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Bezptatny dodatek finansowany przez Ministerstwo Sportu i Turystyki
Wktadka szkoleniowa” to integralna czes¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna cato$¢. 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 podzielaja poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdélnym 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 kornczac.

)Y NIEKTORE PODOBIENSTWA | ROZNICE W TRENINGU LEK-

KOATLETYCZNYM WCZESNO | POZNO DOJRZEWAJACYCH

ZAWODNIKOW

Jakub Grzegorz Adamczyk, Henryk Sozariski - AWF Warszawa

Analiza przebiegu karier sportowych poszerza
wiedze dotyczacg nie tylko nalezytych kryteriéw do-
boru i selekcji w poszczegdlnych dyscyplinach, ale
takze wyboru odpowiedniej $ciezki rozwoju prowa-
dzacej do osiggniecia apogeum mozliwosci w wieku
seniora.

Wytaniajacy sie z analizy tych danych obraz pro-
wokuje do dwojakiego rodzaju przemyslen. Z jednaj
strony bowiem znaczne osiggniecia jakie majg polscy
zawodnicy w kategorii junioréw nie sg przeciez same
w sobie powodem do niepokoju. Wrecz przeciwnie,
sukcesy zawsze informujg o skutecznosci przyjetych

rozwigzan. Ma to jednak szczegdélnag wartos¢, jezeli
jest to wynik racjonalnie prowadzonego szkolenia
a nie dazenia do osiggania wysokich wynikéw juz
w mtodosci. Taki model prowadzenia karier zawodni-
czych nazwany intensywnym, jest oczywistym bte-
dem. Jakkolwiek wigze sie z bardzo szybkim rozwo-
jem osiggnie¢, z apogeum w wieku miodziernczym
- to jego nastepstwem bywa dtugotrwata stagnacja
i bardzo czeste odchodzenie od sportu. Na drugim
biegunie znajduje sie model okreslony jako progre-
sywny, dla ktérego charakterystyczny jest wolniejszy
acz staty rozwdj mistrzostwa sportowego (Sozanski
1986).

Tab. 1. Charakterystyka parametréw treningu ,progresywnego” i ,intensywnego”

Charakter obcigzen

Rozpoczynamy od treningu wszechstronne-

Od poczatku dominuje trening o charakterze

specjalistyczna

stosowanych w tre- | go, z wiekiem ro$nie udziat obcigzen ukierun- .
. ) . specjalnym.
ningu kowanych i specjalnych.
W wieku 15-16 lat osiggamy okoto 65% (K) /
W wieku 15-16 lat osiaggamy okoto 35% wiel- 55% (M) wielkosci docelowych obcigzen spe-
Obciazenie pracg | Kosci docelowych obciazen specjalistycznych; cjalistycznych;

W wieku 17-18 lat odpowiednio okoto 60%
(kobiety) i 55% (mezczyzni)

W wieku 17-18 kobiety realizuja obcigzenia na
poziomie mistrzowskim, a mezczyzni ~85%
docelowych




Charakter obcigzen

w obszarze energe- . s .
g Dominacja obcigzen w niskich strefach inten-
tycznym zabezpie- s
8 : Sywnosci.
czenia wysitku fi-
zycznego

Od poczatku duzy udziat obcigzen realizowa-

nych w wysokich strefach intensywnosci przy

matym i malejacym z wiekiem T2 (obciazenia
tlenowe).

Wielko$¢ obciazen wielkosci docelowych.

catkowitych

wielkosci docelowych.

Wiek 15-16 lat ~45% (Ki M)

Wiek 17-18 lat ~70% (K) i ~65% (M)

Wiek 15-16 lat ~60% (K) i ~50% (M) obcigzen
mistrzow.

Wiek 17-18 lat ~85% (K) i ~70% (M) obciagzen
mistrzéw

Ogolna charaktery-
styka

zmian struktury.

Struktura obcigzen wykazuje zmienno$¢: od
treningu wyraznie wszechstronnego w wie-
ku 15-16 lat, do bardziej specjalnego w wieku
17-18 lat. Przeksztatcenia te biora swoj pocza-
tek w zmianach ilosciowych, prowadza jed-
nak w efekcie do przeobrazen jakosciowych,

Struktura obcigzen oparta na wiodacej roli tre-
ningu specjalnego o duzej intensywnosci nie
ulega w skali czasu istotnym zmianom. Zwiek-
szaja sie tylko wskazniki obciazen, szczeg6lnie

specjalnych oraz w najwyzszych strefach in-
tensywnosci.

Przytoczone tu dane pokazujg catkowicie od-
mienng ,filozofie treningu”. Nalezy podkresli¢, ze
droga intensywna jest czesto wybierana wobec za-
wodnikéw okreslanych jako typ ,wczesno dojrzewa-
jacy”. Oto bowiem z jednej strony sa to zawodnicy,
ktérzy wykazuja sie duza podatnoscig na trening,
zdrugiej zas dosy¢ szybko nastepuje u nich stagnacja
osiggnie¢, ktérg prébuje sie przezwyciezac poprzez
coraz bardziej intensywny trening. Jakkolwiek droge
intensywng uwaza sie za btedng, to trzeba miec $wia-
domos¢, ze w niektérych przypadkach oséb wczesno
dojrzewajacych, perspektywy osiggania sukceséw
w wieku dorostym sg znikome. Jest to zatem oczy-
wisty dylemat, czy nalezy dazy¢ do maksymalizacji
wynikéw juz w kategoriach mtodziezowych. Gorzej
gdy na te sciezke trafiajg osoby o duzych predys-
pozycjach do osiggania sukceséw w wieku doro-
stym, charakteryzujace sie jednak ,normalnym” lub

45,96 s

+wolniejszym” tempem dojrzewania biologicznego.
Wtedy dosyc¢ czesto moéwi sie o straconych talentach
i nieprawidtowym treningu.

Trudno wnika¢ w szczegéty i przyczyny takiego
stanu rzeczy. Na pomysiny przebieg kariery i petny
rozwoj potencjatu zawodnika w decydujacy sposéb
wptywaja dwa czynniki: poziom uzdolnien i warun-
kéw ujawniony w procesie selekcji oraz racjonalny
trening (Bompa 2000; Sustow, Sycz, Szustin 1995; Sza-
chlina 2001). Z pewnoscia nie wszystkie takie przy-
padki spowodowane s3 niewtasciwym treningiem
i nadmierng eksploatacja w wieku mtodzienczym.
Decydowa¢ moga takze kwestie psychiczne, zdrowot-
ne czy osobiste. W wielu przypadkach decydujacym
powodem odchodzenia od sportu bywa réwniez brak
stabilnosci finansowej czy niemoznos$¢ potaczenia ka-
riery sportowej z pracg zawodowa czy studiami.
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Ryc. 1. Przebieg kariery mistrza swiata junioréw (400 m) w funkgji czasu.
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Ryc. 2. Przebieg kariery medalisty MEJ i HME (800 m) w funkgji czasu.
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Ryc. 3. Przebieg kariery mistrzyni Europy juniorek (400 m pp#) w funkgji czasu.

Z drugiej strony pozostaje pytanie, jak cieszac sie
z sukceséw w sporcie dzieci i mtodziezy pozostawac
liczagcym sie krajem w rywalizacji senioréw? Jak do-
konywa¢ trudnej transformacji potencjatu mtodzie-
zowego na pole wyczynu olimpijskiego? W wielu
analizowanych przypadkach najwieksza akceleracja
poziomu sportowego przypada na poczatkowe lata
treningu. Z reguty od 20-23 roku zycia tempo wzro-
stu jest juz bardzo niewielkie a u niektérych docho-
dzi do stabilizacji poziomu. Jest to o tyle zrozumiate,
ze im wyzszy poziom sportowy zawodnika — tym
trudniej o dalszy progres.

Interesujace, ze sposrdéd wielu miodziezowych
mistrzéw w konkurencjach sprinterskich w Europie,
znaczna czes$c¢ z nich wyraznie zaznacza swoj udziat

na seniorskich arenach. Przyktady Marka Lewisa-
Francisa, Craiga Pickeringa, Tobiasa Ungera, Periklisa
lakovakisa czy Johana Wissmana a u kobiet Ivet La-
lovej, Christine Arron, Kim Gevaert, Natalyi Nazaro-
vej, Tashy Danvers-Smith czy Zuzanny Hejnovej po-
twierdzaja, ze po sukcesach w wieku juniora mozna
w prawidtowym programie szkolenia nadal rozwija¢
sie na miare europejska czy Swiatowa. W tym samym
czasie polscy zawodnicy, ktérzy zdobywali medale
w zawodach mtodziezowych i juniorskich sg zwykle
dalecy od powtdrzenia ich w rywalizacji z seniorami.
Kto dzi$ pamieta, ze w rywalizacji na dystansach od
100 do 400 m, takze w biegach ptotkarskich, mieli-
$my medalistéw imprez w randze mistrzostw Europy
i Swiata? Wielokrotnie ich nazwiska byty pdzniej cat-
kowicie anonimowe w kontekscie rywalizacji senio-
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réw. Przyktady ilustrujg ryciny 1-3 (Sozanski, Adam-
czyk, Siewierski 2008).

Szczegdlnie wazny w racjonalnym kierowaniu
treningiem dzieci i mtodziezy jest problem optymal-
nych obcigzen. W tym wieku bardzo tatwo bowiem
o dziatania btedne, ktére negatywnie moga rzuto-
wac na rozwdéj funkcjonalny organizmu. Z drugiej
strony zbyt zachowawcze dziatania nie sg dostatecz-
nym bodZcem rozwojowym dla organizmu. Z punk-
tu widzenia realizacji procesu szkolenia mtodocia-
nych, organizm musi by¢ przygotowany do dwéch
zasadniczych dziatan: rozwoju i dojrzewania oraz
adaptacji do stosowanych obcigzen treningowych.

Nie ulega dzi$ watpliwosci, ze rozwdj funkgji
przystosowawczych mtodego organizmu przebiega
najskuteczniej wéwczas, gdy stosuje sie obcigzenia
$rednie i submaksymalne. Z drugiej strony wiemy,
ze z wiekiem mozliwosci adaptacyjne zwiekszaja sie

i w coraz wiekszym zakresie nalezy stosowac¢ obcia-
zenia o stopniowo rosnacej do maksymalnej inten-
sywnosci. Jakkolwiek nie nalezy przesadza¢, to mto-
dy organizm przystosowuje sie zdecydowanie szyb-
ciej do obcigzenia niz dorosty. Szybciej przebiegaja
réwniez procesy regeneracji (Raczek 1986).

Szczegdélne znaczenie ma tutaj takze odpoczy-
nek. Tak naprawde bowiem to czas niezbedny na
regeneracje powinien decydowac o wielkosci reali-
zowanych obcigzen. W sposéb oczywisty odnosimy
sie tu do zasady indywidualizacji. Stosujac sie do
niej powinnismy uwzglednia¢ w planowaniu pra-
cy i formach organizacji procesu treningu réznice
w rozwoju poszczegdlnych osobnikéw. Nalezy takze
bra¢ pod rozwage zréznicowanie ich uzdolnien, po-
ziom reaktywnosci na okres$lone bodzce oraz dosto-
sowanie $rodkéw treningu i metod do tych réznic.
Celem indywidualizacji treningu jest zapewnienie

Tab. 2. Wytyczne dla planowania wieku rozpoczynania treningu i progresji obcigzen (za Sozanski red. 1999)

Objasnienia:

d — chtopcy, 9 - dziewczeta

Strefy wieku

Rodzai i Lata trenineu
e 5-6 | 8-10 | 10-12|12—-14|14-16|16-18|18-20| 20i>
, . +d  |+d  |+++d "
Sita maksymalna +9 140 |+e40 .
. . +d ++d >
Sitowo-szybkosciowe +9 49 |++ e +++d -
; + ++ M—
Wytrzymato$¢ sitowa +Q +<f$ M +{$ +++d o
Wytrzymato$¢ tienowa +dQ |+dF |[++ G|+ IR |+ >
- +d  |++d —
Wytrzymato$é beztlenowa Q|44+ +++d "
Szybkos¢ reagowania +d9Q [+d9 |[++dQ|++dQ [+++F o
Szybko$é w ruchach +d +4+d  |++ +(§ >
cyklicznych 1@ [+ [++ 9 [+++ =
Szybkos¢ w ruchach +d ++d  |+++ -
acyklicznych +Q ++Q  |++Q |+++ e
Gibko$¢, koordynacja =

rrabioe ++dQ++dQ | ++dQ [+ S

postgpujaca indywidualizacja

+ — Cwiczenia usprawniajace, 1-2 razy tygodniowo;

++ — trening wiasciwy, 2-5 razy tygodniowo;
+++ — trening wyczynowy;

— trening mistrzowski o wzrastajacych obcigzeniach
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optymalnych warunkéw rozwoju sportowego osob-
nikom, charakteryzujacym sie zréznicowanym pozio-
mem cech wiodacych (Sozanski, Czerwinski, Sadow-
ski 2013).

Ogodlna charakterystyka réznic pomiedzy oso-
bami o zré6znicowanym tempie rozwoju pozwala na
wyciggniecie kilku faktow rzutujgcych na réznice tre-
ningowe:

® w rozwoju ontogenetycznym sprawnosci fizycz-
nej dziewczeta (w ujeciu populacyjnym) wyprze-
dzaja chtopcéw o okoto 2 lata;

® osoby o typie wczesno dojrzewajacym charakte-
ryzuja sie wieksza ,podatnoscia” na trening sito-
wy, szybciej tez notuja znaczacy progres w zakre-
sie mocy;

® w przypadku oséb szybciej dojrzewajacych moz-
liwe jest stosowanie wiekszej czestotliwosci star-
tow;

® osoby wolno dojrzewajace charakteryzuja sie po-
czatkowo mniejszymi mozliwosciami funkcjonal-
nymi (m.in. ze wzgledu na rozwéj kluczowych dla
osigganych rezultatow uktadéw - krazenia, oddy-
chania i mie$niowego);

® chtopcy, a w jeszcze wiekszym stopniu dziew-
czynki pdzniej dojrzewajace maja szereg cech
biologicznych sprzyjajacych uzyskiwaniu dobrych
wynikéw;

Poszukujac uniwersalnych wytycznych do pracy
treningowej z mtodocianymi mozemy postuzy¢ sie
wiele méwigcym opracowaniem (tab. 2), ktére uta-
twi planowanie pracy treningowej. Pamietajac jed-
nak, ze tak w przypadku zawodnikéw o typie pézno
dojrzewajacym (,do tytu”), tak i wczesno dojrzewa-
jacym (,w prz6d”) granice te moga by¢ przesuniete
o 2-3 lata.
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Henryk Andrzej Sozanski
Profesor Henryk Andrzej Sozanski
Polski junioréw i reprezentantem kraju.
W 1962 r. ukonczyt studia w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

byt czynnym sportowcem, (skok wzwyz), rekordzistg

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 senioréow w skoku w dal i tréjskoku, mistrzow Polski w kategorii senioréw i junioréw, medalistow
mistrzostw Europy junioréw.
Opublikowany dorobek naukowy to ponad 350 pozycji - w tym 35 ksigzek (wiele ttumaczonych na
inne jezyki). Kierunki dziatalnosci naukowej to: problematyka treningu w skokach lekkoatletycznych,
problematyka sprawnosci fizycznej, uwarunkowania i skutki treningu dzieci i mtodziezy, obcigzenia
treningowe (wysitkowe), sport olimpijski i trening.
Wypromowat ponad 350 magistréw i 18 doktoréw nauk o kulturze fizycznej.

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

Dr Jakub Grzegorz Adamczyk ur. 26.09.1979

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

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

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

Wyktadowca na kursach i szkoleniach z zakresu kultury fizycznej, wielokrotny uczestnik miedzynaro-
dowych konferencji naukowych.
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)3 Przebieg kariery sportowej ptotkarzy na 400 m
— wiadomosci teoretyczne i uwagi dla treneréw

Janusz Iskra

Wprowadzenie

Przebieg mistrzostwa sportowego (lub rozwdj kariery
sportowej, lub rozwoj wynikdw) to wazny, czesto niedocenia-
ny aspekt kontroli i przewidywania zmian poziomu wynikéw
w lekkoatletyce.

Rozwdj kariery sportowej to nie tylko statystyka wynikéw,
ale takze cenne informacje dotyczace planowania procesu
treningowego. W ocenie wieloletniego przebiegu karier spor-
towych, szkoleniowcdw interesujg odpowiedzi na wiele py-
tan, oto niektore z nich:

- Kiedy rozpoczynac selekcje do biegu na 400m przez ptotki?

- Kiedy rozpoczac specjalizacje?

- Czy istnieje zwigzek wynikéw osigganych w wieku juniora
i seniora?

- W jakim wieku osiggane sg najlepsze rezultaty w tej konku-
rengji?

- Jak dlugo mozna utrzymywac wysokiej klasy rezultaty?

- W jakim wieku trzeba przygotowywac sie do zakorczenia
kariery sportowej?
Czes¢ odpowiedzi na te pytania otrzymamy po analizie pro-
blemu, obejmujacej kilka punktow.
1. Optymalny wiek rekordowych wynikéw
Oczywiscie sieganie po indywidualne szczegdty przebie-
gu kariery sportowej nie moze by¢ wzorcem do nasladowania
przez szeroka grupe ptotkarzy. Pamietajmy, ze lekkoatletyka
(takze bieg na 400 m przez ptotki) to dyscyplina (konkurencja)
indywidualna.

Nie kazdy w wieku juniora zostaje mistrzem swiata (Marek
Plawgo), nie kazdemu tez dane jest zdoby¢ drugi ztoty medal
olimpijski w wieku 35 lat (Felix Sanchez).

Znakomity ptotkarz z lat 20. XX wieku Frank Morgan Tay-
lor, pierwszy olimpijski medal (ztoty) zdobyt w wieku 21 lat,
anastepne w 25.i29. roku zycia. Glenn Hardin (USA), po pierw-
szym medalu olimpijskim w 1932 r. (22 lata), w wieku 26 lat
juz byt najlepszy na Swiecie. Zawirowania Il wojny $wiatowej
sprawity, ze ztoty medalista olimpijski z 1948 r. w Londynie Roy
Cochran miat ,juz” 29 lat.

W 1968 r. w Meksyku David Hemery zdobywa ztoty medal
olimpijski i ustanawia rekord Swiata w wieku 24 lat. Plotkarz ten
miat jednak wieloletni okres treningu na dystansie 110 m ppt.

Postac¢ kultowa w biegu na 400 m ppt, Edwin Moses, po
kilku miesigcach (!) treningu, w wieku 21 lat zdobyt ztoty me-
dal i pobit rekord $wiata na Igrzyskach Olimpijskich w Montre-
alu w 1976 r. Po 12. latach, 33-letni ptotkarz zdobyt swoj trze-
ci medal olimpijski. Dtugoletnia kariera sportowa, w tym 122
biegi bez porazki - to rekord, nie tylko na dystansie 400 m ppt.

Zwyciezcy igrzysk w XXI wieku sugeruja znaczne przedtu-
zenie mozliwosci osiggania najlepszych wynikéw w biegu na

400 m ppt. Zaréwno Angelo Taylor (2000, 2008), a w szczegdl-
nosci Felix Sanchez (2004, 2012) dowiedli, ze wspétczesne me-
tody treningowe, system wspomagania farmakologicznego
i (nie ma co ukrywac) znaczace sumy pieniedzy za starty i re-
kordowe wyniki, pozwalajg na dtugie kontynuowanie kariery
sportowej.

W tabeli 1 przedstawiono wiek mistrzyn (mistrzéw) olim-
pijskich i rekordzistow (rekordzistek) $wiata. Przedziat jest
dos¢ szeroki: od 21 lat (pierwsze zwyciestwo olimpijskie Edwi-
na Mosesa), do 35 lat (drugi ztoty medal Sancheza). General-
nie ztoci medalisci sg starsi niz np. 50 lat temu. Zréznicowanie
wieku mistrzéw i rekordzistéw dotyczy takze kobiet — EI-Mo-
utawakel zwyciezyta w wieku 22 lat (1984 r.), Priwatowa byta
0 10lat starsza (2000r.), a Stepanowa ustanowita rekord $wiata
(pierwszy bieg ponizej 53 s) w 36. roku zycia.

Treneréw interesuja jednak przede wszystkim pytania
zwigzane z wiekiem rozpoczynania treningu ukierunkowa-
nego na bieg na 400 m przez ptotki. To nie jest konkurencja,
w ktdrg bawig sie dzieci w szkole podstawowej (jak np. bie-
gi sprinterskie czy skok w dal). To nie jest rodzaj aktywnosci
lekkoatletycznej popularnej w szkole gimnazjalnej czy nawet
ponadgimnazjalnej. A wiec od czego zacza¢?

Wczesdniejsze przyktady dowodza, ze nie ma regut
W napisanej jeszcze w 1977 roku pracy ,Etapy dtugoletnie-
go przygotowania w biegu na 400 m przez ptotki mezczyzn
(autorzy: Jan Kostal i Rostislav Matousek z bytej Czechostowa-
qji) autorzy wydzielili 4 fazy przygotowania sportowego w tej
konkurencji:

- etap przygotowania wstepnego (11-14 lat),

- etap przygotowania podstawowego (15-16 lat),
- etap przygotowania specjalnego (17-19 lat),

- etap przygotowania startowego (20-28 lat).

Kazdy z tych etapéw ma swoje prawa (gtéwnie rozwojo-
we), ale i obowiazki (dobdr odpowiednich metod nauczania
srodkéw treningowych). Na podstawie analiz naukowych
ww. autorzy stwierdzili, ze wiek rozpoczynania przygody
z lekkoatletyka to 12 lat, a wiek rozpoczynania specjalizacji
w biegu na 400 m przez ptotki - 17-18 lat. Zgadzam sie z auto-
rami tej historycznej pracy, ale przedstawiam swoja koncepcje

,0d przedszkola do mistrzostwa Swiata w biegu na 400 m
przez ptotki” (tabela 2).

W nastepnych punktach przeanalizujmy etapy rozwoju
mistrzostwa sportowego w biegu na 400 m przez ptotki.
2. Kiedy zacza¢ specjalizacje?

Pytanie trudne, dyskusyjne, a odpowiedzi ryzykowne.
Analiza medalistow mistrzostw $wiata kadetéw nie utatwia
sytuacji. Wsréd najlepszych jest spora grupa Swietnych ptot-
karzy z RPA (van Zyl, Fredericks, Kritzinger) i krajow, w ktérych
proces dojrzewania mtodziezy jest nieco przyspieszony.
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Wsréd kobiet sytuacja jest podobna: z jednej strony mi-
strzynie Swiata 17-latek - Jana Pittman-Rawlinson (1999)
i Zuzanna Hejnova (2003), z drugiej przewazajaca czes¢ ptot-
karek, ktére zniknety z biezni zanim osiagnety petnoletnios¢.

Analiza najlepszych wynikéw na $wiecie w mtodszych
kategoriach wiekowych wskazuje, ze istnieje mozliwos¢
wczesnej specjalizacji, majacej przedtuzenie w wieku seniora.
Pietnastoletni Luis van Zyl przebiegt 400 m pptw 51,14 s, a rok
pozniej ( w wieku 16. lat) uzyskat rewelacyjny wynik 48,89 s.
Najlepsze wyniki na $wiecie w wieku 17 lat (Jeshue Gordon -
48,26 ), 18 lat (Danny Harris 48,02 s) i 19 lat (Kerron Clement
47,24 s) oraz pdzniejsze sukcesy tych zawodnikéw w wieku
seniora mogg nasuwac proste wnioski. To jednak nie jest
tak jednoznaczne. Pawet Januszewski byt juz seniorem, kie-
dy pobiegt pierwszy raz dystans 400 m ppt, a Marek Plawgo
w tym wieku byt juz rekordzistg Polski. W sumie jednak oby-
dwaj skonczyli na rekordowych wynikach w 27. roku zycia.

3. Czas trwania kariery sportowej w biegu na 400 m przez
plotki

| znowu brak regut.

Anna Jesien pierwszy wynik na 400 m ppt zanotowata
w 17. roku zycia, a kariere sportowa zakonczyta po kolejnych
17 latach. Edwin Moses przez 12 lat byt najlepszym zawodni-
kiem $wiata, zdobywajac 3 medale (w tym 2 ztote) olimpijskie.

Ale s3 tez inne przyktady. Kariera sportowa w biegu na
400 m przez ptotki mistrzyni olimpijskiej Iriny Priwatowej
trwata kilka miesiecy roku olimpijskiego 2000. Nie oznacza
to jednak, ze w trakcie 18-letniej kariery sprinterskiej, jako
wybitna zawodniczka, nie ¢wiczyta (w formie dodatkowej,
gibkosciowo-koordynacyjnej) marszéw i biegdw przez ptotki.
Srednia analiza przebiegu karier sportowego startu na dy-
stansie 400 m przez ptotki uptywa od kilku (3-6) do kilkunastu
(12-18) lat. W trakcie startow mamy okresy wzlotéw i upadkéw.
Kolejne pytanie w tym temacie zawarto w punkcie 4.

4.lle lat trwa rozwdj wynikéow?

Czekanie na najlepszy sezon w zyciu przybiera rézne for-
my. Zawodnicy, ktérzy czesto okreslani s jako ,talenty” czy
,cudowne dzieci” po roku-dwdch startéw (w przypadku bie-
gu na 400 m ppt- po 5-10 startach na tym dystansie) uzyskuja
rekordowe wyniki. Kerron Clement w wieku 20 lat, po 4 latach
treningu zostat najlepszym ptotkarzem $wiata, wczedniej
wspomniany Edwin Moses po zimowo-jesiennej specjaliza-
cji w biegu na 400 m ppt (1975-1976) bije w Montrealu (1976)
rekord $wiata.

Szczegblnym przyktadem wczesnej kariery w biegu na
400 m pptjest Amerykanin Bershawn Jackson. W latach 2000-
2002 od 17. do 19. roku zycia zdobywat tytuty mistrza USA
w juniorowskich kategoriach wiekowych na dystansie 300 m
ppt (czasy, kolejno: 36,45 s; 36,12 s; 36,01 s). W wieku 22 lat byt
juz mistrzem $wiata z wynikiem (47,30 s), ktérego nie poprawit
przez nastepne 9 lat. Podobnie wielkim pfotkarzem w wieku
juniora byt Angelo Taylor, ale na najlepsze osiagniecia czekat
101at (47,25 s w 30. roku zycia). Talent Zuzany Hejnowej rozwija
sie systematycznie i swoj dotychczas najlepszy wynik uzyska-
ta w 12. roku treningéw.

A wiec w tym aspekcie rozwoju kariery sportowej trudno
znalez¢ ztoty srodek. Obserwacje trenerskie i analizy naukowe
pozwalaja na usrednienie pogladéw - okres do uzyskiwania
rekordowych wynikéw jest zréznicowany (3-13 lat), a $rednio
to ok. 6-7 lat od pierwszych startéw.

5. Utrzymanie najwyzszego poziomu sportowego

Czesto umiejetno$¢ utrzymania najwyzszego po-
ziomu sportowego jest znacznie trudniejsza niz usta-
nowienie rekordu. Mistrzami w tym zakresie byli Moses
(10 lat najlepszy na $wiecie), Angelo Taylor (wzloty i upad-
ki i 2 ztote medale olimpijskie w odstepie 8 lat), Felix San-
chez (jak poprzedni) czy Anna Jesien (4 starty olimpijskie).
Na tym etapie kariery sportowej nakfadajg sie na siebie
rézne watki: treningowe, zdrowotne, socjalne i motywa-
cyjne. Oto szczegoty:

® w szkoleniu przewaza trening na granicy mozliwosci,
z mniejszym akcentem na proces nauczania, z koncentra-
cja na podstawowych é$rodkach treningowych,

® organizacja sportowca zblizajgcego sie do 30. roku zycia
rézni sie fizycznie od nastoletniego mistrza; trzeba balan-
sowac miedzy maksymalnymi obcigzeniami a coraz czest-
szymi urazami,

® pod koniec kariery sportowej zawodnicy szukajg swojego,
pozasportowego miejsca w zyciu,

® koniec kariery sportowej jest zawsze stresem — dla zawod-
nika, jego rodziny i trenera.

Z punktu widzenia procesu szkolenia nalezy spoj-
rze¢ na ten ostatni, sportowy etap jako specyficzny czas
zaawansowanego treningu. Czesto trenerzy popetniaja
btad staraja sie powieli¢ koncepcje treningowe z najlep-
szych lat. Juz Heraklit z Efezu twierdzit ,nigdy nie wcho-
dzisz dwukrotnie do tej samej rzeki”. Po 2500 latach,
w odniesieniu do treningu ptotkarskiego mysl ta jest nadal
aktualna. Pawet Januszewski byt inny (z punktu widzenia
treningowego) w 1997 r. (pierwszy rekord Polski) i w 2002 r.
(na Mistrzostwach Europy w Monachium).

Szczegéty dotyczace przebiegu kariery sportowej najwy-
bitniejszych zawodnikéw zawarto w tabeli 3.

6. Podsumowanie

Podazajac tym tropem mozemy powiedzie¢ ze, kazda ka-
riera sportowa jest inna, uwarunkowana setkami czynnikéw.
Dla utatwienia w poruszaniu sie w przedstawionej przeze
mnie tematyce przedstawie wtasng teorie etapowego trenin-
gu w biegu na 400 m przez ptotki (tabela 4).

Analiza naukowa dotyczaca przebiegu mistrzostwa spor-
towego najlepszych ptotkarzy swiata na dystansie 400m ppt
przedstawi kilka faktow:
® Srednia wynikéw w wieku 19 lat to rezultaty ponizej 50 s,

® w wieku juniora mtodzi ptotkarze uzyskuja ok. 96% maksy-
malnego w przysztosci rezultatu,

® Srednia kariera sportowa trwa 11 lat,

® najlepsze wyniki uzyskuje sie miedzy 25. a 27. rokiem zycia
(dane: Iskra 2014).
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Tabela 1.

Wiek mistrzow olimpijskich i rekordzistéw swiata (wybranych) w biegu na 400 m przez ptotki

Mezczyzni - mistrzowie olimpijscy Mezczyzni - rekordzisci Swiata
Rok Ptotkarz Wiek* Rok Ptotkarz (s) Wiek
1900 Tewksbury 24 1934 Hardin (50,6) 24
1904 Hillman 23 1953 Litujew (50,4) 28
1908 Bacon 23 1958 Davis G. (49,2) 24
1920 Loomis 24 1960 Potgieter (49,3y) 23
1924 Taylor F.M. 21 1962 Morale (49,2) 24
1928 Burghley 23 Kobiety — mistrzynie olimpijskie
1932 Tisdall 25 1984 El-Moutawakel 22
1936 Hardin 26 1988 Flintoff-King 28
1948 Cochran 29 1992 Gunnell 26
1952 Moore 23 1996 Hemmings 28
1956 Davis G. 22 2000 Priwatowa 32
1960 Davis G. 26 2004 Halkia 25
1964 Cawley 24 2008 Walker 25
1968 Hemery 24 2012 Antiuch 31
1972 Akii-Bua 23 Kobiety - rekordzistki Swiata
1976 Moses 21 1978 Zelencowa (54,89) 30
1980 Beck 24 1985 Bush (53,55) 23
1984 Moses 29 1986 Stepanowa (52,94) 36
1988 Phillips 29 1993 Gunnell (52,74) 27
1992 Young C. 26 1995 Batten (52,61) 26
1996 Adkins 26 2003 Pieczonkina (52,34) 25
2000 Taylor A. 22
2004 Sanchez 27
2008 Taylor A. 30
2012 Sanchez 35

* - rdznica miedzy rokiem zwyciestwa i rokiem urodzenia

Tabela 2

Organizacja treningu sportowego nastawionego na wyniki najwyzszego poziomu

w biegu na 400 m przez ptotki

Wiek

Faza

Charakterystyka

4-6 lat (przedszkole)
7-9 lat

Inicjacja ruchowa

Wszechstronny rozwdj ruchowy dziecka w przedszkolu, nasta-
wiony m.in. na zabawowe formy biegéw, skokéw i rzutéw.

(klasy nauczania poczat-
kowego)
10-12 lat

Inicjacja lekkoatletyczna

Nauczanie podstawowych ¢wiczen lekkoatletycznych realizowa-
nych m.in. w programie ,Kid;s Athletics” czy w propozycji pol-
skich szkét wyzszych (m.in. Politechniki Opolskiej — , Eko-lekko-
atletyka”).

(szkota podstawowa —
starsze klasy)

Trening lekkoatletyczny

Poczatkowa faza treningu lekkoatletycznego dla uzdolnionych
dzieci.

13-15 lat (gimnazjum)
16-17 lat

Trening sprinterski

Podstawa sukcesu w biegach przez ptotki sg zdolnosci biegowe,
dlatego tez poszukiwanie przysztych ptotkarzy nalezy zacza¢ od
biegdéw sprinterskich.
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(junior mtodszy) Trening ukierunkowany | Pierwsze starty na zawodach w konkurencjach pokrewnych dla
18-19 lat (400 m lub 100/110 m ppt), z | 400 m ppt (w zaleznosci od typu zawodnika, s to gtéwnie: 400
wyraznymi wstawkami tre- | mi100/110 m ppt)
ningu rytmowego
(junior) Wstepna faza treningu na | Zawodnicy predysponowani do konkurencji zaczynaja trening
400 m ppt techniczno-rytmowy do dystansu 400 m ppt.
20-23 lata Podstawowa faza treningu | Standardowe skladowe treningu w biegu na 400 m ppt
na 400 m ppt
> 24 lat Zaawansowana (mistrzow- | Indywidualne sktadowe treningu biegacza na 400 m ppt
ska) faza treningu na 400
m ppt
Tabela 3.
Mezczyzni Kobiety Polska
Wiek | Clement |Sanchez |Taylor A. |Jackson B. | Carter J.| Mori [van Zyl|Pieczonkina | Priwatowa |Walker|Hejnova |Jesien | Januszewski | Plawgo
16 51,14 58,99 | 58,42
17 | 49,77 52,76 52,17 48,89 56,96 | 57,54 |66,84
18 | 50,56 | 51,39 | 50,18 - 52,55| 49,22 55,62 | 57,44 | 61,34 51,97
19 | 48,51 | 51,19 | 48,72 51,00 - |51,46| 49,06 57,04 55,84 | 55,89 |58,97 - 49,23
20 | 47,24 | 50,01 | 4790 48,23 49,86 48,11 57,53 57,24 | 55,83 |58,21 51,71 48,16
21 | 47,39 | 48,60 | 48,15 47,36 49,45 (52,00 48,05 56,13 56,62 | 55,04 |56,43 51,88 48,25
2 47,61 | 48,33 | 47,50 47,30 48,04 |48,92| 48,24 53,98 55,09 | 54,96 |55,75 49,95 48,45
23 | 47,79 | 4738 | 4795 47,48 48,44 149,16| 48,22 54,31 54,87 | 54,90 |55,61 49,43 48,16
24 | 4791 | 4735 | 48,87 48,13 47,57 |49,23| 47,94 53,84 54,14 | 54,13 | 551 49,63 48,78
25 | 47,86 | 47,25 | 48,94 | 48,02 | 48,88 |49,24| 48,51 53,10 52,64 | 53,29 |5538| 48,94 48,57
26 | 48,74 | 47,63 | 48,03 47,98 47,68 |49,27| 47,66 52,34 52,42 | 53,38 |55,85 48,17 48,12
27 | 48,12 | 48,24 - 47,32 47,43 |48,33| 49,42 53,31 55,33 | 52,83 |53,96 48,19 48,52
28 | 48,06% | 49,10 | 49,44 4793 48,16 |47,79| 49,11* 52,90 52,73 5448| 48,42 49,54
29 48,01 | 48,45 48,20 47,72 |48,36 53,14 53,74 53,86 48,40 -
30 51,00 | 4725 | 48,09% | 49,30 (47,72 53,50 54,29| 48,46 50,11
31 48,34 | 48,30 49,46 48,40 54,86 54,31 50,06 49,66
32 48,17 | 47,79 47,54 53,02 54,96 49,76 50,98
33 48,74 | 4775 48,23 56,39
34 47,63 | 51,55* 50,18 55,44
35 48,10%
36

* - kariera sportowa wcigz trwa

Tabela 4.

Specyfika treningu w biegu na 400 m przez plotki na trzech etapach mistrzostwa sportowego

Etap

Wiek

Charakterystyka treningu

1. Wstepny

18-19

Po okresie specjalizacji w biegach na 110/100 m ppt oraz 400 m, na wstepie na-
lezy rozpocza¢ podstawowe zajecia rytmowe. Umiejetnos$¢ pokonywania ptot-
kéw na obydwie nogi atakujace jest niezbedna. Podstawowe $rodki treningowe
to: wytrzymatosc rytmowa srednia i krétka (I-VIII pt), wytrzymatosé tempowa, sita
0gdlna, gibkos¢ (dla biegaczy na 400 m), elementy techniki, szybkos¢.

2. Podstawowy

20-23

Po pierwszych startach trener uwzglednia ,wady i zalety” ptotkarza i tworzy
przysztosciowy model rytmowy. Trening intensyfikowany jest poprzez nastepu-
jace akcenty treningowe: wytrzymatos¢ rytmowa dtuga (VIII-XII pt), wytrzyma-
tos¢ sitowa, wytrzymatos¢ specjalna (300-500 m), sita maksymalna.
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3. Zaawanso- | > 24

wany

Ustabilizowany sposéb pokonywania ptotkéw i coraz wieksze eksploatowanie
zawodnikéw zmusza treneréw do jednoczesnego intensyfikowania obciazen
i eliminowania ¢wiczen o charakterze ogdélnym, niepotrzebnie obcigzajacych or-
ganizm. Podstawowe ¢wiczenia to: sita maksymalna, wytrzymatos¢ szybkoscio-
wa, wytrzymatosc rytmowa dtuga (powyzej VIII ptotkéw), uzupetniajacy trening
funkcjonalny, wytrzymatos¢ tlenowa.

Pismiennictwo

Iskra J. 2001. Rozwdj mistrzpstwa sportowego w wieloletnim cyklu szkolenia ptotkarzy na dystansach 110 | 400 m ppt. W:
Morfologiczne i funkcjonalne uwarunkowania rezultatéw w biegach przez ptotki. AWF, Katowice, 23-29.

Iskra J., Przednowek K., Walaszczyk A. 2014. Sport career in 400 m hurdle run in various groups of the best athletes in the world.
19th European College of Sport Science, Amsterdam. (abstract).

Janusz Iskra prof. dr hab.

Pracownik Wydziatu Wychowania Fizycznego i Fizjoterapii Poli-
techniki Opolskiej. Specjalista z zakresu nauczania i treningu spor-
towego, ze szczegdlnym uwzglednieniem teorii i praktyki biegéw
przez ptotki. Autor prac w periodykach lekkoatletycznych (m.in.
w ,New Studies in Athletics’, ,Track Coach’, ,Modern Athlete and
Coach”) oraz publikacji ksigzkowych z zakresu metodyki naucza-
nia i treningu w biegach przez plotki (,Biegi przez ptotki” z 1999r.
,Bieg na 400m przez ptotki”z 1998 r.) i w catej lekkoatletyce (,Lek-
koatletyka dla studentéw wychowania fizycznego” z 2004 r, czy
ostatnio ,Lekkoatletyka dla instruktoréw (2011). Trener kadry naro-
dowej (do 2002 r.), wychowawca ponad 20 reprezentantéw Polski
(m.in. mistrz Europy i finalista olimpijski Pawet Januszewski, bracia
Mehlichowie, Zuzanna Radecka, ostatnio Michat Pietrzak).

Metoda Biofeedback i jej rola w sporcie
Krzysztof Katuzny

Wielu sportowcow zetkneto juz sie z metoda Biofeedback
(BFB), a jednoczesnie z urzadzeniem. Jednak tym wszystkim,
ktérzy dotad nie mieli do czynienia z ta metoda, takze tym
ktorzy s wobec niej sceptyczni, chciatbym ja nieco przyblizy¢.
Na poczatek powinnismy popatrze¢ w kierunku gwiazd, moze
nie dostownie, ale jednak. Gdy szukamy w Internecie (i nie tyl-
ko) jakichkolwiek informacji o metodzie BFB czotowe miejsce
wsréd nich czesto zajmuje informacja o zastosowaniu BFB-u
w osrodku szkoleniowym NASA. W tym osrodku pod okiem
prof. Barrego Stermana szkolono astronautéw i pilotéw, by
lepiej radzili sobie w warunkach stresu. To tak naprawde po-
czatek stosowania tej metody. To wéwczas metoda BFB zosta-
ta uznana za czynnik eliminujacy negatywny wptyw stresu.
Byto to juz dos¢ dawno temu, bo w latach szesc¢dziesiatych
ubiegtego wieku. Teraz juz zupetnie wspoétczesnie z metody
BFB korzystat np. Austriak Felix Baumgarntner, przygotowu-
jac sie do swojego pamietnego skoku z wysokosci 39 kilome-
tréw, ktéry oddat w pazdzierniku w 2012 r,, a podczas ktérego
przekroczyt predkos¢ dzwieku w spadku swobodnym. W tym
ostatnim przypadku celem korzystania z BFB-u byto nie tyle ra-

dzenie sobie ze stresem lecz klaustrofobia. Przypadek ten uka-
zuje mozliwosci metody, ale réwniez wskazuje, ze nawet tak
odwazni ludzie jak Felix Baumgalter moga miec jakies stabosci.

Biofeedback polega na dostarczaniu informacji zwrotnych
osobie badanej o jej aktualnym stanie fizjologicznym, np. ryt-
mie pracy serca czy tetna. Dzieki temu osoba badana moze
nauczyc sie Swiadomie je kontrolowac .

Jaka jest zasada dziatania BFB-u?

Dziatanie BFB, dokfadniej jednego z jej typéw Neu-
rofeedbacku moze wyglada¢ dos¢ tajemniczo. Przestaje
takim by¢, gdy blizej przyjrzymy sie tej metodzie. Zacznij-
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my jednak od informacji o mézgu cztowieka. Sktada sie
on z miliardéw komoérek nerwowych — neuronéw, ktére
posiadajg zdolno$¢ do generowania i przewodzenia im-
pulséw elektrycznych. Neurony komunikuja sie miedzy
sobg, tworzac sie¢ pofgczen, a ich aktywnos¢ elektroche-
miczna prowadzi do powstania réznych tadunkéw elek-
trycznych. Podczas pracy mozg generuje fale elektroma-
gnetyczne, ktére mozna mierzy¢ za pomocg aparatu EEG
— BFB. W zaleznosci od zakreséw ich czestotliwosci moz-
na wyrézni¢ kilka gtéwnych rodzajéw fal mézgowych
np. delta (0,5-4Hz), theta (4-7Hz), alfa (7-13Hz) czy beta
(13-35Hz). Pojawienie sie okreslonych fal mézgowych
zalezy od czynnosci jaka aktualnie wykonuje mézg.
Gdy zawodnik jest pobudzony, i np. denerwuije sie przed
wystepem, czestotliwos¢ fal mézgowych rosnie, ale gdy
jest spokojny, ich czestotliwos¢ maleje. Zatem fale mo-
zgowe sg odzwierciedleniem proceséw poznawczych
i emocjonalnych. Dzieki elektrodom umieszczonym na
skorze gtowy rejestrujemy zmiany potencjatu elektrycz-
nego. Najpierw sygnaty te sa przesytane do komputera,
nastepnie zostaja wzmocnione, by potem zosta¢ prze-
tworzonym na obraz graficzny w postaci wykresu czy
animacji. Trening EEG - BFB polega na zmianie wzorca
fal mézgowych - wzmacnianiu pozadanych i hamowaniu
niepozadanych fal mézgowych oraz wykorzystaniu pla-
stycznosci moézgu tj. jego zdolnosci do modyfikacji pota-
czeh nerwowych pod wptywem stymulacji. Warto przy-
pomnie¢ w tym miejscu, ze np. obszar kory mézgowej
u muzykdw grajacych na instrumentach strunowych jest
znacznie wiekszy w przypadku reki dociskajacej struny
do gryfu, niz drugiej reki. Zmiane architektury mézgu za-
uwazono réwniez w badaniach londynskich takséwkarzy
i kierowcow autobuséw. U tych pierwszych wiekszy byt
hipokamp (obszar mézgu odpowiedzialny m. in. za orien-
tacje przestrzenna), co wigzano z wiekszymi wymagania-
mi w poruszaniu sie po miescie. Takséwkarze jezdzili po
catym miescie, zas kierowcy autobuséw po z géry wyty-
czonej trasie. Przykfady te moga $wiadczy¢, ze traktowa-
nie mézgu za niemodyfikowalng czarng skrzynke nalezy
do przesztosci. W chwili obecnej to nie pytanie czy mozg
jest plastyczny nurtuje badaczy, ale to jak i jakimi sposo-
bami to wykorzysta¢. BFB jest jednym z nich.

Jaka role odgrywa BFB w sporcie?

BFB w dziatalnosci sportowej moze petnic¢ role za-
réwno diagnostycznga jak treningowa. Okazuje sie by¢
przydatny w uswiadomieniu sobie przez zawodnika
proceséw wewnetrznych, takich jak np. napiecie miesni,
wzrost cisnienia krwi czy zmian tetna, ktérych moze on
doswiadczaé¢ podczas startu w zawodach. Te zmiany fi-
zjologiczne, ktére s nastepstwem stresu i reakcji uktadu
wspotczulnego, same w sobie nie sg problemem, ale brak
umiejetnosci przywrécenia normalnego poziomu pobu-
dzenia. Odréznianie stanu napiecia od relaksacji wcale
nie jest proste, cho¢ takie sie wydaje. Oznak stresu poja-
wiajacych sie na poziomie behawioralnym, poznawczym

czy emocjonalnym wielu zawodnikéw nie jest swiado-
mych. Gdy nie potrafig ich zidentyfikowa¢, trudno jest im
potem zrozumie¢ zaleznos¢: napiecie miesni - gorsza
motoryka - stabszy wynik. Zawodnik poprzez trening
BFB uczy sie psychoregulacji. To bardzo wazna umiejet-
nos¢. Gdy ja zdobedzie, bedzie potrafit w zaleznosci od
potrzeby obnizy¢ badZz podwyzszy¢ poziom pobudze-
nia. Optymalny poziom pobudzenia jest rézny w zalez-
nosci od uprawianej dyscypliny, takze zawodnikéw ce-
chujg indywidualne réznice. Podczas treningu BFB wielu
zawodnikdw zauwaza, ze to wcale nie obnizenie, ale
podwyzszenie pobudzenia sprawia im wiecej trudnosci.
Kontrola reakgji fizjologicznych dzieki treningowi BFB po-
zwala uzyskac zawodnikowi stabilnos¢ emocjonalng oraz
poznawczg i wykorzysta¢ caty swoj potencjat fizyczno -
psychiczny podczas startu w zawodach. Badania prze-
prowadzone wsréd golfistéw, strzelcéw czy tucznikdéw
pokazaty, ze trening BFB pozwalat zawodnikom uzyska¢
spokdj, zwiekszata sie ich wydajnos¢ (efektywnosd), i za-
wodnicy ci lepiej trafiali do celu. Zauwazono réwniez, ze
faczenie Biofeedbaku z treningiem mentalnym zwiekszat
wydajnos¢ zawodnikéw (w tym przypadku ptywakow),
w poréwnaniu z tymi z nich, ktérzy korzystali tylko z tre-
ningu relaksacyjnego. W niektérych dyscyplinach BFB
moze by¢ zastosowany ,,on-line” np. u zawodnikéw tre-
nujacych golf czy skoki narciarskie. W takiej sytuacji na
ciele zawodnika umieszcza sie elektrody dzieki czemu
mozna obserwowac zawodnika, a doktadnie takie pa-
rametry, jak np. tetno podczas treningu czy zawodoéw.
To olbrzymia zaleta metody BFB, poniewaz dostarcza
nam obiektywnych informacji. Opis zawodnika dotycza-
cych stanéw jakich doswiadcza jest subiektywny przez co
nie zawsze jest wiarygodny.

Rysunek przedstawia dobrze znanego w Polsce skocz-
ka narciarskiego Simona Ammana. W trakcie badan mie-
rzono mu poziom tetna podczas zawodow i treningdw.
Podczas treningu wynosito ono 118 uderzen serca/min,
gdy podczas zawoddédw wzrastato do 168, ale podczas
kwalifikacji byto na poziomie 152 uderzer/min. Zaobser-
wowano pewien powtarzajacy sie wzorzec tetna pod-
czas skoku. Spadato ono podczas najazdu az do odbicia,
nastepnie wzrastato podczas lotu, by na kornca zeskoku
uzyskac swéj szczyt. Tak doktadna obserwacja zawodni-
ka pozwala okresli¢, w ktérym momencie oddania sko-
ku jest on najbardziej narazony na stres tym samym na
popetnienie btedu, ale réwniez kiedy jego reakcje moto-
ryczne moga by¢ na nizszym poziomie.
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Jak wyglada sesja BFB?.

Wystepuje wiele rodzajéw Biofeedbacku, ktére po-
zwalajg mierzy¢ szereg wskaznikéw fizjologicznych.
Najbardziej znane z nich to: HRV (dostarcza informacji
o rytmie pracy serca), EEG (o aktywnosci fal mézgowych),
- EMG (o napieciu miesniowym),GSR (o przewodnosci ské-
ry), HEG (o przeptywie krwi w mézgu). Inne rodzaje BFB-u
to np. biofeedback temperaturowy badz oddechowy.

Podczas sesji BFB badany zajmuje wygodne miejsce.
Przed sobg ma ekran monitora. Nastepnie zostaje on
podfaczony do komputera. W zaleznosci od rodzaju ba-
danego parametru elektrody moga zosta¢ przymoco-
wane np. do opuszki palca badz ucha czy skéry gtowy.
Dzieki sygnatom zwrotnym badany zaczyna dostrzegac, ze
potrafi kontrolowa¢ procesy fizjologiczne. Dziata to mo-
tywacyjnie na niego, i przez to czuje sie bardziej pewny.
Podczas treningu zawodnik nie korzysta ani z myszki, ani
z klawiatury. Wszystko odbywa sie sita wiasnego umystu.
Liczba sesji BFB jest r6zna. Najczesciej treningi sa krot-
koterminowe w zaleznosci od istoty problemu, to zwykle
kilka badz kilkanascie sesji. Spotkania powinny odbywac
sie minimum raz w tygodniu, w poczatkowej fazie nawet
czesciej. Czas trwania sesji waha sie od 5 do 45 minut.

Jakie sa wskazania do korzystania z BFB?

Zasadniczo BFB moze by¢ wykorzystywany we
wszystkich dyscyplinach, tych indywidualnych i zespoto-
wych. Jest wrecz niezastapiony zwtaszcza w tych, w kté-
rych wymaga sie od zawodnika wyjatkowego poziomu
koncentracji, jak np. w strzelectwie. Oprécz wymienio-
nej umiejetnosci metoda BFB moze pomdéc w: kontro-

Pl

lowaniu negatywnych mysli, radzeniu sobie ze stresem,
W uczeniu sie czy poprawie pamieci. Inne przypadki,
w ktérych zasadne jest postuzenie sie metoda BFB to:
chroniczny bdl, trudnosci ze snem, ale réwniez w proce-
sie rehabilitacji po kontuzjach. Metoda BFB daje mozli-
wos¢ obiektywnej oceny stanu psychicznego zawodnika,
dzieki niemu istnieje mozliwo$¢ obserwowania w czasie
rzeczywistym danego parametru badz parametréw. Uta-
wia to nie tylko diagnoze, ale pozwala okresli¢ postepy
szkolenia. Najlepsze wyniki uzyskuje sie, gdy korzystamy
z treningu systematycznie. O postepach w treningu de-
cyduja gtéwnie przekonania co do samej metody oraz
motywacja zawodnika. Warto, rowniez podkresli¢, by
treningu nie przyspieszad, i pamietac, ze zmiany nastepu-
ja stopniowo nie liniowo. BFB moze by¢ stosowany jako
monoterapia, zwtaszcza w przypadku mtodszych zawod-
nikéw, dla ktérych taka forma treningu jest atrakcyjna ze
wzgledu na element zabawowy np. korzystanie z gier,
badZ zawodnikéw sceptycznie nastawionych do trenin-
gu mentalnego. Wprawdzie najwiecej miejsca poswieci-
tem BFB-EEG, ale w codziennej pracy psychologa sportu,
to raczej BFB bazujacy na badaniu zmiennosci rytmu ser-
ca (HRV) czy przewodnictwie skéry (GSR) sg czesciej wy-
korzystywane. Przede wszystkim dlatego, ze sa tatwiejsze
w uzyciu. BFB - EEG wymaga dtuzszego przygotowania
do treningu (podfaczenia elektrod i przymocowanie ich
za pomoca zelu do gtowy). BFB nie jest panaceum na
wszelkie trudnosci sportowca, za to jest metoda bez ktorej
coraz trudniej wyobrazi¢ sobie prace psychologa sportu.
Najwieksze korzysci moze nam przynie$¢, gdy stosuje sie
ja tacznie z innymi metodami - stanowi wéwczas inte-
gralna cze$¢ treningu mentalnego.

Krzysztof Katuzny

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