.
Jednak to Jack Sock swoja postawa zyskat cos wigcej — szacunek i podziw catego
$rodowiska sportowego. To zachowanie naprawdg godne nasladowania!

Pozytywne zachowania i postawy mozna promowac¢ zaréwno podczas treningdw,
jak i zawodéw sportowych. Wazne jest tutaj podejicie trenera oraz system wartosci,
ktory chee on przekaza¢ swoim podopiecznym. Dzigki promowaniu postawy fair
play uczymy miodych ludzi szacunku do zasad i do drugiego cztowieka zaréwno
w sporcie, jak i w zyciu. Tu znowu mozemy pokazad, ze istnieja wartosci wazniej-
sze niz zwycigstwo za wszelka ceng. Poszukiwanie wzorcéw takich jak Jack Sock na
najwyzszym $wiatowym poziomie to najlepsza lekcja dla mtodych ludzi, gdyz sa oni

bardziej skfonni nasladowa¢ swojego idola niz kogokolwiek innego.

Lekcja 3. Wspotdziatanie

Uprawianie sportu moze poméc mtodym ludziom w budowaniu wielu kompeten-
qji spotecznych, takich jak np. komunikacja czy wspétpraca. Sport moze uczy¢ od-
powiedzialnosci za drugiego czlowieka, zaufania mu albo udzielania wsparcia. I to
niezaleznie od tego, czy méwimy o dyscyplinie indywidualnej czy tez zespotowej.
Nawet sporty indywidualne maja w sobie elementy pracy druzynowej — mianowicie
obcowanie z innymi zawodnikami, trenerem, sztabem itd. Nike nie zyje w prézni.
Po prostu potrzebujemy innych ludzi po to, aby$my sami stawali si¢ lepsi.
Niezaleznie od tego, czy jestes trenerem dyscypliny indywidualnej czy druzynowej,
warto pokazac istotg wspéldziatania i wspétzawodnictwa miedzy kolegami z dru-
zyny. Ogladajac mecze wspdlnie z zawodnikami, mozna zadawa¢ im prowokujace
pytania, np. jakie sg korzysci i zagrozenia plynace ze wspélzawodnictwa, a jakie ze
wspotdziatania? Jak dane nastawienie wplywa na ostateczny wynik sportowy?
Amerykariski psycholog sportu David Shields twierdzi, ze wspélzawodnictwo
wérdd ludzi moze by¢ najbardziej wyrafinowana forma wspétpracy. Dzigki niemu
kazdy staje si¢ lepszy i staje na wyzynach swoich mozliwosci. Jednak granica miedzy
pozytywnym wspStzawodnictwem a gra nie fair bywa bardzo cienka. Jak mozna po-
mdc dostrzec ja miodym zawodnikom? Moze whasnie przez uwazna obserwacje tego,

co bedzie dziato si¢ na boiskach we Frangji i wielu obiektach sportowych w Rio?
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Przyktadem sportowej postawy moze by¢ zachowanie Jacka Socka podczas tenisowego

Przyktad ze sportu wziety

Swietnym przyktadem wspotdziatania i wspétza-
wodnictwa w sporcie moze by¢ niemal kazda ob-
serwacja zmagan w sportach druzynowych, takich
jak np. pitka nozna, siatkéwka, pitka reczna, hokej
na trawie itd. Warto réwniez zwrdci¢ uwagg na
funkcjonowanie specyficznych zespotéw, jakimi
s pary (np. w siatkéwee plazowej, tenisie, bad-
mintonie, sportach wodniackich) albo sztafety.

Lekcja 4. Radzenie sobie
z btedem, niepowodzeniem
i przegrang

Wielkie imprezy sportowe s3 pickne, bo wszystko
jest tam mozliwe. Kopciuszek moze nagle znalez¢
sie na podium, a wielki faworyt przetkna¢ gorz-
ka pigutke przegranej. Podczas Euro we Frangji
iigrzysk w Rio z pewnoscia bedziemy $wiadkami
wielu spektakularnych wyczynéw. Zobaczymy tez
oczywiscie wiele bledéw, niepowodzen, przegra-
nych, a nawet klgsk. To, w jaki sposob zawodni-
cy radza sobie w czasie, kiedy im nie wychodzi,
jest jedna z najwazniejszych lekgji, ktére mozemy
pokaza¢ mtodym zawodnikom.

Fajnie jest znalez¢ tego lata kilka przyktadéw
sportowcdw, kedrzy popetnili jakies bledy w swoim
wystepie. Jak na te bledy zareagowali? Jak wplyne-
ty one na ich dalsze zmagania? Czy byli w stanie
dalej walczy¢ i ,wréci¢ do gry”? A co z bledami
sedziéw? Zawodnicy, ktdrzy dobrze radza sobie
z tego typu dystraktorami, potrafig si¢ szybko
szrekoncentrowad” na tych elementach zadania,
ktére w danym momencie sa najbardziej istotne.

Nie bedzie trudno znalez¢ sportowca albo dru-
zyne, ktdrzy przezyja rozczarowanie tego lata. Skad
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dowiemy si¢ o tym, ze nie s3 zadowoleni ze swojej
postawy albo wyniku? W jaki sposéb to okazu-
ja? Podczas rozmowy z mtodymi zawodnikami
mozna ich zacheci¢ do tego, zeby przypomnieli
sobie czas, kiedy co$ nie poszlo im w sporcie,
szkole lub zyciu w ogdle i czuli si¢ podobnie. Jak
mozna przezwyci¢zy¢ ten stan? Czego mozna si¢
nauczy¢ z takiego doswiadczenia?
Rozczarowanie, bledy, przegrana. To wszyst-
ko jest czgcia sportu i catego zycia. Trudno jest
ciagle wygrywa¢, chyba ze walczy si¢ jedynie
z duzo stabszymi od siebie. Nawet sportowcy,
ktdrzy osiagneli najwyzszy poziom wyczynu
w swoich dyscyplinach sportowych, zdaja sobie
sprawe z tego, ze nie zawsze zwycieza, choé caty
czas tego pragna i do tego daza. Czasami bywa
tak, ze pomimo dobrej postawy zawodnik przegra
swoj mecz/walke/bieg, gdyz przeciwnik okazat
si¢ po prostu zbyt mocny. Na przyktad warto
poobserwowaé sportowca, ktdry choé nie zdo-
byt medalu, pobit swéj rekord zyciowy. Innym
razem moze sta¢ si¢ tak, ze popetni jaki$ kardy-
nalny btad. To réwniez jest czgscia doswiadczenia.
Osiagniccie mistrzostwa w swojej dyscyplinie
wymaga wielu lat treningu, prakeyki i zbierania
réznych doswiadezeri. Droga na szezyt rzadko
kiedy ustana jest rézami. Zdarzaja si¢ zwycigstwa
i bledy, niepowodzenia czy kontuzje. To wazne
lekeje, z ktérych trzeba oczywiscie wyciagnad¢

odpowiednie wnioski i trenowa¢ dalej!

Przyktad ze sportu wziety

Robert Korzeniowski to sztandarowy przyktad
cztowieka uczacego si¢ na swoich bledach. Pa-
migtamy pickne obrazki z jego udzialem w Adan-
cie, Sydney i Atenach. Jest jedynym Polakiem,
ktéry siggal po olimpijskie zloto az cztery razy.
Jego kariera nie byta jednak pasmem sukceséw.
Za zlotymi medalami staly powazne niepowo-
dzenia. W karierze seniorskiej na Igrzyskach
Olimpijskich w Barcelonie w 1992 roku zostat
zdyskwalifikowany, niemal w bramie stadionu,
kiedy z olbrzymia przewaga zmierzat po srebro.
Rok pézniej na MS w Stuttgarcie sytuacja sie
powtérzyla — Korzeniowski znowu zostat zdys-
kwalifikowany. On sam tak wspomina wydarze-
nia z Barcelony: ,«L'Equipe» napisato wtedy, ze
zawalifo si¢ na mnie niebo. Nie zawalilo si¢. Byto
dla mnie wciaz zamknicte, ale ja juz wiedziatem,
gdzie jest furtka”. W kraju wszyscy ztorzeczyli na

sytuacje, na sedziéw, na wielka niesprawiedliwosé,
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jaka spotkata naszego lekkoatlete. Komentatorzy igrzysk w Barcelonie nawotywali
nawet do wycofania chodu sportowego z programu olimpijskiego (!). Tylko pan
Robert zabrat si¢ do pracy i postanowit doprowadzi¢ technike swojego chodu do
perfekgji, tak aby dyskwalifikacje juz mu si¢ nie zdarzaly. To byt klucz do furtki

do nieba i sportowej chwaly'.

Lekcja 5. Umiejetnosci mentalne w praktyce

Dobry wystep na sportowej imprezie rangi mistrzowskiej wymaga od zawodni-
kéw najlepszego mozliwego przygotowania fizycznego, technicznego, taktycznego,
a takze mentalnego. Ten ostatni filar przygotowan jest najczeéciej zaniedbywany,
a przy réwnej stawce moze stanowic¢ jezyczek u wagi. Dlatego podczas igrzysk
olimpijskich w Rio czy Euro 2016 warto zwrdci¢ uwagg na istotg przygotowania
mentalnego. Mozna obserwowaé zawodnikéw przygotowujacych si¢ do wspét-
zawodnictwa — np. na rozgrzewce, przy wyjsciu na boisko, przed samym startem
itd. Co dokladnie robia? Jakie maja rutyny przedstartowe? W jaki sposéb si¢
koncentruja? Jakie mysli moga mie¢ w glowie? Co moga czu¢? Kedrzy wygladaja
na zrelaksowanych i pewnych siebie, a kedrzy wydaja si¢ strzgpkiem nerwéw? Po
czym mozna to poznac?

Najlepsi sportowcy dobrze znajg swoje cialo i umyst, a to pozwala im harmo-
nijnie wspdtdziata¢. Ich koncentracja jest zewnetrzna i stricte zadaniowa. Na czym
na przyktad moga skupiaé swoja uwage? Czy zalezy to od uprawianej dyscypliny?
A motze od pozycji, na ktdrej si¢ gra? Dobrze jest zauwazy¢ tez wsp6lnie z miodym
zawodnikiem kogos, kto wyraZnie stracit koncentracje, ale w pore ja odzyskat. Jak
tego dokonat? Jak moze to zrobi¢ sam adept? Dobrze jest mie¢ tutaj swoje wlasne
wskazéwki, kedre pozwola na odpowiednie kierunkowanie uwagi.

A jak jest ze stresem, presja i nerwami? Czy profesjonalni sportowcy zawsze sa
pewni siebie? Czy stres ich omija? Okazuje sig, ze stres i presja to co§ normalnego
w sytuacji startowej, szczeg6lnie takiej, ktdra jest istotna. Co wiecej, odpowiedni
poziom stresu i pobudzenia jest wrecz niezbedny do tego, aby zawodnik mégt po-
kaza¢ petni¢ swoich mozliwosci. Jak mozna zatem oswoic stres? Chocby poprzez

regulowanie oddechu i skupienie si¢ na swoim zadaniu.

Przyktad ze sportu wziety

Jedna z klasycznych metod treningu mentalnego w sporcie jest technika wyobraze-
niowa, czyli odtwarzanie w glowie jakiego§ doswiadczenia. To metoda szczeg6lnie
przydatna w sportach zamknigtych, takich jak gimnastyka artystyczna czy skoki
i rzuty w lekkoatletyce. Jedna z teorii na temat skutecznosci techniki wyobrazenio-
wej méwi, ze wyobrazenie toruje droge do wlasciwego wykonania.

Jelena Isinbajewa, rosyjska caryca skoku o tyczce, jest bez watpienia jedna z tych
0s6b, ktora stosuje technike wyobrazeniowa w praktyce. Czgsto migdzy skokami
wida¢, jak zakrywa sobie glowe recznikiem i rozpoczyna sesj¢ relaksacyjno-wy-
obrazeniows. Przed samym skokiem robi podobnie. Przywoluje obraz idealnego
skoku, uzywajac do tego stéw kluczy, ktére mruczy do siebie pod nosem, zanim

wezmie rozbieg.

GRZEGORZ WIECLAW

' Fragment o Robercie Korzeniowskim pochodzi z artykutu autora pt. Psychologia sportowej porazki: Jak odnajdywac

wartos¢ w bledach, niepowodzeniach i potknigciach?, Magazyn Trenera nr 33/2014, s. 50-53.
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naczng czg$¢ sposréd tych
zwiazkéw mozna dostar-
czyé w postaci suplemen-
tow diety, ale coraz wiek-
sza czg$¢ spoleczeristwa zdaje sobie
sprawe, ze te pochodzace z natural-
nych i konwencjonalnych Zrédet sa
znacznie cenniejsze. Swiadomosé
dietetyczna jest szczeglnie wazna

u sportowcéw; gdyz ich organizmy

s3 bardziej eksploatowane, przez co
potrzebuja wigcej paliwa, budulca
oraz wszystkich mikrosktadnikéw
im towarzyszacych. Ten ostatni

dzial zapewniajg przede wszystkim

‘¢ owoce i warzywa, a ludzie, w zyciu
- kedrych aktywnos¢ fizyczna odgrywa

: wazng role, powinni do ich spozycia

y przyktadad jeszcze wigksza wage niz

Owoce i warzywa to niezwykle istotny sktadnik
naszej diety. Stanowi on najwazniejsze zrodto
btonnika, witamin, mikroelementow i innych
sktadnikow pozytywnie oddziatujgcych na zdrowie.
Ogot tych substancji z wytqczeniem witdékna
pokarmowego mozna okresli¢ zbiorczym terminem
mikrosktadnikow, gdyz ich bardzo mata ilos¢
odgrywa znaczqcgq role w funkcjonowaniu
ludzkiego organizmu. Wiekszos¢ z nich jest
po prostu niezbedna do zZycia, a niedoboér
ma wiele negatywnych skutkow.

przecigtny zjadacz chleba.

Kolor ma znaczenie
Ten dziat produktéw rolnych nie
tylko jest smaczny i zdrowy; ale réw-
niez atrakcyjny wizualnie. Owoce
i warzywa przybieraja najrézniejsze
kolory i nie bez przyczyny nieked-
rzy przypisuja im okreslone dziata-
nie. Trzeba pamigtad, ze wickszo$¢
barwnikéw roslinnych to substancje
pozytywnie oddziatujace na ludzkie
zdrowie. Znajdziemy wsréd nich wi-
taminy, przeciwutleniacze, zwiazki
d F przeciwnowotworowe oraz te dba-
~ jace o prawidtowe funkcjonowanie
‘niemal kazdej dziedziny naszego
zdrowia. Warzywa i owoce mozna
“podzieli¢ na pie¢ kolorowych grup.

Grupa czerwona

Podstawowy czerwony barwnik
w $wiecie roslin to likopen. Ten ka-
rotenoid znany jest z pozytywnego
wplywu na uklad sercowo-naczy-
niowy. Naukowcy juz dawno udo-
wodnili korelacj¢ migdzy $rednim
stezeniem likopenu we krwi, a wy-

stepowaniem wielu choréb. Ow
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czerwony barwnik to jedna z najle-
piej przebadanych substancji pod ka-
tem przeciwdziatania nowotworom.
Spozywanie pomidoréw (réwniez
przetwordéw pomidorowych), ar-
buza i czerwonych grejpfrutéw jest
jednym z najlepszych dietetycznych
sposobéw zapobiegania nowotwo-
rom ukladu pokarmowego, prostaty
i piersi. Bierze si¢ to miedzy innymi
z duzej mocy przeciwutleniajacej
tego czerwonego barwnika. Stad
tez wynika dziatanie antystarzenio-
we. Likopen zapobiega agregacji
plytek krwi, dzigki czemu chroni
przed skrzepami, co zdecydowanie
zmniejsza ryzyko wystapienia uda-
réw i zawal6éw. Istnieje rowniez wiele
badani podkreslajacych pozytywny
wplyw tej substancji na stgzenie
cholesterolu.

Do grupy czerwonej mozna takze
zaliczy¢ czerwong papryke, truskaw-
ki, granaty, wisnie, czeresnie i jabtka.
Mimo braku zawartosci likopenu
lub jego sladowych ilosci, wykazu-
ja podobne dzialanie, co pomidor
iarbuz. Cafa ta grupa jest wspania-
tym Zrédlem potasu, dzigki czemu
jeszcze lepiej oddziatuje na uktad
Sercowo-naczyniowy, zapewniajac
jego prawidfowe funkcjonowanie
na wielu plaszczyznach, a przede
wszystkim obnizajac cisnienie krwi.
Cata czerwona grupa to prawdziwe
bogactwo flawonoidéw, czyli najwaz-
niejszej i najbogatszej grupy przeciw-
utleniaczy, jakie mozemy znalezé
w zywnoéci. Dbaja o ochrone orga-
nizmu przed wolnymi rodnikami,
co w bezposredni sposéb przektada
sie na zabezpieczenie przed wieloma
chorobami. Rozmawiajac o czer-
wonej grupie, warto wspomnie¢,
ze papryka i truskawki to jedne
z najcenniejszych zrodet witaminy
C, a czeresnie polecane sa w walce

z chorobami stawéw.

Bezsprzecznie najbardziej znanym
przez ogét spoleczeristwa roglinnym
barwnikiem jest B-karoten. Nadaje
on owocom i warzywom poma-
raficzowa oraz z6tta barwe. W or-
ganizmie pelni role prowitaminy,
z ktdrej wytwarzany jest retinol, czyli
witamina A. Warto zaznaczy¢, ze ta
substangja jest najbezpieczniejszym
sposobem zapewnienia sobie odpo-
wiedniej podazy tej witaminy, gdyz
nie ma mozliwosci przesadzenia z jej
synteza. Czysty retinol w nadmiarze
moze by¢ toksyczny, co pokazato
wiele badan.

B-karoten jest przeciwutlenia-
czem, ktéry chroni przed wolny-
mi rodnikami réwniez w postaci
nieprzeksztatconej w witaming A.
Grupa z6tto-pomarariczowa owocéw
i warzyw przede wszystkim oddzia-
tuje na oczy i urode. Pierwsza funk-
cja odnosi si¢ oczywiscie do bardzo
waznej roli witaminy A w odbiera-
niu bodZcéw wzrokowych. Retinol
odpowiada takze za wiele obszaréw
zwiazanych z uroda. Zapewnia pra-
widtowe funkcjonowanie tkanki
nabtonkowej oraz wloséw, skéry
i paznokei, dzigki czemu B-karoten
moze by¢ uwazany za substancje za-
pewniajacg zdrowy, mlody wyglad
przez dtugie lata.

Do grupy tego pigknego, in-
tensywnego koloru mozna zaliczy¢
marchew, dynig, cytrusy, brzoskwi-
nie i morele. B-karoten jest naj-
wazniejszym karotenoidem w tych
produktach, ale obok niego wyste-
puje cata masa zwiazkéw tej gru-
py o podobnym profilu dziatania.
Ksantofile z luteing i zeaksantyna
na czele (wysoka zawartos¢ w zottej
papryce) réwniez naleza do karote-
noidéw. Wszystkie one sa przeciw-
utleniaczami i wszystkie chronig

przed nowotworami. Karotenoidy

nie tylko dbajg o prawidtowe funk-
cjonowanie skéry, ale takze chronia
przed promieniami UV i sprawiaja,
ze opalenizna pojawia si¢ szybciej

oraz wyglada znacznie efektownie;j.

W tym kolorze znajdziemy bogactwo
jednych z najsmaczniejszych owo-
cow, jakie matka natura wydaje na
$wiat. Mozna tu wymieni¢ jezyny,
boréwki, aronie, czarne porzeczki,
ciemne winogrona, $liwki i zura-
wing. Z warzyw trzeba wspomnie¢
o czerwonej kapuscie i baklazanie.
Wymienione rodliny dostarczaja bo-
gactwo antocyjanéw — barwnikéw
rodlinnych przybierajacych barwe od
niebieskiej, poprzez fioletowa, az po
niemal czarna. Réwniez naleza one
do flawonoidéw i, tak samo jak opi-
sywane do tej pory karotenoidy, pet-
nig rol¢ waznych przeciwutleniaczy.

Grupa niebiesko-czarna jest moc-
no zakorzeniona w medycynie lu-
dowej, a zdrowotne dziatanie tego
koloru zostato wielokrotnie potwier-
dzone w badaniach naukowych. An-
tocyjany maja pozytywny wplyw na
uktad pokarmowy i odpornosciowy.
Skutecznie pomagaja przy infekcjach
uktadu moczowego (w szczegdlno-
$ci zurawina) oraz dbaja o zdrowy
wyglad skéry. Maja potwierdzone
dziatanie przeciwnowotworowe.
Antocyjany wielotorowo wplywaja
na zdrowie uktadu sercowo-naczy-
niowego. Chronig lipoproteiny oso-
cza przed wolnymi rodnikami oraz
poprawiaja stosunek cholesterolu
HDL do LDL.

Owoce i warzywa z tej grupy
dbaja o kondycje mézgu, co na-
ukowcy réwniez wiaza z duza moca
przeciwutleniajaca antocyjanéw.
W medycynie ludowej sa jednak
najczesciej uzywane do zapobiega-

nia i leczenia réznych infekgji, co

nr 45/2016 Magazyn Trenera

59



Wersja dla: noszczak@zprp.org.pl

)

60

DIETA SPORTOWA

w szczegdlnosci dotyczy boréwki czarnej
oraz jej przetworéw. Jej skutecznos¢ w tym
zakresie zwiazana jest z zawartoscig kwasu
galusowego, rutyny i kwasu elagowego —
zwiazkéw o whasciwosciach przeciwdrob-

noustrojowych i przeciwwirusowych.

Grupa zielona

Zielone owoce i warzywa czgsto s3 pomijane
w takiej klasyfikacji, gdyz maja malo cha-
rakterystyczny kolor. Mozna odwréci¢ kota
ogonem i uzna¢ je za produkty o najbardziej
charakeerystycznym kolorze dla $wiata rodlin.
Zielen oznacza zazwyczaj, ze dominujacym
barwnikiem jest chlorofil, ale w zadnym
wypadku nie $wiadczy o braku zawartosci
innych barwnych substangji. Zielone czesci
rodlin bardzo czgsto charakteryzuja si¢ spora
zawartoscia karotenéw i ksantofili, co moz-
na zaobserwowa¢ w trakecie usychania lisci
jesienia, kiedy degradowany jest chlorofil
i zostaja pigknie mieniace si¢ na czerwono,
z6tto i pomarariczowo karotenoidy.

Do grupy zielonej zaliczamy niemal
wszystkie warzywa kapustowate, czyli bro-
kut, satate, brukselke i rzezuche. Z innych
roslin nalezy wymieni¢ szpinak, ogdrek czy
kiwi. Wymienione gatunki wyrdzniaja si¢
wysoka zawartoscia witamin z grupy B oraz
witaminy K. Odpowiadaja zatem za prawi-
dlowy przebieg przemian metabolicznych
oraz funkcjonowania ukladu nerwowego.
Dbaja o zdrowie skéry i walke z wolnymi
rodnikami. Sposréd wszystkich koloréw to
wlasnie grupa zielona najlepiej zabezpiecza
przed anemia. Doktada réwniez swoje trzy
grosze do dzialania przeciwnowotworowe-

go oraz antystarzeniowego innych koloréw.

Grupa biata

Na ten kolor produktéw rolnych niemal
nikt nie zwraca uwagi, i jest on niemal
najwazniejszym orezem medycyny ludowej
w walce z sezonowymi infekcjami. Do tej
grupy zaliczamy czosnek, chrzan, cebulg,
kalafior, por, bialg kapuste oraz kalarepe.
Wymienione rodliny charakteryzuja si¢
wysoka zawartoscia fitoncydéw — substan-
gji rodlinnych hamujacych procesy zycio-

we mikroorganizméw. Mozna je stosowaé
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zaréwno do ochrony przed infekcjami, jak
tez z zamiarem wyleczenia si¢ z nich.
Niekwestionowanym krélem tej grupy
jest czosnek. Zawiera kilka unikatowych
substancji o przeciwdrobnoustrojowym,
przeciwwirusowym i przeciwutleniajacym
dziataniu. Wplywa pozytywnie na bardzo
wiele dziedzin zdrowia cztowieka. Warto
jednak zaznaczy¢, ze obrobka termiczna
niemal catkowicie znosi walory zdrowot-
ne czosnku. Tak samo jak cebula, dziata
on wylacznie w formie surowej. Warto za-
znaczy¢ réwniez, ze rodliny z grupy bialej
dostarczaja duzych ilosci siarki, ktéra dba
o zdrowie skéry, wloséw i paznokei oraz
zapewnia prawidlowy poziom cholesterolu.
Z}oliwa osoba po przeczytaniu takiego

artykutu zapyta zgryzliwie, czy na $wiecie

wystepuja owoce i warzywa nieposiadajace
cudownych wiasciwosci. Istnieje na to tylko
jedna, tak samo przekorna odpowiedz: otéz
takie roliny nie istnieja. Jasne jest, ze owoce
i warzywa nie stanowia tajemnego skfadnika,
ke6ry w pelni zabezpieczy przed starzeniem
i wszelkimi chorobami, ale traktowanie tego
dzialu Zywnosci po macoszemu moze miec
naprawdg zgubne skutki dla naszego zdrowia.
Whasciwosci poszezegdlnych gatunkéw mozna
w duzym stopniu postrzega¢ przez pryzmat
koloréw, co dzisiaj zostato szczegétowo za-
prezentowane. Najwazniejsza jednak jest ich
réznorodno$é. Tecza na talerzu przektada sie

w bezposredni sposéb na tgezg w naszym zyciu.

MARCIN ROGALA
Dietetyk sportowy

Owoce i warzywa przybierajq najrozniejsze kolory i nie bez przyczyny
niektorzy przypisujq im okreslone dziatanie. Trzeba pamietaé, ze
wiekszosé barwnikow roslinnych to substancje pozytywnie oddziatujgce
na ludzkie zdrowie. Znajdziemy wsréd nich witaminy, przeciwutleniacze,
zwiqzki przeciwnowotworowe oraz te dbajqce o prawidtowe
funkcjonowanie niemal kazdej dziedziny naszego zdrowia.




odaz witamin i sktadnikéw mine-

ralnych z diet jest na tyle istotna,

ze ich naturalna forma pozwala

na lepsze wchlanianie i zwieksza
biodostgpnos¢ tych substancji. Zapotrze-
bowanie na takie sktadniki jak witamina
D i C, witaminy z grupy B, a takze cynk,
zelazo, magnez i wapn jest szczegélnie
podwyzszone w przypadku os6b regularnie
uprawiajacych aktywno$¢ fizyczna. A grupa
tych ludzi, na szcz¢dcie, jest w Polsce coraz
liczniejsza. Dlatego w tym i kolejnych nu-
merach ,Magazynu Trenera” przyblize wam
fakty na temat poszczegdlnych mikrosktad-
nikéw. Zaczng od mikroelementu, ktdrego
rola w organizmie i Zzrédta Zywnosciowe sa
stosunkowo mato znane.

Zastanéwmy si¢ przez chwile, co tak
naprawde wiemy o selenie. Gdyby polega¢
na wiedzy szkolnej, myslelibysmy jedynie,
ze selen nalezy do pierwiastkéw Sladowych
i odpowiada za funkcje odpornosciowe
organizmu, bedac sktadnikiem wielu en-
zyméw. Konkretnych informacji mamy

tutaj niewiele, ale kolejne akapity rozwieja

watpliwosci i poszerza horyzonty myslowe,
przynajmniej w odniesieniu do tego mikro-
elementu. Czy wiedzieliécie na przyktad, ze
pewna forma nieorganiczna selenu wehtania
si¢ do ludzkiego organizmu przez skdre,
a picie niektérych gatunkéw piwa moze

zapobiega¢ niedoborom tego pierwiastka?

Jeden sktadnik, wiele rol

Owszem, w organizmie ludzkim selen buduje
cze$¢ aktywna okolo 35 enzyméw, szczegdlnie
tych z rodziny peroksydaz glutationowych.
Enzymy te znane s3 z whasciwosci przeciw-
dziatania wolnym rodnikom, a wigc zapo-
biegania procesom starzenia. Ponadto selen
zachowuije si¢ jak czynnik przeciwzapalny —

zmniejsza produkcje prozapalnie dziatajacych

-

- jak bez tlenu?

leukotrienéw i prostaglandyn, a ponadto bierze
bezposredni udziat w tworzeniu hormonéw
tarczycy jako skfadnik enzymu dejodynazy
jodotyroniny. Dziafa takze jako detoksyka-
tor organizmu, majac wplyw na metabolizm
metali cigzkich i regulowanie toksycznych
efektéw wywotanych tymi substancjami
poprzez tworzenie z nimi zwigzkéw tatwych
do wydalenia. Do skutkéw niedoboru selenu
naleza miedzy innymi: zmniejszenie mozli-
wosci antyoksydacyjnych ustroju, zaburzenia
psychiczne i wahania nastroju, zwickszenie
ryzyka nowotworéw oraz chordb ukfadu ser-
cowo-naczyniowego, ostabienie odpornosci
i wydluzenie czasu regeneracji organizmu,
a takze rozwéj stanéw zapalnych (np. reu-

matoidalnego zapalenia stawdw).

Optimum selenu w surowicy
dla mezczyzn wynosi 85-120 mg/I,

a u kobiet 75-85 mg/l, cho¢ obecnie
norma przesuwa sie nawet do 140 mg/I.
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Rekomendowana ilo§¢ selenu przyjetego
z pokarmem to 55 mikrograméw na dobg
dla kobiet i 70 mikrograméw dla mezezyzn.
Zapotrzebowanie zalezy jednak od miejsca
zamieszkania, a w zwigzku z tym ze w Pol-
sce gleby sa ubogie w ten pierwiastek, warto
zwickszy¢ podaz produktéw bogatych w se-
len, a nawet rozwazy¢ suplementacje. Wazne
jest jednak, zeby nie przekracza¢ ilosci 400
mikrograméw selenu na dobe. Selen cha-
rakteryzuje si¢ bowiem niskim indeksem
terapeutycznym, to znaczy granica migdzy
niedoborem, dawka lecznicza, a iloécig tok-
syczng jest bardzo nieostra. Podawany w ilo-
$ciach powyzej 600 mikrograméw na dobg
staje si¢ jednym z najbardziej toksycznych
mikroelementéw. Nadmierna podaz selenu
przyczynia si¢ do degeneracji elementéw mé-
zgu, takich jak przysadka, a takze znacznie
zwigksza stres oksydacyjny w organizmie,
nabierajac wreez cech mutagennosci. Znane
s3 tez przypadki ostrego zatrucia selenem ob-
jawiajace si¢ dusznosciami, przyspieszonym
biciem serca, biegunkami, prowadzace nawet
do $mierci z wyczerpania. Jesli twoja dieta
nie zawiera wielu Zrédet selenu, a nie cheesz
dopusci¢ do niedoboréw, z drugiej strony
martwigc si¢ o niebezpieczeristwa zwigzane
z nadmierna jego podaza, zapamigtaj granice
200 mikrograméw uznawang za bezpieczna.
Pamietaj stowa ojca nowozytnej medycyny,
Paracelsusa, ze: wszystko jest trucizng i nic
nie jest trucizng. Tylko dawka czyni, ze dana

substancja nie jest trucizng.

Osoby regularnie uprawiajgce aktywnosé fizycznq nie potrzebujq
zwiekszonej dawki selenu w diecie. Nie ma takze koniecznosci
suplementacji tego pierwiastka, o ile jadtospis zawiera wiele dobrych

zZrodet selenu.

Kwestia warta wzigcia pod uwagg jest takze
przyswajalnos¢ selenu, rézna w zaleznosci
od jego zrédta pokarmowego. Zacznijmy od
tego, ze wchlanianie selenu z diety plasuje si¢
na poziomie 60%, co jest zwigzane gléwnie
z procesami obrobki kulinarnej. Najlepiej
przyswajalne formy tego pierwiastka to te
organiczne (zwigzane z aminokwasami),
szczegdlnie L-selenometionina. Dlatego
tez w przypadku suplementowania selenu
warto spojrze¢ na forme, w jakiej znajduje
si¢ on w produkcie. Zwiazki nieorganiczne
w postaci selenindw i selenianéw z rodlin
takze sa przyswajalne, cho¢ w mniejszym
stopniu, jako ze po dostaniu si¢ do orga-
nizmu wymagaja przeksztalcenia w forme
organiczna, co notabene zwykle nastgpuje
w komorkach migéni oraz hemoglobinie
i osoczu krwi.

Badania méwia, ze ludzie czgsto spozy-
wajacy ryby i migso (drobiowe, wieprzowe)
posiadaja wicksze zasoby selenu w swoich
organizmach, skad tatwy do wysnucia wnio-
sek na temat dobrych Zrédet pokarmowych
tego pierwiastka. Co ciekawe, $rednia za-

warto$¢ selenu w organizmach Polakéw to

Efekty suplementacji selenem pojawiaja sie
zwykle po 2-4 tygodniach od rozpoczecia
terapii. Na dtugosc trwania tego okresu

wptywaja:

Przyjmowane dawki pierwiastka

Forma substancji (organiczna/nieorganiczna)
Poczatkowy stan organizmu i wielkosc
niedoboru mikroelementu

Przyjmowanie sktadnika z pozywieniem

Magazyn Trenera nr 45/2016

50-55 mikrograméw. Warto$¢ mniejsza od
85 mikrograméw jest juz okreslana jako
niedobdr, a przeciez jeste$my przodowni-
kami w spozyciu potraw z udzialem wie-
przowiny. Fakt, ze z rybami mamy trochg
na bakier. Tymczasem badania pokazuja, ze
podwyiszenie ilosci selenu we krwi do 79
mikrograméw to o 70% mniejsze ryzyko
wystapienia zawatu serca (ale nalezy mie¢
na uwadze, ze na zawat serca sktadaja si¢
przeciez takze inne czynniki). W innym
eksperymencie wykazano znaczne zmniej-
szenie ryzyka zachorowania na raka (gléwnie
nowotwdr prostaty) u tych oséb, u ktérych
stezenie selenu we krwi wynosito 115-150

mikrograméw.

Wracajac do produktéw spozywezych, w ked-
rych mozna znalez¢ selen, poza migsem i ry-
bami s to: z6ltka jaj, podroby, petnoziarni-
ste pieczywo, a takze w duzej mierze rodliny
straczkowe, czosnek, szparagi, pomidory
i orzechy (szczegdlnie brazylijskie). A teraz
informacja do potraktowania z przymruze-
niem oka — niezlym Zrédlem selenu moga
by¢ takze piwa (gléwnie pochodzace z Belgii).
Zawarto$¢ selenu wynosi w nich nawet 15
mikrograméw na litr, a to ze wzgledu na sto-
sowane do produkgji drozdze. Warto w tym
miejscu wspomnie¢, ze podaz produktdéw
bogatych w selen w potaczeniu ze Zrédtami
cynku i witamin A, C, E powoduje zwick-
szenie przyswajalnodci tego pierwiastka. Wy-
jatkowo zgrany duet tworzy selen z witaming
E, chroniac btony komérkowe i redukujac
procesy utleniania, peroksydacje lipidéw bto-
nowych. Dowiedziono, ze niedobér selenu
w polaczeniu z niedoborem witaminy E, czyli
dwdch mikroelementéw odpowiedzialnych
w duzej mierze za utrzymywanie elastycznosci
tkanek, powoduje dystrofi¢ migsni, chorobe
zwyrodnieniows tkanki tacznej.
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Wspomniatam juz, ze selen ma korzystny
wplyw na tkanke mie$niows. Wobec tego
skupmy sig teraz na bezposrednim wplywie
tego pierwiastka na wydolnos¢ organizmu
osoby aktywnej fizycznie. Czy suplementacja
ma wplyw na jakos¢ wysitku albo zdolnosci

regeneracyjne? Jesli tak, to w jakim stopniu?

Badania wskazuja, ze zwigkszona aktywnos¢
fizyczna nie wymaga dodatkowej suplemen-
tacji selenem. Jak napisatam powyzej, selen
jest elementem enzymu peroksydazy glutatio-
nowej, ktdry wzmaga swoja aktywnos¢ przy
regularnie uprawianym wysitku fizycznym.
Wobec tego logiczne wydaje sig, ze niedobor
selenu moze niekorzystnie wplywaé na nasze
wyniki w sporcie. Stad tez musze zaznaczy¢, ze
dodatkowa suplementacja nie jest konieczna,
ale tylko w przypadku gdy dostarczamy od-
powiednig ilo§¢ selenu z dieta. Badania nad
wplywem suplementacji selenem na akeyw-
no$¢ miesni, ich wytrzymatos¢ czy site nie
daly dotychczas jednoznacznej odpowiedzi.
Wydaje sie, ze te zaleznosci réznia si¢ pomie-
dzy jednostkami, a moze by¢ to zwiazane
z faktem, ze selen jako jedyny mikroelement
zalezy od naszego genomu. Osoby posiadaja-
ce pewne geny wykorzystuja ten pierwiastek
tatwiej, u innych proces ten zabiera wigcej
czasu i energii, dlatego do$wiadczenia w tej
materii s3 utrudnione.

Pewne jest jednak, ze selen przyczynia sig
do regulaji zdolnosci oksydacyjnych ustroju,
a to moze oznaczaé wydajniejsza regenera-
¢je organizmu oraz fagodzenie odsunigtych
w czasie skutkédw duzej aktywnosci fizycz-
nej. Podczas wysitku zwicksza si¢ bowiem
produkcja wolnych rodnikéw, ktére maja
wlasciwosci prooksydacyjne i przyspieszaja
procesy starzenia komoérek organizmu. Jako
ze enzymy selenozalezne przeciwdziatajg
wolnym rodnikom, prawidlowa zawartos¢
selenu w organizmie moze przekltadaé si¢
na dobra jako$¢ dziatan antyoksydacyjnych
ustroju. Ta hipoteza takze wymaga jeszcze
potwierdzenia badaniami naukowymi.

Osoby regularnie uprawiajace aktywnosé
fizyczna nie potrzebuja zwickszonej dawki
selenu w diecie. Nie ma takze koniecznosci

suplementacji tego pierwiastka, o ile jadtospis

Zawartosc selenu w wybranych
produktach spozywczych:

VAN
PRODUKTU

Orzechy brazylijskie
Watroba drobiowa
Mieso drobiowe
Makrela wedzona

Chleb. zytni razowy (kromka)

Groch
Soja

Mleko 3,2% (szklanka 250 ml)

zawiera wiele dobrych Zrédet selenu. Potwier-
dzono korzystny wplyw tego mikroelementu
w kwestii przeciwdziatania nowotworom,
chorobom serca i naczyn krwiono$nych,
takze zwigkszania wydajnosci uktadu odpor-
nosciowego, ale brak jednoznacznej odpowie-
dzi na pytania o wyjatkowe znaczenie selenu
w diecie sportowca. Badania nie potwierdzaja
bezposredniej zaleznoéci pomiedzy suple-
mentacja selenem a zwigkszona sita migsni,
zredukowanym zmeczeniem przy wysitkach
wytrzymatosciowych czy zmniejszeniem opdz-
nionego bélu migsniowego (tak zwanych
»zakwaséw”). Niemniej, nie zapominajmy
o odpowiedniej podazy selenu z codzienng

dieta — maksymalnie do 200 mikrograméw.

ZANETA MICHALAK

ZAWARTOSC
SELENU

200-2000 ug/100 g
25ug/100 g
13.ug/100 g

32 ug/100 g

3ug

220 ug/kg

437 ug/kg

3ug

Zrodta:

Selenowanie. pl
Exrx.net
Marinex.com
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Beta-alanina

bufor srodowiska miesni, przeciwutleniacz,
zwiazek chelatujacy - cudowny srodek?

eta-alanina to stosunkowo ,,$wie-

2€” odkrycie $wiata nauki. Jeszcze

pare lat temu pisalo si¢ o niej nie-

wiele, a nie méwito prawie weale.
Z biegiem czasu i wraz z liczba przeprowa-
dzonych badan naukowych (na pacjentach
Kklinicznych oraz z udzialem sportowcéw)
stosunck do tego aminokwasu przeszedt
swoistg transformacje i aktualnie znaczaca
wickszo$¢ cenionych jednostek miedzy-
narodowych zajmujacych si¢ zywieniem
i dietetyka sportowa uwaza go za przydat-

ny, a jego stosowanie za zasadne. Réwniez

» Magazyn Trenera nr 45/2016

najwicksze instytucje zajmujace si¢ m.in.
klasyfikacja suplementéw diety dla spor-
towcéw w wickszosci przypadkéw whaczaja
b-alaning do grupy suplementéw A, a wige
tych ,pewnych”, majacych potwierdzony
pozytywny wplyw na organizm zawodnika
i jego forme sportowa. Godne nadmienie-
nia jest, iz zaszczytne miejsce w tej grupie
suplementéw, obok beta-alaniny zajmuje
stosunkowo niewiele zwiazkéw (jak np.
kreatyna, kofeina, dwuweglany czy azota-
ny/sok z buraka).

Jak beta-alanina wptywa na
organizm sportowca?
Co ciekawe — suplementujac rzeczony amino-
kwas nie chodzi nam ani o jego bezposredni
wplyw na nasz organizm ani tez o zwigkszenie
jego procentowego udziatu w ustroju. Beta-
-alanina, w kooperacji z I-histydyna (réwniez
jeden z aminokwaséw) tworza karnozyng
— dipeptyd bedacy bezposrednia sktadowa
naszego ciata. To wihasnie jego ilo$¢, a raczej
stezenie, odpowiada za wszelkie superlatywy
przypisywane suplementacji beta-alaning.I
wlasnie na wplywie poziomu i iloéci karnozy-
ny na osiagniccia i zdrowie sportowca skupie
sie w dzisiejszym tekscie.

W literaturze mozna odnalez¢é wzmianki
o tym, jakoby niedobory histydyny réwniez
mogly wplywaé ograniczajaco na poziom
karnozyny w ustroju, jednak znacznie czest-
sza przyczyna sa niedobory beta-alaniny, stad
tez specjalidci ds. suplementacji skupiaja si¢

na tym substracie.
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Najbardziej aktualnym, i wydaje sie, Ze optymalnym, modelem suplementacji jest stosowanie
osmiotygodniowych cykli. Przez pierwszq potowe stosujemy dawki rzedu 8g/dobe w dawkach
dzielonych, kolejne 4 tygodnie to dawki 4g/dobe, rowniez w dawkach dzielonych. Po
dwumiesiecznym cyklu nastepuje rowna jego dtugosci (8 tyg.) przerwa od suplementacji.

Podczas krétkich, intensywnych wysitkéw nasz organizm czerpie
energic z ATP i fosfokreatyny, a takze z procesu glikolizy beztle-
nowej — ,spalania” glukozy bez obecnosci tlenu. Proces ten jest
stosunkowo mato efektywny w poréwnaniu z jego tlenowym od-
powiednikiem, a dodatkowo powoduje znaczacy wzrost poziomu
jonéw wodorowych (H+) w $rodowisku, doprowadzajac finalnie do
jego zakwaszenia (spadek pH). Na reakcje t¢ szczegdlnie narazone
sa miesnie poprzecznie prazkowane, a wigc te tworzace muskula-
ture ,widoczng naszego ciata. Zbyt kwasne srodowisko wewnatrz
migénia uniemozliwia prawidiowe funkcjonowanie komplekséw
enzymatycznych, a finalnie prowadzi do zaprzestania wysitku po-
przez rosnace odczucie zmeczenia i ,,palenia” mieg$nia. Karnozyna,
bedac zwiazkiem buforujacym, usprawnia procesy ,,odkwaszania”
miesni zwickszajac mozliwosci wysitkowe oraz umozliwiajac prze-
prowadzenie dhuzszej i bardziej intensywnej jednostki treningowej.
W literaturze naukowej okreslana jest jako: ,gtéwny niedwuwe-
glanowy zwiazek utrzymujacy homeostaze kwasowo-zasadowa
w mig$niach kregowcdw [...] Karnozyna moze zapewnia¢ nawet
do 40% pojemnosci buforowej miegsni szkieletowych ssakéw”.
Wartym nadmienienia jest takze fake, iz zakwaszenie Srodowiska
miegsni niesie za sobg takze inne (niz ,palenie”) konsekwencje. Ob-
nizone ph skutkuje spowolnieniem resyntezy PCr (fosfokreatyny
— zwiazku wysokoenergetycznego bioracego udziat w odbudowie
ATP — podstawowej jednostki energetycznej podczas pracy mig-
$nia), a takze spadkiem wydajnosci glikolizy (pozyskiwania energii
z glukozy), co w efekcie uposledza zdolnosci do podjecia kolejnego
eksplozywnego wysitku w bliskiej przysztosci oraz ogranicza moc

generowang w kolejnej aktywnosci.

Postuluje si¢ dwa mechanizmy wplywu suplementacji beta-ala-
ning na zwickszenie zdolnosci wysitkowych:

Tloé¢ karnozyny moze ulec ok. 30-50% wzrostowi, co w efek-

cie pozwala na poprawe zdolnosci buforujacej srodowiska we-

wnatrzmig$niowego z okoto 6-7% do nawet 15%. (Inne Zrédta
donosza jakoby karnozyna odpowiadata za nawet 40% zdolnosci
buforowych migsni szkieletowych u ssakéw!)

Poprawa wrazliwosci migsni oraz efektywnosci w uwalnianiu jonéw

wapnia podczas skurczu migénia. Nastepuje poprawa dziatania re-

ceptoréw pozwalajaca na usprawnienie uwalniania jondéw wapnia

z retikularnych receptoréw wapniowych wewnatrz migsnia, finalnie

zapobiegajac (lub opdzniajac takowe wystapienie) obnizeniu sily

skurczu migénia. Zjawisko to okreslane jest zjawiskiem Seweryna.
Podstawowym pytaniem jakie w tym momencie nasuwa si¢, jest:
»Dlaczego, skoro chodzi nam o karnozyne, suplementujemy jeden
z substratéw potrzebnych do jej syntezy, a nie bezposredni zwiazek
aktywny — karnozyne?”

Odpowiedz moze wydawac si¢ banalna. Karnozyna jest dipe-
petydem, a wigc po przyjeciu jej droga doustna zostaje ,,strawiona”
i roztozona do l-histydyny i beta-alaniny. Finalnie suplementacja
BA okazuje si¢ by¢ okoto 50% skuteczniejsza niz suplementacja

karnozyna — w pomiarach poziomu karnozyny w miesniach.

Jak kazdy inny zwiazek stosowany we wspomaganiu sportowym,
tak réwniez beta-alanina doczekata si¢ niematej ilosci rzetelnych,
naukowych opracowan potwierdzajacych, badz tez nie, jej potencjat
sportowy. Ponizej skrétowo przedstawi¢ niektdre z nich

biegi na 800 m — poprawa wyniku

wyscig wiodlarski na 2000 m — poprawa wyniku — najlepszy

wynik sposréd 3 grup (poréwnywano BA nie tylko z placebo,

ale takze z wodoroweglanem sodu)
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orzysci,

ktorych mozesz oczekiwac po suplementacji

> Wykazano dziatanie antyoksyda-
cyjne beta-alaniny! W badaniach
prowadzonych w warunkach la-
boratoryjnych ,w szkle” (in vitro)
jak i in vivo (,w ciele”) wykazano
zdolnos¢ unieczynnienia rodnikow
hydroksylowych i nadtlenkowych,
chloraminy, a takze rodnika perok-
synitrylowego. Karnozyna okazuje sie
rowniez hamowac proces utleniania
lipidow, a badania przeprowadzone

> wyscig wioslarski >500 m — wzrost poziomu
karnozyny

> powtarzalne sprinty — brak poprawy, jednak
w polaczeniu z wodoroweglanem sodu popra-
wa byla zauwazalna (wyzsza anizeli podczas
podania samego wodoroweglanu)

> biegi na 400 m — brak poprawy

> plywanie stylem dowolnym na 100 m — nie
odnotowano poprawy

W 2012 roku Hobson i wsp. podjeli si¢ prze-

prowadzenia meta-analizy 15 badan dotyczacych

stosowania beta-alaniny. Przeglad obejmuje sze-

rokie spektrum 0séb — od niewytrenowanych po

sportowcow startujacych w zawodach. W prawie

wazystkich pracach udalo si¢ zanotowac¢ korzysci

w zwiazku z zastosowana suplementacja. Jako

pozytywne skutki odnotowano miedzy innymi

ograniczenie odczucia zmeczenia oraz poprawe

wytrzymatosci podczas wykonywania wysitku.
Jak mozemy zauwazy¢ wyniki badari nauko-

wych sa nieco zréznicowane, mimo bezsprzecznego

» Magazyn Trenera nr 45/2016

na indykach wykazaty, iz jej zdolnosci
przeciwutleniajace mogg by¢ porow-
nywalne z witaming E i C. Whiosek
7 tego taki, ze beta-alanina, poprzez
podniesienie poziomu karnozy-
ny w tkankach miesni poprzecznie
prazkowanych, nie tylko oddali efekt
zmeczenia i zaprzestania wysitku,
ale takze zapobiegnie nadmiernym
uszkodzeniom organizmu powo-
dowanych stresem oksydacyjnym.

> Odpowiednie stezenie karnozyny,

procz ograniczania aktywnosci
wolnych rodnikow przyspiesza
takze proces usuwania toksycz-
nych produktow ich przemian.
Szczegdlnie toksyczne dla komo-
rek sg utlenione zwiazki lipidowe.
Majg one zdoInos¢ do reagowania
z biatkami, lipoproteinami (zwigzki
biatkowo-ttuszczowe) oraz DNA,
co skutkuje ich usieciowieniem,
a w efekcie zaburzenie homeostazy
w srodowisku komorki. Aldehydy
cukrowe biorgce udziat w proce-
sach glikacji, a finalnie tworzace
AGEs (koncowe produkty glika-
cji), czyli tzw. zwigzki Maillarda, to
zwigzki powstajgce w procesach
patologicznych (gtdwnie w Zle kon-
trolowanej cukrzycy) i kumulujgce
sie w organizmie zaburzajac jego
prace i bedgc wysoce toksycznymi
dla wszystkich uktadow. Co cieka-
we, za pomocg badan naukowych
udato sie udowodnic, iz karnozyna
petni w ustroju funkcje zwigzku
zapobiegajgcego glikacji, a wiec
i powstawaniu zwigzkow Maillarda.

wplywu fizjologicznego beta-alaniny na organizm.
Dlaczego? Ot6z w zaleznosci od diugosci trwa-
nia wysitku procesy pozyskiwania energii, tempo
produkeiji i utylizacji (a w efekcie ewentualnej
kumulagji) jonéw wodorowych sa odmienne.
Ze wzgledu na to, stosowanie suplementacji
aminokwasem, o ktérym dzi§ mowa wydaje si¢
bezzasadne w przypadku wysitkéw trwajacych
ponizej 1 minuty. W tym wypadku warto prze-
mysle¢ whaczenie do planu suplementacji dwu-
weglany, ktdre réwniez sa zwiazkami intensywnie
buforujacymi, jednak ich aktywnos$¢ metabo-
liczna obejmuje inne szlaki, anizeli beta-alaniny.
Réwniez w wysitkach trwajacych powyzej 6-7

minut moze ona okaza¢ si¢ §rednim pomystem.

Finalnie - dawki!

Suplementacja dorazna nie odniesie zadnego skut-
ku (précz ewentualnych parestezji) ze wzgledu na
brak mozliwoéci podniesienia poziomu karnozy-

ny w mie$niach!

g
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Ze wzgledu na jej stosunkowo wy-
soki poziom w tkankach organizmu
postuluje sie, iz jest to podstawowy
zwigzek zapobiegajgcy utlenianiu
w Srodowisku miesni. To jednak
nie wszystko! Biatka ustroju, ktore
Jjuz ulegty uszkodzeniu w tej reakdji
sg zazwyczaj kumulowane w orga-
nizmie lub, w najlepszym wypad-
ku, ich rozpad i usuwanie jest dla
niego zdecydowanie utrudnione.
Karnozyna ma zdolnos¢ ,masko-
wania” grupy karbonylowej tychze
zwiagzkow, a co za tym idzie - uta-
twienie swoistym enzymom dotarcia
do uszkodzonych zwigzkow prote-
inowych, roztozenie ich i wydalenie.
Warto zaznaczyc, iz kumulacja
biatek uszkodzonych w ten sposéb
to nic innego jak manifestacja, na
poziomie biochemicznym, starzenia
sie tkanek. Dzieki zapobieganiu temu
procesowi, a takze usprawnieniu
,mechanizmyow naprawczych”
koniecznych do zaangazowania
po jego wystapieniu, podniesienie
poziomu karnozyny poprzez suple-
mentacje beta-alaning mozna uznac

%

_—

o$miotygodniowych cykli. Przez pierwsza poto-
we stosujemy dawki rzedu 8g/dobe w dawkach
dzielonych, kolejne 4 tygodnie to dawki 4g/
dobg, réwniez w dawkach dzielonych. Po rze-
czonym dwumiesiecznym cyklu nastgpuje réwna

jego dhugosci (8 tyg.) przerwa od suplementacji.

Najbardziej aktualnym, i wydaje sie, ze opty-

malnym, modelem suplementadji jest stosowanie

za zabieg odmtadzajacy, a z catg
pewnoscig okreslic jako regulator
procesu Smierci komorki!
> Chelatacja, czyli nic innego jak wig-
zanie jonoéw metali (m.in. Cu, Fe, Zn,
Co) to kolejna ze zdolnosci karnozyny.
Fakt ten pozwala jej na odpowiednig
regulacje stezenia owych metali
w srodowisku komorkowym oraz
ptynach ustrojowych, jednoczesnie
ograniczajgc narazenie organizmu
na dziatanie toksyczne. Postuluje
sie, iz zapobieganie zaburzeniom
rownowagi puli moézgowej cynku
moga obniza¢ wystapienia choroby
Alzheimera, padaczki, czy udaru nie-
dokrwiennego. Chelatacja nadmiaru
miedzi zas zmniejsza ryzyko zapa-
dalnosci na stwardnienie zanikowe
boczne, czy ,aktywacji” zespotu
Wilsona. Jak okreslono w literaturze
naukowej: ,By¢ moze Karnozyna
petni funkcje endogennie wystepu-
jacej substancji neuroprotekcyjnej”.
Skutki uboczne, ktore mozesz zano-
towac suplementujgc BA to przede
wszystkim tzw. parestezje, czyli od-
Czucie mrowienia i cierpniecia powtok

skornych na réznych czesciach ciata.
Nie wystapig one u kazdego, nie
kazdemu beda tez przeszkadzac, ale
u czesci z rzeszy sportowcow decy-
dujacych sie na suplementacje moga
wystepowac powodujac dyskomfort
- jak wiec sobie z nimi radzi¢?
Podstawowa kwestig winno by¢ przyj-
mowanie mnigjszych jednorazowych
dawek beta-alaniny. Mozemy pokusic¢
sie takze o suplementacje w formie
zwigzku o przedtuzonym uwalnianiu
(Carnosyn) badz kapsutkowanego
w specjalistyczne kapsutki. Jeszcze
innym z rozwigzan jest przyjmowa-
nie BA wraz z positkiem zasobnym
w weglowodany.

Innym mozliwym, cho¢ rzadkim,
skutkiem ubocznym sa bolesne
skurcze miesni. Zaznaczy¢ nalezy
jednak, ze nie u kazdego i nie pod-
czas stosowania suplementu zgodnie
Z przeznaczeniem i w towarzystwie”
zbilansowanej diety! Zbyt wysokie
dawki dobowe beta-alaniny do-
prowadzi¢ mogg do wystgpienia
niedoborow tauryny, a te natomiast
do rzeczonych skurczow.
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MEDYCYNA W SPORCIE

Zazwyczaj przez pojecie metabolizmu okresla sie
wszelkie reakcje chemiczne i procesy zachodzgce

w organizmie. Ich dziatanie pozwala na wzrost, rozwoj
i rozmnazanie komorek. Przy szybszym metabolizmie
organizm szybciej odbudowuje sie po wysitku fizycznym,
wydatkuje energie, rozbudowuje tkanke miesniowq
i redukuje tkanke ttuszczowq. U oséb otytych lub

z nadwagq jest zazwyczaj spowolniony, dlatego
przez aktywnos¢ fizycznqg i stosowanie su
wzmagajqcych termogeneze mozna ten proces
w pewnym stopniu przyspieszyc.

uplementy wspierajace redukeje tkanki thuszczowej
zwykle mozemy podzieli¢ na cztery kategorie, zalez-

nie od ich hipotetycznych mechanizméw dziatania:

produkty, ktére blokuja absorpcje tduszezu lub weglowodandw,
stymulanty, kedre zwickszaja termogeneze,

produkty, ktére przyspieszaja metabolizm i poprawiaja sktad ciata,

VoV VvV

produkty, ktére hamuja apetyt lub daja uczucie sytosci.

Kazda z tych kategorii zostala dos$¢ dobrze przebadana naukowo.
Znaczna cz¢$¢ suplementéw diety dawata w badaniach niewielki
efekt, zwhaszeza w dziataniu dtugoterminowym. Czes¢ pokarméw
lub suplementéw — takich jak zielona herbata, blonnik czy wapn
— powinna uzupetnia¢ zdrows diete, wiec mozna je bez obaw po-

leci¢ kazdemu.

» Magazyn Trenera nr 45/2016
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Produkty, ktore blokuja absorpcje ttuszczu

lub weglowodanow

Aby zredukowa¢ dostarczanie energii z zewnatrz, i zaczaé korzystaé
z energii zmagazynowanej w postaci tkanki thuszczowej, powstata hi-
poteza na temat stosowania odpowiednich srodkéw blokujacych ab-
sorbcje energii z weglowodanéw i duszezéw pochodzacych z pokarmu.
Hipoteza ta zaklada, ze zmniejszenie ilodci wehtanianych substancji
odzywczych powoduje lepsze wykorzystanie energii zmagazynowanej
w postaci tduszczéw. Efeke powinien by¢ taki sam, jak spozywanie
mniejszej ilodci energii, ale zdania naukowcéw na ten temat s3 po-
dzielone. Jednym z gtéwnych suplementéw blokujacych wehtanianie
weglowodanéw sg inhibitory alfa-amylazy, czyli np. wyciag z fasoli
bialej (Phaseolus vulgaris). Istnieje tylko kilka randomizowanych ba-
dan na ten temat. 30-dniowe badania wskazuja, ze wystapit znaczacy
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Aby zredukowaé
dostarczanie energii
Z zewnqtrz, i zaczqé

korzysta¢ z energii
zZmagazynowanej

w postaci tkanki

ttuszczowej,
powstata hipoteza
na temat stosowania
odpowiednich
srodkow blokujgcych
absorbcje energii

z weglowodanow

i ttuszczéow
pochodzqcych

z pokarmu. Hipoteza
ta zaktada, ze
zmniejszenie ilosci
wchtanianych
substancji
odzywczych
powoduje lepsze
wykorzystanie energii
zZmagazynowanej

w postaci ttuszczow.
Efekt powinien

by¢ taki sam jak
spoZywanie mniejszej
ilosci energii, ale
zdania naukowcéw
na ten temat sq
podzielone.

spadek tkanki thuszczowej i masy ciata u 60 otylych os6b stosujacych
dawke 445 mg/dzien ekstraktu z P vulgaris w poréwnaniu z grupa
placebo. Grupa stosujaca suplement stracita $rednio 2,93 kg (z czego
2,4 kg thuszezu), podezas gdy grupa placebo 0,35 kg (0,16 kg thuszczu).

Jedli chodzi o suplementy blokujace wchtanianie thuszczu, naj-
czgdciej wymieniany jest tu chitosan, gléwny skladnik wigkszosci
blokeréw wchtaniania ttuszczu. Jest to polisacharyd typu celulo-
zowego, ekstraktowany z egzoszkieletéw skorupiakéw morskich.
Hipotetycznie 1 g chitosanu taczy si¢ z 4-6 g thuszezu dostarcza-
nego w naszej diecie. Trudno jednak w 100% okregli¢ ten poziom.
W jednym z badari analizowano wplyw chitosanu (w dawce 2,5 g/
dziert) podczas 8-dniowej kuracji. Wyniki tych badan pokazuja, ze
chitosan wykazuje niewielki efekt zmniejszajacy wehtanianie tuszczu,
zaledwie 1,8 g/dzien (16 keal/dzierl) u mezezyzn i 0 g/dzieri u kobiet.

MEDYCYNA W SPORCIE .

Termogeneza

Przyspieszenie metabolizmu bardzo czgsto polega na nasileniu ter-
mogenezy. Istnieje kilka naturalnych termogenikéw, ktére maja
dziatanie wspomagajace procesy ogrzewania organizmu. Oto naj-
popularniejsze z nich:

> kofeina (kawa, guarana),

tyramina (sery: roquefort, feta, parmezan, czerwone wino),
synefryna, oktopamina (cytrusy),

katechina (zielona herbata),

forskolina (pokrzywa indyjska — Coleus Forskolin),

salicyna (kora wierzby biatej),

piperyna (czarny pieprz),

tyrozyna (aminokwas z biatek pokarmowych),

L-karnityna (z pokarméw biatkowych),

mateina (yerba mate),

vV V V V V V V V VvV VvV

guggulsteron (wyciag z indyjskiego drzewa guggul — Commi-

phora mukul),

> johimbina,

> naringina (z grejpfruta),

> nopal (wyciag z opundji figowej, czyli fodygi pewnego meksy-
kariskiego kaktusa),

> efedryna (alkaloid rodlinny wystepujacy w grzybach mahuang,
zabroniony w sporcie).

Zanim zaczniemy wprowadza¢ jakakolwiek suplementacje, powin-

ni$my si¢ zastanowi¢, jakie s3 zagrozenia zwiazane ze stosowaniem

preparatow przyspieszajacych termogeneze. Oto najczgstsze mozliwe

objawy niepozadane stosowania termogenikéw:

> objawy sercowo-naczyniowe: przyspieszona czynno$¢ serca,
lekki wzrost cisnienia tetniczego, palpitacja serca, zatrzymanie
akji serca, zawat serca,

> objawy nerwowe: lek, nadaktywnos¢, bezsennos¢, psychoza,
zaburzenia orientacji, napad padaczki,

> objawy zofadkowo-jelitowe: wymioty, biegunka,

> objawy skorne: wysypka, zapalenie skory.

Termogeniki i stymulanty

Termogeniki i stymulanty sa najbardziej popularnym skladnikiem
dodawanym do suplementéw majacych zmniejsza¢ mase ciata, a na-
wet wielu suplementéw ergogenicznych. Teoretycznie stymulanty
powoduja spadek masy ciata przez przyspieszenie metabolizmu, czyli
przez zwickszenie catkowitej ilosci energii wytwarzanej przez orga-
nizm. Moga tez pomaga¢ utrzymywa¢ spadek wagi przez utrzymanie
wzrostu tempa metabolizmu. Najpopularniejszymi stymulantami
uzywanymi w zmniejszaniu masy ciata sa kofeina i guarana, zielona
herbata oraz gorzka pomararicza. Zazwyczaj suplementy wspierajace
odchudzanie zawieraja jeden lub wigcej tych sktadnikéw, czasem
tez s3 taczone z innymi $rodkami majacymi obniza¢ wagg ciata,
takimi jak diuretyki, na ktére powinnismy uwaza. taczenie réz-
nych stymulantéw w jednym produkcie moze prowadzi¢ do nie-
bezpiecznych skutkéw ubocznych, zaleznie od ilosci i kombinacji

uzywanych sktadnikéw. Sportowey powinni skrupulatnie sprawdzaé
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informacje na temat zwiazkéw w nich zawartych, facznie ze znajo-
moscia najnowszej listy substangji i srodkéw zakazanych w sporcie

(dostepnych na stronach www.wada-ama.org lub antydoping.pl).

Kofeina

Kofeina potencjalnie wplywa na zmniejszenie masy ciata i zapobiega
jej zwigkszeniu przez poprawe termogenezy. Zwicksza tez stgzenie
cAMP (cyklicznego adenozynomonofosforanu), ktéry akeywizuje
mechanizmy rozpadu ttuszczéw przez dziatanie na cze$¢ przywspét-
czulng w centralnym uktadzie nerwowym. Kofeina podnosi cieplotg
ciata, co wyjasnia dodatkowe zuzycie energii. Dodatkowo pobudza
uwalnianie thuszczéw z adipocytéw (komorek duszezowych), wspo-
magajac proces ich utleniania. Efekt metaboliczny kofeiny zalezy od
dawki i moze dziata¢ synergicznie, jak efedryna lub nikotyna. Na
przyktad 100 mg kofeiny podnosi tempo podstawowej przemiany
materii (RMR) o 3-4% na okoto 150 minut.

Zielona herbata

Zielona herbata jest powszechnie uzywana w preparatach zmniej-
szajacych wage. Giéwna substancja czynna w herbacie s3 katechiny.
Jest to grupa flawonoidéw, majacych tez silne dziatanie przeciwutle-
niajace. Zielona herbata pochodzi z lisci tej rodliny niepoddanych
fermentacji, a w poréwnaniu z czarng herbata zawiera o wiele wiecej
katechin (zielona 12 g/100 g, czarna 2 g/100 g). Zielona herbata
ma kilka biologicznych mechanizméw, ktére moga pomdc walczyé
z otylodcia. Dziatanie to polega na redukowaniu lipogenezy nowych
komérek thuszczowych, zmniejszaniu wehfaniania thuszezéw, poprawie
oksydacji duszczu i nasileniu termogenezy. Wiele badan potwierdza,
ze kofeina i sktadniki zielonej herbaty moga dziata¢ synergistycz-
nie w zwigkszaniu termogenezy. Ekstrake z zielonej herbaty moze
tez wplywa¢ na metabolizm thuszczéw przez dzialanie na syntezg
kwaséw ttuszczowych i poprawe oksydacji kwaséw duszczowych.
Wiele badani i publikagji przegladowych potwierdza zmniejszanie
lub utrzymywanie wagi dzigki suplementagji ekstraktem z zielo-
nej herbaty. Warto réwniez doda¢, ze osoby, ktére pity duzo kawy
(>300 mg kofeiny/dzieri), mialy mniejszy efekt dziatania zielonej
herbaty niz te, ktére pily jej mniej. Duzo lepsze efekty dawaly tez
badania faczace uzycie kofeiny i katechin z zielonej herbaty. Czes¢
badarni nie potwierdzita zadnych efektéw.

Gorzka pomarancza

Ekstrake z gorzkiej pomarariczy (citrus aurantium) zawiera alkaloidy
— sinefryng oraz oktopaming. Synefryna przypomina w dziataniu ad-
renaling, a oktopamina — noradrenaling. Oprdcz efekeu stymulujacego
naukowcy zidentyfikowali pochodzace z tych cytruséw polifenole,
ktére moga mie¢ aktywno$¢ lipolityczna. Jednak wigkszo$¢ badan
wskazuje, ze efektywnos¢ stosowania preparatow z gorzka pomararicza
jest ograniczona. Zazwyczaj uzywano ich z innymi stymulantami,
a badania nie byly odpowiednio dopracowane. Ponadto obserwo-
wano liczne skutki uboczne, takie jak podwyzszenie ci$nienia krwi

i pulsu (nie wolno stosowac jej u 0s6b z wysokim ci$nieniem!), wice
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u 0s6b podatnych moze tez powodowac ryzyko zawatu, niewydol-

nosci serca, zapalenie jelita grubego i inne dolegliwosci.

Wapn

Wapti prawdopodobnie oddziatuje na uklad hormonalny cztowie-
ka. Hipoteza dotyczaca dziatania wapnia méwi, ze niska ilo§¢ tego
sktadnika wpltywa na wydzielanie dw6ch hormonéw: parathormo-
nu (PTH) i kalcytriolu. W konsekwencji suplementacji wapniem
spada ilo§¢ wapnia w komérkach ttuszczowych, kedre uwalniajg
kwasy tluszczowe, a ich rozrost jest utrudniony. Poprawia si¢ we-
wnatrzkomorkowa lipoliza, a ostabia synteza thuszczu. Duze ilosci
wapnia maja wplyw na metabolizm ttuszczéw, ostabiajac wchta-
nianie lipidéw w przewodzie pokarmowym. Ponadto zwigkszenie
dziennego spozycia wapnia, szczegélnie u 0s6b z niskim poziomem
tego pierwiastka, moze poprawi¢ kontrole apetytu, a efekt ten byt
szczegblnie widoczny u sportowcéw stosujacych diete ograniczajaca

ilo§¢ dostarczanej energii.
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Sprzezony kwas linolowy (CLA)

Sprzegzony kwas linolowy to izomer kwasu linolowego, jeden
z dwéch gtéwnych kwaséw duszezowych, ktére powinnismy do-
starcza¢ w naszej diecie. Istnieje hipoteza, ze substancja ta moze
poprawia¢ budowe tkanki mig$niowej, a takze zmniejsza¢ tkanke
tuszczowa. Niestety, wigkszo$¢ badan u ludzi nie potwierdza tego
efekeu, podajac wyniki na poziomie placebo. CLA moze powo-
dowa¢ niepozadane skutki uboczne, takie jak zaburzenia poziomu

cholesterolu i insuliny.

Pikolinian chrom