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+Wkiadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn
wyznacza szczegdtowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi
formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest
fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspodtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspélnym i nalezy go utrwala¢. Zywimy
tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym
o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach koriczac.

)Y METODY | SPOSOBY IDENTYFIKACJI TALENTOW

LEKKOATLETYCZNYCH

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozanski - AWF Warszawa

Problematyke doboru selekcji do lekkoatletyki poru-
szalismy juz wczesniej (Magazyn Lekkoatletyczny 2013;
18(6) — wktadka Zeszyt szkoleniowy biblioteka trenera;
2013, 11/12: 1-3), jednak w tym tekscie chcielibysmy sie
skupi¢ na selekgji intuicyjnej i sposobach transformowa-
nia jej w kierunku selekgji kierowanej.

Jak wynika z badan Siewierskiego i wsp. w Polsce pod-
stawowym kryterium selekcyjnym na etapie szkolenia spe-
cjalnego jest wynik (wykorzystywany w blisko potowie klu-
boéw). Jakkolwiek badania te nie dotyczyty bezposrednio
lekkoatletyki, to oddajg obraz sytuacji w polskim sporcie.
Podstawowym kryterium oprécz wieku i oceny budowy
somatycznej staje sie che¢ uczestnictwa w zajeciach czy
zgoda rodzicéw na udziat w treningach [1].

Rozpatrujac trening sportowy jako dtugofalowy pro-
ces nastawiony na uzyskanie apogeum osiaggnie¢ w wie-
ku dorostym nalezy pamieta¢, ze dojscie do najwyzsze-
go poziomu zajmuje wiele lat. Przyktady zréznicowania
w tym zakresie z uwzglednieniem poziomu sportowego
i ptci przedstawiamy w tabeli 1.

Nalezy przy tym pamiegta¢, ze od zasady tej znajdzie-
my odstepstwa i jednostki wybitnie utalentowane beda
w stanie wejs¢ na bardzo wysoki poziom znacznie wcze-
$niej (przyktady Marka Plawgo czy Konrad Bukowiecki).
Posiadanie tych danych jest jednakze jedna z wyjscio-
wych informacji w selekcji sportowej. Wyznacza bowiem
orientacyjny (rekomendowany) czas rozpoczecia tre-
ningu w danej specjalnosci. Kazdorazowo nalezy takze
uwzgledni¢ indywidualne predyspozycje i mozliwosci za-
wodnika. Jednym z wazniejszych kryteriow sg wskazniki
zdrowotne. Uwzglednienie prawidtowosci wynikajacych

z ontogenezy utatwia nam bowiem prawidtowe kiero-
wanie rozwojem mtodego zawodnika. W tej mierze reko-
mendacje Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej
(PTMS) umiejscawiajg lekkoatletyke w grupie sportéw
o ,normalnym” tempie rozwoju. Specjalisci PTMS propo-
nuja nastepujace kryterium wieku rozpoczynania trenin-
gu dla poszczegdlnych blokéw konkurengji [3]:

® biegi sprinterskie (powyzej 8 roku zycia),

® biegi Srednio- i dlugodystansowe oraz skoki (powyzej
10 roku zycia),

® rzut oszczepem i dyskiem (powyzej 12 roku zycia),
® rzut miotem (powyzej 14 roku zycia).

Wiemy takze, ze wspoélng cecha funkcjonujacych roz-
wigzan identyfikacji oséb utalentowanych sportowo jest
zatozenie, ze wczesne rozpoznanie cech wyrézniajacych
dziecko stwarza przestanki do podjecia racjonalnych
dziatan dla ich petnego rozwoju w dtugofalowym proce-
sie szkolenia [4]. Jak juz pisaliSmy w jednym z wczesniej-
szych tekstéw wazne jest by taka identyfikacja przebie-
gata mozliwie w oparciu o jak najdoktadniejsze kryteria
pozwalajace na okreslenie potencjatu kandydata i pre-
dykcje jego osiagnie¢ w przysztosci. W teorii sportu nosi
to nazwe selekcji kierowanej. Jednoczesnie jednak mamy
Swiadomos¢, iz taki rodzaj kwalifikacji do sportu jest rzad-
koscia. Wynika to przede wszystkim z faktu, ze zbyt mato
mtodych ludzi trafia do sportu, w zwiazku z tym mozli-
wos¢ rzeczywistego ,wyboru” jest bardzo ograniczona.
Najczesciej jest to akceptowanie wszystkich kandydatéw
(jest to juz selekcjg naturalng). Z uwagi na mniejsze zain-



teresowanie, sladowy dobor trenerzy sg zainteresowani  rzy powinni by¢ zdolni do wstepnej oceny przydatnosci
strzymaniem” zawodnikéw w grupie treningowej, nieza- kandydata do uprawiania lekkoatletyki oraz rozpoznaniu
leznie czy posiadaja predyspozycje w danym kierunku po  predyspozycji w jej obrebie (biegi, skoki, rzuty). Oddajac
to, by wykazac sie szkoleniem, a takze z braku nastepcéw.  korzysci wynikajace z tej metody (jest szybka i tania) trze-
ba jednak powiedzie¢, ze zawsze bedzie ona obarczona

Obraz ten powaduje, ze wickszego znaczenia nabie- ryzykiem popetnienia btedu. Szczegdlnie wysokie ryzyko
btedu wstepuje w sytuacji, kiedy decyzje podejmowane
sq przed zakonczeniem procesu dojrzewania. Minimali-

ra trzeci z rodzajéw selekcji — intuicyjna. Bazuje ona na
doswiadczeniu i wiedzy treneréw oraz instruktoréw, kté-

(zas (lata)
Poziom mistrzowski Poziom mistrzowski
krajowy miedzynarodowy
Kobiety Mezczyzni Kobiety Mezczyzni
Wielobdj 94 14 12,3 13,7
Biegi, skoki 8,7 94 10,1 10,6
Rzuty 9,6 10,5 18 12,0

Tab. 1. Orientacyjny czas niezbedny do osiggniecia poziomu mistrzowskiego w wybranych grupach trenin-
gu lekkoatletycznego [2]

TEST KRYTERIA Wspétczynnik determinacji
(w jakim stopniu prdba testo-
wa pokrywa sie z wynikiem
sportowym)
Oceniana zdolno$¢ Zastosowane narzedzie
Bieg 12-minutowy (m) ~80%
Wybrany parametr wydolnosci fizjologicznej | Maksymalny pobdr tlenu VO2max
. , - : Dtugos¢ skoku z progu ze sztucz- | .,
Wyskok pionowy w gdre z miejsca | Wyczyn sportowy — skok na nartach nym $niegiem 32,5%
. . . X Ocena dwdch specjalistw wyrazo- |
Dryblig w koszykdwce (s) Ekspresja ruchowa podczas gry (koszykdwka) na w punktach 36%
Tab. 2. Przykfady okreslania trafnosci réwnolegtej [wg 5]
KRYTERIUM SELEKCJI WSKAZNIKI UWAGI
- Badania lekarskie,
Zdrowotne - badania spedjalistyczne,
- poziom wydolnosci tlenowej/beztlenowe;.
L - Struktura przygotowania sprawnosciowego, Przede wszystkim cechy wiodace bezposrednio wptywajace na
Sprawnosciowe R L. L . o .
- predyspozycje w kierunku sprawnosc fizycznej specjalnej. | wynik oraz trudno poddajace sie ksztattowaniu
Techniczne - Specyficzne dla danej konkurencji, Brak unifikacji przygotowania technicznego, najczesciej analizu-
- szybkos¢ i fatwo$¢ uczenia sie, pamiec ruchowa. jemy wycinek lub w potaczeniu z poziomem sprawnosci.
Podstawowe wskazniki to:
- optymalne pobudzenie emocjonalne,
- jasno$¢ myslenia,
Psychiczne - samoocena wiasnych mozliwosi,
- brak leku przed przeciwnikiem,
- motywadja,
- struktura osobowosci.
- Wysokos¢i masa ciata oraz proporcje migdzy nimi, Inaczna czes¢ tych czynnikow wykazuje duze whasciwosci pro-
- parametry dtugoéciowe, gnostyczne.
Budowa somatyczna obwody,
- wysokoé¢ spojenia tonowego, Po.moc.ny m’o,ie by¢ réwniez wywiad rodzinny, ze wzgledu na
- tendengje ,nabierania” masy migéniowej/ttuszczowej. dziedzicznosc.

Tab. 3. Podstawowe kryteria selekcyjne w sporcie

2 www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



zowanie takiego ryzyka mo@e siB odbywa: poprzez sto-  wicieli konkurencji szybkoRciowych i wytrzymaXoXcie
sowanie wiBkszej liczby kryteriéw selekcyjnych, géwnie wych stanowill jedynie przyczynek do dalszych poszu-
cech stabilnych w mallym stopniu podatnych na wytre kiwa? [6]. Ju@ dziX jednak wiadomo, i@ Ruwarunkowania
nowanie, a tak@e uwzglBdnianie obok wieku kalendarze genetyczne potral w znacznym stopniu determinowa:
wegdo tak@e i biologicznego [4]. Krugim sposobem zwiBk  poziom danej cechy. | cho: wydaje siB to wci¥@ odlegkX
szania rzetelnolci oceny intuicyjnej, jest stosowanie oce- przyszKolciX to przygotowywa: siB nale@y ju@ dziX, gdy@
ny eksperckiej przez kilku szkoleniowcéw. Skutecznoll:  jak to w sporcie kto posikdzie tB wiedzB jako pierwszy ten
ré@nych rozwillza? zwizanych z identyXkacjX potencjaku zyska element przewagi nad pozostaXymi.

pokazaliXmy w tab. 2.
PiSmiennictwo:

PiszXc ten tekst nie chcemy wykaza: bXBdnolci podej
Mcia intuicyjnego, a jedynie wskaza: na zwikzane z tym
zagro@enia. Maj¥c na uwadze chB: doprowadzenia jak
najwiBkszej liczby zawodnikéw na wy@yny sportu wyczy
nowego, trzeba jednak korzysta: ze wsparcia naukowego
i znanych kryteriow ulatwiaj}lcych identyXkacjB talentow.
Poni@ej (tab. 3) przedstawiamy kilka podstawowychreke 3, Kostka T., Furgal W., Gawroriski W. i inni. Recommen-
mendacji, ktore mogk by: pomocne trenerom w kwali - dations of the Polish Society of Sports Medicine on
kacji do lekkoatletyki. age criteria while qualifying children and youth for
participation in various sports. Br J Sports Med; 2011.
doi:10.1136/bjsports-2011-090043.

1. Siewierski M., Adamczyk J., Grzechnik-Siewierska M.
Doboér i selekcja w polskich klubach. Etapy szkolenia
arodzaje selekgji. Sport Wyczynowy; 2011, 49(2): 33-42.

2.Sustow F. P, Sycz V. L., Szustn B. L. Sowremiennaja siste-
ma sportivnoj podgotovki. Moskwa: CAAM, 1995.

Wspomniana wy@ej dziedziczno: niektérych wiXaei
wolci powoduje, @e wiele czynnikéw mo@na prébowa:
przewidywa: ju@ na wczesnym etapie kariery zawodnika. 4 Sozanski H., Czerwinski J., Sadowski J. (red.) Podsta-
To sprawia, @e w przyszXoRci prawdopodobnie w coraz wy teorii i technologii treningu sportowego. Tom II.
wiBkszym stopniu bBdziemy posKugiwa: siB narzBdziami Warszawa, Biata Podlaska: AWF, 2015.

biologii molekularnej. Opisywane przez nas w Magazynie 5. Mékota K., Kovaf R., Stepnicka J. Antropomotorika II.
11/12 z 2013 roku badania wybitnych polskich przedsta- Praga: Univerzita Plackeho v Olomouci.

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

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

Dr Jakub Grzegorz Adamczyk ur. 26.09.1979

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

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

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

Wyktadowca na kursach i szkoleniach z zakresu kultury fizycznej, wielokrotny uczestnik miedzynaro-
dowych konferencji naukowych.
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Jak to zycie pokazuje, nie tylko wazne jest zeby do-

trze¢ na trening, ale co wazniejsze wréci¢ z niego do
domu catym i w petni zdrowia

Krzysztof Kaliszewski

Nie cichng echa wypadku na rzutni w Zamosciu,
gdzie doszto do nieszczescia, a juz mamy nowa tra-
gedie w poznanskim Osrodku - trener dostat mtotem
W noge, hiezapominajac o réwniez nieszczesliwym wy-
padku mtodej trenerki, ktéra po ciezkiej operacji i reha-
bilitacji wrécita do zdrowia i prowadzenia szkolenia.

Najczestsze powody z jakich dochodzi do wypadkéw
na rzutni, jak im mozna zapobiec; jakie sg konsekwencje
dla obu stron - zawodnik/trener, badZ osoby przypadko-
wo przebywajace na rzutni - na te pytania bede chciat
odpowiedzie¢ w ponizszym tekscie, by¢ moze informacje,
ktére Panstwu przedstawie, zmienig podejscie niektérych
i w ten sposéb uchronig przed nieszczesliwym wypad-
kiem, uszczerbkiem na zdrowiu czasowym lub statym.

Moja kariera zawodnicza trwata 20 lat, kontynuacja
jej, jest kariera trenerska, ktéra trwa nie przerwanie do
dzisiaj. Spogladam na sprawe bezpieczenstwa z dwéch
punktéow widzenia - zawodnika i trenera. Trenowatem
jako singiel i w grupie, prowadzitem treningi rzutowe
duzej grupy zawodniczej i w systemie 1/1, prowadzi-
tem treningi w réznych miejscach, ale te wszystkie
doswiadczenia nie zwalniaja mnie z utraty czujnosci
na rzutni czy podchodzenia do treningu rzutowego
z rutyng "starego wyjadacza". W mojej historii sporto-
wej nigdy zaden wypadek na rzutni nie miat miejsca
ale bytem swiadkiem wypadku podczas Mistrzostw
Polski Senioréw w LA we Wroctawiu. Incydent ten nie
zdarzyt sie na rzutni, lecz na biezni tartanowej - miejscu
gdzie odbywa sie wiekszos¢ konkurencji lekkoatletycz-
nej i przewija sie bardzo duzo zawodnikéw, treneréw,
sedziéw i innych oséb. Sedzia w leciwym wieku prze-
chodzac przez stumetréwke nie zauwazyt zawodnika
wychodzacego z pochylenia startowego, zawodnik sita
rzeczy tez nie widziat sedziego, patrzyt sie w dét, skon-
centrowany na biegu. Zawodnik catym impetem wpadt
na sedziego uderzajac go w gtowe. Nigdy nie zapomne
tego tepego huku, obaj Panowie trafili do szpitala, nie-
stety dla sedziego skonczyto sie to najgorszym scena-
riuszem, na wskutek odniesionych obrazeh zmart.

Kolejny wspomniany przeze mnie wypadek zdarzyt
sie w Zamosciu, podczas obozu sportowego, zawod-
niczka - miociarka - oddajac rzut trafia innego zawod-
nika, ktéry przebywat w sektorze rzutéw, rzeczy z po-
koju, w ktérym mieszkat spakowali koledzy, on walczyt
w tym czasie o zycie w szpitalu. W skutek odniesionych
obrazen zostat sparalizowany, porusza sie na wozku

Bezpieczenstwo ponad wszystko

potrzebujac statej opieki zapewne do konca zycia.

Biatystok, mtoda trenerka - doswiadczony zawod-
nik rzutu mtotem z duzym stazem, ulega wypadkowi -
mtot lgduje w plecach wyrzucony przez jej zawodnika.
Uraz spowodowat koniecznos¢ przeprowadzenia ope-
racji, zeby doszta do petni zdrowia. W zbidrce pienie-
dzy na przeprowadzenie operacji pomogta fundacja
Kamili Skolimowskiej.

Poznan, starszy, bardzo doswiadczony trener na
rzutni za blisko usiadt na stoteczku, w ostatniej chwili
zdazyt osuna¢ sie w bok, mtot wyrzucony przez jego
zawodnika catym impetem trafia w noge trenera ro-
bigc ogromne spustoszenie, zamiast do domu trafit do
szpitala na sale operacyjna, jest to Swieza sprawa i nie
wiemy jaki bedzie miata finat, gdyby nie unik, mtot wy-
ladowat by centralnie w postac.

Przytoczone przez mnie przyktady - zwigzane
z mtotem, wykazuja istotng cze$¢ wspolng wypadkow -
czynnik ludzki, Nie da sie ukry¢, ze to nie wina sprzetu,
urzadzen, tylko cztowieka, nieprzestrzeganie pewnych
regut moze stac sie przyczyna powyzszych tragedii.

Przechodzac do nastepnego pytania, zastanéwmy
sie jak mozna byto unikna¢ wypadkéw analizujac po-
wyzsze zdarzenia,

Wstepem, podkresli¢ trzeba, ze pierwsza czynno-
Scig przed rozpoczeciem przystapienia do treningéw
przez przysztych zawodnikéw jest zrobienie obowigz-
kowych badan lekarskich i uzyskanie zdolnosci do
wyczynowego uprawiania sportu; dalej wyrabiamy
legitymacje przynaleznosci klubowej, dajac do pod-
pisu rodzicom deklaracje, chyba ze zawodnik jest juz
petnoletni. Po wypetnieniu wszystkich wymogoéw
formalnych i medycznych zawodnik moze udac sie na
pierwszy trening.

Kazdy z nas wie jak przezywa sie pierwszy trening,
nowi ludzie , nowe miejsce, jest to dzien ktéry na za-
wsze wbija sie w pamie¢, a tu trener zamiast treningu
mowi jakis wyktad o bezpieczenstwie i zasadach -
nudy.

Tak powinno by¢ zawsze, trzeba méwi¢, zapozna,
pokaza¢ mtodemu zawodnikowi jak ma sie poruszac
w tym Swiecie i przestrzeni, nie zostawiajmy na zywiot
zawodnika, gdyz moze Zle zinterpretowad swoje prawa
i obowiazki, na pierwszym miejscu bezpieczerstwo, na
utanska fantazje w lekkiej nie ma miejsca.

Ponizej przedstawiam zasady bezpieczenstwa, kto-
rych sam przestrzegam i uczulam kategorycznie za-
wodnikéw do ich bezdyskusyjnego respektowania:

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas trenin-

gu rzutu miotem:

1. sprawdzamy czy sprzet jest przygotowany do treningu,
(ciegto dobrze zatozone oraz uchwyt, a takze czy chwyt
na ciegto nie wykreca sie z gtowicy)

2. sprawdzamy czy klatka oraz siatka bezpieczenstwa, nie
sg uszkodzone na tyle, zeby uniemozliwi¢ bezpieczne
wykonanie treningu,

3. sprawdzamy koto, czy nie ma uszkodzen (dziury, wykru-
szenia, pekniecia)

4. ustalamy schemat wykonania treningu

a) wszyscy zawodnicy rzucajg w ustalonej kolejnosci

b) zbidrka sprzetu nastepuje po oddaniu kolejki rzutéw
przez wszystkich zawodnikéw, i tak do konca treningu,

) idac po sprzet, nalezy stosowac zasade ograniczonego
zaufania i bacznie obserwowac, czy kto$ przez przy-
padek lub niezachowanie zasad nie oddaje rzutu,

d) podczas wykonywania rzutéw, osoby oczekujace
muszg przebywa¢ w odpowiedniej - bezpiecznej
odlegtosci od kota i klatki, najlepiej z przodu,

e) zawodnik przed wykonaniem rzutu musi sie upewnic
czy nikogo nie ma w strefie rzutéw,

f) po zakoriczonym treningu zawodnik musi zda¢ sprzet
do magazynu,

Zasady bezpieczenstwa w warunkach niepozwalajacych

na powyzszy schemat:

1. postarac sie zastosowac powyzsze zasady,

2. upewniamy sie czy wszystkie osoby znajdujace sie na
terenie pola rzutowego widzg, ze zawodnik chce wy-
konac¢ rzut / wykonuje rzut

3. zwracamy na siebie uwage o0s6b znajdujacych sie
w polu poprzez: krzykniecie, zawotanie, czekajac na
potwierdzenie, ze zostalismy zauwazeni,

4. jesli zawodnik, trener lub inna przypadkowa oso-
ba znajduje sie w bliskiej odlegtosci od kota - klatki,
w sektorze rzutéw, czekamy z wykonaniem rzutu, az
do moment gdy znajdzie sie w bezpiecznej odlegtosci
lub za siatka

5. miot podnosimy zawsze spogladajac na koto do rzutéw,

6. w strefie rzutéw nigdy nie siedzimy i nie stajemy ty-
tem do kofta,

7. jesli zdarzy sie, ze w naszym kierunku leci mfot, nie
uciekamy do przodu lub tytu, tylko na boki, jesli rzuca
prawo reczny czyli kreci sie w lewo, to mtot najczesciej
zakreca w lewo, wiec wskazane jest ucieka¢ w lewa
strone uciekajacego i analogicznie, jesli rzuca lewo-
reczny zawodnik krecac sie w prawa strone, uciekamy
w prawa strone,

8. w ekstremalnych wypadkach i nieuniknieciu zderzenia
chroni¢ rekami gtowe,

9. unikac treningu w godzinach wschodzenia stonca, jesli
jest to miejsce za klatka a na przeciwko pola do rzutéw,
miot wyrzucany jest nie widoczny, dopiero wida¢ go
tuz nad ziemia,

Dlaczego o tym pisze, w trzech powyzszych przypad-
kach nieuwaga byta gtéwna przyczyna wypadkéw, we
wszystkich przypadkach sto procent winy formalnie jest
po stronie treneréw, zastandwmy sie czy tylko formalnie
mozemy oceniac te sytuacje, wedtug mnie w tych przy-
padkach Zamosciu, Biatymstoku i Poznaniu tez trzeba
ocenic te zdarzenia moralnie, czy widzac na rzutni w bli-
skiej odlegtosci kolege albo trenera nie warto poczekac
albo nawet spowodowac zeby zeszli z sektora rzutéw
i wtedy wykona¢ rzut? Co szkodzi upewnic sie, ze oso-
by przebywajace w strefie rzutu nas widza i uwazaja!!!
Oiile po czasie przyjdzie refleksja jest juz za p6zno, konse-
kwencje beda nie do odwrécenia i to prosze sobie uswia-
domi¢!!!

Wiem, ze znajdzie sie pare oséb ktére maja inne zda-
nie, ktére zyja starymi czasami i nie przestrzegajg w zu-
petnosci zasad bezpieczenstwa, ale jak zycie pokazuje,
ofiarg mozne sie stac sie kazdy nawet bardzo doswiad-
czony trener z wielkimi osiggnieciami i wieloletnim do-
Swiadczeniem.

Sprinter ktéry uderzyt w sedziego nie miat zadnych
szans na unikniecie zderzenia, tam nikogo w tym czasie
nie powinno by¢. C6z mozna powiedzie¢ o wypadkach
z mtotem w tle, w sektorze rzutéw tez nie powinno by¢
nikogo.

Gtoéwna zasada w rzutach lekkoatletycznych jest to,
ze nikt nie moze przebywa¢ w sektorze rzutéw. Swiado-
mie pisze o tym juz po raz kolejny, poniewaz uwazam to
za bardzo istotne i odnoszace sie nie tylko do pola rzuto-
wego ale i jego najblizszego sasiedztwa. Nawet zabtaka-
ny przechodzen, ktéry znajdzie sie w poblizu, moze przy-
czyni¢ sie do rozproszenia uwagi, a takze zostac ofiara.

Przestrzegajac tej fundamentalnej zasady mamy
pewnos¢, ze nic sie ztego nie stanie, i wszyscy bezpiecz-
nie wykonaja trening, gdyby ta zasada byta zastosowana
w Zamosciu, Biatymstoku i Poznaniu najprawdopodob-
niej nie doszto by do wypadkdw.

Powracajac do zamojskiego wypadku, ktéry byt bar-
dzo skomplikowany, czego powodem byto przeprowa-
dzenie doktadnego $ledztwa przez prokurature sagdowa.
Odpowiadajac na trzecie pytanie o konsekwencje dla
stron, prawo nie toleruje naszych przyzwyczajen i czesto
niebezpiecznych zachowan, wszystko musi by¢ zgodnie
z procedura i przepisami. Tym samym skazany zostat
niewinny trener, a winny nie zostat ukarany. Paradoksem
i mocna przestroga jest fakt, ze cztowiek ktéry byt w tam-
tym procesie ekspertem, teraz jest ofiara.

Dobrze jest jak nic sie nie dzieje, ale jak co$ sie sta-
nie to zaczynaja sie schody, przestuchania, biegli, rodzice
poszkodowanych, procesy odszkodowawcze - ptacenie
renty, utrata uprawnien a nawet pozbawienie wolnosci.
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Po stronie poszkodowanych kalectwo, trauma, ogra-
niczenia spowodowane odniesionymi obra@eniami lub
uszczerbkiem na zdrowiu,

Nauczenie zawodnikéw dobrych zachowaX oraz
wpojenie odpowiedzialnoci za siebie, kole@anki i kole
gow, a tak@e trenera, na pewno zminimalizuje prawdopec
dobielstwo podobnych zdarzeK, a wiedza przekazywa -
na w grupie bldzie Klarem moralnolci

Trener klasy mistrzowskiej
Klub RKS,SKRA” Warszawa

Krzysztof Kaliszewski,

Urodzony 09.08.1972 w Warszawie

lle jest drobnych wypadkéw, ktére w @aden sposob
nie wychodzC na KwiatXo dzienne, o ktérych szybko si
zapomina. Musimy pamiXta, @e nawet najdrobniejszy
incydent mo@e byX wielkC tragediC, nie przechod¥my po
takich sytuacjach do porzCdku dziennego tylko wyciCgaj
my daleko idCce wnioski na przyszKokX.

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

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

w miodszych kategoriach wiekowych.

Dlaczego Lekka atletyka dla kazdego?

Marek Wochna

W latach 60 i 70 ub. wieku polska mtodziez wg wie-
lu badan byta zdrowsza. Oznaczato to, ze pod wzgledem
odpornosci morfo-funkcjonalnej, zdolnosci adaptacji do
warunkoéw zycia mtody cztowiek w tamtych czasach byt
o wiele lepiej przystosowany anizeli obecna reprezen-
tacja mtodziezy. Wiele zmian spotecznych, kulturowych
ktére nastapity w rezultacie rozwoju cywilizacyjnego
oraz nastawienie na konsumpcjonizm staty sie przyczy-
na tego niekorzystnego zjawiska. Badania prowadzone
na przestrzenilat 60 do 90 przez prof. R. Trze$niowskiego
odzwierciedlaty ten proces i tylko potwierdzaty spadko-
wa tendencje jednej z najwazniejszych cech motorycz-
nych - wytrzymatosci. Wskaznik poziomu wytrzymatosci
mierzony rezultatem biegu na 1000 m wsréd poboro-
wych (mtodziez od 18 r.z. wcielana do wojska obowigz-
kowo) obnizat swojg wartos¢ z roku na rok . Mozna by
pokusic sie takze o stwierdzenie, ze tendencja ta przeto-
zytasie na rezultaty uzyskiwane przez naszych biegaczy
$rednio, czy dtugodystansowych . W latach 60-tych pol-
scy biegacze byli rekordzistami $wiata, wielu z nich byto
mistrzami i medalistami olimpijskimi, Europy (Z. Krzysz-
kowiak, K. Zimny, J. Chromik). Nieco pézniej w 70-ych

Wytrzymatosé, wytrzymatosé, jeszcze raz wytrzymatosé

i pocz. 80-tych, jeszcze tylko Bronistaw Malinowski kon-
tynuowat dobra passe polskich biegaczy (mistrz olimpij-
ski z IO w Moskwie — 3000 m przesz.- rekordzista Polski
do tej pory na 5000 m- 13'17".00). W nastepnych latach
byto juz tylko gorzej. Rezultaty B. Malinowskiego zaréw-
no w biegu przeszkodowym jak i na 5000m sg marze-
niem dla wielu obecnie trenujacych biegaczy w Polsce.
W tym okresie lekka atletyka byta podstawa progra-
mu nauczania wychowania fizycznego (60 % lekcji wf).
Poziom sprawnosci i korzystny rozwdéj fizyczny mtodziezy
miat réwniez wptyw na pozostate dyscypliny sportowe.
Baza ta stata sie podstawg sukcesu gier zespotowych
i pozostatych sportéw programu igrzysk olimpijskich.
Najwigkszy sukces polskiego sportu zwigzany jest
z igrzyskami olimpijskimi w Montrealu w 1976 r., gdzie
nasza reprezentacja zdobyta 26 medali - najwiecej w hi-
storii. Bez stowa przesady mozna zaryzykowac¢ twierdze-
nie , ze oparty na lekkiej atletyce program usportowie-
nia dzieci i mtodziezy powodowat taki efekt. Przetom lat
80-tych i 90-tych przyniést zdecydowany odwrét od
wypracowanych wzorcéw, czego efektem bylo pogor-
szenie sie osiggnie¢ polskiego sportu na kolejnych IO.
Na ostatnich trzech letnich IO polscy sportowcy zdobyli
tylko po 10 medali Zadziatat efekt oddalony.
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KONDYCJA FIZYCZNA
Co sie stato?

Naukowe badania nad motorycznoscia polskiej mto-
dziezy nie pozostawiajg ztudzen. Odejscie od modelu
zlat 60-tych w zakresie podstawy programowej wychowa-
nia fizycznego odbito sie czkawka nie tylko na poziomie
sportu polskiego, a przede wszystkim na samej mtodziezy.
Ich zdolno$¢ adaptacyjna pod wzgledem morfo-funkcjo-
nalnym zostata mocno ograniczona. Gdzie lezy przyczy-
na? Problem oczywiscie jest ztozony. Przyjrzyjmy sie za-
tem kondydji fizycznej uwazanej za podstawowy miernik
poziomu stanu zdrowia i przystosowania sie mtodego
pokolenia do szalejagcego postepu cywilizacyjnego, de-
cydujacych o jakosci zycia cztowieka, zdolnosci do pod-
jecia wytrwatej pracy, obowigzkéw wynikajacych z norm
i oczekiwan spotecznych. Zaniedbania w tym zakresie
moga odbié sie na rozwoju spoteczenstw, podnies¢ ryzy-
ko wystepowania powszechnych choréb cywilizacyjnych.
Czlowiek stat sie wygodny. Latwiej jest mu usig$¢ i w wir-
tualnym $wiecie znalez¢ niezbedne podniety zaspakajaja-
ce jego wyobraznie. Niestety dzieje sie to kosztem innego
waznego czynnika - rozwoju fizycznego. Zwrdcenie uwagi
na harmonie pomiedzy rozwojem intelektualnym i fizycz-
nym moze uchroni¢ mtode pokolenia od tego niekorzyst-
nego dla ich rozwoju trendu . Mens sano in corpore sano
(ztac. W zdrowym ciele zdrowy duch) wyznacza te harmonie.
WYTRZYMAOSC A KONDYCJA FIZYCZNA

Wytrzymatos¢ swiadczy o wydolnosci fizycznej orga-
nizmu, ktéra jest podstawg szeroko rozumianej kondycji.
Ze kondycja polskiej mtodziezy jest w powijakach - to po-
wszechna wiedza, ze wzrasta ilos¢ otytych i zagrozonych
przez choroby cywilizacyjne, a przez to wykluczonych ze
spotfeczenstwa - to tez powszechna wiedza. Coraz stabsze
wyniki podstawowej cechy wytrzymatosci catej populacji
przetozyty sie na spadek wyniku sportowego w biegach,
jak réwniez w wielu dyscyplinach sportowych. Wiasne
badania przeprowadzone w latach 2002-2007 tylko po-
twierdzity wyniki prof. R. Trzesniowskiego i niekorzystny
trend lat poprzednich. U dzieci i mtodziezy szkoty podsta-
wowej 10, 11, 12 latkéw, nastapit spadek wytrzymatosci:
u 10 latkéw, 030 %, u 11 latkdw 0 27 % u 12 latkéw - 0 19 %.
Widac¢ jak na dfoni, ze zaraz po zakoriczeniu edukacji wcze-
snoszkolnej réznica byta najwieksza. Chociaz zmniejszata
sie wraz z poziomem edukadji, to mimo wzrastajacej liczby
godzin z wychowania fizycznego w podstawie programo-
wej (regularne w f na tych poziomach), tendencja spadko-
wa utrzymywata sie. Raport MSiT z 2013 r obnazyt efekty
i sposoby prowadzenia lekcji wychowania fizycznego.
Ciekawym zjawiskiem wigzacym sie ze sposobem prowa-
dzenia lekgji wf. jest odwrotnie proporcjonalny wynik te-
stuna 1000m do ilosci powstajacych sal gimnastycznych.
Niestety wraz zich wzrostem dalej spadata najwazniejsza
z cech motorycznych - wytrzymatos¢.

Czy mozemy temu przeciwdziata¢ ?

Oczywiscie tak. Uswiadomienie roli ruchu fizycznego
dzieciom, miodziezy a przede wszystkim rodzicom spowo-
duje wyhamowanie tego niekorzystnego procesu. Coraz
wiecej oséb traktuje bieganie jako swoiste antidotum na
negatywne skutki siedzacego trybu zycia, a takze sposéb
na odreagowanie streséw codziennej egzystencji. Powstajg
projekty zajec¢ sportowych dla dzieci i mtodziezy. Liczymy
na zaangazowanie rodzicéw w realizacje tych programéw.
Lekka atletyka dla kazdego, program realizowany przez
PZLA z MSIiT zaktada rozpowszechnienie ¢wiczen, zabaw
i gier lekkoatletycznych wéréd dzieci przede wszystkim
szkot podstawowych. Cwiczenia, zabawy i gry lekkoatle-
tyczne, kiedys stanowigce baze zajec lekcji wf, oraz sporto-
wych zajec pozalekcyjnych, idealnie wpisuja sie w ,ztoty
wiek motorycznosci  "dziecka. Ksztattuja i rozwijaja cechy
wolicjonalne (wzrasta potrzeba wspétzawodnictwa i rywa-
lizacji ) oraz szybko$¢, zwinnos¢, site i wytrzymatosé.
FIZJOLOGICZNE PODSTAWY WYTRZYMALOSCI

Przyjrzyjmy sie zatem wytrzymatosci . Z teoretycznego
punktu widzenia jest to cecha charakteryzujaca sie zdol-
noscig do dtugotrwatej pracy oraz odpornosciag na zme-
czenie. Odpowiedzialna jest za podjecie ré6znego rodzaju
czynnosci zyciowych o $rednim i duzym stopniu trudnosci,
bez nadmiernego zmeczenia. Dobry poziom wytrzyma-
tosci oznacza zmniejszenie ryzyka wystapienia réznego
rodzaj probleméw zdrowotnych, ktére dotycza oséb nie
podejmujacych jakichkolwiek form aktywnosci fizycznej.
Rozrézniamy wg czasu trwania wysitku: wytrzymatosc krot-
kiego ,$redniego i dtugiego czasu. Wytrzymatos¢ krotkie-
go czasu ( czas trwania od 15" do 120 sekund) ze wzgledu
na charakter przemian fizjologicznych jest wysitkiem ana-
erobowym, pozostate wytrzymatosci znajduja sie w gru-
pie wysitkéw aerobowych- tlenowych (czas trwania pow.
2 minut), U dzieci przemiany aerobowe zachodzg znacznie
szybciej. Dziecko jest bardziej predysponowane do wysit-
kéw tlenowych anizeli dorosli- posiadaja lepsze zaopatrze-
nie miesni w tlen, wieksza objetos¢ ptynédw ustrojowych
w stosunku do masy miesniowej i efektywniej adaptujg
uktad oddechowo-kragzeniowego do potrzeb wysitku fi-
zycznego. szybciej osiggaja stan réwnowagi czynnoscio-
we- STEADY STATE.  Akcentuje sie ona przede wszystkim
na poczatku pracy o intensywnosci okotoprogowej, czyli
w wysitkach o duzej i submaksymalnej mocy.

Zdolnos$¢ do kontynuowania wysitku bezpiecznego
przez dzieci ( okotoprogowego ) stanowito punkt wyjscia
do opracowania uniwersalnego, dostosowanego do mozli-
wosci mtodych organizmdw testu biegowego. Obserwujac
dzieci mozna dojs¢ do wniosku ,ze odpowiednim wysit-
kiem bedzie préba biegowa trwajaca 4 minuty, Dlaczego
wihasnie taki odcinek czasowy? Optymalny czas trwania
wysitku potwierdzity prowadzone badania oceny spraw-
nosci fizycznej dzieci programu Lekka atletyka dla kazde-
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go. 98 % badanych przebiegto ten dystans bez przerwania
wysitku. Dzieci po rozpoczeciu biegu nawet z bardzo duzg
predkoscia, przechodza do biegania nieco wolniejszego,
tak jakby zapalata sie zétta lampka (swoisty mechanizm
obronny). Fizjologia wysitku mtodocianych potwierdza
wystepowanie mechanizmu obronnego, ktéry reguluje
i kontroluje intensywnos¢ pracy o duzej mocy. Szybki wy-
syp kwasnych metabolitéw podczas wysitkow o duzej
mocy jest sygnatem. do przerwania lub ograniczenia inten-
sywnosci. Kontynuowanie po ok 1 do 2 minut biegu odby-
wa sie na bazie wysitku okotoprogowego - bezpiecznego
dla dzieci ( w rébwnowadze Steady State). Bieg trwajacy
jeszcze ok. 3 minut wystarczy do odpowiedzi na jakim po-
ziomie badany osobnik adaptuje sie do pracy wytrzymato-
sciowej (przemiany glikogenu migsniowego tlenowe).
PROBA 4 MINUT

Podstawa oceny wydolnosci fizycznej jest bieg wyko-
nywany w czasie 4 minut. Z uwagi na wyrazny spadek tej
cechy u dzieci préba ta jest najwazniejszym sprawdzianem
Oceny Sprawnosci Fizycznej (OSF), uczestnikdw projektu
LA dla kazdego. Jest to wzglednie tatwe narzedzie kontro-
li poziomu wytrzymatosci dzieci w przebiegu catego roku
szkolnego. Préba mozliwa jest do przeprowadzenia na sali
gimnastycznej o minimalnych wymiarach 9x18m, lub ko-
rytarzu 6 mx 20m ewentualnie na powietrzu - na Orlikach
2012.

Na wykresie przedstawiono pierwsze wyniki tego te-
stu wykonanego na 28 grupach naborowych realizujacych
program Lekkoatletyka dla kazdego.

Wykres 1: Sredni dystans( w m) przebiegniety przez bada-
nych w tescie OSF- wiosna 2015
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ZAKONCZENIE

Rozwdéj wytrzymatosci u dzieci jest podstawa, na kto-
rej opieramy realizacje programu LA dla kazdego.
Na doktadna analize potrzeba czasu, tym bardziej,
ze program dopiero zaczat realizacje swoich zatozen.
Wyniki, ktére uzyskali mtodzi uczestnicy stanowia putap
wyjsciowy do oceny jago dziatania.

Préba 4 minut moze by¢ pomocna w sterowaniu tre-
ningiem wytrzymatosciowym dzieci i nie tylko dzieci.
Ale o tym w nastepnym artykule.
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Absolwent AWFiS Gdarsk, mgr sportu , trener klasy | w LA, tre-
ner kadry narodowej junioréw 400/400 pt w latach 1984-1987,
wychowawca rekordzisty Polski na 110 m ppt, Artura Kohutka
i wielu reprezentantéw Polski, medalistow mistrzostw Polski
- m.in. Krzysztofa Andrzejaka, Roberta Michniewskiego, Jolan
ty Marzec. W latach 1998 do 2013 autor programéw ksztatce-
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