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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 wspédtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy
tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym
o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

)Y SZYBKOSC W TRENINGU LEKKOATLETOW

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozarski - AWF Warszawa

Definicja szybkosci méwi, ze jest to zdolnos¢ do wy-
konywania dziatarh ruchowych w najmniejszych dla da-
nych warunkéw odcinkach czasu. Miesci ona w sobie trzy
sktadowe:
® czas reakgji (utajony czas reakgji),
® czas pojedynczego ruchu,
® czestotliwos¢ ruchéw [11.

Czas reakcji uptywa od momentu zadziatania bodzca
do zapoczatkowania ruchu (dziatania). Jej wielkos¢ miesci
sie zazwyczaj w kilku dziesigtych sekundy, jednak zalezy
np. od rodzaju bodzca, ruchliwosci uktadu nerwowe-
go czy czynnikdw zewnetrznych. Przyjmuje sie, ze czas
reakcji cztowieka na bodziec nie moze by¢ krétszy niz
0,08-0,10 s i w lekkiej atletyce, w sytuacji gdzie zamon-
towana jest aparatura pomiarowa, krétszy czas reakcji na
strzat startera (mierzony zmiang nacisku na $cianki blo-
ku startowego), automatycznie jest odstrzeliwany jako
falstart. Czas reakgji zalezy réwniez od rodzaju bodzca
jaki lezy u jego podstaw. Wyrézniamy zatem bodzce stu-
chowe, dotykowe, $wietlne i mieszane. W lekkiej atletyce
klasycznymi przyktadami sg strzat startera w biegu lekko-
atletycznym (bodziec stuchowy), czy otrzymanie pateczki
sztafetowej w biegu rozstawnym (bodziec dotykowy) [2].

Czas pojedynczego ruchu oznacza czas przemiesz-
czenia ciafa lub jego czesci. Kazde dziatanie ruchowe, tak-
ze gdy dotyczy ruchéw cyklicznych, skfada sie z kolejnych
pojedynczych ruchéw prostych. Jako przyktad mozemy
podac krok biegowy. Silnym czynnikiem warunkujacym
czas ruchu prostego jest koordynacja nerwowo-mie-
$niowa, ktéra pozwala na odpowiednia synchronizacje
uczestniczacych w danym dziataniu miesni. Droga do
skrocenia czasu ruchu prostego wiedzie przez opanowa-
nie i automatyzacje techniki oraz podniesienie poziomu
specjalnego przygotowania sitowego [2].

Czestotliwos¢ ruchéw to ilos¢ skurczow i rozkurczéw
wykonywang przez konkretng grupe miesniowa w danym
czasie. Przyktadem moze by¢ liczba krokéw wykonana
przez zawodnika w okreslonym czasie. Maksymalne tem-
po ruchéw zalezy w pierwszym rzedzie od sprawnosci
osrodkéw nerwowych zawiadujacych antagonistyczny-
mi grupami miesniowymi, prowadzacymi do szybkiego
przechodzenia ze stanu pobudzenia w stan hamowania
i odwrotnie [1].

Z punktu widzenia fizjologii wysitek szybkosciowy
jest praca o maksymalnej intensywnosci, dla ktérej ener-
gia niezbedna do skurczéw miesni czerpana jest przede
wszystkim z proceséw beztlenowych. Cato$¢ pracy za-
chodzi w warunkach narastajgcego dtugu tlenowego,
ktéry moze by¢ wyréwnany dopiero po zaprzestaniu pra-
cy. Podstawowymi czynnikami fizjologicznymi, od kté-
rych zaleza mozliwosci szybkosciowe to [3]:

® Wielko$¢ zasobdow energetycznych w miesniach -
gtéwnym Zrédiem energii jest tu glikogen. Zasoby wy-
sokoenergetycznych zwigzkéw (gtéwnie fosforowych) sg
niewielkie, bowiem juz po okoto 5 s pracy o maksymalnej
intensywnosci wystepuja objawy zmeczenia, doprowa-
dzajace do zmniejszenia tempa ruchéw. Ta faza wysitku
przebiega kosztem tzw. mechanizmu fosfokreatynowe-
90;

® Zdolno$¢ wytwarzania energii w warunkach beztle-
nowych - zawarto$¢ wysokoenergetycznego zwiaz-
ku ATP w miesniu pozwala tylko na wykonanie okoto
20 skurczéw czyli 2-5 s pracy (tab. 1), a do podtrzyma-
nia dalszej pracy substrat ten musi by¢ uzupetniony
w procesie glikolizy;

® Zdolno$¢ wykonywania pracy przy zaburzonej row-
nowadze $rodowiska wewnetrznego ustroju, w tym



przede wszystkim: zachwiania réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej, wysokim stezeniem mleczanu,
obnizeniem stezenia jonéw wodorowych we krwi
(pH krwi) .

® Zdolnos¢ do wytwarzania energii w warunkach
tlenowych, gdyz jak wykazuja wyniki badan, wy-
soki poziom wydolnosci tlenowej jest podstawa
ksztattowania funkcjonalnych warunkéw takze
do wykonywania maksymalnych wysitkbw w wa-
runkach beztlenowych. Procesy tlenowe biorace
udziat w biegu sa niewielkie i nie przyczyniaja
sie bezposrednio do wyniku w biegu np. na 100
metréw, skoku w dal czy pchnieciu kula, jednak
usprawnienie tego mechanizmu w trakcie pracy
treningowej moze poprawic jego efektywnos¢ na
skutek szybszej utylizacji mleczanu. Dzieki temu
mozna zwiekszy¢ liczbe powtdrzen ¢Ewiczenia
badz skracac¢ czas przerw wypoczynkowych

W treningu szybkosci mozemy wyrdzni¢ trzy
elementy sktadowe: wtasciwy trening szybkosci,
trening wspomagajacy i doskonalenie czaséw reak-
cji (ryc. 1). W tych ramach dobér witasciwej metody
jest uzalezniony od celu jaki obieramy, jednak na-
lezy pamieta¢, ze zawsze mozliwosci szybkosciowe
wspotwystepuja z innymi sktadowymi przygotowa-
nia sprawnosciowego, a takze technicznego czy tak-
tycznego.

Trening czasu reakcji jest oparty w gtéwnej mie-
rze o wielokrotne reagowanie na bodzce. Postep jest
tu zazwyczaj niewielki, jednak w sprincie nawet taka
poprawa moze decydowac o powodzeniu w walce
sportowej.

Metoda powtdérzeniowa jest podstawowg me-
toda treningu szybkosci. W wariancie o maksymal-
nej intensywnosci dazy sie do krancowej mozliwej
predkosci ruchu, przy zatozeniu jednak ze nie moze
sie to odbywac kosztem techniki. Zatozeniu inten-
sywnosci podporzadkowuje sie czas trwania ¢wi-
czenia, liczbe powtdrzen, czas i charakter przerw
wypoczynkowych. Metoda powtérzeniowa opiera
sie zatem na nastepujacych zasadach:

® predkos¢ wykonania kazdego powtdrzenia jest
maksymalna;

® czasu wysitku i liczba powtdérzen musi zapewniac
utrzymanie maksymalnej szybkosci;

® stosujemy przerwy petne i optymalne by zagwa-
rantowac petny wypoczynek — zazwyczaj czas ten
jest nie krétszy niz 30-krotnos¢ czasu wysitku;

® niezbedne jest odpowiednie pobudzenie emo-
cjonalne i motywacja - zawodnik musi w kazdym
powtdrzeniu dazy¢ do przekroczenia dotychcza-
sowego maksimum poziomu szybkosci;

Czas trwania wysitku jest tu zatem ograniczo-
ny potencjatem energetycznym ustroju, co jest
zazwyczaj zwigzane ze stopniem wytrenowania.
Zazwyczaj wysitek nie przekracza kilkunastu sekund
(do 20 s), jednak u zawodnikéw poczatkujacych pro-
ponuje sie ograniczy¢ go do kilku sekund. Metode
powtérzeniowa o maksymalnej intensywnosci tylko
w ograniczonym stopniu mozemy stosowac z dzie¢-
mi, u ktérych dazenie do maksymalnej predkosci
ruchu na ogét wigze sie z mniejszym zwracaniem
uwagi na technike [2].

Zatozenie w metodzie submaksymalnych pred-
kosci jest inne. Intensywnos¢ wysitku nie ma charak-
teru skrajnego, maksymalnego, lecz submaksymal-
ny tzn. 85 - 95% aktualnych mozliwosci. By jednak
moéwic¢ o ksztattowaniu maksymalnych mozliwosci
szybkosciowych - réwnolegle stawia sie wymog
technicznego doskonalenia ruchu. Wobec obnize-
nia intensywnosci ¢wiczen mozemy zwiekszy¢ czas
¢wiczen (np. wydtuzenie odcinkéw o okoto 30-40%),
liczbe powtdrzen oraz skroci¢ czas przerw.

Specyficzng forma ksztattowania dyspozycji
szybkosciowych sg niektére formy interwatu inten-
sywnego. Wykonanie kilku/kilkunastu wysitkéw
o bardzo duzej intensywnosci i skréconych prze-
rwach ma za zadanie doskonali¢ zdolnos$¢ organi-
zmu do wytwarzania energii w warunkach beztle-
nowych, w jakich odbywa sie wysitek szybkosciowy.
W ten sposéb ksztattujagc moc i pojemnosc fosfage-
nowga wptywamy takze na wielkos¢ zasobéw wyso-
koenergetycznych zgromadzonych w miesniach [4].

Trening wspomagajacy ma za zadanie podniesie-
nie dyspozycji szybkosciowych poprzez trening po-
zostatych cech motorycznych lub zdolnosci koordy-
nacyjnych. Zgodnie z zasadg wspoétzaleznosci cech
motorycznych wptyw poszczegdlnych wiasciwosci
na szybkos¢ jest zréznicowany, przy czym najbar-
dziej znaczacym elementem treningu wspomagaja-
cego wydaje sie by¢ ksztattowanie dyspozycji sito-
wych. Z kolei mozliwosci koordynacyjne moga przy-
nosi¢ korzys¢ przede wszystkim w doskonaleniu
techniki, rytmu czy koordynacji nerwowo-miesnio-
wej. Podobnie podniesienie poziomu mozliwosci
gibkosciowych przyczynia sie do wzrostu elastycz-
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METODYKA TRENINGU SZYBKOSCI

WLASCIWY TRENING SZYBKOSCI

TRENING CZASOW REAKCJI

METODA POWTORZENIOWA
O MAKSYMALNEJ
INTENSYWNOSCI

TRENING WSPOMAGAJACY
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Ryc. 1. Schemat treningu szybkosci [2].

nosci miesni i optymalizacji techniki, a nie wprost
osiggnieciu maksymalnego zakresu ruchu. Waznym
ogniwem treningu wspomagajgcego wydaje sie by¢
takze skocznos$¢, z uwagi na to ze sama w sobie jest
pewnym potaczeniem sity i szybkosci. Szczegdlne
zastosowanie moze mie¢ tu trening plyometryczny.
Niezaleznie jednak od tego jakiej cechy motorycznej
dotyczy trening wspomagajacy - to wszelkie stoso-
wane rozwigzania powinny uwzglednia¢ specyfike
danej dyscypliny czy konkurencji. Dla przyktadu
przy podnoszeniu potencjatu sitowego dla popra-
wy dyspozycji szybkosciowych, ¢wiczenia nalezy
podporzagdkowa¢ wymogom zadania startowego
pod wzgledem metod, srodkéw, liczby powtdrzen
czy przerw. Z uwagi na fakt, ze szybkos¢ przejawia
sie w ruchach dynamicznych, trening sity powinien
by¢ ukierunkowany na podnoszenie jej poziomu
w ruchach zrywowych i eksplozywnych [2].

Przy dtugotrwatym treningu szybkosci, szcze-
gdlnie bez zachowania zasady zmiennosci obcia-
zen treningowych moze dojs¢ do stabilizacji na
poziomie nizszym niz maksymalny dla danego
zawodnika, ktéra nazywamy ,bariera szybkosci”.
Najczesciej stosowane w tej sytuacji rozwigza-
nia wiaza sie z tzw. rozbijaniem lub wygaszaniem
Jbariery szybkosci” [3].

~Rozbijanie” polega na stworzeniu utatwionych
warunkéw treningu, tak by mozliwe byto przewyz-

szenie dotychczasowych wskaznikéw szybkosci.
Przyktadami takich rozwigzan moga by¢: biegi
z silnym wiatrem lub z gérki, zastosowanie Izejsze-
go sprzetu czy trenazeréw wspomagajacych ruch.

Trening szybkosci ponadmaksymalnej z zasto-
sowaniem pochytosci terenu musi spetnia¢ okre-
slone wymogi by byt skuteczny. W swietle badan
optymalne nachylenie powinno wynosi¢ okoto
1%, a dla utrzymania efektywnosci nie przekra-
czac okoto 2%. Dtugos$¢ odcinka zblizona do 25 m.
Sugeruje sie, by konczac odcinek z nachyleniem
kontynuowac¢ bieg z maksymalng predkoscig po
nawierzchni ptaskiej (np. 25 m + 10 m) [5]. Przykfa-
dem treningu szybkosci ponadmaksymalnej moze
by¢ takze zastosowanie ,holowania” przez wspoét-
¢wiczacego lub z zastosowaniem urzadzenia typu
~speedy” (ryc. 2).

Innym rozwigzaniem jest tu zastosowanie ciez-
szego i lzejszego sprzetu lub zasady nastepstwa.
Mniejszy opdr zastosowany w standardowych ¢wi-
czeniach powoduje przyspieszenie ruchu, badz
uzyskanie wiekszej czestotliwosci — co staje sie dla
organizmu nowym bodzZcem. Stosowanie zasady
nastepstwa polega na wykonaniu ¢wiczenia z opo-
rem, by potem juz w warunkach standardowych,
¢wiczenie wydato sie fatwiejsze. Przyktadem moze
tu by¢ bieg pod niewielkie wzniesienie, bieg ze
spadochronem, pod silny wiatr czy z oporem [6].
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ZAWODNIK
HOLOWANY

HOLUJACY

i
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Ryc. 2. Zastosowanie urzadzenia typu ,Speedy” w treningu szybkosci ponadmaksymalne;j.

Alternatywa jest tzw. ,wygaszanie bariery szyb-
kosci”. Wielokrotne wykonywanie ¢wiczen prowa-
dzi do wytworzenia nawykéw ruchowych, ale réw-
niez na skutek adaptacji, do coraz mniejszego sty-
mulowania funkcji organizmu. Czasowe zaprzesta-
nie wykonywania niektérych ¢wiczen moze zatem
sprawi¢, ze ich ponowne witaczenie do programu
bedzie wigzato sie ze zwiekszeniem ich skuteczno-
$ci. W praktyce takim samoistnym ,wygaszaniem”
jest okres przejsciowy, kiedy celowo odchodzi
sie od stosowania ¢wiczen spracjalistycznych czy
wrecz w jakikolwiek sposéb zwigzanych z upra-
wiang konkurencjg. Czasami zachodzi koniecznos¢
~wygaszania” takze w innych fazach makrocyklu.
Dlatego tez, szczegdlnie w treningu mtodych za-
wodnikéw, szybkos¢ nalezy ksztattowad z zastoso-
waniem wszechstronnego wachlarza metod, form
i sSrodkéw treningu [1].

Waznym przyczynkiem do wyboru odpowied-
nich metod, form czy srodkéw treningu szybkosci
jest sposdb przejawiania dyspozycji szybkoscio-
wych. Prébe takiej klasyfikacji przedstawiamy
w tab. 1. Oznacza to takze, ze dla kazdego trening
szybkosci moze a nawet musi by¢ dostosowany do
specyfiki konkurencji. Podobng zaleznos¢ obser-
wujemy takze w przypadku testowania. Testujac
szybkos¢, nalezy pamieta¢ o wymogu podobien-
stwa do konkurencji docelowej, jak réwniez krétkim
czasie trwania préoby i maksymalnej intensywnosci.
W praktyce lekkoatletycznej najczesciej stosuje sie
préby biegowe na dystansach od 20 do 60 (80) m.

Warto zwraca¢ uwage fakt, ze w treningu
szybkosci rzadko stosuje sie intensywnos¢ niz-
sza niz 75%. Przyjmuje sie bowiem, ze w tre-
ningu sprinterskim i szybkosciowym realizacja
pracy o podtozu tlenowym jest nieco mniej-
szym problemem u zawodnikéw zaawansowa-
nych. Dazac do rozwoju szybkosci maksymal-
nej rekomenduje sie nie obnizac¢ intensywno-
$ci ponizej tej granicy (75% predkosci maksy-
malnej ruchu), gdyz jest to zbyt staby bodziec
dla wiékien miesniowych szybkokurczacych,
a ¢wiczenie odbiega od wzorcéw struktural-
nych konkurencji lekkoatletycznych [7].

Trening szybkosci maksymalnej zazwyczaj
stosujemy na poczatku danej jednostki lub
cyklu (mikrocykl) — tak by zawodnik byt wypo-
czety i moégt realizowac ¢wiczenia o intensyw-
nosci maksymalnej, chyba ze innego rozwia-
zania wymaga specyfika konkurencji (patrz
tab. 1).

Rozpatrujac czestotliwos¢ treningu szybko-
$ci w mikrocyklu zaobserwowa¢ mozna rézne
rozwigzania w zaleznosci od konkurencji i po-
gladéw trenerskich. Na ogét (przy 6-7 trenin-
gach w tygodniu) jest to od 1 lub 2 jednostki
treningowe. Liczba ta moze sie jednak rézni¢
w zaleznosci od okresu w makrocyklu. Warto
jednak pamieta¢, ze rozmaite przejawy szyb-
kosci wykorzystujemy (i trenujemy) takze pod-
czas innych akcentéw treningowych.
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Tab. 1. Préba klasyfikacji konkurencji lekkoatletycznych ze wzgledu na charakter przejawiania szybkosci

[modyfikacja na podstawie 3]

SPOSOB PRZEJAWIANIA SZYBKOSCI

Maksymalne przejawy szybkosci (we wszystkich lub
wybranych sktadowych) w sytuacjach wzglednie
standardowych

PRZYKELADY KONKURENCJI LA

Sprint lekkoatletyczny, Rzut oszczepem, piteczka
palantowa;
Skok w dal, tréjskok;

TRENING
Metoda powtdrzeniowa o maksymalnej intensyw-
nosci;
Ksztattowanie mocy;

Maksymalne przejawy szybkosci (we wszystkich lub
wybranych sktadowych) w zmiennych, ztozonych
sytuacjach

Na 0gdt nie wystepuja w konkurencjach, stosujemy
jednak w treningu koordynacyjnym i technicznym.

Metoda powtérzeniowa o maksymalnej intensyw-
nosci;
Metody interwatowe;
Ksztattowanie szybkosci w powiazaniu z koordy-
nagja;

Maksymalne lub submaksymalne przejawy szybko-
$¢i w sytuacji znacznego obciazenia zewnetrznego
lub znacznej ztozonosci koordynacyjnej

Pchniecie kula, rzut mtotem;
Cwiczenia ciezkoatletyczne, gimnastyczne;

Ksztattowanie szybkosci w powiazaniu z sita;

Przejawy szybkosci na bazie wytrzymatosci w
sportach o dtugim czasie trwania wysitku

Lekkoatletyczne biegi srednie i dtugie;

Metody interwatowe;
Ksztattowanie szybkosci w sytuacjach zmeczenia o
réznym charakterze;

Ksztattowanie wytrzymatosci szybko$ciowej i
sitowej;
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Henryk Andrzej Sozanski

Profesor Henryk Andrzej Sozarski byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzista Polski junioréw i re-
prezentantem kraju.

W 1962 r. ukoniczyt studia w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

W 1960 r. podjat prace szkoleniowa w CWKS, Legia” w Warszawie jako trener w sekji lekkiej atletyki. 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, medalistéw mistrzostw Europy junioréw.
Opublikowany dorobek naukowy to ponad 350 pozycji — w tym 35 ksiazek (wiele ttumaczonych na inne je-
zyki). Kierunki dziatalnosci naukowej to: problematyka treningu w skokach lekkoatletycznych, problematyka
sprawnosci fizycznej, uwarunkowania i skutki treningu dzieci i mtodziezy, obciazenia treningowe (wysitko-
we), sport olimpijski i trening.

Wypromowat ponad 350 magistréw i 18 doktoréw nauk o kulturze fizyczne;j.

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

Dr Jakub Grzegorz Adamczyk ur. 26.09.1979

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

Autor i wspdfautor kilkudziesieciu oryginalnych prac badawczych z zakresu nauk o kulturze fizycznej.
0d 2006 roku pracownik naukowo—dydaktyczny w Zaktadzie Teorii Sportu Akademii Wychowania Fizycznego
im. Jézefa Pitsudskiego w Warszawie a od 2008 roku adiunkt w Zaktadzie Rehabilitacji Oddziatu Fizjoterapii
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

Sportowo zwiazany 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 miedzynarodowych
konferencji naukowych.
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blioteka trenera nr 1-2) zakonczytem zdaniem, ze

Andrzej Krychowski

Poprzedni artykut (Zeszyt szkoleniowy - bi-

to sposéb myslenia decyduje o tym jak dziatamy
oraz, ze wszystko zaczyna sie w umysle. Tu bierze
rowniez swoj poczatek i sukces i porazka. Czasem
mozna ustysze¢ zdanie: ,Porazka boli”. Czy wta-
snie dlatego tak doskonate zawodniczki jak Ma-
rit Bjorgen czy Serena Willams zgodnie twierdza:
,Nienawidze przegrywac.” Sprébujmy dociec,
dlaczego?

Gdy zadamy komus pytanie, czy lubi prze-
grywad, raczej nie mozemy sie spodziewac innej
odpowiedzi niz ,Nie.”. Gdy zadamy kolejne py-
tanie, czy zdarza mu sie przegrywa¢, tym razem
nie powinnismy oczekiwa¢ innej odpowiedzi niz
,Tak”. Wiasciwie nic w tym nie ma odkrywczego.
Podobnie jak w tym, ze porazka potrafi nas wie-
cej nauczy¢ niz niejedno zwyciestwo. Tyle tylko,
ze wielu z nas najzwyczajniej w to nie wierzy.

W literaturze dotyczacej interesujgcego nas te-
matu wsréd przyczyn leku takich jak: obawa przed
negatywna oceng spoteczng, urazem czy nieokre-
slonym strachem odnajdujemy réwniez lek przed
porazka, ktéry rozumiany jest jako ,,sktonnos¢ do
przezywania obaw w obliczu sytuacji, ktére niosa
ze soba mozliwos¢ niepowodzenia”. Oznacza to,
ze zawodnik w swoich dziataniach koncentruje sie
szybciej na uniknieciu porazki niz na wykonywa-
nej czynnosci. Nie wierzy w mozliwos¢ uzyskania
dobrego wyniku i osiggniecia sukcesu, co mogto-
by go motywowag, za to koncentruje sie na prze-
powiadaniu przysztosci tj. przewidywaniu kleski,
co jedynie wywotuje stres i zmniejsza szanse na
dobry wystep. Wielu z nas zna takiego zawodnika.
Zawsze przed startem towarzyszy mu lek, ma sze-
reg watpliwosci i nie tyle chce odnies¢ sukces, ile
jak okreslmy takie zachowanie w psychologii, jest
motywowany unikaniem porazki. Dla takiego za-
wodnika istniejg dwa zadania: tatwe badz trudne.
Wybiera start ze stabszymi zawodnikami, gdzie
zwyciestwo ma zapewnione, badz silniejszymi,
gdzie zwyciestwo jest niemozliwe. W pierwszym
przypadku sukces jest pewny. W drugim poraz-
ka nie przynosi wstydu i jest czym$ oczywistym.
W oczach zawodnika przestaje by¢ porazka, zas

Porazka to druga strona medalu z napisem sukces

ewentualne zwyciestwo przynosi splendor. Przed-
stawiona powyzej strategia moze byc¢ skuteczna,
to przestaje nig by¢, gdy wzrasta ranga zawodow,
a rywalizacja sportowa jest wysoce stresujaca.

Nie kazda przegrana jest porazka. Jest tak
traktowana, gdy istnieje rozbiezno$¢ pomiedzy
oczekiwanym a uzyskanym efektem dziatania,
ktére ukierunkowane jest na cel. Ten cel to zdo-
bycie przez zawodnika konkretnego trofeum,
np. medalu badz pucharu. Ma on dla zawodnika
wartos¢, jest dla niego wazny, on wie najlepiej,
ile jego zdobycie wymaga od niego poswiecen.
Lek przed niepowodzeniem jest tym silniejszy,
im bardziej pragniemy osiggna¢ ambitne cele.

~Poniostem porazke.” - by zawodnik zdecy-
dowat sie na takie stwierdzenie zdarzenie musi
zostac przez niego ocenione. Ale interpretacja
poznawcza niestety nie zawsze jest obiektyw-
nym spojrzeniem na zdarzenie , a wptyw na to
maja znieksztatcenia poznawcze, czyli btedy
w mysleniu. To one odpowiadajg za pojawiajace
sie mysli i emocje. Na niektére ze znieksztatcen
poznawczych w kontekscie wspoétzawodnictwa
sportowego warto zwrdéci¢ szczegdlng uwa-
ge, ale réwniez zastanowic¢ sie, czy zawodnik
nie ma tendencji do postugiwania sie nimi.
Te btedy to:

® ctykietowanie, czyli przypisywanie sobie, ale
rowniez innym osobom, cech negatywnych

i koncentrowanie sie na nich nie zas na konkret-
nej czynnosci,

® katastrofizacja, czyli przewidywanie nega-
tywnej przysztosci.

® nadmierne uogdlnianie, czyli dostrzeganie
w pojedynczym epizodzie ogélnego wzorca,
np. ,Skoro przegratam, to nie nadaje sie do
sportu.”

® myslenie dychotomiczne, czyli widzenie
swiata w kategoriach czarno-biatych, badz
widzenie sytuacji jako dwéch skrajnosci -
,wszystko albo nic”, np. ,Jesli nie wygram, to

jestem nieudacznikiem.”
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Pozwole sobie wymieni¢ jeszcze jedno znie-
ksztatcenie poznawcze, ktére potrafi by¢ praw-
dziwg zmora sportowcéw. Jest to myslenie
w kategoriach: Co bedzie jesli...? Co bedzie je-
$li przegram? Co bedzie, jesdli nie wytrzymam
tempa? Co bedzie, jesli odnowi mi sie kontuzja?
To takie gdybanie, po ktérym trudno sie czegos
dobrego spodziewac - naturalnie poza lekiem
przed startem.

Znieksztatcen poznawczych réwnie czesto
nie dostrzegamy, jak nie jesteSmy ich swiadomi.
Ale nawet jedli zawodnik podejrzewa ich istnie-
nie, moga one by¢ przez niego najzwyczajniej
bagatelizowane. Warto podkresli¢, co moze
sie zdarzy¢, gdy mamy do czynienia nie z jed-
nym znieksztatceniem poznawczym, ale z dwo-
ma czy nawet z wieksza liczba. Zawodnik moze
np. uwazac siebie za beztalencie (etykietowanie),
i jednoczes$nie widzi wystep w czarnych kolorach

(katastrofizacja).

Zwiekszanie ryzyka poniesienia porazki moze
wzrasta¢, gdy zawodnik stawia sobie zbyt wysokie
cele. Warto zatem przypomniec¢ sobie stowa nasze-
go wieszcza Adama Mickiewicza zawarte w ,Pie-
$ni Filaretéw” - ,,Mierz sity na zamiary, nie zamiary
podtug sit”. Tak robig najlepsi zawodnicy. Wierzag w
swoje umiejetnosci, ustalaja ambitne cele, a start
w zawodach jest dla nich wyzwaniem, sg $wiadomi
emocji, ale one nie napawaja ich lekiem. Wiedza,
ze by wygra¢ musza czesto podejmowac ryzyko,
muszg by¢ odwazni, ale réwniez wiedzg o tym, jak
mawiat Mark Twain, ze ,,Odwaga to panowanie nad
strachem, a nie brak strachu.”, dajg sobie przez to
przyzwolenie na porazke.

Swoja role w definiowaniu porazki odgrywaja
media. Kilka lat temu start Agnieszki Radwanskiej
na igrzyskach olimpijskich w Londynie skomen-
towat Wojciech Fibak, przed laty doskonaty teni-
sista, twierdzac, ze to jej [Agnieszkil najwieksza
porazka. Inaczej widziata ten swdéj wystep sama
zawodniczka: ,,Co przegrywam mecz, to stysze,
ze jest to najwieksza porazka w moim zyciu...
Przegratam, zawiodtam, ale bez przesady. To jest
sport! Nie jest to moja ani pierwsza, ani ostatnia
porazka! Trzeba zrozumie¢, ze kazdemu moze sie
zdarzy¢ stabszy dzien, a jego rywalowi w tym sa-
mym czasie lepszy”.

Z tego, o czym byta mowa wynika, ze na spo-
strzeganie porazki przezzawodnika wptywa szereg
rozmaitych czynnikéw. Dla niego samego zasadni-
cze znaczenie ma rozréznienie pomiedzy przegra-
na, a porazka. Porazka tak jak juz wspomniatem to
nieosiggniecie swojego zatozonego celu, z przegra-
na mamy do czynienia w sytuacji, gdy przeciwnik
uzyskat wiecej punktéw badz lepszy czas.

By porazka byta nauka dla zawodnika i mogta
przyczynic¢ sie do korzystnej dla niego zmiany,
powinien on posiada¢ umiejetnos$¢ czerpania
z niej informacji zwrotnych. Jest to mozliwe, gdy
zauwazy on porazke, zaakceptuje jg i przenali-
zuje. , Tak poniostem porazke. Nie jestem z tego
zadowolony, odczuwam wiele negatywnych
emocji, jestem zty, rozczarowany. Ale emocje te
sg cenng informacja, i wskazuja co jest dla mnie
wazne i na czym mi zalezy”.

Analizujac porazke zawodnik powinien podejs¢
do tego obiektywnie i konkretnie. Moga by¢ w tym
pomocne takie pytania jak np.: W jakich okolicz-
nosciach doszto do porazki? Jakie czynniki o niej
zadecydowaty ? Na ktére z czynnikéw miatam/mia-
tem wptyw? Taka autorefleksja zawodnika pozwa-
la mu dostrzec na co moze kontrolowad¢, a w razie
koniecznosci zmienié. Nie kazdy chce tak pragma-
tycznie podchodzi¢ do porazki, ale jest to pomoc-
ne, by nie kreowad rzeczywistosci i nie widzie¢
w porazce splotu najrozmaitszych czynnikéw, kté-
re sprzysiegty sie przeciwko zawodnikowi - pogo-
da, niesprawiedliwi sedziowie, kolor tartanu.

Start w zawodach, nawet jesli konczy sie
porazka, daje mozliwos$¢ sprawdzenia siebie
— swoich mocnych i stabych stron. Wazne by
zawodnik spojrzat na porazke w sposéb reali-
styczny tj. potrafit dostrzec, co zrobit podczas
wystepu dobrze, a co mozna bedzie w przyszto-
sci poprawic. To pozytywna strona porazki, kto-
re moze by¢ impulsem do dziatania. To, o czym
mowa powyzej, to racjonalne podejscie do po-
razki. Dla sportowca to tak naprawde jedyne
rozsagdne rozwigzanie, bo jakg ma alternatywe?
Moze rozpamietywad i wracaé¢ bez konca do
nieudanego startu albo moze deprecjonowacd
porazke: ,Te zawody w sumie byty niewazne,
w nastepnych dopiero im pokaze.” albo stwier-
dzi¢: ,,Nic sie nie stato.”. Decydujac sie na takie
rozwigzania, zawodnik moze przekresla¢ szan-
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se na wyciagniecie z niej wnioskéw. Ignorowa-
nie porazki moze stac sie przeszkoda w rozwoju
zawodnika i uniemozliwi¢ dalsze postepy.

Porazka moze rowniez uruchomi¢ mecha-
nizmy obronne znieksztatcajace rzeczywistos¢
(np. zaprzeczanie czy wyparcie), a budzace niepo-
kdéj zdarzenia nie sg przyjmowane przez zawod-
nika do wiadomosci albo spychane do podswia-
domosci. Chronig go one wprawdzie przed nega-
tywnymi emocjami, i myslami, chronig one réw-
niez jego samooceng, ale zawodnik nie ,,pochyla”
sie nad problem, bo go w jego rozumieniu nie ma.

Sukces, porazka, sukces, porazka... tak przebie-
ga najczesciej kariera zawodnicza, ale wcale nie
sukces czesto daje podstawe do nauki, a wtasnie
porazka. Wystarczy zastanowic sie, kiedy zawodni-
cy analizujg wystepy zakoriczone sukcesami - rzad-
ko badz wcale.

Dlaczego boimy sie porazki? Krétko méwiac ze
wzgledu na jej konsekwencje. Porazka to sytuacja
trudna dla zawodnika powodujaca stres. Zawod-
nik doswiadcza wielu negatywnych emocji takich
jak: ztos¢, rozczarowanie, wstyd, zazdros¢ czy smu-
tek. Wsréd negatywnych konsekwencji porazki sa
tez inne, wcale nie mniej grozne dla zawodnika.
W porazce moze on widzie¢ katastrofe, moze ona
zasia¢ watpliwosci co do kompetencji, a od takie-
go stwierdzenia juz maty krok do obnizenia samo-
oceny czy zmniejszenia pewnosci siebie. Porazka
moze by¢ widziana przez zawodnika jako plama
na honorze, z tego powodu potrafi by¢ czyms$
wstydliwym. Zawodnik jest Swiadomy tego, ze za-
widdt oczekiwania. W obliczu porazki na prébe
zostaja wystawione relacje spoteczne zawodnika:
»,Co inni o mnie pomysla? Czy nie zostane odrzu-
cony przez kolegéw? Czy nie strace przyjaciof?”
Niektére konsekwencje porazki moga by¢ diugo-
falowe, np. utrata entuzjazmu czy brak gotowosci
do podejmowania kolejnych préb, co moze prowa-
dzi¢ do unikania startéw w zawodach. Porazka jest

tym bolesniejsza, gdy nie udaje nam sie realizowac¢
witasnych aspiracji, nie ma czego zazdrosci¢ row-
niez tym sportowcom, ktérzy na sukcesie wybu-
dowali poczucie wtasnej wartosci. To niebezpiecz-
ne zarébwno w sporcie jak i w zyciu. ,Skoro ponosze
porazke, to jestem beznadziejnym zawodnikiem,
a to oznacza jestem beznadziejnym cztowiekiem”.

Kto jest winien? Wziecie odpowiedzialnosci za
btedy i porazki wymaga odwagi i wcale nie jest
proste. Kazdy przeciez chce wygrywac - nie prze-
grywac. W ten sposéb dbamy o wtasng samooce-
ne. Ale zrzucajac wine na innych, jednoczesnie
odbieramy sobie szanse na mozliwos¢ poprawy.
Doskonatym przyktadem zawodnika, ktéremu
zawsze to ,,co$” uniemozliwiato odniesienie suk-
cesu, byt rownie utalentowany co niesforny John
McEnroe. Tenisista ten nigdy sam nie byt czemus$
winny. Jesli przegrat, to powodem byta goraczka,
innym razem bolace plecy. Jednego razu byt zbyt
gruby, gdy innym zbyt chudy, raz byto za zimno,
innym razem za gorgco, to trenowat za mato, to byt
przetrenowany. John McEnroe za najwiekszg swoja
porazke uwaza finat French Open z 1984 r , w kt6-
rym przegrat z Iwanem Lendlem, cho¢ prowadzit
po dwodch setach. Jak nietrudno odgadnac to nie
byta jego wina, a kogo? Wedtug zawodnika winny
jego przegranej byt kamerzysta, ktéry zdjat z uszu
stuchawki na skutek czego z boku kortu zaczat do-
chodzi¢ hatas...

Czy porazke mozna polubi¢? A czy mozna po-
lubi¢ katar ? Gdy sie pojawia nie skaczemy z rado-
sci do gory, akceptujemy go i tak postepujemy, by
jak najmniej nam dokuczat. Podobnie powinnismy
postepowac z porazka. Akceptujemy ja, poniewaz
jest ona czesdcig wspdétzawodnictwa sportowego
i postepujemy...? No wtasnie - przyznajemy sie do
niej, analizujemy ja, i poprawiamy te czynniki, kt6-
re wedtug nas przyczynity sie do porazki, a ktére
moga by¢ przez nas kontrolowane. To inicjowanie
procesu uczenia sie, ktérego efekty moga pojawic
sie juz podczas nastepnego startu.
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