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+W drodze do celu tym, co daje najwieksze
szczescie, jest droga, a nie cel” — te stowa bardzo
mocno utknety mi w glowie na poczatku mojego
trenerskiego rozwoju. Kazdy z nas ma w zyciu
jakis cel. Kazdy sportowiec czy trener zaczyna od
marzenia — od czego$, co bedzie definiowato
podejmowany wysitek. Zanim jednak marzenie
zmieni sie w cel, a cel w realne osiggniecie, czeka
nas wszystkich diuga i wyboista droga. To, kim
jeste$ dzisiaj jako zawodnik czy trener, jest sumg
i odzwierciedleniem Twoich dziatar i zachowan.
Zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie, umystowo
czy zawodowo. To suma Twoich wyboréw i decyzji
z przesziosci. Jesli chcesz osiggngé obrany cel,
musisz wzia¢ odpowiedzialno$¢ za kazdy dzieh
i kazde dziatanie, ktére Cie do niego przybliza.

W dwoch poprzednich czesciach ,Gotowego
do gry” przeszliSmy przez dwa etapy przygo-
towania mistrzowskiej formy sportowej. Ich
dopetnieniem jest ostatni etap, ktéry jesli dobrze
go przepracujesz, stworzy w Tobie ,gen
najlepszych” — sportowe DNA. Trening to nie tylko
jedna godzina Twojego dnia. Nieustanne
doskonalenie sie na wielu obszarach kazdego
dnia to co$, co pozwoli Ci sta¢ sie madrzejszym
i wydajniejszym przez 24 godziny na dobe, 7 dni
w tygodniu. Dobre wyniki na treningu to zadne
wyzwanie. Prawdziwg sztukg jest utrzymac wysoki
poziom przez pozostate 23 godziny w ciggu doby.
Godzina treningu jest bardzo cenna, ale jej efekty
beda uzaleznione od tego, co sie dzieje w ciggu
pozostatych godzin Twojego dnia. Trening to nie
tylko wysitek, ale przede wszystkim proces, ktory
wymaga tego, aby kazdy dzien byt krokiem, ktory
zbliza Cie do obranego celu. Tyczy sie to zarébwno
treneréw i zawodnikéw, jak i kazdego cztowieka.
Zmierzaj do doskonatosci we wszystkim, co robisz.
Ta doskonato$¢ musi sie wyraza¢ w Twoim
profesjonalizmie — to on wszystko zmienia. Polega
to na nieustannym ulepszaniu wszystkiego, co
pozwala Ci sta¢ sie najlepszym. Tym, co pomoze
Ci najbardziej, jest — podobnie jak w treningu —
identyfikacja kazdego obszaru nieefektywnosci
w  Twoim 2zyciu, ktéry blokuje rozwdj oraz
osigganie najwyzszej formy i efektéw. Daz do
tego, zeby by¢ w formie w kazdym aspekcie zycia.
Kiedy sobie to uswiadomisz, zaczniesz wygrywac.
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W tej czesci ,Gotowego do gry” przejdziemy
przez trzy etapy, ktére pomogg Ci staé sie
profesjonalista, trenerem i sportowcem, ktérego
dzialania sa skoncentrowane na osigganiu
najlepszych rezultatéw. Sa to:

Poznasz najlepsze strategie regeneracji i odbu-
dowy, ktére pozwolg Ci by¢ zawsze gotowym do
treningu i gry nastepnego dnia.

Dowiesz sie, jak to, co jesz, wplywa na osiggane
przez Ciebie rezultaty.

Wypracujesz i wprowadzisz optymalne strategie
programujace Twoj umyst i nastawienie.

W calym procesie musisz pamieta¢ o jednej
podstawowej zasadzie, ktérg wspomnialem we
wstepie do pierwszej czesci ,Gotowego do gry” —
Nie musisz by¢ doskonaty. Celem jest
podejmowanie najlepszych decyzji w kazdej
sytuacji. Bez wzgledu na to, czym sie zajmujesz,
Twoim  podstawowym celem powinno by¢
wydtuzenie bezcennego czasu, w ktérym mozesz
dziata¢, funkcjonowac i sie rozwija¢. To jedyna
szansa na dziatanie i przygotowanie mistrzo-
wskiego poziomu, ktéry pozwoli Ci osiggac
wyznaczone cele. Wielu wspaniatym zawodnikom,
dobrze zapowiadajgcym sie talentom i genialnym
wizjonerom, ktérzy mogli zmieni¢ historie, nie
udato sie maksymalnie wykorzysta¢ tych
wspaniatych lat i potencjalu, jaki w sobie posia-
dali. Powodem byt brak systemu, ktory pozwolitby
zmniejszy¢ ryzyko kontuzji, choroby czy zlych
decyzji. Jezeli nie posiadasz DNA zwyciezcy
W sporcie — przegrywasz, osiggasz gorsze wyniki
lub ledwo wigzesz koniec z koricem. Twoja
niewielkg inwestycjg jako sportowca i trenera jest
codzienne wdrazanie strategii regeneracji, zy-
wienia i treningu mentalnego zaczerpnietych od
najlepszych sportowcéw. To zapewni Ci wiecej
czasu, ktory bedziesz mogt poswieci¢ na lepszy
i efektywniejszy trening.

Waldemar Warchot



TRENER PILKI NOZNE)
TRENER PRZYGOTOWANIA MOTORYCZNEGO

Trener przygotowania motorycznego, absolwent
Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie na
kierunku Wychowanie Fizyczne oraz podyplo-
mowych studiéw z Przygotowania Motorycznego
w grach zespotowych na Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach. Uczestnik prestizowego
kursu UEFA w ramach programu Wyzsze
kwalifikacje przy wspoéipracy z DFB (Niemiecki
Zwigzek Pitki Noznej). Twoérca TRAIN WITH
BRAIN SPORT PERFORMANCE oraz koor-
dynator COACHES EDUCATION PROGRAM.

THBF

SPORT PERFORMANCE

WALDEMAR WARCHOE

Posiada ponad 10 letnie dosSwiadczenie w pracy
z zawodnikami na poziomie sportu wyczynowego
i amatorskiego w takich dyscyplinach jak pitka
nozna, tenis ziemny, futbol amerykanski, koszy-
kowka, triathlon, pitka reczna czy kajakarstwo.
Wspépracowat z akademiami i klubami pitkarskimi
w Polsce i za granicg. Uczestnik wielu specja-
listycznych szkolen, konferencji naukowych oraz
stazy trenerskich.

Prelegent podczas konferencji i kongreséw psy-
chologi sportu, rozwoju personalnego oraz hizne-
sowych a takze konferencjach i wyktadach dla
treneréw sportowych, zawodnikbw i nauczycieli
wychowania fizycznego. W latach 2015-2020
w jego wyktadach, autorskich kursach i szkole-
niach udziat wzieto ponad 3 tys. stuchaczy.

Autor pierwszego w Polsce podrecznika przygo-
towania motorycznego dla treneréw i sportowcow -
GOTOWY DO GRY

FOOTBALL COACH UEFA A LICENSE
ATHLETES PERFORMANCE SPECIALIST

S&C COACH
TWE CEQ/FOUNDER
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

e naczym polega zmeczenie i co sprawia, ze obniza sie wydajnosc¢ sportowca pod
wptywem wysitku fizycznego

o jakie procesy fizjologiczne przyczyniaja sie do nagromadzenia zmeczenia i powstania
stanu przetrenowania

o jakie sg strategie przeciwdziatania powstawaniu stanu przetrenowania w sporcie

e Czym sa neuroprzekazniki i jaka role odgrywaja w kontroli wydajnosci i zmeczenia

e Czym sa neurotypy i na czym polega neurologiczne dopasowanie

o dlaczego jedni sportowcy preferuja wysitki krotkotrnwate i intensywne, a inni dtugie
treningi o charakterze wytrzymatosciowym
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Poczatkowo zasady treningu fizycznego
opieraly sie w duzej mierze na intuicji. Trenerzy
odnoszacy sukcesy czesto posiadali duze
wyczucie sportu. Byli w stanie manipulowac
obcigzeniami treningowymi w taki sposob, aby
wywota¢ zmiany, ktérym towarzyszyta poprawa
wynikéw sportowcéw. Jednak na poczatku XX
wieku zaczeto analizowac¢ fizjologie i biochemie
zwigzang z ¢wiczeniami i adaptacjg do wysitku.
Stopniowo wiedza w tym temacie sie zwiekszata,
co pozwolito wyjasni¢ mechanizmy skurczu,
uszkodzenia i regeneracji migsni oraz zmeczenia
i koordynacji ruchowej. W miare jak ta wiedza
stawala sie bardziej dostepna, zaczynano ja
stosowac w réznych aspektach zycia spotecznego.
Poczatkowo byta wykorzystywana przez nauko-
wcow w takich dziedzinach, jak goérnictwo,
kosmonautyka czy stuzba zdrowia.

Dopiero pod koniec lat siedemdziesiatych
XX wieku fizjologia zostata zastosowana do
treningu sportowego w celu poprawy wynikow
(Tipton 1997). To zapoczatkowalo koncepcje
naukowego podejscia do treningu sportowego.
Gdy podejscie naukowe stalo sie bardziej
powszechne, trenerzy zaczeli zdawac sobie
sprawe, jak wazne jest zrozumienie i stosowanie
zasad biologii, w szczegoélnosci zasady impulsu
i reakcji (wysitek — impuls — jest bodZzcem ses;ji
treningowej, a odpowiedzig — reakcjg — jest wynik
tej sesji). Stato sie jasne, ze sportowcy, ktérych
trenerzy rozumieli i stosowali te zasady, mieli
przewage nad konkurentami, ktérych trenerzy
w dalszym ciggu dziatali na tak zwanego nosa.
Naukowe podejscie do treningu zapoczatkowato
istnienie takich form, jak trening interwatowy,
obwodowy i wytrzymatosciowy oraz periodyzacje
treningu. Inne strategie poprawy wynikéw, takie jak
stosowanie zasad zywienia, biomechaniki oraz
psychologii, réwniez zaczely wptywaé na przygo-
towanie do osiggania najlepszych wynikéw spor-
towych.

Zeby lepiej zrozumieé, czym jest trening,
musimy wr6ci¢ do prostej zaleznosci lezacej
u podstaw teorii treningu sportowego i fizjologii
wysitku fizycznego. Zwigzek pomiedzy zme-
czeniem a adaptacja wyjasnia, dlaczego aby
zwiekszy¢ przystosowanie organizmu do wysitku,
nalezy stosowac bodzce treningowe. Pozostaje do
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rozwiklania jeszcze jedna tajemnica: dlaczego
jesteémy zmeczeni podczas ¢éwiczen fizy-
cznych i jak w naszym organizmie zachodzi
proces meczenia sie? Na pierwszy rzut oka
wydaje sie, ze odpowiedz jest stosunkowo prosta.
W koncu kazdy, kto uprawiat sport lub wykony-
wat cwiczenia fizyczne, prawdopodobnie jest
Swiadomy niektorych typowych odczué, ktére
kojarzymy ze zmeczeniem, takich jak dusznos¢,
béle miesni, ciezkie i zmeczone konczyny oraz
wszechogarniajgca che¢ zatrzymania sie i odpo-
czynku. Przesledzenie fizycznych i psychologi-
cznych przyczyn tych doznan to wszystko, co
musimy zrobi¢, aby doj$¢ do odpowiedzi na nasze
pytanie.

Badania nad zmeczeniem prowadzone
od ponad wieku pomagajg nam otworzy¢ oczy
na niewiarygodnie zlozone przyczyny zmeczenia
w sporcie. Na zmeczenie ma wplyw wiele
czynnikéw zewnetrznych (niektére z nich oméwie
w tym etapie ,Gotowego do gry”), a takze
skomplikowane procesy zachodzgce w naszym
organizmie W rezultacie przyczyny, dla ktorych
jesteémy zmeczeni podczas cwiczen, sg teraz
czestszym tematem dyskusji niz kiedykolwiek
wczesniej, i kazda teoria dotyczgca mechanizmu
zmeczenia jest w badaniach réwnie czesto
potwierdzana, co obalana.




Skuteczny program treningowy, ktéry ma
prowadzi¢ do poprawy mozliwosci fizycznych
i zwiekszenia wydajnosci, musi obejmowac inten-
sywne, wywolujgce zmeczenie sesje. Zmeczenie
to stan wynikajacy z fizjologicznych i psycho-
logicznych ograniczen prowadzacych do obnizenia
sprawnoséci fizycznej lub umystowej. Przez dhugi
czas rozpoznawano je wytacznie poprzez jego
konsekwencje, takie jak obnizona wydajnos¢
pracy. Sportowcy obawiajg sie gtéwnie ostrego
zmeczenia. W istocie zmeczenie postrzegamy
jako cos$ normalnego, poniewaz dotyka zdrowych
ludzi i znamy jego pochodzenie. Ostre zmeczenie
miesni, ktére pojawia sie szybko, odgrywa role
ochronng. Zmusza sportowcéw do zmniejszenia
wydajnosci pracy lub zaprzestania ¢wiczen i odpo-
czynku. Zapobiega to zbytniemu zaburzeniu
statych biologicznych w stosunku do stanu réwno-
wagi fizjologicznej zwanego .

Zaktdcenia statych biologicznych organizmu
wywotane ¢wiczeniami wyzwalajg reakcje adapta-
cyjne, ktére przeciwdziatajag zmianom metabo-
licznym i naprawiajg uszkodzenia strukturalne
spowodowane sesjg treningowg. Okres rekonwa-
lescencji, podczas ktérego zachodzg te reakcje,
musi zatem by¢é odpowiedni, zaréwno pod
wzgledem czasu trwania, jak i jakosci. Dzieki
temu mozliwa bedzie pelna naprawa powstalych
w czasie treningu uszkodzen. Musimy pamietac
o tym, ze chociaz jakos$¢ treningu i formy pracy
nad poprawg naszej wydajnosci sg bardzo wazne,
to efekty zalezg takze od jakosci regeneracii,
podczas ktérej zachodzi wiekszos¢ zmian adap-
tacyjnych. Jest ona jednym z najmniej pozna-
nych i zbadanych elementéw cyklu adaptacyjno-
wysitkowego, pomimo ze zawodowi sportowcy
spedzajg duzo wiecej czasu na regeneracji niz na
aktywnym treningu. Z praktycznego punktu
widzenia regeneracje definiujemy jako caly zestaw
procesow, ktére skutkujg odnowag zdolnosci
sportowca do osiagniecia lub przewyzszenia
poprzednich wynikéw. Dodatkowo okres regene-
racji i odbudowy definiuje sie réwniez jako czas
niezbedny do tego, aby rézne parametry fizjo-
logiczne zmodyfikowane przez ¢éwiczenia powro-
city do wartosci spoczynkowych.

Fizjolodzy czesto opisywali zmeczenie jako
spadek sity mieSniowej spowodowany wysitkiem
fizycznym (Edwards 1981). Z drugiej strony
badacze =zajmujgcy sie treningiem odnosili
zmeczenie po prostu do ostabienia lub uposle-
dzenia poziomu wydolnosci wywotanego wysitkiem
fizycznym (Knicker i in. 2011). Jednak obie te
definicje sa zdecydowanie zbyt duzym uogdinie-
niem. Cho¢ obie te definicje zgadzaja sie w tym,
ze zmeczenie jest zwigzane z obiektywnymi
miarami, takimi jak wydajnos¢ i fizjologia, to jednak
nie uwzgledniajg miar subiektywnych, jak na
przyktad poziom odczuwanego stresu czy jakos¢
nastroju. Aby odpowiednio i skutecznie monito-
rowa¢ zmeczenie oraz nim zarzadza¢, powinno
sie uwzglednia¢ zaréwno pomiary obiektywne, jak
i subiektywne, dlatego konieczne jest wtaczenie
do definicji zmeczenia aspektu subiektywnosci
(Saw i in. 2016). Dlatego prawdopodobnie najle-
psza obecna definicja zmeczenia jest nastepujaca:

(Micklewright i in. 2017).

Zatem zmeczenie mozna zdefiniowac jako
stan, ktory uniemozliwia wykonanie danego
zadania ze wzgledu na niezdolno$¢ naszego
organizmu do rekrutacji miesni i efektywnego
poruszania réznymi segmentami. Jest to doznanie
o szkodliwym wplywie na poziomie fizjologicznym,
funkcjonalnym i percepcyjnym, ktére moze utrzy-
mywac sie kilka dni po wysitku (Nédélec i in.
2012). Jednym z pozioméw, na ktérym zmeczenie
wystepuje po znacznym bodZzcu fizycznym, jest
poziom obwodowy, na ktérym miesnie szkieletowe
beda pod wplywem miejscowego stanu zapalnego
i krétkotrwatego uszkodzenia (Fatouros i in. 2010,
Ispirlidis i in. 2008).
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Kiedy sportowiec poddawany jest nadmier-
nemu treningowi, ktéry prowadzi do krétkotrwatego
spadku wydajnosci, te tymczasowag reakcje
okresla sie jako
(przecigzenie) (ang. overreaching) lub

(ang. functional over-
reaching, FOR) (Ratamess i in. 2003). Powrét
z tego stanu do petnej sprawnosci zwykle osigga
sie w ciggu kilku dni lub tygodni odpoczynku.
W konsekwencji overreaching moze by¢ zapla-
nowang faza w wielu programach treningowych.
Uzasadnieniem takiego rozwigzania jest zwie-
kszenie wykonanej pracy (w celu sttumienia
wydajnosci i budowania tolerancji), a nastepnie
zmniejszenie obcigzen (tapering) w celu wystg-
pienia zjawiska superkompensacji wydajnosci.
Udowodniono, ze krétkotrwate przemeczenie, po
ktorym nastepuje odpowiedni okres taperingu,
moze skutkowaé korzystnym wzrostem sity i mocy
(Ratamess i in. 2003). Niewlasciwe stosowanie
tego zabiegu moze jednak prowadzi¢ do szkod-
liwych efektéw (Moore, Fry 2007).

Kiedy trwa intensyfikacja bodZca treningo-
wego, a nie towarzyszy temu odbudowa i rege-
neracja, sportowiec moze przej$¢ w stan
ekstremalnego przemeczenia lub

(ang. non-functional over-
reaching, NFOR). NFOR prowadzi do stagnacji
i spadku wydajnosci, ktéry trwa przez kilka tygodni
lub nawet miesiecy. Pierwszymi objawami
przedtuzajgcego sie stresu treningowego sg
obnizona wydajno$¢, zwiekszone zmeczenie,
zmniejszony wigor i zaburzenia hormonalne.
Kiedy te stany nastapig, trudno jest odr6zni¢
NFOR od (ang.
overtraining syndrome, OTS). Kluczem do defi-
nicji OTS jest ,przediuzone nieprzystosowanie”
sportowca w kilku biologicznych, neurochemi-
cznych i hormonalnych mechanizmach regulacji.
Ponizsza grafika przedstawia chronologie wyste-
powania poszczeg6lnych stanéw przetrenowania
(rys. 1.3).

W literaturze medycznej mozemy znalez¢
kilka znaczen syndromu przetrenowania, zwigza-
nych na ogét z przecigzeniem wywotanym
treningiem, ktére nazywamy przemeczeniem.
Wiaze sie ono z kilkudniowym ciezkim treningiem,
po ktérym nastepuje zbyt krotki okres regeneracii,
ktora w tym przypadku jest niezbedna. W celu
poprawy zdolnosci sportowych nalezy stymulowacé
fizjologiczng homeostaze organizmu za pomoca
intensywnego treningu. Ten proces nazywa sie

Po kilku dniach celowo
ciezkich treningdéw nastepuje Izejszy trening i kilku
dniowy odpoczynek w celu osiggniecia superkom-
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pensacji i kulminacji wydolnosciowej. Konieczne
jest rozpoznanie czasu niezbednego do osiag-
gniecia superkompensaciji. Jesli sportowiec nie
jest jeszcze przystosowany do poddania go
nowemu bodZcowi treningowemu, wystapi poste-
pujacy brak rownowagi (Fry, Morton, Keast 1991).

OBCIAZENIE TRENINGOWE

Training Load

v

OSTRE ZMECZENIE

Acute Fatigue

v

FUNKCJONALNE PRZEMECZENIE - FOR

Functional Overreaching kilka dni do kilku

tygodni
\ 4

NIE FUNKCJONALNE PRZEMECZENIE - NFOR

Non-functional Overreaching

kilka dni

kilka tygodni do
kilku miesiecy

kilka miesiecy
lub wiecej

0Os$ czasu powstawania syndromu
przetrenowania

Zespo6t przetrenowania moze trwa¢ nawet

szeS¢ miesiecy lub dluzej, a w najgorszym
przypadku moze zrujnowaé kariere sportowca.
Rozrézniamy dwa typy OTS:
i . Pierwszy z nich obejmuje
zwiekszong aktywnos¢ uktadu wspéiczulnego
w spoczynku, natomiast drugi obejmuje zwie-
kszong aktywnos¢ ukladu przywspétczulnego
w spoczynku i podczas ¢wiczen (Meeusen i in.
2013).

Uwaza sie, ze zesp6t wspéiczulny rozwija
sie przed zespotem przywsp6tczulnym i dominuje
u mtodszych sportowcow trenujacych szybkos¢ lub
moc (Fry, Kraemer 1997). Ostatecznie wszystkie
stany przetrenowania koricza sie zespotem przy-
wspétczulnym i przewlektg supresja (sttumieniem)
wiekszosci uktadow fizjologicznych w catym ciele
(Meeusen i in. 2013). Poniewaz mozliwe sg waha-
nia, trudno jest doktadnie okresli¢, kiedy przetre-
nowanie staje sie przewlekte. Dodatkowo niektorzy
sportowcy pozytywnie reagujg na strategie polega-
jace na przekraczaniu granic (Ratamess i in.
2003), podczas gdy dla innych moga one by¢
katalizatorem OTS.



JAKIE SA MARKERY PRZETRENOWANIA ?

Aby marker byt wiarygodny w diagnostyce przetrenowania, musi spetnia¢ kilka kryteriéw:

Na mar|

Pomiar nie powinien by¢ C nWa
Marker nie powinien by¢ drogi w uzyciu.

Marker lEJowinien by¢ wrazliwy na obcigzenie treningowe.
er nie powinny mie¢ wptywu inne czynniki.
Zmiany markera powinny poprzedzac¢ rozw6j zespotu przetrenowania.
Doktadny pomiar markera Fowmlen by¢ tatwy do przeprowadzenia.
eboko inwazyjny.

Nastepujace zmienne zostaly zidentyfikowane jako potencjalne markery, ale zadna nie

spetnia wszystkich wymienionych kryteriow:

zmniejszona wydajno$¢ )
zmnie|szony procent tkanki ttuszczowej
zmnie|szony maksymalny pobor tlenu
zmienione cisnienie Krwi

zwiekszona bolesnos¢ migsni
zmniejszony glikogen miesniowy

zmniejszony poziom mleczanu
zwigkszona kinaza kreatynowa
zmienione stezenie kortyzolu

zwiekszona reakcja na stres wspotczulny
zmiana stan6w nastroju

zmniejszone catkowite stezenie testosteronu

zmnie|szony stosunek catkowitego testosteronu do kortyzolu

zmnie|szony stosunek wolnego testosteronu do kortyzolu o .
zmniejszony stosunek catkowitego testosteronu do globuliny wigzacej hormony ptciowe

zmienione tetno spoczynkowe i zmniejszona zmienno$¢ tetna
zwigkszone submaksymalne tetno podczas ¢wiczen

zmniejszona wydajnos¢ w testach psychomotorycznych.

Kryteria dotyczace markeré6w syndromu przetrenowania - OTS

Zyjemy w czasach, w ktérych odbieranie
i przekazywanie informacji jest kluczowe, aby
odnies¢ sukces w jakiejkolwiek dziedzinie -
zwhaszcza w sporcie. Dlatego sportowcy i zawo-
dowe kluby stale rozbudowujg swoje sztaby
trenerskie, aby wspétpracowaé z réznymi spec-
jalistami, ktérzy pomagajg im zbiera¢ informacje
o tym, co wymaga poprawy. Dzieki temu moga
wejs¢ do Scistej Swiatowe] czotdwki i rywalizo-
wac z najlepszymi w swojej dyscyplinie.

Kazdy z nas codziennie przetwarza ogro-
mna ilo§¢ informacji. Wysylamy dziesiatki
SMS-6w, e-maili, wykonujemy kilka rozméw telefo-
nicznych, ogladamy telewizje, stuchamy podca-
stéw, czytamy artykuty lub konsumujemy dobie-
rane przez algorytmy tresci i reklamy podczas
przewijania mediéw spotecznosciowych. Zwykly
wyjazd na stacje benzynowg czy do sklepu tgczy
sie z zalewem informacji w postaci bilbordéw
czy znakoéw drogowych. Statystyki pokazuja, ze
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dziennie kazdy z nas przyjmuje i przetwarza ok. 34
gigabajty informacji, czyli réwnowartos¢ 100
tysiecy stéw. Docierajg do nas zar6éwno istotne
informacje zwigzane z wykonywang przez nas
praca, jak i te mniej wazne — jak na przykitad mysl,
ze wieczorem trzeba zrobi¢ zakupy (nic wiec
dziwnego, ze konczymy dzien, biegajac po calym
sklepie i zapominajac 0 najwazniejszym pro-
dukcie do przygotowania kolacji). Caly ten
nattok tresci i bodzcéw ma swéj wspolny poczatek
i koniec — nasz umyst.

Ludzki moézg sktada sie z prawie 86
miliardéw neurondéw, ktére odpowiadajg za
przewodzenie informacji w postaci sygnatow
elektrycznych. Neurony komunikujg sie miedzy
sobg za pomocg chemicznych przekaZznikéw
nazywanych (neurotrans-
miterami). Ich gtéwnym zadaniem jest regulowanie
naszego nastroju, energii, snu, zachcianek czy
natlogéw. Sa odpowiedzialne za zdolno$¢ skupie-



nia uwagi, zapamietywania oraz radzenia sobie ze
stresujacymi sytuacjami. Wszystko jest regulo-
wane naszym zegarem biologicznym.

Dzieki genetycznemu zaprogramowaniu
zycie cztowieka jest nastawione na ciagta walke.
Priorytetem pierwotnego cziowieka tysiace lat
temu byly efekty polowania i to, ile migsa dat rade
przynies¢ do jaskini. Rano budzity go promienie
stoneczne, ktére informowaly organizm o tym, ze
pora przesta¢ wydziela¢ melatonine, aby poziom
kortyzolu moégt zacza¢ wzrasta¢. Dzieki temu
czlowiek pierwotny byt gotowy do dziatania.
Wspoiczesny ,korpocziowiek” jest stale stymu-
lowany ogromnymi iloSciami wypitej kofeiny,
drozdzéwkami z serem i napojami energe-
tycznymi. W rezultacie jest tak rozbity, ze kolejne
espresso juz nie dostarcza ,kopa” do dziatania,
a on zarywa nocke, dopieszczajgc arcywazny
projekt dla szefa, ktéry miat by¢ gotowy na
wczoraj. Ciagly stres, choroby autoimmuno-
logiczne, zta dieta, chroniczne odwodnienie,
toksyny Srodowiskowe, leki, suplementy, alkohol,
nikotyna czy kofeina doprowadzajg do zaburzenia
rownowagi neuroprzekaznikéw. W efekcie obser-
wujemy coraz wiecej 0s6b, ktére majg problemy
ze snem, skupieniem, naukg czy motywacjg do
dziatania. Za te wszystkie sprawy odpowiedzialne
sg zaprogramowane neuroprzekazniki.

Neuroprzekazniki to chemiczne przekazniki,
ktére przenosza, wzmachiaja i réwnowazg
sygnaly pomiedzy neuronami (zwanymi réwniez
komoérkami nerwowymi) a komérkami docelowymi
w calym ciele. Te komorki docelowe moga sie
znajdowa¢ w gruczotach, migsniach lub innych
neuronach. Miliardy czasteczek neuroprze-
kaznikbw nieustannie pracujg, aby utrzymaé
funkcjonowanie naszego moézgu, zarzadzajgc
wszystkim: od oddychania przez bicie serca az po
poziom uczenia sie i koncentracji. Moga réwniez
wptywaé na rozne funkcje psychologiczne, takie
jak strach, nastrdj, przyjemnos$¢ i rados¢. Moézg
potrzebuje neuroprzekaznikéw do regulacji takich
niezbednych mechanizméw, jak na przykfad:

Uktad nerwowy — w ktérym kluczowa role
odgrywaja neurony i neuroprzekazniki — kontroluje
narzady organizmu, funkcje psychologiczne i fizy-
czne. Neurony pobudzajg impulsy nerwowe,
uwalniajac neuroprzekazniki, ktére przenosza
sygnaly do innych komorek. Neuroprzekazniki
przekazujg swoje wiadomosci, podrézujgc miedzy
komérkami i przyczepiajac sie do okreslonych
receptoréw na komorkach docelowych. Po tym, jak
neuroprzekazniki dostarcza swoje wiadomosci,
organizm rozktada je lub przetwarza.

Aby neurony mogly rozsyta¢ wiadomosci
po catym ciele, muszg by¢ w stanie komuniko-
wacé sie ze soba. Jednak nie sg one ze sobag
bezposrednio potaczone. Na koncu kazdego
neuronu znajduje sie malenka szczelina zwana
synapsa i aby komunikacja z nastepna komorka
sie udata, sygnat musi przej$¢ przez te niewielka
przestrzen. Ten proces nazywamy

. W wiekszosci przypadkéw neuroprze-
kaznik jest uwalniany z zakonczenia aksonu,
w chwili gdy potencjat czynnosSciowy synapsy
osigga miejsce, w ktérym neurony moga prze-
kazywac sobie nawzajem sygnaly.
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PODSUMOWANIE

Zmeczenie to jakakolwiek utrata ogdlnej sprawnosci wywotana
wysitkiem fizycznym, spowodowana réznymi czynnikami fizjolo-
gicznymi i psychologicznymi zgtaszanymi przez sportowcéw lub
kombinacjg obu tych czynnikdéw.

Ostre zmeczenie migsni, charakteryzujgce sie szybkim poczatkiem
wystepowania i odgrywa role ochronna. Zmusza sportowcéw do
zmniejszenia wydajnosci pracy lub zaprzestania éwiczen i odpo-
czynku. Zapobiega to zbytniemu zaburzeniu stalych biologicznych od
stanu réwnowagi fizjologicznej zwanego homeostaza.

Regeneracja jest jednym z najmniej poznanych i zbadanych ele-
mentéw cyklu adaptacyjno-wysitkowego, pomimo tego, ze zawodowi
sportowcy spedzajg duzo wiecej czasu na regeneracji niz na
aktywnym treningu. Z praktycznego punktu widzenia regeneracje
definiujemy jako caly zestaw proceséw, ktére skutkujg odnowa
zdolnosci sportowca do osiagniecia lub przewyzszenia poprzednich
wynikéw.

Aby lepiej zrozumie¢ znaczenie zmeczenia w organizmie oraz
efektywnie wykorzysta¢ dostepna wiedze w tym temacie do kontroli
i monitoringu zmeczenia oraz regeneracji sportowcéw, nalezy
uwzgledni¢ istnienie tego zjawiska na dwdch poziomach: zmeczenia
obwodowego skoncentrowanego na pracy i funkcjonowaniu wi6kien
miesniowych oraz zmeczenia osrodkowego odnoszacego sie do
osrodkowego uktadu nerwowego (OUN).

Zmeczenie obwodowe jest zwigzane z ostabieniem wytwarzania sity
miedniowej spowodowanym procesem lub procesami znajdujgcymi
dalej od potgczenia nerwowo-miesniowego. Charakteryzuje sie
brakiem utrzymania generowanej sity i mocy wyjsciowej i moze by¢
spowodowane zubozeniem glikogenu, zwigzkéw fosforanowych lub
acetylocholiny w obrebie jednostki migsniowej oraz nagromadzeniem
mleczanu lub innych metabolitéw uwalnianych podczas aktywnosci.

Zmeczenie os$rodkowe jest opisywane jako zmeczenie pochodzace
nie z samego migsnia, ale z oSrodkowego uktadu nerwowego (OUN)
i zaburzenia mechanizméw przekazywania sygnatéw nerwowych
z moézgu do migséni . Dlatego jest ono zwigzane z funkcjonowaniem
mozgu i rdzenia kregowego.

Celem treningu sportowego jest stopniowe przecigzanie organizmu
sportowca w celu uzyskania adaptaciji fizjologicznych. Przyczynia sig
to do poprawy wydajnosci. Skuteczny trening powinien wigzac si¢ nie
tylko z przecigzaniem, ale takze z unikaniem nadmiernej kumulacji
obcigzenn przy niedostatecznej regeneracji. Gdy czestotliwos$¢,
objeto$¢ lub intensywno$¢ treningu (czy tez ich kombinacja) sa
nadmierne, a jako$¢ odpoczynku, regeneracji i spozycia sktadnikéw
odzywczych jest niewystarczajgca, moga wystapi¢ stany skrajnego
zmeczenia, choroby i urazy.

Kiedy sportowiec poddawany jest nadmiernemu treningowi, ktdry
prowadzi do krétkotrwatego spadku wydajnosci, te tymczasowa
reakcje okre$la sie jako krétkotrwate przemeczenie (przecigzenie)
(ang. overreaching) lub przemeczenie funkcjonalne (ang. functional
overreaching, FOR).

Kiedy trwa intensyfikacja bodZca treningowego, a nie towarzyszy temu
odbudowa i regeneracja, sportowiec moze przej$¢ w stan ekstre-
malnego przemeczenia lub przemeczenia niefunkcjonalnego (ang.
non-functional overreaching, NFOR). NFOR prowadzi do stagnacji i
spadku wydajnosci, ktdry trwa przez kilka tygodni lub nawet miesiecy.

Kluczem do definicji OTS jest ,przedtuzone nieprzystosowanie”

sportowca w kilku biologicznych, neurochemicznych i hormonalnych
mechanizmach regulacji.
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W celu poprawy zdolnosci sportowych nalezy stymulowac fizjologiczng
homeostaze organizmu za pomocag intensywnego treningu. Ten
proces nazywa si¢ superkompensacjg. Po kilku dniach celowo
ciezkich treningdw nastepuje Izejszy trening i kilkudniowy odpoczynek
w celu osiagniecia superkompensaciji i kulminacji wydolnos$ciowej.

Odpowiednio zaprojektowane programy treningowe maja olbrzymie
znaczenie dla sukcesu sportowcéw wyczynowych. Ale réwnie wazny
jest wiasciwy odpoczynek po intensywnym treningu. Gdy wystepuje
nierbwnowaga miedzy obcigzeniami treningowymi a regeneracja,
zwigksza sig ryzyko przetrenowania i rozwoju OTS.

Chociaz ostateczna identyfikacja OTS pozostaje nieco kontro-
wersyjna, wciaz istnieja pewne strategie, ktore sportowcy i trenerzy
moga stosowac, aby mu zapobiegaé. Skuteczng taktyka bedzie upew-
nienie sie, ze sportowiec przestrzega dobrych wytycznych zywienio-
wych, a takze zapewnia sobie wystarczajaca ilos¢ snu i czasu na
regeneracje. Trenerzy musza kontrolowa¢ program treningowy, ktéry
powinien by¢ r6znorodny pod wzgledem intensywnosci i objetosci.

Ludzki mézg sktada sie z prawie 86 miliardow neuronéw, ktére odpo-
wiadajg za przewodzenie informaciji w postaci sygnatéw elektrycznych.
Neurony komunikujg sie miedzy sobg za pomoca chemicznych
przekaznikow nazywanych neuroprzekaznikami neurotransmiterami.
Ich gtéwnym zadaniem jest regulowanie naszego nastroju, energii,
snu, zachcianek czy natogéw. Sa odpowiedzialne za zdolno$¢
skupienia uwagi, zapamietywania oraz radzenia sobie ze stresujacymi
sytuacjami.

Neurotransmitery to chemiczne przekazniki, ktére przenosza, wzmac-
niajg i rbwnowaza sygnaly pomiedzy neuronami (zwanymi réwniez
komérkami nerwowymi) a komérkami docelowymi w catym ciele. Te
komorki docelowe moga sie znajdowaé w gruczotach, migéniach lub
innych neuronach.

Miliardy czasteczek neuroprzekaznikéw nieustannie pracujg, aby
utrzymac funkcjonowanie naszego mézgu, zarzadzajac wszystkim: od
oddychania przez bicie serca az po poziom uczenia sie i koncentracji.
Moga réwniez wplywaé na rézne funkcje psychologiczne, takie jak
strach, nastroj, przyjemnos$¢ i rados¢.

W odniesieniu do modeli ostrego zmeczenia o$rodkowego uwaza sie,
ze kluczowymi graczami w tym zadaniu sa neuroprzekazniki mono-
aminowe, do ktérych nalezg serotonina, norepinefryna i dopamina.

Gtéwnym czynnikiem prowadzacym do zmeczenia centralnego jest
wywotana wysitkiem zmiana stezenia neuroprzekaznikéw monoami-
nowych w okreslonych czesciach mézgu.

W czasie intensywnego wysitku, gtéwnie za sprawg kortyzolu,
dochodzi do duzego wyrzutu dopaminy, ktéra pobudza uktad nerwowy
i dziata mobilizujgco. Jednak zbyt duze obcigzenie moze prowadzi¢ do
zmniejszenia ilosci dopaminy w organizmie lub do opornosci recep-
toréw na jej dziatanie.

Kiedy poziom pobudzenia jest wysoki, a naturalny poziom neuro-
przekaznikéw hamujacych jest zbyt niski, dochodzi do nadmiernej
ekscytacji i tym samym do wyczerpania zasobéw neuroprzekaznikéw
pobudzajacych lub zmniejszenia wrazliwosci neuroreceptoréw na ich
dziatanie.

Neuroprzekazniki odgrywaja ogromna role w kreowaniu osobowosci,
a takze w réznych kluczowych obszarach naszego dziatania, takich jak
tolerancja i reakcja na stres, motywacja, poped i potrzeba struktury lub
zmiennosci treningu.
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. superkompensacja
. homeostaza
. overreaching
. homeoplasa

. wysitkiem fizycznym i zmeczeniem uktadu nerwowego

. hagromadzeniem obcigzen treningowych i czynnikami wewnetrznymi
. ostabieniem funkcji miesni i uktadu nerwowego

. wysitkiem fizycznym, spowodowana r6znymi czynnikami fizjologicznymi i psychologicznymi

. Ze miejsce zmeczenia znajduje sie poza osrodkowym uktadem nerwowym

. ostabienie wytwarzania sity znajdujgce sie blizej potgczenia nerwowo-miesniowego
. zaburzenie mechanizmow przekazywania sygnatdw nerwowych z mézgu do miesni
. Zmniejszenie przewodnictwa osrodkowego uktadu nerwowego oraz rekrutacji

jednostek motorycznych

. planowana faza ostabienia wydajnosci
. Zmniejszenie pobudzenia nerwowego
. krotkotrwaly spadek wydajnosci

. hiezdolno$¢ kontynuowania wysitku

. zaburzenia funkcji neuroprzekaznikow

. wyrzutu norepinefryny i spadku dopaminy
. obnizenia aktywnosci GABA

. duzego wyrzutu dopaminy
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

e czym jest monitoring i kontrola zmeczenia sportowcow

e W jaki sposob wykorzystac kontrole zmeczenia i obcigzen sportowca w planowaniu
jego treningu

e jakie znaczenie w optymalizacji wydajnosci maja najlepsze strategie regeneraciji

wykorzystywane w sporcie

Jjak projektowac skuteczne strategie odbudowy i regeneradiji

e W jaki sposob praktycznie wdraza¢ nowe nawyki i standardy regeneracji sportowcow
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Kierunek i tempo rozwoju sportu wyczyno-
wego sprawia, ze zawodnicy sg stale narazeni na
coraz wieksze obcigzenia treningowe, bardziej
napiete harmonogramy zawodéw i krotsze okresy
odpoczynku. Wzrost tych wymagan bardzo dobrze
obrazuje rozwdj intensywnosci gry w pitke nozna.
Zwieksza sie zarowno odlegtosé, jaka zawodnicy
pokonujg w meczu, jak i intensywnos$¢ ich dziatan.
Badanie, w ktérym przeanalizowano wszystkie
mecze Premier League od sezonu 2006/2007 do
sezonu 2012/2013, pokazuje, ze w ciggu tego
okresu liczba sprintow wzrosta o0 85% (z 31 na 57),
a dystans pokonywany podczas meczu wzrost
0 35% (z 232 m do 350 m) (Barnes i in. 2014)
(rys. 2.1).

Aby sprosta¢ rosngcym wymaganiom rywa-
lizacji, konieczne jest stale optymalizowanie
procesu treningowego, kontrola obcigzen i zme-
czenia oraz wdrazanie odpowiednich strategii
stuzacych poprawie wydajnosci zawodnikow.
Zespotly sportowe oraz profesjonalne sztaby opie-

Monitorowanie obcigzenia treningowego
(ang. training load - TL) stalo sie niezbedne
w procesie planowania i programowania treningu,
optymalizowania kondycji fizycznej i unikania ryzy-
ka kontuzji. TL jest zwykle klasyfikowane jako
lub i defi-
niowane odpowiednio jako praca wykonywana
przez sportowca (np. przebyty dystans, liczba
przyspieszen) i zwigzana z nig reakcja fizyczna
organizmu (np. ocena odczuwanego wysitku,
tetno, stezenie mleczanu we krwi) (rys. 2.2).

Monitorowanie zmeczenia to wykorzysta-
nie réznych technik w celu zbadania fizjologi-
cznego i psychicznego zmeczenia nagromadzo-
nego podczas uprawiania sportu. Jest to szcze-
golnie wazne narzedzie dla treneréw, poniewaz
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kujagce sie zawodnikami korzystajg wiec z naj-
nowszych osiagnie¢ technologicznych i nauko-
wych w dziedzinie medycyny sportowej w celu
zmniejszenia ryzyka kontuzji bez obnizania
wydajnosci.

1000
750

500

250 - -

Dystans w sprincie (m)

2006-07 2007-08 2008-D9 2009-10 2010-11 201112 2002-13
(Barnesiin. 2014)

Wzrost dystansu w sprincie na mecz
w ciagu 7 sezonéw w angielskiej Premier
League (wartosci maksymalne i linia trendu)

wysoki poziom zmeczenia moze utrudnia¢ prawi-
diowg adaptacje do treningu oraz obniza¢ wyniki
w zawodach. Dlatego aktywne monitorowanie
poziomu zmeczenia u sportowcéw moze dostar-
czy¢ informacji potrzebnych do zmodyfikowania
treningu w celu poprawy ogélnej wydajnosci.

OBCIAZENIE
WEWNETRZNE

psychologiczne i fizjologiczne
odpowiedzi zawodnika
wystepujace podczas
obcigzenia zewnetrznego

v v

Monitorowanie zaréwno wewnetrznego, jak
i zewnetrznego obcigzenia pomiedzy zawodnikami
umozliwia oddzielenie Swiezych i zmeczonych
zawodnikéw w druzynie.

OBCIAZENIE
ZEWNETRZNE

praca wykonana w czasie
treningu, zawodéw lub
meczéw

Klasyfikacja obciazen treningowych



Poniewaz trening przy wysokim poziomie
zmeczenia moze skutkowa¢ zmniejszeniem lub
zanikiem adaptacji treningowej, monitorowanie
tego poziomu jest szczegdlnie wazne woéwczas,
gdy zalezy nam na zoptymalizowaniu wynikéw
sportowca (Zatsiorsk, Kraemer 2006). W zwigzku
z tym monitorowanie ,$wiezosci” sportowca
zapewni trenerowi wiedze na temat jego
wrazliwosci na adaptacje oraz zdolnosci do
wykonywania wysitku.

Program treningowy sportowca (dawka)
i odpowiadajgce mu poziomy zmeczenia (odpo-
wiedz) sg czesto okreslane jako zaleznos¢ dawka
— odpowiedz (Matveyev 1981). Trener musi
zrozumiec te zalezno$c¢ i uwzglednic¢ wnioski z niej
ptyngce w programach swoich zawodnikéw. Jest
to konieczne, jesli chce sie zmaksymalizowac
wydajnos¢, zwlaszcza w dniu zawodéw. Proces
monitorowania zmeczenia jest wiec probg
wzbogacenia sztuki periodyzowania rywalizacji
sportowej o system podejmowania decyzji oparty
na dowodach (ang. evidence-based decision-
making system).

Mowigc prosciej, wdrozenie systemu moni-
torowania zmeczenia polega na sprawdzeniu, jak
kazdy sportowiec reaguje na trening. Jesli celem
jest maksymalizacja lub utrzymanie wynikéw,
woéwczas wiedza o tym, jak reaguje organizm
zawodnika, ma kluczowe znaczenie. Informacja
o tym, kiedy sportowiec dobrze reaguje na trening,
a kiedy nie, jest niezbedna z punktu widzenia
zalecen treningowych. Posiadanie tych informaciji
pozwoli  trenerowi odpowiednio dostosowac
program treningowy, aby zapewni¢ ciggta
adaptacje, zapobiec przetrenowaniu i ostatecznie
zmaksymalizowac¢ wydajnos¢.

Istnieje wiele powodéw, dla ktérych moni-
torowanie zmeczenia i obcigzenia treningowego
staje sie coraz nowoczesniejszym i naukowym
podejsciem do zrozumienia sportowcéw, reakcji
treningowych i gotowosci do zawoddéw. Moni-
torowanie obcigzenia treningowego moze wyja-
$ni¢ zmiany w wydajnosci, jesli jest wykonywane
z wykorzystaniem naukowych dowodéw. Moze to
poméc w lepszym zrozumieniu tych zmian i ich
mozliwych przyczyn. Mozliwe jest wtedy nie tylko
wsteczne analizowanie zaleznos$ci obcigzenia od
wydajnosci, ale takze odpowiednie planowanie
obcigzen treningowych i zawodéw na przysztos¢.

Monitorowanie obcigzenia stosuje sie gtéwnie
w celu zmniejszenia ryzyka kontuzji, choroby
i niefunkcjonalnego zmeczenia. Moze to by¢
réwniez przydatne do wyboru sktadu i okreslenia,
ktérzy zawodnicy sa w petni gotowi do sprostania
wymaganiom meczu.

Istnieje réwniez wiele korzysci zwigzanych
z komunikacja i budowaniem relacji pomiedzy
sportowcami, sztabem medycznym i trenerskim.
Kiedy sportowcy biora udziat w monitorowaniu
swojego zmeczenia, moze to wzmocni¢ ich
poczucie wplywu na program treningowy, co
sprawi, ze beda bardziej odpowiedzialni i zaan-
gazowani. Zebrane dane moga réwniez uta-
twia¢ komunikacje wewnatrz sztabu trenerskiego
i medycznego. Wszystko to moze sie przetozy¢ na
przekonanie o stusznosci odpowiednich modyfi-
kacji w programie treningowym.

Jednak nie wszyscy trenerzy stosuja moni-
toring zmeczenia i obcigzen. Dla niektérych
sportowcow lub druzyn gtdwnym tego powodem
moga by¢ niewystarczajgce mozliwosci i zasoby,
ktére mozemy rozumie¢ jako dostepnos$¢ czasu,
pieniedzy lub ludzi potrzebnych do gromadzenia,
przetwarzania i analizowania danych. Brak wiedzy
lub doswiadczenia w tym zakresie moze przekta-
da¢ sie na brak systematycznej kontroli i odpo-
wiedniego systemu oraz mozliwosci do interpre-
tacji zebranych danych. Oczywiscie pierwszym
krokiem do sukcesu jest jasne okreslenie,
dlaczego stosujemy monitoring, jakie obszary
bedziemy kontrolowaé, z jaka czestotliwosScig
bedzie on stosowany oraz w jaki spos6b dane
beda interpretowane i przedstawiane sztabowi
trenerskiemu.
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Podczas monitorowania jednostki obcig-
zenia mozna traktowaé jako zewnetrzne Ilub
wewnetrzne. Podstawg wiekszosci systemoéw jest

Definiuje sie je jako
prace wykonang przez sportowca mierzong
niezaleznie od jego cech wewnetrznych (Wallace
i in. 2009). Przyktadem obcigzenia zewnetrz-
nego w kolarstwie szosowym moze by¢ moc
wyjsciowa osiagnieta przez okreslony czas (np.
400 W przez 30 minut), a w pilce noznej —
przebiegniety dystans czy liczba sprintéw.

Podczas gdy obciazenie zewnetrzne jest
wazne dla zrozumienia wykonanej pracy oraz
mozliwosci i zdolnosci sportowca,

lub wzgledny stres fizjologiczny i psy-
chologiczny ma kluczowe znaczenie dla okreslenia
obcigzenia treningowego i pdzniejszej adaptacji.
Poniewaz zaréwno zewnetrzne, jak i wewnetrzne
elementy majg wplyw na zrozumienie obcigze-

METODY REJESTRAC)I OBCIAZENIA ZEWNETRZNEGO:

o maksymalna moc, predkos¢ i przyspieszenie

» analiza ruchu w czasie (za pomoca GPS oraz
wideo)

¢ funkcja nerwowo-miesniowa (np. za pomoca
wyskoku CMJ).

METODY REJESTRAC)I OBCIAZENIA WEWNETRZNEGO:

e ocena postrzeganego wysitku (RPE)

» ocena postrzeganego wysitku w odniesieniu
do czasu trwania sesji treningowej (session
RPE, sRPE)

¢ tetno (HR) jako parametr intensywnosci stresu

o stosunek tetna do RPE (stosunek HR — RPE)

o pomiar impulséw treningowych (TRIMP,
E&r;nar czasu trwania treningu i parametrow

e poziom mleczanu we krwi

o stosunek stezenia mleczanu we krwi do
ocg:Ez)uwanego wysitku (stosunek mleczan —

o odzyskiwanie tetna (HRR) i zmiennos¢ rytmu
serca (HRV)

e ocena biochemiczna, hormonalna i
immunologiczna

» kwestionariusze i dzienniki treningowe, jako$¢
i ilos¢ snu.
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zmienno$¢ mocy metabolicznej
pokonany dystans >5.5 m/s

nia treningowego sportowca, dla skutecznego
monitorowania konieczne jest potaczenie jednej
i drugiej grupy. Stres to fizjologiczna reakcja
organizmu na bodziec zewnetrzny. Jest on reje-
strowany za pomocg odpowiednich parametréw,
takich jak tetno czy stezenie mleczanu we krwi.
Dopiero kiedy stres zewnetrzny i wewnetrzny sa
rozpatrywane jako calo$¢, mozemy miec¢ petny
obraz tego, jak sprawny lub wyczerpany jest
sportowiec oraz jaki ma to wpltyw na jego wyniki
(Pyne, Martin 2011).

Rutynowe monitorowanie obcigzen trenin-
gowych i kondycji sportowcoéw zapewnia opty-
malng progresje wynikow. Dowody naukowe
pokazujg nam rézne metody wykorzystywane
w tym celu. Profesjonalne zespoly majg dostep
do akcelerometrow mierzacych zewnetrzne
obcigzenia treningowe, urzadzen do pomiaru
sity i platform kontaktowych czy fotokomérek
elektrycznych pozwalajagcych na pomiar zdolno-
Sci skokéw lub sprintu. Narzedzia te sg jednak
skomplikowane technicznie Ilub drogie, co
wiekszosci zespotéw utrudnia korzystanie z nich.

W dzisiejszych czasach telefon komérkowy
stat sie niemal przediuzeniem naszego ciala.
Prawie kazdy z nas ma smartfon, ktéry dziata jak
telefon, ale zawiera réwniez aparat, krokomierz,
GPS i wiele innych funkcji. W ostatnich latach
powstat réwniez szereg aplikacji mobilnych, ktére
moga utatwi¢ codzienng prace kadry trenerskiej
na kazdym poziomie sportowym. Zanim jednak
skorzystamy z pomocy techniki i komputeréw,
musimy wiedzie¢, ktére dane mamy zdoby¢ i ktére

czas >85% HR max
$rednia predkos$¢
pokonany dystans >7m/s
zmienne przyspieszenia
RPE (I

wysitek zwigzany z tetnem

dystans catkowity
zmienne przyspieszenia

0 50 100 150 200
Zebrane punkty

(Akenhead, Nassis 2016)

NajczesSciej uzywane zmienne do

250

iloSciowego okreslenia obciazenia treningowego



z uzyskanych informacji jesteSmy w stanie w prak-
tyce przenies¢ na plan i realizacje treningu.

W 2016 roku opublikowano badanie anali-
zujgce gtdwne zmienne wykorzystywane przez
ré6zne profesjonalne druzyny pitkarskie w celu
monitorowania obcigzenia pracg (Akenhead,
Nassis 2016). Do ilosciowego okreslenia obcig-
zenia zewnetrznego i wewnetrznego najczesciej
wykorzystywano odpowiednio dane z globalnego
systemu pozycjonowania (GPS) i oceny odczu-
wanego wysitku (RPE) (rys. 2.3).

Zdolnosci  skocznosciowe okazaly sie
jednym z najprostszych, a jednoczes$nie naj-
bardziej wiarygodnych wskaznikéw oceny spraw-
nosci fizycznej, szczegolnie w odniesieniu do sity
miesni. Rézni badacze pod kierunkiem dr.
Gonzaleza-Badilla wykazali, ze utrata wysokosci
podczas skoku wertykalnego (CMJ) moze by¢
wykorzystana jako wskaznik zmeczenia podczas
treningu, poniewaz zmienna ta jest silnie zwigzana
z utrata predkosci podczas serii sitowych
(Sanchez-Medina, Gonzéalez-Badillo 2011), pod-
czas treningu powtarzajacych sie sesji sprinter-
skich (Jiménez-Reyes i in. 2016) oraz spadku
procentowej zmiany wysokosci CMJ w kontroli
pomeczowej regeneracji pitkarzy noznych (Doeven
i in. 2018). Wyniki te wskazujg zatem na duzg
przydatno$¢ pomiaru zdolnosci skocznosciowych
do oceny sity miesni czy okreslenia momentu,
w ktérym ¢wiczenie powinno zosta¢ zakornczone.
Testy CMJ moga byé stosowane do pomiaru
mocy, predkosci lub przemieszczenia skoku
(Welshi in. 2008). Wykazano tez, ze sg wrazliwe
na zmeczenie wywotane meczem (Roe i in. 2016).

Wykorzystanie tego narzedzia jest proste.
Zacznijmy od metody pomiaru — mozemy zaréwno
uzy¢ profesjonalnego sprzetu, takiego jak
akcelerometry czy maty, jak i wykorzystaé¢ zwykty
skok dosiezny. Wazne jest, czego uzywamy do
okreslenia poziomu wyj$ciowego, czyli 100% CMJ,
bo to wyznaczy nam punkt odniesienia przy
nastepnych pomiarach. Tak wiec jesli stosujemy
skok dosiezny, to pdzniej tak samo sprawdzamy
skok zawodnikéw. Niezaleznie od metody pomiaru
ocena wyglada tak samo. Majac okreslong pozycje
wyjsciowg (100% CMJ), mierzymy CMJ zawod-
nikom przez kolejne dni po meczu, obserwujac
procentowa zmiane parametréw skoku. Im wiek-
szy jest spadek, tym mniejszy stopien odbudowy
i regeneracji (rys. 2.4).
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Dzieki specjalistycznej technologii pomia-
rowej treningi w pitlce noznej i innych dyscypli-
nach zespotowych na najwyzszym poziomie
w coraz wiekszym stopniu opierajg sie na zbie-
raniu i interpretacji danych. Obecnie systemy GPS
sg standardowym narzedziem uzywanym na
kazdym treningu i meczu. Dajg gtebszy wglad
w to, co sie dzieje w grze,i w wyniki zawod-
nikéw — podczas treningu, rehabilitacji po kontuzji,
w przygotowaniu pod przeciwnika i w samej grze.
Sledza trasy biegu, obliczaja predkosci, sprinty
i dystanse biegowe. Urzadzenia $ledzace GPS
sg réwniez wyposazone w czujniki elektro-
mechaniczne, takie jak akcelerometry. Zbierajg
one surowe dane fizyczne, ktére — wczytywane do
bazy danych, oceniane przez algorytmy i po-
réwnywane z innymi — dostarczajg szczegétowych
informacji na temat wysitku fizycznego kazdego
gracza.

Technologia sprawia, ze sportowcy staja
sie coraz bardziej ,przezroczysci’. Pozwala na
catoSciowe spojrzenie na wyniki zaréwno podczas
gry, jak i treningu. Daje wiele korzysci do wyko-
rzystania w indywidualnych éwiczeniach i w zarza-
dzaniu obcigzeniem, jesli chcemy np. poprawi¢
wydajnos¢, zmniejszy¢ ryzyko kontuzji czy moni-
torowa¢ rehabilitacje po kontuzji i okresli¢ goto-
wos¢ do gry (Scott i in. 2016; Serrano i in. 2013;
Torreno i in. 2016). Duza liczba danych rodzi
réwniez watpliwosci, na ile tak naprawde jestesmy
w stanie efektywnie korzysta¢ z technologii GPS.

Specyficzny profil aktywnosci fizycznej
poszczeg6lnych zawodnikéw podczas meczéw
wykorzystuje sie do planowania zewnetrznego
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Sportowcy stosujg szereg strategii w celu
zlagodzenia szkodliwych objawéw zwigzanych
z treningiem i zawodami. Brakuje jednak kon-
sensusu co do tego, jak projektowa¢ i wdrazaé
strategie wieloaspektowego systemu regeneraciji.
Wydaje sie, ze pierwszym i najbardziej krytycznym
zdarzeniem fizjologicznym, ktéremu taki system
powinien posredniczy¢, jest faza wtdérnego uszko-
dzenia krotko po uszkodzeniu mechanicznym.
Najnowsze dowody sugeruja, ze najbardziej odpo-
wiednig interwencjg jest schiadzanie (Kwiecien,
McHugh 2021). Wykazano, ze schiadzanie orga-
nizmu poprzez zanurzenie w wodzie (w niektorych
przypadkach wielokrotne ekspozycje) ma najsku-
teczniejsze skutki w obnizaniu temperatury tkanek
(Mawhinney i in. 2017; Kwiecien i in. 2020). Aby
promowac¢ usuwanie i zwigekszony transport pro-
duktow ubocznych metabolizmu oraz mozliwg
modulacje gojenia sie komoérek, hemodynamike
i resynteze substratow (McGorm i in. 2018), pre-
ferowane jest nastepnie ogrzewanie za pomoca
sauny lub kapiele w gorgcej wodzie (Hyldahl,
Peake 2020). Ta proponowana strategia moze
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by¢ zindywidualizowana w oparciu o proporcjo-
nalny koszt zmeczenia mechanicznego i metabo-
licznego oraz zwigkszenie lub obnizenie tempe-
ratury tkanek. Kiedy podejscie jest zindywidu-
alizowane oraz gdy reakcja na monitorowanie
obciazenia i zmeczenia jest ograniczona, propono-
wane sa strategie periodyzacji, ktore nie tylko
skonsolidujg regeneracje w okresie treningowym,
ale takze spowodujg poprawe adaptacji (Thorpe
iin. 2017) (rys. 2.18).

Wyrazny stres fizyczny i psychiczny wyste-
puje pod wptywem treningéw i zawodéw z ostrymi
uszkodzeniami tkanek. Nastepuje wtedy unikalna
kaskada fizjologiczna i immunologiczna. ldenty-
fikacja réznych zmian mechanicznych ma
kluczowe znaczenie dla zlagodzenia dalszego
obnizenia wydajnosci, urazéw i ryzyka choroby.
Priorytetowe traktowanie snu, odpoczynku, odzy-
wiania, nawodnienia i zakresu ruchu stawow
w tej fazie ma fundamentalne znaczenie. Dopiero
kolejnym krokiem bedzie rozwazenie stosowania
interwencji regeneracyjnych, ktére tagodza szcze-
golny stres fizjologiczny wystepujacy w dowolnym
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punkcie czasowym regeneracji (Kellmann i in.
2018). Udowodniono, ze obnizenie temperatury
tkanek poprzez chlodzenie posredniczy w uszka-
dzaniu wtérnym wynikajagcym ze stresu mechani-
cznego (Merrick 2002), podczas gdy ogrze-
wanie poprawia temperature tkanek, przeptyw krwi
i metabolizm, lagodzac zmeczenie metaboli-
czne (McGorm i in. 2018). ldentyfikacja zrodet
zmeczenia za pomocg praktycznych procesow
monitorowania jest zalecana w celu indywidu-
alizacji zalecen dotyczacych strategii powrotu do
zdrowia (Thorpe i in. 2017). W przypadku braku
monitorowania zmeczenia zalecane jest podej-
Scie ogdlne, w ktérym zmniejszenie uszkodzen
wtornych nastepuje w wyniku chtodzenia jako
poczatkowej strategii, po ktérej nastepuje
ogrzewanie po zmniejszeniu stanéw zapalnych.

Chociaz nie ma zbyt wielu badan nauko-
wych dotyczacych najlepszych strategii regene-
racji u sportowcéw, obecne dowody, a takze
praktyczne rozwigzania pochodzace od sporto-

wcow sugerujg, ze odpowiednia regeneracja moze
poma&c w poprawie wynikow.

Ze wzgledu na fakt, ze poszczegolni
zawodnicy bedg prawdopodobnie mieli rézne
poziomy zmeczenia czy bolesnosci, inny przebieg
regeneracji w czasie i inaczej beda reagowa¢ na
okres$lone strategie regeneracji, konieczne moze
by¢ zastosowanie zindywidualizowanego podej-
Scia. Na te sama strategie jedni zawodnicy beda
reagowaé pozytywnie, a inni negatywnie, dlatego
bardzo wazne jest znalezienie optymalnego
rozwigzania dla kazdego sportowca w oparciu
o subiektywne odczucia. Obszar badan nad
regeneracja jest stosunkowo nowy w poréwnaniu
z innymi dziedzinami fizjologii czy zywienia.
Przyszte obszary zainteresowania badaczy obej-
muja periodyzacje oraz indywidualizacje powrotu
do zdrowia, a takze kwestie regeneracji psycho-
logicznej (medytacja, relaksacja, uwaznos€) i to,
w jaki sposob sportowcy sie regenerujg po
zmeczeniu psychicznym.

WYTYCZNE | ZASADY WPROWADZANIA PROTOKOLOW REGENERACI

Aby skuteczniej wprowadzaé protokoty regeneraciji, niezbedne jest okreslenie i przestrzeganie

nastepujacych wytycznych i zasad:

o Wez pod uwage ilos¢ czasu do nastepnej sesji treningowej lub zawodéw. Czy konieczna jest
procedura regeneracji? Co mozesz wykona¢ w dostepnych ramach czasowych?

» Podstawa kazdego systemu regeneracji jest sen i odpoczynek. Wprowadz wytyczne dla
zawodnikéw dotyczacych optymalnego wykorzystania snu w celu regeneracji.

» Niezbedne w procesach odbudowy jest wysokie nawodnienie, wysokiej jakosci odzywianie i
suplementacja. Zadbaj o podstawowe wytyczne na ten temat. Zadbaj o wysokie spozycie

antyoksydantéw w diecie.

. Le;l)(iej regenerowac sie dokladniei_niz szybciej. Zaréwno trenerzy, jak i zawodnicy musza
wy i

azac sie konsekwencja i cierpliwoscia.

o Musisz wiedzie¢, jak regeneruja sie poszczegolne uktady organizmu, jak diugo trwa przebudowa

i jaka jest najlepsza kolejnos¢ sesiji.

e Minimum, ktére musisz wykonag, to kontrola nastroju zawodnika i otwarcie na jego odczucia.

o Dowiedz sig jakie strategie sg oparte o dowody naukowe popierajgce ich stosowanie w danym

czasie?

o Uzywaj odpowiednich temperatur i czasu trwania k%pieli. Badania wykazaty pozytywne skutki
zanurzenia w zimnej wodzie w temperaturze 10-15°C i 38-40°C w wodzie gorgce).

« W wybranych badaniach wykazano, ze zanurzenie w zimnej wodzie lub terapia wodg
kontrastowg przez 14—15 minut poprawiajg wydajnosc.

o Stosunek zanurzenia w wodzie goracej i zimne
1:1. W badaniach, ktére vgykaza y pozytywne e
odzie goracej i 1 minucie w wodzie zimnej.

minucie zanurzenia w w

e Odziez uciskowa i aki

podczas terapii kontrastowej powinien wynosic
ekty wydajnosci, zastosowano 7 obwoddw, po 1

na regeneracja moga by¢ korzystne dla procesu odbudomgl u
aje sie,

sportowcow. Chociaz liczba ozytywn&/_ch dowoddw jest obecnie niewielka, nie wy aby
i

miaty one jakiekolwiek szkodliwe skutl

» Niezaleznie od poziomu sportowcy do rywalizacji sportowej potrzebuja regeneraciji, ktéra musimy
traktowac z takim samym szacunkiem jak zasady treningu.
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Z TEGO ROZDZIALU DOWIESZ SIE:

e czym jest rytm okotodobowy i jak wptywa na naszg efektywnosc

o dlaczego mit 8 godzin snu zastepuje spanie w cyklach

o jak planowac sen, zeby byt efektywny i jakosciowy

e W jaki sposob sen wptywa na wyniki sportowe

e jak powinna wygladac higiena snu i w jaki sposob przygotowac
senna rutyne
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Jedng trzeciag naszego zycia spedzamy
w t6zku. Sen odgrywa kluczowa role w ogélnym
zdrowiu cztowieka. Jest bardzo wazng zmienng
biofizjologiczng dla sportowcéw, poniewaz jego
ilos¢ i jakos¢ wptywa na wydolno$¢ oraz proces
regeneracji. Wielu z nas nie zwraca uwagi na
kolejne nieprzespane noce, stymulujac sie naste-
pnego dnia kofeing i cukrem. Co zatem zrobi¢, aby
sen skutecznie regenerowat nasze sity, uspokajat
emocje i porzadkowat mysli? W tym rozdziale
postaram sie znalez¢ odpowiedZ na to pytanie.

Sen uwazany jest za najwazniejszy — obok
zywienia i nawodnienia — czynnik regeneraciji
w sporcie wyczynowym (Fullagar i in. 2014).
Istnieje kilka teorii na temat jego znaczenia dla
regeneracji immunologicznej i hormonalnej, rege-
neracji po nerwowym i metabolicznym stresie
oraz dla rozwoju poznawczego. Ta ostatnia opiera

W Swiecie sportu priorytetem jest poszu-
kiwanie czynnikéw, ktére polepszajg wyniki.
Zaréwno ws$réd zawodowcéw, jak i amatorow
osigganie lepszych rezultatéw jest przedmiotem
pozadania. Obecnie zyjemy w tzw. spoteczenstwie
osiagnie¢, w ktérym uzyskanie lepszej klasyfikaciji
i wyniku wzgledem reszty jest bardziej cenione
niz przekazywanie tak waznych w sporcie warto-
Sci, jak rywalizacja, wysitek, praca zespotowa, fair
play czy zdrowe zycie. Wiasnie na tym pragnieniu
ciggtego doskonalenia sie nauki o sporcie skupiajg
swoje wysitki. Od niedawna wprowadzajg one
réwniez pojecie chronobiologii.

to nauka badajgca endo-
genne rytmy biologiczne, ktére sa wewnetrznymi
cyklami wszystkich zywych istot (Postolache i in.
2020). Organizm posiada centralny zegar biolo-
giczny, zlokalizowany w podwzgo6rzu, a konkretnie
w jadrze nadskrzyzowaniowym (SCN). Jest to
centrum dowodzenia skomplikowanymi mecha-
nizmami zwigzanymi z rytmem dobowym, ktére
odbiera i emituje informacje (Postolache i in. 2020;
Vitale i Weydahl 2017; Vitosevic 2017). Rytmy
biologiczne sa dostosowane do elementow
otoczenia, gtéwnie cyklu $wiatto — ciemnosé, przy
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sie na zatozeniu, ze sen jest kluczowy w procesie
uczenia sie i zapamietywania.

Dobrej jakosci odpoczynek jest niezbedny
dla zdrowia moézgu i ciala, poniewaz pomaga
usprawni¢ niezbedne procesy regeneracji po
aktywnosci wykonywanej w ciggu dnia. Brak snu
negatywnie wplywa na konsolidacje pamieci,
zdolnos$ci poznawcze, procesy uczenia sie; zmie-
nia réwniez metabolizm glukozy i zmniejsza
odpowiedz immunologiczng (Walsh 2020). Dlatego
sen jest czynnikiem, ktory determinuje regene-
racje fizyczng i funkcje odpornosciowe sporto-
wca. Chociaz uwaza sie, ze zmienne zwigzane
z treningiem i mozliwoscig wplywania na wyniki
sportowcOw sa wazniejsze, che¢ zrozumienia
fizjologii snu spowodowata wzrost liczby publikacji
analizujgcych jego wplyw na zdrowie i wyniki.
W ciggu ostatnich 10 lat wzrosta ona o 80%.

czym Swiatto jest jego gtdwnym synchronizatorem
Srodowiskowym (Roden i in. 2017; Vitale, Weydahl
2017). BodZce egzogenne (zewnetrzne), takie jak
przyjmowanie pokarmu, stres, aktywnos¢ fizyczna
lub sen, mogg pomdéc w utrzymaniu okresowosci
rytméw okotodobowych (Postolache i in. 2020).
SCN odbiera bodzce Swietlne za posrednictwem
szlaku siatkbwkowo-podwzgdrzowego, a dzieki
tym informacjom koordynuje pozostate ,zegary
obwodowe” za posrednictwem sygnatéw hormo-
nalnych lub nerwowych (Aoyama, Shibata 2020).
Te ,zegary” maja réwniez zdolno$¢ do samo-
dzielnego i niezaleznego funkcjonowania i sa
rozlokowane po calym organizmie: nerkach,
trzustce, tkance tluszczowej i tkance migsniowej
(Mirizio i in. 2020).

Rytmy biologiczne to cykliczne zmiany
proceséw fizjologicznych i aktywnosci beha-
wioralnej, ktore odgrywajg bardzo wazna role
w utrzymaniu prawidtowej czynnosci catego orga-



nizmu (Dmitrzak-Weglarz, Pawlak 2010; Karasek
2006). Zaktécenia w ich funkcjonowaniu moga
prowadzi¢ do powstania wielu patologii, jak na
przyktad: zaburzenia hormonalne, zaburzenia ze
strony przewodu pokarmowego, choroba wrzo-
dowa, zaburzenia w ukfadzie sercowo-naczy-
niowym, zaburzenia neurologiczne i psychiczne
(Bilski 2005; Romankow, Hyzyk 2007), zmiana
ekspresji niektérych genéw czy aktywnosci
enzyméw (Zawilska, Nowak 2006). Prawidtowe
funkcjonowanie zegara biologicznego zalezy od
informacji ptynacych ze Srodowiska zewnetrznego
— zmian intensywnosci osSwietlenia oraz tempe-
ratury (Zawilska, Nowak 2006).

U ludzi wystepuje kilka rodzajow rytmow
biologicznych, na przyktad rytm okotodobowy
(trwa okoto 24 godziny) czy rytm sezonowy —
zalezny od pér roku. Rytm okotodobowy, przy
braku bodzZzcow ze Srodowiska zewnetrznego,
charakteryzuje sie swobodag przebiegu trwajaca
okoto 24-25 godzin (Karasek 2006). Rytm okoto-
dobowy jest regulowany przez hormon, jakim
jest melatonina (Bilski 2005). Powstaje ona przede
wszystkim w szyszynce, siatkbwce, przewodzie
pokarmowym i szpiku kostnym, a jej receptory

znajduja sie w kazdej komoérce organizmu ludz-
kiego (Pracka, Pracki 2002). Po jej wytworze-
niu w szyszynce jest ona szybko i pulsacyjnie
wydzielana do krwi oraz do plynu moézgowo-
rdzeniowego i tg droga dociera do narzadéw
oraz tkanek calego organizmu. Narazenie na
Swiatto w nocy hamuje wydzielanie melatoniny,
co moze powodowaé przesuniecie rytmu okoto-
dobowego (Zawilska, Nowak 2006). W organi-
zmie ludzkim synteza melatoniny jest najwigeksza
miedzy godzing 2:00 a 4:00 w nocy, a naj-
nizsza w ciggu dnia (Pracka, Pracki 2002).
Rytm okotodobowy to 24-godzinny wewne-
trzny cykl, ktéry wyznacza zegar biologiczny
naszego ciata zsynchronizowany z moézgiem.
Schemat ten reguluje przebieg proceséw biolo-
gicznych i prace ukladéw wewnetrznych, miedzy
innymi zwigzanych z produkcjg hormonéw, tempe-
raturg ciala, rozbudzeniem uwagi, nastrojem,
trawieniem, a takze positkami i oczywiscie snem.
Wszystko dzieje sie w zgodzie z 24-godzinnym
cyklem zharmonizowanym z dobowym ruchem
obrotowym ziemi (rys. 3.1). Nasze zegary biolo-
giczne sg nastawiane za sprawg zewnetrznych
czynnikéw, z ktérych najwazniejszym jest Swiatto

RYTM OKOtODOBOWY
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dzienne, ale takze takie zjawiska i nawyki, jak
temperatura powietrza czy pory positkdw. Wazne,
zeby zrozumie¢, ze te rytmy sa w nas gteboko
zakorzenione i stanowig czes¢ struktury kazdego
czlowieka. Sg bowiem wytworem milionéw lat
ewolucji (Littlehales 2016).

Jak to wszystko dziata? Musimy pamietaé,
ze te mechanizmy sa tak trwale zakorzenione
w naszej naturze, ze gdybysSmy byli zmuszeni
do zycia pod ziemig, bez dostepu do Swiatta
dziennego, to i tak nie wyzbylibySmy sie naszej
cyklicznej natury. Gdy stonce zachodzi, w szy-
szynce, ktora reaguje na Swiatlo, zaczyna sie
wydzielanie melatoniny — hormonu regulujacego
nasz sen. Gdy na dluzszy czas zapada ciemnos¢,
wytwarzamy odpowiednie ilosci melatoniny, by
przygotowac organizm do snu. Rytm okotodobowy
wyznacza moment pojawienia sie impulsu do
péjscia spac, przez co zaczynamy odczuwaé
wynikajaca z biologii potrzebe spania. Kiedy
jednak pracujemy w nocy lub lubimy do p6zna
posiedzie¢ przed komputerem czy z telefonem
w reku, to bardzo trudno bedzie nam zasngé
o okreslonych porach w ciggu dnia, jesli nie spato
sie w nocy. Chcemy wtedy odsypia¢ w ciggu dnia,
a naturalny okotodobowy impuls do pozostania
Swiadomym, kiedy Swieci stonce, chce, zebySmy
dziatali (Littlehales 2016).

Jesli pracujemy regularnie i rozpoczynamy
dzien, budzac sie rano, nasza potrzeba snu bedzie
wieksza noca. Zbiega sie to z okotodobowym
impulsem, tworzac idealne ,okno snu”. W nocy
okres najbardziej efektywnego snu zazwyczaj
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nastepuje miedzy godzing 2:00 - 3:00. Takie samo
okno zwiekszonej sennosci otwiera sie 12 godzin
pbzniej, w porze wczesnej popotudniowej drzemki.
Chwile po godzinie 3:00 temperatura ciata obniza
sie do najnizszych pozioméw i pozostaje niska az
do wschodu storica. Szyszynka przestaje wtedy
wydziela¢ melatonine, poniewaz zaczynamy prze-
chodzi¢ z ciemnosci do Swiatta. Dzienne Swiatto
stymuluje wytwarzanie serotoniny, czyli neuroprze-
kaznika decydujgcego m.in. 0 naszym nastroju.

Swiatlo dzienne to najwazniejszy czynnik
regulujacy nasz zegar biologiczny. Jest on najwie-
kszym bodZcem pobudzajgcym kazdego poranka.
Gdybysmy spali pod golym niebem, z chwilg
przebudzenia dokonywataby sie naturalna regu-
lacja naszych biologicznych zegaréw. W realnym
Swiecie wigkszo$¢ czasu spedzamy w zamknie-
tych pomieszczeniach, jednak nawet niewielkie
Swiatto w pochmurny dzien jest duzo lepsze od
jakiegokolwiek sztucznego Swiatta.

Czlowiek wykazuje szczego6lng wrazliwosc
na Swiatto o okreslonej diugosci fal. Nazywamy
je Swiattem niebieskim. Emitujg je przerézne
urzadzenia elektroniczne, takie jak komputery czy
smartfony, przez co nie cieszy sie zbyt dobrag
stawg. Nie chodzi jednak o to, ze jaki$ rodzaj
Swiatta jest w pewien sposéb szkodliwy, a o to, ze
jest on wykorzystywany w niewtasciwy sposob.
W naturalnym S$wietle dziennym te dtugosci fal
dziataja na nas korzystnie. Reguluje zegar biolo-
giczny, hamuje wytwarzanie melatoniny, zwigksza
wydzielanie serotoniny oraz poprawia czujnosc
i wydajno$¢ (Rahman i in. 2014).

Kiedy jednak zapada zmrok, wszystko to
staje sie niepozgdane. Korzystanie z urzadzen
elektronicznych lub przesiadywanie do péznych
godzin nocnych przy zapalonym S$wietle to
tworzenie probleméw. Najwiekszym z nich jest
co$, co nazywamy snem $mieciowym, czyli snem
zaktéconym, plytkim i nieregenerujgcym. Musimy
pamieta¢, ze urzadzenia, z ktorych korzystamy,
a takze nasze nawyki ograniczaja produkcje
melatoniny i rozstrajaja nasze zegary biologiczne.
Niezaleznie od tego, jak wygladajg nasze
obowigzki, storice codziennie bedzie wschodzi¢
i zachodzi¢. Jesli bedziemy w harmonii z tym
procesem, moézg bedzie dazyt do zjawisk
opisanych na wykresie rytmu okotodobowego
(Littlehales 2016).



Najlepiej istnienie i znaczenie wewnetrzne-
go rytmu okotodobowego poznajemy, kiedy latamy
samolotem na duze odlegtosci i doswiadczamy jet
lagu: zjawiska, do ktorego dochodzi, kiedy nasz
rytm nie zgadza sie z lokalnym cyklem Swiatto —
ciemnos¢. Podobnie dzieje sie, kiedy pracujemy
na nocng zmiane, a hasze godziny pracy sa
niezgodne z naturalnym cyklem Swiatta.

Indywidualng biologiczng preferencje do
wykonywania czynnosci i odpoczynku o okreslo-
nych porach dnia okreslamy jako
(Postolache i in. 2020). Tak wiec preferencje
dla aktywnos$ci porannej i wczesnego poéjscia
spac¢ nazywamy , & 0S0-
be o takim chronotypie — skowronkiem. Osoba
z , okreslana tez jako
sowa lub nocny marek, umiejscawia momenty
najwiekszej aktywnosci po potudniu, opdZniajac
czas na sen. Pomiedzy obydwoma znajduje sie

, ktory stanowi wiekszos¢
wsrdd populaciji os6b dorostych (Roden i in. 2017).
Ro6znice obserwuje sie nie tylko we wzorcach
snu, ale takze w wielu fizjologicznych, behawio-
ralnych i genetycznych oscylacjach, ktére wyste-
puja w ciagu 24-godzinnego cyklu (Bailey 2001;
Roenneberg i in. 2003; Takahashi i in. 2008).
Indywidualny chronotyp mozna ustali¢, wypet-
niajgc kwestionariusz
(Postolache i in. 2020; Vitale, Weydahl 2017;
Vitosevic 2017).

Chronotyp opisuje charakterystyke funkcjo-
nowania organizmu w ciggu doby. Nie znaczy
to, ze przesadza, o jakiej porze powinnismy sie
ktas¢ spac i wstawac¢. Wskazuje on raczej pory,
w ktérych nasze ciato chce wykonywac czynnosci
przedstawione na wykresie rytmu okotodobowego.
Jesli jeste$ typem porannym (skowronkiem), Twoj
zegar biologiczny bije po prostu w sposob nieco
przyspieszony, jesli jeste$ typem wieczornym
(sowa), Twoj zegar dziata w spos6b troche spo-
wolniony. Chronotyp to cecha genetyczna, a wiec
ma swoje odzwierciedlenie w naszych zacho-
waniach i nawykach. Jesli lubisz diugo pozosta-
waé¢ na nogach i klas¢ sie do t6zka pdzno,
potrzebujesz budzika, zeby wsta¢ rano do pracy,
masz sktonno$¢ do ucinania sobie drzemki
w ciagu dnia, czesto nie jadasz $niadan lub duzo
sypiasz w dni wolne od pracy, to najprawdopo-

dobniej jeste$ sowag. Skowronki budzg sie natu-
ralnie, uwielbiajg poranki i delektuja sie $niada-
niami. Zazwyczaj nie potrzebujg budzika, nie
odczuwajg zmeczenia w ciggu dnia, za to ktada
sie do t6zka stosunkowo wczesénie. Rozbieznos$é
wynosi zwykle zaledwie pare godzin w jedna lub
druga strone, ale nie wiecej niz sze$¢ (Littlehales
2016).

Wptyw rytméw okotodobowych na wyniki
sportowe jest dobrze udokumentowany i istnieja
dowody sugerujgce, ze rytmiczno$¢ procesow
fizjologicznych oraz behawioralnych jest skore-
lowana z czasem szczytowej wydajnosci.
Wiekszos¢ aktualnych badan sugeruje, ze
optymalne wyniki sportowe wystepuja p6znym
popotudniem i wczesnym wieczorem, co zbiega
sie ze szczytem temperatury gtebokiej ciata (ang.
core body temperature, CBT), czyli miedzy
godzing 16:00 a 18:00 (Kline i in. 2007). Z kolei
wydajnos¢ jest ostabiona, gdy CBT jest najnizsze,
czyli w okolicy godziny 03:00 (Waterhouse i in.
2005). Wyzsza temperatura gteboka ciata utatwia
krzyzowanie sie aktyny z miozyng w migsniach
szkieletowych, a zatem jest to czynnik zwigzany
ze zwigkszong wydajnoscia fizyczng (Teo i in.
2011). Wiele badan wykazato, ze sita migsni —
niezaleznie od ich grupy lub szybkosci skurczu —
osigga szczyt p6znym popotudniem lub wczesnym
wieczorem. Podobne wartosci szczytowe odnoto-
wano réwniez w przypadku ¢wiczen beztlenowych
i krétkotrwatej mocy (Thun i in. 2015).

Wiele badan na temat fizycznych elemen-
téw wplywajgcych na wyniki sportowe potwierdzito
wyzszg aktywnos$¢ wczesnym wieczorem. Jednak
w stosunku do czynnikbw poznawczych nadal
wystepuja pewne kontrowersje. Wykazano, ze
doktadnos$¢ i precyzja oraz kontrola motoryczna
i pamie¢ krotkotrwata sa lepsze rano (Atkinson,
Speirs 1998; Drust i in. 2005). Inne badanie,
dotyczace umiejetnosci technicznych w tenisie,
ptywaniu i pitce noznej wskazato natomiast, ze sa
one lepsze po potudniu lub wieczorem (Thun i in.
2015). Ogdlnie rzecz biorac, bardzo niewiele
badan byto w stanie zmierzy¢ jednoczesnie wiele
elementéw sprawnosci poznawczej i fizycznej, co
potwierdza potrzebe dalszego analizowania kom-
binacji r6znych pomiaréw wydajno$ci sportowcow.
Wiekszos¢ badan nad wplywem pory dnia na
wyniki poznawcze i fizyczne w sporcie nie uwzgle-
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

jaka role odgrywa zywienie i jakie jest jego znaczenie dla wydajnosci sportowca
e czym jest dostepnosc¢ energii w sporcie
o jak okreslic spozycie energii i bilans energetyczny
o dlaczego kontrola sktadu ciata sportowca jest wazna w kontekscie wydajnosci
i sprawnosci
o jakie sa najpopularniejsze metody pomiaru sktadu ciata i jak je wykonywac
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Odpowiednia dieta sportowca odgrywa klu-
czowg role w osiagnieciu dtugiej i udanej kariery.
Plany zywieniowe muszg dostarcza¢ odpowied-
niego paliwa do ciezkiego treningu, a takze sktad-
nikébw odzywczych potrzebnych do optymalnej
adaptacji i dobrej regeneracji. Odpowiedni bilans
energetyczny i zrbwnowazona podaz makrosktad-
nikbw oraz witamin i mineratéw to podstawa, jesli
chcemy zachowa¢ ogdlne zdrowie i unikng¢ ura-
z6w. Aby osiggna¢ i utrzyma¢ optymalny skiad
ciala bez nadmiernego stresu zwigzanego z re-
strykcyjng dietg musimy rozsadnie zarzadzac dos-
tarczaniem energii w postaci pozywienia. W kon-
tekscie rywalizacji w zawodach czy meczach
sportowiec musi rozpozna¢ czynniki fizjologiczne,
ktére powodujg u niego zmeczenie lub nieo-
ptymalna wydajno$¢. W miare mozliwosci moze
stosowac strategie zywieniowe przed zawodami,
w trakcie zawodow lub miedzy nimi, aby op6znic¢
wystgpienie tych probleméw lub ograniczy¢ ich
nasilenie. Chociaz najlepsza strategig — nie tylko
dla sportowcéw — jest podejscie stawiajgce na
pierwszym miejscu zbilansowang diete i nisko-
przetworzong zywnos$¢, zdarzajg sie sytuacje,
w ktérych praktycznym i skutecznym sposobem
uzupetienia niedoboréw zywieniowych i bezpo-
Sredniej poprawy wydajnosci bedzie odpowiednio
dobrana suplementacja.

Zywienie sportowcéw to odrebna specja-
lizacja, ktora jest Scisle oparta o wyniki badan nad
ludzkim ciatem i fizjologia wysitku fizycznego.
Mozna jg zdefiniowa¢ jako praktyczne zastoso-
wanie wiedzy na temat zywienia w codziennym
planie zywieniowym, skoncentrowanym na dosta-
rczaniu paliwa do aktywnosci fizycznej, utatwianiu
procesu regeneracji i odbudowy po ciezkiej pracy
fizycznej oraz optymalizacji wynikow sportowych
podczas zawod6éw przy jednoczesnym promo-
waniu og6lnego stanu zdrowia i dobrego samo-
poczucia. Pojecie zywienia sportowego moze su-
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Jedng z takich strategii jest , gdzie
starannie dobieramy pokarm oraz dostosowujemy
positki do odpowiedniej fazy treningu i zawodow,
dzieki czemu zapewniamy organizmowi doskonate
przygotowanie energetyczne i odzywcze. Dieta
dostosowana do potrzeb pomaga utrzymac pro-
cesy metaboliczne i regulowaé przeplyw wszy-
stkich funkcji organizmu. Pozywienie nie tylko
dostarcza energii, ale réwniez pomaga organiz-
mowi kontrolowaé temperature ciata, utrzymywac
funkcje organizmu takie jak chodzenie, oddycha-
nie, spanie, aktywnos$¢ miesni, trawienie i funkcjo-
nowanie narzadéw wewnetrznych oraz utrzy-
mywac zdrowie i sprawnos¢ psychiczng. Zasada
takiej diety jest dostosowanie spozycia energii
i sktadnikow odzywczych na przyklad do wieku,
pici, masy ciata i aktywnosci sportowej w celu
zapewnienia zréwnowazonych wynikéw i uniknie-
cia niedoboréw. Zrozumienie kluczowych zasad
zywienia sportowego moze pomoc trenerom oraz
samym zawodnikom w stworzeniu $rodowiska
i systemu, ktére nie tylko wspomoga procesy
adaptacyjne, ale rowniez pomoga w identyfikaciji
i rozwigzywaniu probleméw zdrowotnych na wcze-
snym etapie.

gerowac, ze jest ono zarezerwowane tylko dla
sportowcOw osiagajacych wyniki na poziomie
elitarnym. W rzeczywistosci sportowcem, w rozu-
mieniu dietetyki, jest kazda osoba, ktéra regularnie
podejmuje aktywnos¢ fizyczng — od mitosnikow
zaje¢ fitness po amatorow lub sportowcow
wyczynowych. Rdznice pomiedzy poszczegolnymi
typami sportowcow moga wystepowaé w potrze-
bach zywieniowych i poziomie, na jakim podej-
mowana jest aktywno$¢ fizyczna. Stwarza to
ekscytujgce wyzwanie indywidualizacji planéw
zywieniowych.



Zywienie jest istotne dla poprawy zdrowia
kazdego cztowieka, ale dla sportowcéw wazna jest
réwniez optymalizacja wydajnosci, przez co jest
ono kluczowym elementem do osiagniecia maksy-
malnego rozwoju fizycznego. W poprzednim roz-
dziale wspominatem, ze sen stanowi dla sporto-
wca ,niewidzialny trening”. Mdéwigc o zywieniu
w sporcie, mozemy dorzuci¢ kolejng ,niewidzialng”
jednostke treningowg. Dowody naukowe spra-
wiajg, ze coraz wigcej sportowcow dostrzega
znaczenie zywienia i ma $wiadomos$¢, jak waznym
jest ono elementem procesu treningowego. Upra-
wianie sportu na wysokim poziomie wymaga
optymalnego zywienia.

Kazdy sportowiec regularnie rzuca wyzwanie
swojemu ciatu poprzez ciezki trening i bezkom-
promisowg rywalizacje podczas zawodéw. Aby
nadazy¢ za zapotrzebowaniem na energie, potrze-
buje na co dzien odpowiedniego paliwa dla swo-
jego organizmu. W czasie rozgrywek powinien by¢
dobrze odzywiony, wolny od kontuzji, sprawny,
skoncentrowany i gotowy do rywalizacji. Zywienie
w sporcie to nie tylko liczenie kalorii potrzebne do
utrzymania odpowiedniej wagi lub skfadu ciata. Nie
chodzi tez wylacznie o dostarczenie biatka dla
miesni czy weglowodanéw jako zrédia paliwa.
Nawyki zywieniowe sg przedmiotem szczeg6inego
zainteresowania w sporcie gtéwnie ze wzgledu na
ich wplyw na osiggane przez zawodnikéw wyniki

Odzywianie dostarcza energii potrzebnej
do wykonywania aktywnosci. Jedzenie, ktére spor-
towiec spozywa, wplywa na site, intensywnosc
treningu, wydajnosc i regeneracje. Wazny jest nie
tylko rodzaj pokarmu, ale takze czas w ciagu
dnia, w ktérym positki sg spozywane. Zywienie ma
réwniez wplyw na poziom wydolnosci i zdolno$¢
organizmu do regeneracji po treningu. Sportowiec
musi zwraca¢ szczeg6lng uwage na to, kiedy,
coiile je lub pije przed meczem lub zawodami.

Wiasciwe odzywianie musimy zapewnic
przed zawodami czy treningami, w ich trakcie i po
nich. Budowanie masy migsniowej i optymalne
odzywianie zapewniajg nhajlepsza podstawe dla
odniesienia sukcesu w kazdym sporcie. Positki
spozywane tuz przed ¢éwiczeniami i po nich sa
kluczowe. Zgodnie z og6lng zasada sportowiec
powinien je$¢ okoto dwie godziny przed jakim-
kolwiek wysitkiem, a positek ten powinien by¢
bogaty w weglowodany, ubogi w tluszcze z umiar-
kowang zawartoscig biatka. Weglowodany sa
gtownym zrédtem energii, ktéra zapewnia site
sportowcowi w rezimie treningowym, biatko nato-
miast jest niezbedne do rozwoju i wzrostu migsni.

Liczy sie wszystko, co spozywa sportowiec.
Nie mozesz oczekiwac lepszych wynikéw, jesli
bedziesz dbat o siebie tylko w dniu meczu czy
zawodow, obnizajgc jakos¢ swojej diety na co
dzien. Kontrolowanie tego, co spozywasz, pozwala
Ci aspirowa¢ do bycia zawodnikiem najwyzszej
klasy. Potaczenie zdrowej diety, genetyki i opty-
malnego treningu pozwoli Ci sta¢ sie najlepsza
wersjg siebie, a Twoje wysitki beda widoczne
w uzyskiwanych wynikach.
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Aby w petni zrozumie¢, a nastepnie skute-
cznie zastosowac¢ koncepcje zywienia spor-
towcéw, musisz pozna¢ ogoélne zasady odzy-
wiania, a takze wykorzysta¢ wiedze o treningu.
Drugim krokiem jest zdobycie informacji o tym,
jak te dyscypliny sa ze sobg powigzane, oraz
zrozumienie, ze trening fizyczny i nawyki zywie-
niowe sa od siebie zalezne. Ostatni krok mozna
uzna¢ za jeden z najbardziej krytycznych. Jest
nim praktyczne zastosowanie wiedzy o zywieniu
w sporcie u poszczegoélnych oséb. Zrozumienie
fizycznych i fizjologicznych obcigzen, jakie wywie-
rane sa na sportowcu podczas treningu i zawo-
déw, ma kluczowe znaczenie dla indywidualizacji
interwencji zywieniowych, ktére moga poprawi¢
adaptacje treningowa (Hawley, Burke 1997; Philp
i in. 2012), powr6t do zdrowia po urazach i choro-
bach (Tipton 2010) oraz wydajnos¢ (Hawley,
Burke 1997; Williams, Rollo 2015; Jager i in.
2017), a takze poméc we wspieraniu zdrowia
w dtuzszej perspektywie (Tucker i in. 2009; Allen

i in. 2010).
Na poziomie profesjonalnym programy
zywieniowe wymagajg statej modyfikacji i sa

czesto dostosowywane do wymogow udziatu
w poszczeg6lnych zawodach, takich jak igrzy-
ska olimpijskie, turnieje kontynentalne, rozgrywki
ligowe i pucharowe czy mecze druzyn narodo-
wych. Dlatego koordynacja strategii zywieniowych
moze wydawaé sie trudna. Wazne jest jednak,
aby pamieta¢, ze zywienie w sporcie musi by¢
dostosowane przede wszystkim do zawodnika,
a w mniejszym stopniu do dyscypliny sportu.
Lepsze zrozumienie fizycznych wymagan danej
dyscypliny pozwoli na bardziej naukowe podej-
Scie do przygotowania treningowego i konfiguraciji
przyjmowanych makrosktadnikéw odzywczych, co
umozliwia wsparcie treningu i polepszenie wyni-
kéw w dniu zawodéw oraz regeneracje.

W sportach zespotowych rywalizacja ligowa
nie wymaga od zawodnikbw szczytu formy na
pojedynczy mecz. Konieczne jest utrzymywanie
wysokiego poziomu wydajnosci przez kilka tygodni
lub nawet miesiecy.
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Celem zawodnika sportow zespotowych jest
wiec utrzymanie masy ciala przez caly sezon
rozgrywek. Strategia ta jest réwniez skuteczna
w sportach indywidualnych, jednak tam poza
kluczowymi punktami sezonu moze by¢ dopu-
szczalna kontrolowana zmienno$¢ masy i kompo-
zycji ciata. Masa ciata sportowca powinna by¢
realistyczna zaréwno z punktu widzenia zdrowia,
jak i wydajnosci. Spozycie energii i zawarto$¢
makrosktadnikéw w diecie nalezy dostosowac do
wymagan treningowych lub dnia zawodéw, a takze
konkretnych celéw sportowca. Dlatego w zywieniu
nie ma podejscia ,jednej miary dla wszystkich”.
Wymagania zywieniowe sa raczej specyficzne dla
indywidualnego sportowca i powinny by¢ modyfi-
kowane w zaleznosci od pracy, jakg ma on wyko-
nac (Jeukendrup 2014; Impey i in. 2016).

Oprocz spozywania makrosktadnikow (we-
glowodanéw, ttuszczu i biatka) sportowcy powinni
przyjmowacé w diecie stosunkowo niewielkie ilosci
niektérych mikroelementéw (organicznych witamin
i nieorganicznych mineratéw), aby zachowaé zdro-
wie (Rodriguez i in. 2009; Thomas i in. 2016).

Mikrosktadniki odzywcze odgrywaja wazna
role w produkcji energii, syntezie hemoglobiny,
utrzymaniu zdrowych kosci, funkcjonowaniu ukta-
du odpornosciowego i ochronie organizmu przed
uszkodzeniami zwigzanymi ze stresem oksyda-
cyjnym. Pomagajg réwniez w syntezie i naprawie
tkanki migesniowej podczas regeneracji po ¢wicze-
niach i kontuzjach (Rodriguez i in. 2009).

W organizmie sportowca petni ono role
strukturalne i funkcjonalne, i w przeciwienstwie do
tluszczu i weglowodanéw nie jest magazynowane
w ludzkim ciele. Przyktadami biatek sa witokna
kurczliwe w miesniach i enzymy potrzebne do
wielu reakcji biochemicznych w naszym ciele.
W organizmie przecietnego 70-kilogramowego
sportowca zawiera sie okoto 12 kg biatka i 220 g
wolnych aminokwaséw (Avril i in. 2003). Biatka sg
stale rozktadane na aminokwasy, ktére nastepnie
sg wykorzystywane do syntezy innych bialek.
Nowe aminokwasy sg dostarczane poprzez odzy-
wianie, natomiast ich nadmiar jest albo utleniany,
albo metabolizowany do kwaséw ttuszczowych lub
glukozy. Miesnie sg w tym procesie wazng tkanka,
poniewaz odpowiadajg za 25-30% metabolizmu -



biatek w calym ciele, a wiele adaptacji, ktére nas
interesujg w sporcie, zachodzi wtasnie w mies-
niach.

Do wykonywania pracy fizycznej konieczne
jest paliwo dostarczane w postaci pozywienia.
Weglowodany i ttuszcze to jego gtéwne Zrédta pod
wzgledem ilosciowym. Dostarczaja one sportow-
cowi energii potrzebnej na treningach i zawodach.
Weglowodany sa najwazniejsze z jakosciowego
punktu widzenia, poniewaz dostarczaja energii
potrzebnej do ¢éwiczen o wysokiej intensywnosci,
a takze do prawidlowego dziatania procesow
poznawczych. Tiuszcze sa istotne z uwagi na
metabolizm tlenowy oraz ich role w rozpuszcza-
niu niektérych grup witamin.

Catkowita zawarto$¢ wody w ludzkim orga-
nizmie waha sie w granicach 30-50 litréw, co
odpowiada okoto 55-60% catkowitej masy ciata
(Body Mass - BM). Kazdego dnia sportowcy tracg
wode w postaci potu, moczu i przez drogi
oddechowe, natomiast uzupelniaja ja przez
spozywanie pokarmoéw i ptyndw. Nerki regulujg
gospodarke wodng poprzez regulacje wydalania
moczu. Chociaz catkowita zawarto$¢ wody w orga-
nizmie jest stala, jej retencja w niektorych
warunkach moze by¢ bardzo wysoka, na przyktad
podczas treningu lub rywalizacji przy wysokiej
temperaturze powietrza. Aby utrzymaé bilans
ptynéw, powinno sie dostosowaé spozycie wody
do codziennych ubytkéw (Kavouras i in. 2012;
Cheuvront, Kenefick 2014).

Suplementy diety sa powszechnie stoso-
wane przez sportowcéw w celu poprawy wydaj-
nosci, przyspieszonej regeneracji, uzupetnienia
niedoboréw i poprawy ogélnego stanu zdrowia.
Dostepne raporty sugeruja, ze od 43% do nawet
93% sportowcow przyjmuje jakas forme suple-
mentacji (Knapik i in. 2016). Musimy pamieta¢, ze
jesli dieta zawodnika jest zdrowa, zr6znicowana
i zbilansowana, to suplementacja nie jest niezbe-
dna. Suplementy moga pomoc w poprawie wydaj-
nosci lub regeneracji, ale w kazdym przypadku
powinny by¢ spozywane w celu uzupetnienia zdro-
wej, zbilansowanej diety, a nie jako jej zamiennik.

Bez wzgledu na poziom rywalizacji sporto-
wcy sg stale narazeni na kontuzje, ktére sag
nieodtacznym elementem aktywnos$ci fizycznej.
Odzywianie jest jednym z waznych czynnikow
w procesie powrotu do gry, poniewaz pozwala
ono przeciwdziataé negatywnemu  wplywowi
kontuzji wywotanej wysitkiem fizycznym, o czym
szerzej opowiem w rozdziale 7 (Tipton 2015).

Wszystkie produkty spozywcze i kilka ro-
dzajéw napojéw w diecie sportowcéw posiadajg
w swoim skladzie makro- i mikroelementy.

to weglowodany, biatka i tlu-
szcze, a to witaminy i mineraty.
Warto$¢ energetyczna weglowodanéw i biatek
wynosi okoto 4 kcal/lg, natomiast warto$¢
energetyczna tluszczu to 9 kcal/g. Role odpo-
wiedniego spozycia biatka i weglowodanéw we
wspieraniu wynikéw treningowych i meczowych
omawiam w nastepnym rozdziale. Tluszcz jest
réwniez istotnym sktadnikiem diety sportowcow,
poniewaz dostarcza energii, utatwia wchfanianie
witamin rozpuszczalnych w tluszczach i dostarcza
waznego sktadnika strukturalnego bton komoérko-
wych. Zalecane dzienne spozycie ttuszczu wynosi
1,2-1,4 g / kg masy ciata (Instytut Medycyny (IOM)
Food and Nutrition Board 2005).

Sportowcom odradza sie stosowanie diet
bogatych w pokarmy wysokottuszczowe, poniewaz
zastepujg one te pokarmy, ktére w swoim sktadzie
zawieraja cenne makrosktadniki odzywcze niezbe-
dne do osiagania lepszych wynikéw, przyspie-
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szania regeneracji | usprawniania adaptacji.
Ponadto, poniewaz pokarmy o wysokiej zawartosci
tluszczu sa wysokoenergetyczne, niosg ze sobag
ryzyko dostarczania nadmiaru kalorii i nega-
tywnego wpltywu na sklad ciata.

Spozycie energii pozostaje jednym z najtru-
dniejszych wskaznikéw do doktadnego rejestro-
wania u sportowcéw. Dzieje sie tak, poniewaz
jego pomiary sa zwykle uzaleznione od samo-
dzielnego rejestrowania spozywanych pokarméw
przez sportowca. Zioty standard oceny spozycia
energii wymagatby od zawodnika wazenia i reje-
strowania wszystkich pokarméw i napojéw w jego

Energia dostarczana jest sportowcowi po-
przez wszystkie pokarmy i napoje zawarte w jego
diecie. Zanim jednak rozwine ten temat, chciatbym
delikatnie zmaci¢ czysty przekaz o odzywianiu. Po
pierwsze, dietag nie nazywamy jedynie zbilan-
sowanych, dobrze dobranych i zdrowych positkow.
Dieta to kazda forma zywienia, nawet jesli opiera
sie na pizzy, fast foodach i napojach stodzonych.
Po drugie, Nie
chodzi jedynie o bilans kaloryczny i o liczby —
w zdrowym zywieniu oraz w zywieniu sportowcow
liczy sie przede wszystkim jako$¢. Dostarczanie
w pozywieniu odpowiedniej ilosci energii to temat,
ktory dzieli Srodowisko dietetykéw na dwie grupy:
jedna, ktéra zna warto$¢ nieprzetworzonego pozy-
wienia, oraz druga, ktéra szuka w Internecie
naiwnych os6b, sktonnych sie skusi¢ na dobre
samopoczucie, Swietng forme i wyrzezbiong syl-
wetke dzieki liczeniu kalorii ze zjedzonej czekolady
i szybkiego jedzenia w nocnym food trucku.
W zywieniu utarto sie powiedzenie, ze dietetyka
jest chyba jedyna nauka Scistg, w ktérej na jedno
zadane pytanie jest wiele prawidtowych odpo-
wiedzi jednoczesnie. Dlatego tez obie grupy maja
nieco racji.

Czy tego chcemy, czy nie, w zywieniu ilo$¢
i jakos¢ dostarczanych pokarméw ma kolosalne
znaczenie dla naszego zdrowia i wydajnosci.
WartoSci plyngce z jednego i drugiego aspektu
wzajemnie sie przenikaja. Duzym naduzyciem
bedzie stwierdzenie, ze nie da sie przyty¢ na
zywnosci nieprzetworzonej o nadmiernej liczbie
kalorii. Nie zmienia to jednak faktu, ze rownie
pozbawione sensu bedzie upieranie sie, ze obli-
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diecie. Informacje te bylyby nastepnie wprowa-
dzane do programéw komputerowych lub apli-
kacji do oceny diety pod katem spozycia energii
i rozktadu zawartosci makro- i mikrosktadnikow
odzywczych.

Postep technologiczny i coraz wieksza
dostepnos$¢ aplikacji mobilnych zapewniajg na
szczescie nowe sposoby gromadzenia i przetwa-
rzania informacji o poborze energii. Aplikacje
posiadajg ogromng baze zdje¢ zywnosci, sg aktu-
alizowane w czasie rzeczywistym i dostarczajg
szybka informacje zwrotna.

czanie bilansu kalorycznego ze spozytych sto-
dyczy i ciastek zapewni nam idealng sylwetke
i samopoczucie. Dietetyka to nauka, ktéra rzadzi
sie zarébwno matematyka, jak i fizjologig. Dlatego
W zywieniu nie powinno sie opiera¢ na ilosci bez
jakosci.

Energia przyjmowana z pozywieniem jest
wykorzystywana w kilku podstawowych proce-
sach, w tym w odzywianiu komérek, termoregu-
lacji, wzroscie, reprodukcji, odpornosci i poru-
szaniu sie (Loucks i in. 2011). Kiedy sportowcy
trenujg lub rywalizuja ze soba, wydatek ener-
getyczny jest wyraznie zwiekszony, co wzmaga
zapotrzebowanie na dodatkowag energie dostar-
czang z pozywieniem.

(ang. energy availa-
bility, EA) dla sportowca definiowana jest jako ilos¢
energii, ktéra pozostaje dostepna dla organizmu
po uwzglednieniu kosztu energetycznego wysitku
i ktérg organizm moze wykorzysta¢ na potrzeby
fizjologicznego funkcjonowania. Jest ona mierzona
w kilokaloriach na kazdy kilogram bezttuszczowej
masy ciata (Free Fat Mass - FFM) na dzienh.

(kcal / kg FFM / dzien) =
(spozycie energii — wydatek energetyczny wysitku)

EA (kcal / kg FFM / dzien) =
(El (kcal/dzien) — EEE (kcal/dzien))



Niska EA moze by¢ nastepstwem niewystar-
czajgcego spozycia energii lub wysokiego wydatku
energetycznego wywotanego ¢wiczeniami, a takze
wypadkowa obu tych czynnikéw (rys 4.2).

NISKIE WYSOKI
SPOZYCIE WYDATEK

Niewystarczajace spozycie Wysoki wydatek energetyczny
energii wraz z dietg indukowany ¢wiczeniami

v v

NISKA DOSTEPNOSC ENERGII W SPORCIE - EA

Nastepstwa niskiej dostepnosci energii
w sporcie

Aby wyliczy¢ beztluszczowg mase ciala,
nalezy odja¢ poziom tkanki ttuszczowej od masy
catkowitej ciata. Na przyktad u zawodnika, ktory
wazy 80 kg i ma 20% tkanki tluszczowej, FFM
wynosi 64 kg (80 x 0,2 = 16, natomiast 80 — 16 =
64 kg, co mozemy obliczy¢ takze w taki sposéb:
80 x 0,8 = 64 kg).

masa ciata
(Body Mass - BM): 80 kg

procentowa zawarto$¢ tkanki ttuszczowej
(%Body Fat - %BF): 20%

bezttuszczowa masa ciata
(Free Fat Mass - FFM): 80% (64 kg FFM)

spozycie energii wraz z dieta
(Energy Intake - El): 2400 kcal/d

dodatkowy wydatek energetyczny indukowany

éwiczeniami
(Exercise Energy Expenditure - EEE): 500 kcal/d

EA = (El - EEE) | FFM
EA = (2400 — 500) kcal/d / 64 kg

EA = 29,7 kcal / kg FFM / dzien

DEFINICJE ENERGETYCZNE:

EA - Energy Availability - dostepnos$¢ energii

El - Energy Intake - spozycie energii

EEE - Energy Expended in exercise - energia
wydatkowana podczas ¢wiczen

EB - Energy Balance - bilans energetyczny

TEE - Total Energy Expenditure - catkowity
wydatek energetyczny

Kiedy sportowcy pracujg nad osiggnie-
ciem okreslonych celéw sportowych, angazuja
sie w rozne aktywnosci i wysitki oraz modyfikuja
swojg diete, co ma wpltyw na EA. Jesli sportowiec
zmodyfikuje swoj trening, bedzie potrzebowat
wiecej lub mniej energii niz dotychczas. Wéwczas
zmiany w diecie beda wazna czescig strategii
zywieniowej, ktéra zwigkszy lub zmniejszy doste-
pno$¢ energii, jednoczesnie wspierajgc zarza-
dzanie kompozycjg ciata (Loucks i in. 2011).
Gtéwnymi czynnikami decydujacymi o energii
wydatkowanej podczas wysitku sg intensywnos¢
i czas trwania treningu lub zawodow.
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

Jjakie sg dobre zrodta makro i mikro sktadnikow diety

Jjaka role w dostepnosci energii do wysitku odgrywaja weglowodany

o dlaczego biatka sa kluczowe do regeneracji i odbudowy migsni

e czy stusznie ttuszcze sa unikane w diecie sportowcow

e jak wazne dla poprawy wydajnosci i regeneracji sg witaminy i mineraty

e czy suplementy diety sa niezbedne dla sportowcow

o jakie suplementy s3 najbardziej skuteczne we wsparciu treningu i wysitku fizycznego
e Cczym sa antyoksydanty i jak dziatajg w naszym organizmie
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Odzywianie moze determinowa¢ wyniki pod-
czas treningu i zawodéw, a takze wspiera¢ sporto-
wcow w odpowiednich fazach stresu i regeneracii.
Podstawa jest spozycie weglowodandéw z perspek-
tywy energetycznej, natomiast biatlek - w kontek-
Scie regeneracji i odbudowy tkanek oraz odpo-
wiedni bilans wodny. Spozywanie tluszczéw ma
niebagatelny wptyw na przebieg wysitku i kondycje
fizyczna, przy czym w diecie o wiele wazniejsza
niz ilos¢ jest jakos€. W strategii warzy-
wa, owoce, zboza, rodliny strgczkowe, ryby,
mieso, orzechy czy oleje stanowig istotng czes¢
podstawowej diety odpowiedniej dla sportowcow.
Staranny dobdr pokarmu i porcjowanie indywi-
dualnie dostosowane do odpowiedniej fazy tre-
ningu i zawodéw zapewniajg organizmowi dosko-
nate przygotowanie.

Dieta dostosowana do potrzeb pomaga
utrzymacé wszystkie procesy metaboliczne i regu-
lowa¢ wszystkie funkcje organizmu. Jedzenie do-
starcza energii i wspiera organizm w pracy. Ma
kluczowe znaczenie dla kontroli temperatury ciata,
sprawnego dziatania wszystkich funkcji organizmu,
takich jak chodzenie, oddychanie, spanie, aktyw-
no$¢ miesni, trawienie, dziatanie narzadéw oraz
dla utrzymania funkcji psychicznych. Dostoso-
wanie spozycia energii i sktadnikéw odzywczych
na przyktad do wieku, pici, masy ciata i aktywnosci
sportowej jest kluczowe dla zapewnienia zréwno-
wazonych wynikéw i unikniecia sytuacji niedobo-
rébw. To praktyczna zasada diety opartej na
potrzebach.

Iboia, pieczywo, makaron, ryi Warzywa Owoce
* weglowodany e witaminy e witaminy
¢ witaminy ¢ mineraly ¢ weglowodany
* mineraly ¢ btonnik ¢ mineraly
¢ btonnik ¢ antyoksydanty ¢ btonnik

¢ antyoksydany

Nabiat Ryby, migso Oleje, orzechy, masto
¢ biatka ¢ biatko o tluszcze
o tluszcze o tluszcze * biatka
¢ mineraly ¢ witaminy ¢ witaminy
¢ witaminy ¢ mineraly ¢ mineraly
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Weglowodany i tluszcze, pod wzgledem
ilosciowym, sg waznym paliwem energetycznym
potrzebnym do treningu i rywalizacji. Weglowo-
dany sa najistotniejsze z punktu widzenia ich
jakosci, poniewaz jest to paliwo powigzane
z wydajnoscig ¢wiczen o wysokiej intensywnosci,
a takze z funkcjami poznawczymi. Udziat weglo-
wodanéw i tluszczu podczas CEwiczen bedzie
zalezat od kilku czynnikéw, w tym zapas6w weglo-
wodanéw przed treningiem (glikogenu w migs-
niach i watrobie), intensywnosci i czasu trwania
¢wiczen oraz doswiadczenia treningowego zawod-
nika. Jest on réwniez okreslony genetycznie
(Jeukendrup 2003). Niestety catkowite zapasy
weglowodanéw w organizmie sa ograniczone
i czesto znacznie mniejsze niz zapotrzebo-
wanie na energie podczas sesji treningowych
i zawodow. Mozemy zgromadzi¢ zapasy na jeden
dzien ciezkiego treningu. Codzienny plan zywie-
niowy zawodnika musi zatem dostarcza¢ wystar-
czajacag ilos¢ weglowodanéw, aby zasilié jego
program treningowy i zoptymalizowa¢ odbudowe
zapasow glikogenu miesniowego miedzy trenin-
gami.

Wyczerpanie zapaséw weglowodandéw jest
przyczyng zmeczenia lub ostabienia wydajnosci
podczas c¢Ewiczen, szczegllnie w pozniejszych
etapach meczu, podczas diugich lub intensywnych
sesji treningowych oraz gdy mecz konczy sie
dogrywka. To zmeczenie mozna zaobserwowacd
zar6wno w migsniach (zmeczenie obwodowe), jak
i w osrodkowym uktadzie nerwowym (zmeczenie
osrodkowe) (Noakes 2000; Nybo 2003).

Dzienne spozycie weglowodanéw powinno
by¢ proporcjonalne do szacowanego kosztu
energetycznego sesji treningowej lub meczu
(Impey i in. 2016). Obecne wytyczne zalecaja, aby
w przypadku treningu o niskiej intensywnosci,
regeneracji lub treningu opartego na umiejetno-
Sciach technicznych zawodnicy spozywali 3-5 g
weglowodanéw / kg masy ciala dziennie. Gdy
intensywno$¢ lub czas trwania treningu sa
zwigkszone, a wiec gdy zawodnicy wykonuja
umiarkowany trening, okoto 1 godziny dziennie,
zaleca sie spozycie weglowodanéw w wysokosci

5-7 g/ kg masy ciala dziennie (tab.5.1) (Burke
i in. 2011). Spozycie weglowodanéw powyzej tego
zakresu nie jest konieczne u zawodnikéw sportow
druzynowych. Jednak w okresie przedsezonowym,
kiedy wazna jest potrzeba przygotowania zawod-
nikbw, a takze w sezonie, gdy harmonogram
zawodow przekracza 1 mecz na tydzien, dzienny
zakres weglowodanéw moze wynosi¢ 6-10 g / kg
masy ciata dziennie, co dostarcza paliwo do 1-3
godzin treningu dziennie lub meczéw (Burke i in.
2011). W okresie przygotowawczym, jesli celem
jest utrata masy ciata, musimy znalez¢ réwnowage
miedzy zmniejszeniem spozycia energii a spozy-
ciem wystarczajgcej ilosci weglowodanéw do
podtrzymania treningu.

Zapasy glikogenu w miesniach musza
zosta¢ uzupetnione przed wysitkiem i mozna to
osiagnat przez wyzsze spozycie weglowodanow.
W przypadku braku uszkodzen miesni zapasy
glikogenu moga powréci¢ do normalnego pozio-
mu spoczynkowego (350-500 mmol / kg suchej
masy miesni) po 24-36 godzinach odpoczynku
i odpowiedniej podazy weglowodanéw (7-10 g / kg
masy ciata dziennie) (Bussau i in. 2002). Stan-
dardowe zapasy wydajg sie wystarczajace do
pokrycia zapotrzebowania na paliwo dla wysit-
kow trwajgcych 60-90. Oczywiste jest jednak,
ze dzienne spozycie 3 g/kg masy ciala lub
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REKOMENDACE DZIENNEGO SPOZYCIA WEGLOWODANOW

Objetos¢ wysitku Kontekst wysitku

Spozycie
g/kg BM'/ dzien

Spos6b i czas podazy

: Niska intensywnos¢, regeneracja
Niska lub trening technglki

Umiarkowany program ¢wiczen

Umiarkowana przez 1 godzine dziennie

Trening wytrzymatosci lub
Wysoka ¢wiczenia 0 umiarkowanej
do wysokiej intensywnos¢

1-3 h dziennie

Ekstremalne zaangazowanie
w ¢wiczenia 0 umiarkowanej
do wysokiej intensywnosci
>3 h'dziennie

Bardzo wysoka

(Burke i in. 2011)

Czas przyjmowania powinien sprzyja¢ szybkiemu

uzupetnianiu glikogenu lub zapewnieniu spozycia
3-5 weglowodanow w trakcie sesji treningowych

w ciggu dnia. Dop6ki zapotrzebowanie na weglo-

wodany jest spetniane, schemat spozycia mozna

regulowac indywidualnym wyborem.

5-7 Biatko i inne pokarmy bogate w sktadniki odzyw-
cze lub kombinacje positkéw pozwola sportowcowi
spenic¢ inne ostre lub przewlekte cele zywieniowe.

Sportowcy moga wybiera¢ kompaktowe Zrédta
bogate w weglowodany, ktére sa tatwe do

6-10 spozycia, aby zapewni¢ osiagniecie celéw
energetycznych.

Sportowiec powinien prébowac znalez¢é plan
spozycia weglowodanéw, ktéry odpowiada jego

8-12 indywidualnym celom, w tym potrzebom
nawodnienia i sprawnosci jelit.

Wytyczne dotyczace spozycia weglowodanéw w zaleznosci od objetosci treningu

mniej jest niewystarczajgce do utrzymania wydaj-
nosci. Dieta zawierajaca 8 g weglowodanéw na kg
masy ciata na dzien, skutkowata wiekszym o 16%
dystansem pokonanym podczas gry niz dieta
zawierajgca tylko 3 g / kg masy ciata dziennie
(Souglis i in. 2013). Niewystarczajace spozycie
weglowodanéw podczas nastepujgcych po sobie
dni treningowych, prowadzi do stopniowego
wyczerpywania zapasow glikogenu w miesniach
i uposledzenia wytrzymatosci wysitkowej (Costill
iin. 1971). Jesli zawody lub trening sa intensywne,
moze to zwiekszy¢ czestotliwo$é wystepowania
i nasilenie objawow przetrenowania oraz ryzyko
kontuzji (Nedelec i in. 2015).

U zawodnikéw podejmujacych intensywny
wysitek dzienne zapotrzebowanie na weglowo-
dany jest oparte gtéwnie na potrzebach ener-
getycznych miesni, ktére mozna okresli¢ ilosciowo
w zaleznoéci od masy miesniowej zawodnika oraz

WEGLOWODANY
ZLOZONE PROSTE
Cukier rafinowany, owoce,
Kasze, petnoziarniste soki, stodycze, przetworzone
pieczywo, ptatki owsiane produkty zbozowe, ptatki

Sniadaniowe, miéd, dzem,
napoje izotoniczne

Standardowy podziat weglowodanéw
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czasu trwania lub intensywnosci ich programu
treningowego. Okreslenie dziennych celéw spo-
zycia weglowodanéw w gramach na kilogram
masy ciata pozwala zawodnikowi szybko obli-
czy¢ zapotrzebowanie na weglowodany w danej
sytuacji — na przyktad 6 g/kg masy ciata dla
zawodnika wazacego 75 kg odpowiada 450 g
weglowodanéw dziennie.

Gdy przerwa miedzy sesjami treningowymi
jest krétsza niz okoto 8 godzin (jak czesto ma
to miejsce w okresie przedsezonowym w przy-
padku elitarnych zawodnikéw), spozycie weglowo-
danéw w postaci pokarméw statych lub ptynnych
powinno sie rozpoczaé najszybciej, jak to mozliwe,
po zakonczeniu sesji treningowej, aby zmaksy-
malizowa¢ efektywny czas regeneracji. Podczas
diuzszych okreséw regeneracji (przynajmniej 24
godziny) schemat i czas spozywania positkow
bogatych w weglowodany oraz przekasek nie jest
tak bardzo restrykcyjny jak w przypadku krotki-
ego okresu odbudowy. Spozycie weglowodanéw
mozna woéwczas zorganizowa¢ w sposob prakty-
czny i wygodny dla danego zawodnika. W syn-
tezie glikogenu nie ma réznicy, czy weglowo-
dany sg spozywane w postaci ptynnej czy jako
pokarmy state. Biorac pod uwage zapotrzebo-
wanie, pokarmy wysokoweglowodanowe powinny
by¢ roztozone na caly okres regeneraciji.



PODZIAL WEGLOWODANOW
wg Prof. Burke

v

WYSOKOODZYWCZE

Produkty bogate w
weglowodany oraz btonnik,
witaminy, sktadniki
mineralne, antyoksydanty,
biatko i inne substancje
odzywcze.

Przyktady: ptatki owsiane,
makaron i Eieczywo z petnego
ziarna, ryz brazowy, owoce,

NISKOODZYWCZE

Produkty bogate
w weglowodany, ale ubogie
w inne substancje odzywcze.
Moga znalez¢ zastosowanie
okototreningowo.

Przyktady: napoje stodzone,
soki owocowe, niektére stodycze,
zele i odzywki weglowodanowe,

BOGATE W TLUSZCZE

Produkty bogate
w weglowodany ale
i w ttuszcze.

Przyktady: makaron z sosami,
ciastka, ciasta, frytki, nalesniki,
chipsy, niektére stodycze

warzywa biate pieczywo, cukier

Podziat weglowodanéw wedtug Prof. Louise Burke

Wazne jest wybieranie tych zrédet weglo-
wodanéw, ktére sg bogate w sktadniki odzywcze,
oraz dodawanie innych produktéw spozywczych
do positkéw regeneracyjnych i przekgsek w celu
dostarczenia biatka i innych sktadnikéw odzy-
wczych. Moze to wspiera¢ procesy regeneracii.
Biatka moga sprzyja¢ dodatkowej regeneracji
glikogenu, gdy spozycie weglowodanow jest
ponizej poziomu docelowego.

Pokarmy i napoje bogate w weglowodany
o0 umiarkowanym lub wysokim indeksie glike-
micznym stanowig tatwo dostepne Zzrodto weglo-
wodanéw do syntezy glikogenu. Powinny one sta-
nowi¢ gtéwna czes$¢ positkdw regeneracyjnych.
Odpowiednie spozycie energii jest rowniez istotne
dla optymalnej regeneracji glikogenu. Powscia-
gliwe praktyki zywieniowe niektérych sportowcow,
zwlaszcza kobiet, utrudniajg osiggniecie docelo-
wych pozioméw spozycia weglowodanéw, a wiec
optymalizacje magazynowania glikogenu z tego
spozycia. Podobne strategie dotycza regeneracji
po zawodach. Moze to by¢ szczegdlnie trudne
po meczach, ktére konicza sie p6znym wieczorem,
a podréz do domu bezposrednio po meczu moze
dodatkowo komplikowaé uzupetnienie weglowo-
danéw. Zaniedbanie odpowiedniego ich spozycia
po meczu opbzni regeneracje, dlatego dobrze jest
przyjac ich troche przed wyruszeniem w droge do
domu i przed pdjsciem spac.

okresla tempo
wzrostu poziomu glukozy we krwi po spozyciu 50
g danego zrédta weglowodanow (Burke iin. 1998).
Zostat stworzony, aby doktadniej opisa¢ wplyw

réznych produktéw zywnosciowych na poziom
cukru we krwi. Im szybciej produkt jest trawiony
i przeksztalcany w glukoze, tym wyzszy jest jego
indeks glikemiczny. Wartosci IG wynoszg od 0 do
110. Przywigzywanie uwagi do wartosci IG spozy-
wanych produktéw pozwala na kontrole poziomu
cukru we krwi i zapewnienie optymalnego samo-
poczucia w czasie wysitku.

Indeks glikemiczny pokarmu w duzej mierze
zalezy od tego, jak szybko spozyty weglowodan
jest dostepny dla enzyméw w jelicie cienkim do
hydrolizy i pdzniejszego wechfaniania. Z Kkolei
opréznianie zotgdka i fizyczna dostepnos¢ cukru
lub skrobi dla enzyméw jelitowych determinujg
szybkos¢ trawienia pokarmu w jelitach. Pokarmy
takie jak brgzowy ryz, pelnoziarnisty makaron
i wieloziarniste pieczywo maja powolne wchta-
nianie i niski 1G. Produkty o wysokim indeksie
glikemicznym, takie jak rafinowany cukier
(sacharoza) zawarty w wielu napojach dla spor-
towcow i niedietetycznych napojach, rafinowany
biaty ryz, makaron i tluczone ziemniaki, sprzy-
jaja wyraznemu, cho¢ szybko przemijajgcemu
wzrostowi zaréwno poziomu glukozy we krwi,
jak i produkcji insuliny. Pokarmy z weglowo-
danami ztozonymi nie zawsze majg nizsza
odpowiedz glikemiczng niz pokarmy z zawarto-
Scig cukrow prostych, poniewaz gotowanie
zmienia integralno$¢ granulek skrobi, zwiekszajac
indeks glikemiczny.

Pokarmy o niskim indeksie glikemicznym
sg powoli trawione i wchfaniane, co powoduje
mniejszy wzrost poziomu glukozy we krwi i p6z-
niejsze uwalnianie insuliny z trzustki (Foster-
Powell i in. 2002). Insulina pomaga obnizy¢
poziom glukozy we krwi, utatwiajgc jej transport
do komoérek. Los glukozy w komérkach zalezy
od tego, gdzie jest ona transportowana. Na
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

e jakie znaczenie oraz jakie funkcje w organizmie spetnia woda

e W jaki sposob nagromadzone podczas wysitku ciepto wptywa na utrate ptynow
Z organizmu

o dlaczego niezbedne jest szybkie uzupetnienie strat wodly, i ile trzeba wypic, zeby
te straty uzupetnic

e W jaki sposob kontrolowac utrate ptynow w czasie wysitku

e czym jest odwodnienie i jak wptywa na wydajnosc sportowca

e jakie ptyny i napoje nalezy spozywac w celu optymalnego nawodnienia
i uzupetnienia strat elektrolitow
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Wode Smialo mozemy nazwac¢ napojem
zycia, poniewaz jest prawdopodobnie najisto-
tniejszym ze wszystkich sktadnikéw odzywczych
dla sportowcéw, mimo ze nie dostarcza orga-
nizmowi energii. Stanowi okoto 60% masy ciata
przecietnego cztowieka, a jej poziom moze wahac
sie od 45% do 75% masy. Dwie trzecie wody
w organizmie znajduje sie wewnatrz komorek i jest
okreslane  jako
(Intracellular fluid - ICF). Tkanka migSniowa — co
ma oczywiste znaczenie dla sportowcéw — to
okoto 70% wody. To kolejny powdd, dla ktérego
woda jest tak wazna dla osiggania dobrych wyni-
kéw sportowych. Pozostata jedna trzecia wody
w organizmie znajduje sie poza komorkami
i nazywamy ja
(Extracellular fluid - ECF). Wigkszo$¢ wody poza-
komoérkowej znajduje sie w przestrzeniach miedzy
komérkami, w limfie i osoczu krwi (Dunford, Doyle
2008). Zawarto$¢ wody wewnatrzkomérkowej oraz
zewnatrzkomoérkowej zalezy od nastepujacych
czynnikow:

— miesnie, skia-
dajace sie w duzej mierze z biatka, zawierajg
znacznie wiecej wody niz tkanka thluszczowa.
Calkowita ilos¢ wody w organizmie szczuptego,
muskularnego sportowca o niskim poziomie tkanki
tluszczowej moze sie ogromnie rézni¢ od poziomu
wody u otylego, prowadzacego siedzacy tryb zycia
cztowieka o wysokim poziomie tkanki tluszczowej.

— gliko-
gen skfada sie z potgczonych czgsteczek glukozy
i jest przechowywany w komoérkach wraz z woda.
Na kazdy gram glikogenu magazynowane sa trzy
gramy wody. Woda uwolniona z rozpadu gliko-
genu podczas c¢wiczen moze byé przydatna
w zapobieganiu odwodnieniu.

— mineraty wewnatrzkomérkowe i zewngtrzkomor-
kowe, takie jak sod, chlorki, potas i wapn, oddzia-
tuja na przeptyw ptynu do komorek i z komorek.
Duze wahania magazynowania wody w organi-
zmie moga sie przyczynia¢ do réznych problemow
zdrowotnych, a takze do stabej sprawnosci
fizycznej w sporcie zawodowym. Zréwnowazenie
dziennej utraty plynéw z jej przyjmowaniem ma
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kluczowe znaczenie w zapobieganiu ztym skutkom
odwodnienia, jak réwniez przewodnienia.

Kazdego dnia dostarczamy organizmowi
wode poprzez spozywanie pokarméw i pltynow,
jednoczesnie tracac jg wraz z potem, moczem
i wydychanym powietrzem (rys. 6.1). Za regulacje
bilansu wodnego odpowiedzialne sg nerki, ktore
kontrolujag wydalanie moczu. Chociaz catkowita
zawartos¢ wody w organizmie jest stata, jej obrot
moze by¢ w niektérych warunkach bardzo wysoki,
na przyktad podczas treningu lub gry w wysokich
temperaturach. Jesli chcemy utrzymaé bilans
ptynéw, powinni§my dostosowac spozycie wody
do codziennych strat (Kavouras i in. 2012;
Cheuvront, Kenefick 2014).

v

SPOZYCIE
W PLYNACH | POZYWIENIU

UTRATA PLYNOW

WRAZ Z POTEM, MOCZEM
| PRZEZ DROGI ODDECHOWE

Bilans wodny cztowieka



W ludzkim ciele woda dziata jak smar,
amortyzator, materiat budowlany i rozpuszczalnik.
Ponadto jest niezbedna do regulacji temperatury
ciata (utrata wody przez pot pomaga schitodzi¢
skore, szczegdlnie w gorgcym $rodowisku i pod-
czas ¢wiczen), transportu skladnikéw odzywczych
i usuwania produktow przemiany materii oraz do
utrzymania rownowagi ptynéw, a tym samym pra-
widtowego cisnienia krwi (Jequier, Schutz 1983).
Woda jest tak wazna, ze nawet w optymalnych
warunkach temperaturowych organizm moze prze-
zy¢ bez wody tylko kilka dni (Liu i in. 2000).

Chociaz  utrzymywanie  odpowiedniego
nawodnienia jest istotne dla wszystkich o0séb,
to w przypadku sportowcéw konieczna jest
szczegdlna kontrola. Utrata wody w postaci potu
przekraczajgca spozycie plynébw moze szybko
doprowadzi¢ do stanu odwodnienia, a co za tym
idzie, wzrostu temperatury ciata, zmniejszenia
objetosci osocza krwi oraz wzrostu czestosci akciji
serca i odczuwania wysitku (Coris i in. 2004;
Sawka i Coyle 1999). Kiedy tak sie dzieje,
wydzielanie potu nie nadgza za wzrostem
temperatury ciata, chyba ze odpowiednio uzu-
petnia sie plyny. Regularny trening w gorgcym
Srodowisku bedzie wspierat adaptacje organizmu
do stresu cieplnego (np. wieksza objetos¢ potu,
nizsze stezenie elektrolitw w pocie i nizsza
temperatura przed poceniem sie). Dlatego na
poczatku sezonu sportowcy moga by¢ bardziej
podatni na odwodnienie i stres cieplny (Godek i in.
2005). Dodatkowo zawodnicy 0 mniejszym
rygorze, intensywnosci i objetosci treningu moga
by¢ bardziej podatni na stres cieplny niz
wytrenowani sportowcy (Foster-Powell i in. 2002).

Intensywny wysitek fizyczny wigze sie
z wysokim poziomem metabolicznej produkciji
ciepta (Davis i in. 2016). Z kazdego litra tlenu
zuzytego podczas wysitku powstaje okoto 16 kJ
(4 kcal) ciepta, a do wykonania pracy
mechanicznej zuzywa sie faktycznie tylko 4 kJ
(1 kcal). Czes¢ tego ciepta jest magazynowana
i powoduje wzrost temperatury ciata (38-40°C).
Efekt ten jest silniejszy podczas gry lub
treningu w goracych warunkach, np. podczas
obozu treningowego (Cooper i in. 2016). Jesli

nagromadzone ciepto nie zostanie rozproszone,
zawodnicy szybko sie ,przegrzeja” i w konsek-
wencji beda musieli przerwaé wysitek (Armstrong
i in. 2010).

Ze wzgledu na zmiany fizjologiczne, ktére
wplywaja na gospodarke wodng w organizmie,
a takze zwigzane z wiekiem zmniejszenie spo-
zycia ptynéw, osoby starsze sg bardziej narazone
na odwodnienie i stan obnizonej zawartosci wody
- (Foster-Powell i in. 2002).
Ryzyko odwodnienia moze by¢ wyzsze réwniez
u dzieci, co wynika ze zwiekszonego pozyski-
wania ciepta z otoczenia z powodu wiekszego niz
u dorostych udziatu powierzchni ciata w stosunku
do jego masy, zwiekszonej produkcji ciepta
podczas c¢wiczen, zmniejszonej zdolnosci do
rozpraszania ciepta przez pot i mniejszego uczucia
pragnienia (Bar-Or i in. 1992).

Nawet tagodne odwodnienie, odpowiadajace
2-3% utraty wagi, moze zwiekszy¢ temperature
gtebokg ciata i znaczaco wplynaé na wyniki spor-
towe poprzez zwiekszenie zmeczenia, zmniej-
szenie motywacji, ostabiong kontrole nerwowo-
miesniowa, a przez to mniejsza doktadnos¢, moc,
site, wytrzymato$¢ miesniowa i ogdlng wydajnosé
(Bardis i in. 2013; Cheuvront i in. 2005; Distefano
i in. 2013; Hayes i Morse 2010; Smith i in. 2012).

Wzrost temperatury ciata jest wykrywany
przez termoreceptory centralne i obwodowe skory.
Ta informacja sensoryczna jest przetwarzana
przez mozg (podwzgoérze) w celu wywotania odpo-
wiednich reakcji (Gleeson 1998). Istnieje kilka
mechanizméw rozpraszania ciepta i utrzymywa-
nia temperatury ciala w stosunkowo waskim
zakresie, zaréwno w spoczynku (36-38°C), jak
i podczas ¢wiczen (38-40°C). Zwiekszony prze-
ptyw krwi i parowanie potu sg najskuteczniej-
szymi mechanizmami rozpraszania ciepta z orga-
nizmu (Cheuvront, Kenefick 2014). Aby wywotaé
efekt chtodzacy, pot musi wyparowa¢ z powierz-
chni ciata. Wyparowanie 1| potu ze skéry usuwa
z ciala 2,4 MJ ciepta. Chociaz pocenie sie jest
bardzo skutecznym sposobem odprowadzania
ciepta, stanowi wyzwanie dla wielu sportowcéw,
chociazby ze wzgledu na matg powierzchnig skory
wystawionej na dziatanie $rodowiska, co wynika
Zz wymaganego stroju (np. futbol amerykanski czy
hokej na lodzie). Pocenie moze réwniez powo-
dowac hipohydratacje, jesli utrata potu nie zosta-
nie uzupetniona (Cheuvront i in. 2013; Cheuvront,
Kenefick 2014).
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>2%

UTRATY MASY CIALA
obnizenie wydajnosci
v v v v
Zdolnoéci  Umiejetnosci  Postrzeganie  Podejmowanie
fizyczne techniczne wysitku ecyzji

Obnizenie wydajnosci w konsekwencji
odwodnienia (>2% utrata masy ciata)

Odwodnienie moze zwigkszy¢ tempera-
ture gteboka ciata, zmniejszy¢ objetos¢ wyrzutowa
i pojemnos¢ minutowa serca, obnizy¢ cisnienie
i zmniejszy¢ przeptyw krwi do miesni, przyspieszy¢
bicie serca, zaostrzy¢ rabdomiolize wysitkowa
(wysitkowy rozpad miesni poprzecznie prazko-
wanych) oraz zwiekszy¢ ryzyko udaru cieplnego
i zgonu (Gonzalez-Alonso i in. 1998; Maughan i in.
2007; Sawka i in. 2007). Ryzyko odwodnienia jest
wigksze w gorgcym, wilgotnym Srodowisku i na
duzych wysokosciach (Cheuvront i in. 2003;
Maughan i in. 2007).

Aby organizm mégt przekazywaé nagroma-
dzone ciepto do otoczenia, musi ono mie¢ dostep
do Swiata zewnetrznego. Cieplo z giebi ciata
(rdzenia) jest przenoszone przez krew do skoéry
(powtoki). Ze skéry moze zosta¢ przeniesione
do sSrodowiska za pomoca jednego z czterech
mechanizméw: promieniowania, przewodzenia,
konwekcji i parowania. Mechanizmy te maja na
celu ochrone organizmu przed przegrzaniem
(Kang 2018).

to utrata ciepta w postaci
promieni podczerwonych. Wigze sie z przeno-
szeniem ciepta z powierzchni jednego obiektu na
powierzchnie drugiego bez fizycznego kontaktu
miedzy nimi. W spoczynku promieniowanie jest
gtéwnym sposobem rozpraszania nadmiaru ciepta
z organizmu. W temperaturze pokojowej (21—
25°C) nagie ciato traci okoto 60% nadmiaru ciepta
przez promieniowanie. Jest to mozliwe, poniewaz
temperatura skory jest wyzsza niz temperatura
otaczajacych przedmiotéw (np. $cian, podiog,
mebli itp.) i wskutek gradientu termicznego
dochodzi do utraty ciepta ciata (Kang 2018).

definiuje sie jako przeno-
szenie ciepta z ciala do chiodniejszego obiektu
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w kontakcie z jego powierzchnig. W wyniku tego
procesu organizm traci tylko niewielkie ilosci
ciepta. Na przyklad ciepto wytworzone gteboko
w Twoim ciele moze by¢ przewodzone przez
sgsiednie tkanki, az dotrze do powierzchni ciata.
Mozna go nastepnie przenies¢ na ubranie lub
krzesto, na ktérym siedzisz, o ile krzesto jest
chiodniejsze niz powierzchnia ciata. | odwrotnie —
gdy goracy przedmiot zostanie docisniety do
skory, ciepto z przedmiotu bedzie przekazywane
na skore, aby ja ogrza¢ (Kang 2018).
to forma utraty ciepta przez

przewodzenie, w ktérej jest ono przekazywane
do czasteczek powietrza lub wody, ktére maja
kontakt z cialem. Innymi stowy, ciepto jest
przenoszone z jednego miejsca do drugiego
poprzez ruch gazu lub cieczy po nagrzanej
powierzchni. Chociaz nie zawsze jesteSmy tego
Swiadomi, powietrze wokét nas jest w ciaglym
ruchu. Krazac wokét nas, przechodzi przez
powierzchnie skdry i usuwa czasteczki powietrza,
ktore zostaly ogrzane przez kontakt ze skora.
Im wiekszy ruch powietrza lub cieczy, takiej jak
woda, tym wieksza szybko$¢ rozpraszania ciepta
przez konwekcje. Na przyktad szybka jazda na
rowerze bedzie lepiej chtodzi¢ cialo niz wolna
jazda lub bieganie. Plywanie w chiodnej wodzie
rowniez powoduje konwekcyjng utrate ciepta.
Skutecznos$¢ wody w chtodzeniu jest okoto 25 razy
wieksza niz powietrza o tej samej temperaturze
(Kang 2018).

Podczas ciepto jest przenoszone
z organizmu do wody na powierzchni skéry. Kiedy
ta woda nabierze wystarczajgcej ilosci ciepta, jest
przeksztatcana w gaz lub pare wodna, zabierajac
ciepto z ciata. Parowanie odpowiada za okoto 80%
calkowitej utraty ciepta podczas ¢wiczen, ale tylko
20-25% utraty ciepta w spoczynku. Czesciowo
nastepuje ono bez naszej Swiadomosci. Jest to
okre$lane jako niezauwazalna utrata wody i ma
miejsce, gdy plyn ustrojowy ma kontakt ze $ro-
dowiskiem zewnetrznym, jak ma to miejsce np.
w plucach, wysScidlce jamy ustnej i na skoérze.
Niezauwazalna utrata wody usuwa okoto 10%
calkowitego ciepta metabolicznego wytwa-rzanego
przez organizm. Gdy organizm potrzebuje
oddawa¢ wiecej ciepta, na przyklad podczas
¢éwiczen, niezauwazalna utrata wody przestaje
wystarcza¢. Wtedy wzrasta produkcja potu, ktory
pod wptywem ciepta skéry jest przeksztatcany
w pare. Jego produkcja ma ogromne znaczenie,
poniewaz kazdy litr potu przenosi do otoczenia az
2400 kJ (580 kcal) energii cieplnej z organizmu.



Parowanie jest nasza gtéwna obrong przed
przegrzaniem podczas ¢wiczen, a dzieje sie tak
zwtaszcza w przypadku wzrostu temperatury
otoczenia. Parowanie potu moze odpowiadaé za
nawet 70% calkowitej utraty ciepta podczas
¢éwiczen w temperaturze otoczenia wynoszacej
30°C. Podczas c¢wiczen, gdy temperatura ciata
wzrasta powyzej normy, ukfad nerwowy stymuluje
gruczoly potowe do wydzielania potu na
powierzchnie skéry. Gdy ten paruje, ciepto jest
oddawane do otoczenia, co z kolei obniza
temperature skory. Oszacowano, ze jesli cale
wytworzone ciepto mialoby byé rozpraszane
samym tylko parowaniem, tempo pocenia sie
podczas ¢éwiczen musiatoby wynosi¢ co najmniej
1,6 litra na godzine (I/h). W rzeczywisto$ci moze
by¢ konieczne znacznie wieksze tempo pocenia
sie (okoto 2 I/h), poniewaz cze$¢ potu splywa ze
skory, co praktycznie nie daje efektu chiodzenia.
Jesli zatozymy, ze podczas 1-godzinnego biegu
zawodnik stracit 2 | potu, to w rzeczywistosci
stracit 2 kg plynéw ustrojowych (1 | potu wazy
1 kg) (Wendt, Van Loon 2007).

Pot sktada sie gléwnie z wody (jest
hipotoniczny), ale zawiera réwniez elektrolity.
to czasteczki lub jony, ktére po rozpu-
szczeniu w plynie majg fadunek dodatni lub
ujemny. Gtéwne elektrolity znajdujace sie w pocie
to sdd (Na*) i chlorek (Cl-), a tacznie te jony tworza
s6l, jaka jest . Analiza skiadu potu
pozwala okresli¢ iloS¢ utraconego chlorku sodu
podczas ¢wiczen oraz zmierzy¢ roznice miedzy
poszczeg6lnymi zawodnikami. Uzupetnienie chlor-
ku sodu po wysitku jest wazne dla petnego i szyb-
kiego nawodnienia (Shirreffs i in. 1996).

Istnieja szczegdtowe protokoly dotyczace
zbierania i analizy potu (Baker i in. 2009), a sama
procedura odbywa sie za pomoca specjalnych
plastréw chtonnych. Sag one pokryte warstwg
samoprzylepng, ktéra utrzymuje plaster na miej-
scu i zapobiega parowaniu potu. Plastry umie-
szcza sie na powierzchni skéry, na ktérej pozo-
stajg przez caly czas trwania wysitku. Usuwa
sie je za$ natychmiast po zakonczeniu wysitku
(lub wczesniej, aby unikng¢ nasycenia plastra).
Bezposrednio po tym umieszcza sie je wewnatrz

cylindra strzykawki o pojemnosci 5 ml za pomoca
sterylnej pesety. Nastepnie weciska sie ttok
strzykawki, aby Scisng¢ plaster, a wydalony pot
zbiera sie w sterylnej probowce. Probki potu
analizuje sie od razu po wykonaniu tych
czynnosci, za pomocg kompaktowego analizatora
bezprzewodowego do pomiaru stezenia sodu
(Baker i in. 2014; Baker i in. 2016).

Organizm potrzebuje stalego zaopatrzenia
w wode, bez jej nadmiaru ani niedoboru. Aby
utrzymac bilans wodny, jej pobér musi by¢ réwny
utracie. Cheé¢ picia jest wyzwalana przez osro-
dek pragnienia w mézgu znajdujacy sie w pod-
wzg6rzu, gdy dociera do niego informacja o spad-
ku objetosci krwi i wzroscie stezenia sodu we
krwi. Zmniejszenie ilosci wody we krwi zmniejsza
réwniez wydzielanie $liny, powodujac suchos¢
w ustach. Te mechanizmy motywujg nas do spo-
zywania ptynéw (Kang 2018).

Pragnienie popycha cztowieka do poszuki-
wania wody, ale czesto pozostaje w tyle za
potrzebami organizmu. Na przyklad stwierdzono,
ze osoby ¢wiczace w czasie upatdw szybko tracg
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

e naczym polega koncepcja zywienia okresowego w sporcie

o jak indywidualizowac diete pod katem wymagan treningu, zawodow i regeneradji

o W jaki sposob dobierac sktad positkow w zaleznosci od fazy sezonu, intensywnosci
treningu i harmonogramu zawodow

e najakie cele zywieniowe ktasc nacisk w dniu meczu - przed, w trakcie i po jego
zakonczeniu

e naczym opiera sie zywienie w czasie kontuzji

o jakie strategie zywieniowe bedg wspomagaty organizm w petnym powrocie do
Sprawnosci
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Zywienie w sporcie odgrywa kluczowa role
w poprawie sity, szybkosci, doskonaleniu umieje-
tnosci i zwiekszaniu ogoélnej wydajnosci zawod-
nika, a takze sprzyja regeneracji po treningu
i zawodach. Wspélczesny trening, w zaleznosci
od specyfiki dyscypliny, moze obejmowac rézne
obszary rozwoju indywidualnego — takie jak trening
oporowy, szybkosciowy, kondycyjny i rozwijanie
umiejetnosci technicznych — a takze treningu
zespotowego, majacego na celu doskonalenie
strategii, taktyki i modelu gry. Wiekszo$¢ dyscy-
plin zespotowych charakteryzuje sie dynami-
cznymi, wielowymiarowymi i ztozonymi ruchami
wykonywanymi z rézng intensywnoscig i prze-
platanymi krétkimi przerwami.

Aby utrzyma¢ gotowos$¢ fizyczng i psychi-
czng przez caly sezon startowy, potrzebne jest
systematyczne podejScie zapewniajgce sporto-
wcom regeneracje i odpowiednie przygotowanie
do nastepnego meczu czy startu. Obcigzenie
natozone na zawodnika podczas gry ma duzy
wplyw na regeneracje zywieniowa, fizjologiczng
i psychiczng niezbedng do powrotu do ,normal-
nego” stanu. Wiele czynnikéw, w tym rozegrane
minuty, rozegrane mecze, liczba startéw czy poko-
nany dystans, moze odgrywac¢ role w manipulo-
waniu metabolicznym i miesniowo-szkieletowym
zapotrzebowaniem sportowca, a tym samym
wywotanym zmeczeniem.

Na regeneracje po meczu czy zawodach
moga mie¢ wplyw rézne zmienne, takie jak
odzywianie, sen oraz podr6ze. Faza regeneracji
po zawodach pozwala sportowcowi odtworzy¢
paliwa ustrojowe i naprawi¢ uszkodzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego. W zwiazku z tym rege-
neracyjne strategie zywieniowe koncentrujg sie
gtéwnie na weglowodanach i biatku, a takze na
przyjmowaniu ptynéw (Heaton i in. 2017).

W wiekszosci dyscyplin sportowych istniejg
w ciggu sezonu dwa rézne okresy, ktére charak-
teryzuja sie innymi wytycznymi zywieniowymi,
pomagajacymi sportowcom sprosta¢ wymaga-
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Zrozumienie fizycznych i fizjologicznych
obcigzen zawodnika zwigzanych z treningiem oraz
rywalizacjg ma kluczowe znaczenie dla dostoso-
wania interwencji zywieniowych na poziomie indy-
widualnym. Moga one poprawi¢ adaptacje trenin-
gowa (Philp i in. 2012), przyspieszy¢ powr6t do
zdrowia po urazach i chorobach (Tipton 2010),
poprawi¢ wydajnos$¢ (Jager i in. 2017) oraz poméc
we wspieraniu dtugoterminowego zdrowia (Allen
i in. 2010). Trzeba przy tym pamieta¢ o tym, ze
potrzeby zywieniowe zawodnikdw sportéw zespo-
towych rézniag sie w zaleznosci od charaktery-
styki i wymagan taktycznych dla danej pozyciji
na boisku.

niom i celom treningowym. Trening poza sezonem
charakteryzuje sie adaptacja, rozwojem i przy-
gotowaniem do nadchodzacego sezonu, podczas
gdy trening w sezonie koncentruje sie na przy-
gotowaniu do wysitku, jego wykonaniu i regene-
racji. Biorac pod uwage rézne cechy treningu i wy-
magane strategie zywieniowe w poszczegoélnych
okresach, glébwnym zadaniem jest nakreslenie roli,




jaka zywienie sportowe odgrywa we wspieraniu
zawodnikéw przez caty sezon. To wsparcie opiera
sie na okresleniu potrzeb zywieniowych w celu
przyspieszenia regeneracji po poprzednim meczu
i odpowiedniego przygotowania sie do nastepnych
zawodow czy meczu oraz zmaksymalizowania
wydajnosci. Ogolnie rzecz biorgc, spersonali-
zowane strategie zywieniowe majgce na celu
wzmocnienie proceséw regeneracji migsniowo-
szkieletowej i metabolicznej oraz maksymalizacje
wydajnosci podczas treningu i zawodéw moga
mie¢ duzy wplyw na krétko- i dlugoterminowe
wyniki.

Nalezy réwniez pamietac, ze wszystko, co
zawodnik je i pije, powinno by¢ zgodne z danym
momentem sezonu, tygodnia lub zawodéw. Dla-
tego czesto zaleca sig, zeby sportowcy jedli positki
zgodne ze sposobem treningu i planem zawodoéw.
Jedzenie w dniu, w ktérym czekajg Cie dwie sesje
treningowe, nie bedzie takie samo jak jedzenie
w lzejszy dzien. Inaczej tez powinienes$ jesc,
kiedy czeka Cie tylko trening oporowy na sitowni,
a zupetnie inaczej — w dniu zawodéw lub odpo-
czywajgc w dzien wolny.

Ta koncepcja nazywa sie zywieniem okre-
sowym i staje sie standardem w zywieniu spor-
towcow, poniewaz pomaga dostosowac ich potrze-
by do szczegblnych wymagan treningu, zawodoéw
i regeneracji. Jesli osiggng oni szczytowy poziom
zdrowia i sprawnosci, beda mogli sie rozwija¢
i poprawia¢ swoje wyniki. Poniewaz w $wiecie
sportu panuje tak duza konkurencja, sportowiec,
ktory nie wykorzystuje kazdej okazji do osiggnie-
cia swoich maksymalnych wynikéw, zaréwno na
zawodach, jak i w przecietny dzien, nie bedzie
osiagat najlepszych wynikéw.

Zywienie okresowe moze réwniez pomoc
w realizacji réznych celéw w ciggu roku. Na przy-
ktad cel przedsezonowy bedzie inny niz na ostat-
nig faze sezonu. W okresie przedsezonowym
zawodnicy wracaja z wakacji, wiec koncentruja
sie wtedy przede wszystkim na poprawie skiadu
ciala i zapewnieniu organizmowi prawidtowych
wskaznikbw masy tluszczowej i miesniowej. To
pomaga im przetrwa¢ sesje treningowe i dac
z siebie wszystko podczas zawodéw. W trakcie
sezonu bywajg tygodnie, w ktérych odbywa sie
tylko jeden mecz lub zawody, oraz takie, ktére
wymagajg rywalizacji co 2—3 dni. To wtedy nalezy

otoczy¢ organizm szczeg6lng opieka, pom6c mu
sie zregenerowac i odbudowac, aby maégt sprostac¢
wymogom rywalizacji.

Intensywnos$¢ rywalizacji w sezonie oczy-
wiscie bedzie zaleze¢ od uprawianego sportu.
W pitce noznej nie jest tak samo jak w koszy-
kéwce, a wymagania jednych zawodéw sg bardzo
rézne od drugich. Na przyktad w lekkoatletyce
sportowiec ma wiecej czasu na przygotowanie sie
do nastepnych zawodow, podczas gdy tenisisci
naprzemiennie wykonujg prace z tygodniami tur-
niejowymi i treningowymi. Z kolei w przypadku
pitkarzy intensywnos$¢ i stres réznig sie w zalez-
noéci od dnia treningowego. Muszg tez by¢
Swiadomi, ze powinni by¢ bardziej ostrozni w tygo-
dniach, w ktérych majg dwa lub trzy mecze.
Wszyscy sportowcy musza zatem dostosowac
sie do wymagan zaréwno swojej dyscypliny, jak
i zawodoéw, w ktérych graja.

W zawodowej pitce noznej w trakcie sezonu
pitkarze uczestniczg w okoto 120 sesjach trenin-
gowych (Gaudino i in. 2015). Odpowiada to okoto
3 treningom w tygodniu w 38-tygodniowym
sezonie. Oznacza to, ze czas spedzony na
treningu przekracza czas zawoddéw. Niezaleznie
od dyscypliny sportowcéw na poziomie wyczy-
nowym czeka ogromna liczba jednostek trenin-
gowych, zawodbébw i meczoéw. Energia wydat-
kowana podczas treningu bedzie sie rézni¢
w zaleznosci od intensywnosci i czasu trwania
¢wiczen, specyfiki dyscypliny oraz sktadu ciata
zawodnika. Trening bedzie sie réwniez rozni¢
w zalezno$ci od fazy sezonu i rezimu narzuco-
nego przez trenera. W profesjonalnych klubach
powszechnag praktyka jest monitorowanie zew-
netrznego obcigzenia treningowego za pomoca
systemow GPS, a takze tetna i innych miar, takich
jak subiektywna ocena postrzeganego wysitku
Catkowite dystanse pokonywane podczas biegu
z duzg predkoscig (ponad 14,4 km/h) oraz liczba
zderzen z przeciwnikiem i przyspieszen (ponad
3 m/s2) sa wyznacznikiem wyzszych obcigzen
treningowych, co moze znalez¢ odzwierciedlenie
w subiektywnej reakcji zawodnikéw na trening
(10-punktowa skala RPE) (Gaudino i in. 2015).
Poniewaz intensywno$¢ treningu moze sie zmie-
nia¢, wazne jest, aby zawodnik potrafit rozpo-
zna¢ i rozumiat wzrost lub spadek zapotrzebo-
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wania na energie (Impey i in. 2016). Paradoksalnie
¢wiczenia o wysokiej intensywnosci moga ostabia¢
hormony regulujgce apetyt, co w konsekwencji
moze skutkowaé zmniejszeniem spozycia energii
i zaktéceniem strategii regeneracji (Deighton i in.
2013; Bailey i in. 2015).

Przez caly sezon sportowcy przechodzag
cotygodniowe fazy regeneracji (dni po meczu
lub zawodach) i przygotowania (dni poprzedza-
jace rywalizacje). W ramach kazdej fazy wyste-
puja réwniez mikrofazy regeneracji i przygoto-
wania. Na przyktad regeneracja po treningu jest
wazna dla zapewnienia zawodnikom odpowied-
niego uzupetienia zapaséw glikogenu mies$nio-
wego i naprawy uszkodzen uktadu mig$niowo-
szkieletowego, co pozwala na przygotowanie ich
do kolejnej sesji treningowej. Zaréwno kazda
z tych faz, jak i zawody majg rézne wymagania
energetyczne, a wiec tez rézne wymagania zywie-
niowe. Przyktad cyklu tygodniowego przedstawia
tabela. Ponizej przedstawiam strategie i wyma-
gania zywieniowe dla kazdej fazy treningowej
w sezonie startowym: fazy przygotowania oraz
fazy regeneracji (tab. 7.1).

Podczas rywalizacji w trakcie sezonu spor-
towcy oscylujg miedzy stanami regeneracji i przy-
gotowania. Ostatecznym ich celem jest przygoto-
wanie swojego ciata do osiggania najlepszych
wynikéw w kazdym meczu czy zawodach przez

caly sezon. W sportach indywidualnych, zwlaszcza
w cyklach olimpijskich, istnieje mozliwos¢ rezyg-
nacji ze startu w okreslonych zawodach Ilub
potraktowanie ich w spos6b mniej priorytetowy
(np. jako etap przygotowan do imprezy docelowej).
W przypadku sportéw zespotowych rywalizacja
wymaga od zespotéow udziatu w rozgrywkach
ligowych i pucharowych, co oznacza najwyzsza
wydajno$¢ od pierwszego do ostatniego meczu
sezonu. Ten fakt réznicuje okresowe zywienie
i intensywnos$¢ treningdw w dyscyplinach indywi-
dualnych i zespotowych.

Jesli zawodnik wykona rano trening sitowy,
a nastepnie, kilka godzin p6zniej, czeka go kolejny
trening, to bedzie mie¢ krétkie okno na wdrozenie
planu zywieniowego, ktéry pozwoli mu skutecznie
zregenerowac sie po sesji treningu sitowego, jed-
noczes$nie dajgc pewnos$¢ optymalnego przygoto-
wania do kolejnego treningu. W zaleznosci od
czasu trwania, intensywnosci i objetosci treningu
sitowego poziom glikogenu w miesniach moze
spas¢ nawet o 40% (Koopman i in. 2006), co
wskazuje na potrzebe odpowiedniego spozycia
weglowodanéw w celu jego uzupehienia. Jest
on bowiem paliwem do nastepnej ses;ji.

Takie sporty zespotowe jak pitka nozna czy
futbol amerykanski ze wzgledu na specyfike wysit-
ku i zasady treningowe charakteryzujg sie przery-
wang pracg o wysokiej intensywnosci, sktadajgca
sie z krotkich serii eksplozywnych ruchéw (sprintu,
hamowan i przyspieszen oraz bezposredniego
kontaktu z przeciwnikiem). Te krétkie eksplozywne
ruchy wymagaja od miesni szkieletowych szyb-
kiego wykorzystywania i uzupetniania ATP.

ZYWIENIE W POSZCZEGOLNE DNI TYGODNIA TRENINGOWEGO

Wydarzenie Spoiycig/kwgsg;?ewﬁodanéw Sptgﬁ é:/igzg:éiglek

Niedziela Dzien meczowy 6-8 g/kg/dzien 1,8 g/kg/dzien Rywalizacji
Poniedziatek Dzieri wolny 4-5 g/kg/dzien 1,8 g/kg/dzien

B . Regeneracji
Witorek rtéi'ﬁéﬁgé‘;?ﬁy 4-5 glkg/dzien 1,8 glkg/dzien
$roda T ey 6-8 glkg/dzieri 1,8 glkgldzier
Czwartek WYSOikgggitqe;gmnoéé 6-8 glkgldzieri 1,8 glkg/dzier P S
Piatek Umiarkowany trening 5-7 g/kg/dzien 1,8 g/kg/dzien
Sobota Lekki trening 5-7 g/kg/dzien 1,8 g/kg/dzien

Typowy tygodniowy harmonogram treningéw, gdy mecze rozgrywane sg w niedziele. Poniedziatkowe mecze wieczorne przesuwaj
o jeden dzien. Zalecany zakres spozycia weglowodanéw odzwierciedla prawdopodobne zmiany obcigzeri w mikrocyklu (np. dni leki

obciazenia), a takze indywidualne cele dotyczace treningu i skiadu ciafa.

iharm_onogram
iego i duzego

Przyktadowe zalecenia spozycia weglowodanéw i biatek w poszczegdlne dni tygodnia
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ATP miesni szkieletowych jest generowane
przez tlenowe i beztlenowe szlaki metaboliczne.
Te dwa systemy nie dziataja w izolacji, a raczej
wspotdziatajg ze sobg. Podczas sprintdbw o wyso-
kiej intensywnosci ATP jest wytwarzane z wyko-
rzystaniem metabolizmu beztlenowego, natomiast
metabolizm tlenowy jest wykorzystywany w okre-
sie regeneracji do ponownej syntezy miesnio-
wych zapaséw tego zwigzku i gwarancji, ze inne
uktady fizjologiczne w organizmie sg wyposazone
w wystarczajace ilosci paliwa do dalszej pracy.

Metabolizm beztlenowy wytwarza ATP
w znacznie szybszym tempie niz metabolizm
tlenowy, chociaz metabolizm tlenowy moze
wytworzy¢ do 12 razy wiecej tego zwigzku
(jeszcze wiecej jest wytwarzane przez utlenianie
kwaséw tluszczowych). Biorgc pod uwage
szybkos¢, z jakg ATP jest tworzone przez te dwie
Sciezki, metabolizm tlenowy jest zbyt wolny, aby
zaspokoi¢ wysokie zapotrzebowanie na ten
wysokoenergetyczny skladnik produkcji energii,
niezbedny podczas intensywnych  ruchow.
Podczas sprintu 0 wysokiej intensywnosci
trwajagcego 6 sekund beztlenowa produkcja ATP
jest napedzana przez degradacje glikogenu
poprzez glikogenolize, ktéra odpowiada za 50%
produkcji ATP, podczas gdy fosfokreatyna (PCr)
stanowi 48%, a niewielki zapas ATP w miesniach
odpowiada za pozostate 2% (Cheetham i in.
1985).

Gwattowne wytwarzanie ATP wykorzystuje
glikogen miesniowy, czemu towarzyszy produkcja
mleczanu i jonéw wodorowych, ktére sg zwigzane
ze zwiekszonym zmeczeniem (Girard i in. 2011).
Jednak w okresie regeneracji miedzy intensy-
wnymi wysitkami (lub grami w pitce noznej) meta-
bolizm tlenowy jest odpowiedzialny za resynteze
PCr, a takze dostarcza energie do submaksy-
malnego biegu pomiedzy eksplozywna praca.
W miare uptywu czasu podczas treningu i zwigk-
szania sie catkowitej liczby eksplozywnych wysit-
kéw metabolizm tlenowy zwieksza wkiad ener-
getyczny, szczeg6lnie podczas aktywnosci o niz-
szej intensywnosci miedzy sprintami (Balsom i in.
1999; Parolin i in. 1999). Wysokie wymagania
treningowe powoduja potrzebe szybkiego wytwa-
rzania energii. Zapewnienie odpowiedniej doste-
pnosci glikogenu przed treningiem ma wiec klu-
czowe znaczenie dla zapewnienia zawodnikom
odpowiedniego przygotowania na stresory cze-
kajgce ich podczas treningu.

Zwiekszenie zapasow glikogenu miesnio-
wego i watrobowego zawodnikéw to priorytet pod-
czas przygotowania do treningu. Badania nad
powtarzanymi sprintami kolarzy i pitkarzy noznych
sugeruja, ze stezenie glikogenu w migéniach moze
by¢ zwiekszone, a wydajno$¢ poprawiona dzigki
diecie sktadajacej sie w 65% z weglowodanow
w poréwnaniu do ich podazy na nizszym poziomie
(30%) (Balsom i in. 1999).

Zawodnicy powinni sie stara¢ spozywac na
okoto 3 godziny przed treningiem okofo 2,5 grama
weglowodanéw na kilogram masy ciata. Wyka-
zano, ze zwieksza to poziom glikogenu w mies-
niach o 11-15% (Chryssanthopoulos, Williams
2004; Wee, Williams 2005). Biorgc pod uwage
fakt, ze przed treningiem okno na prawidiowe
trawienie spozywanego pokarmu jest skrocone,
sportowcy powinni dgzy¢ do spozywania weglo-
wodanéw o wysokim indeksie glikemicznym, ze
wzgledu na ich szybsze trawienie i kinetyke
wchtaniania. Skutkuje to tatwiejsza dostepnoscia
glukozy w uktadzie krgzenia, sprawnym jej maga-
zynowaniem w postaci glikogenu miesniowego,
a takze zmniejszeniem prawdopodobienstwa wy-
stapienia zaburzen zotgdkowych podczas ¢wiczen
i treningu.

Thuszcze i biatko sg istotnymi sktadnikami
diety zawodnika. Jednak ich spozycie przed tre-
ningiem moze nie tylko nie przynies¢ dodatko-
wych korzysci, ale potencjalnie pogorszyé wydaj-
nos¢. Biatko i ttuszcz sg sycace ze wzgledu na
powolne ich trawienie i wydalanie z zotadka. To
spowolnienie moze zwieksza¢ ryzyko zaburzen
zotadkowo-jelitowych, prowadzac do ostabienia
wydajnosci podczas kolejnych treningéw, a takze
zmniejszy¢ zdolno$¢ dostarczania glukozy z we-
glowodanéw do krgzenia ogélnego i miesni.
Spozycie biatka i tluszczu w okresie przedtre-
ningowym skutkuje mniejszym wzrostem poziomu
insuliny w osoczu, co wstrzymuje hamowanie
mobilizacji kwaséw tluszczowych, a tym samym
zwieksza tempo metabolizmu tluszczéw i spo-
walnia tempo utleniania glikogenu migs$niowego
podczas kolejnych éwiczen. Intensywny charakter
wysitku opiera sie na wysokim tempie gliko-
genolizy i degradacji PCr, co wspomaga niezbe-
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Z TEGO ROZDZIAkU DOWIESZ SIE:

¢ jak wazna role w sporcie odgrywa umyst i odpowiednie nastawienie sportowca
e czym jest wewnetrzna gra i jak radzi¢ sobie z putapkami umystu

o W jaki sposob zaufac sobie i pozwoli¢ naszemu ciatu dziata¢

o dlaczego standardowy model uczenia jest mato efektywny

e czym jest wytrzymatosc psychiczna sportowca i jak ja ksztattowac
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Caly proces treningu i optymalizacji wydaj-
nosci sportowca ma przygotowa¢ go do spro-
stania wymogom gry na najwyzszym poziomie.
We wszystkich wczes$niejszych rozdziatach serii
.Gotowy do gry” przedstawialem najwazniejsze —
zar6wno z perspektywy trenera, jak i samego
sportowca — obszary przygotowania do gry na
najwyzszym poziomie, ktére dotycza sfery fizycz-
nej. Istnieje jednak jeszcze jeden obszar, ktéry
decyduje o powodzeniu i efektach pracy na
treningach. W ostatnim rozdziale serii chce
pokazaé, jak wiele zalezy od nastawienia, umystu
i mentalnosci. To wlasnie ten obszar decyduje we
wspotczesnym sporcie o sukcesie. To on stanowi
cienkg réznice pomiedzy zwyciestwem a porazka.
Julian Nagelsmann — najmtodszy trener w historii
Bundesligi —-méwi, ze pitka nozna to jedynie 30%
taktyki, a 70% psychologii. Szukajgc przewagi,
dzieki ktorej mozesz jako sportowiec okazaé sie
lepszy od swojego rywala, najlepiej siegnij w gtgb

Osiggniecie mistrzostwa lub satysfakciji
w jakimkolwiek przedsiewzieciu i dziataniu jest
niemozliwe bez wczesniejszego rozwiniecia pew-
nego stopnia mistrzostwa w czesto zaniedby-
wanej umiejetnosci kontrolowania wewnetrznej
gry, ktéra nieustannie rozgrywa sie w naszych
gtowach. Wigkszos¢ z nas doswiadczyta takich dni
i momentoéw, kiedy nasza ingerencja w to, co
robilismy, byta minimalna. Czy to na boisku
sportowym, w pracy, czy podczas tworczego wy-
sitku — wszyscy mielismy chwile, w ktérych nasze
dziatania wyptywaly z nas z pewnego rodzaju
niewymuszong doskonatoscig. Sportowcy nazwali
ten stan ,graniem w strefie”. W takich chwilach
nasz umyst jest spokojny i skupiony. W takim
stanie rozwijamy sie, osiggamy dobre rezultaty,
uczymy sie i dobrze sie bawimy. Niestety wiek-
szo$¢ z nas doswiadczyta réwniez takich momen-
téw, kiedy wszystko, co robiliSmy, wydawato sie
trudne, nasze umysly byly wypetione samo-
krytyka, wahaniem i nadmierng analizg. Wow-
czas nasze dziatania byly niezreczne, chybione
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siebie, odkryj mozliwosci i putapki wtasnego
umystu, zmierz sie z destrukcyjnymi przekona-
niami i wykorzystaj to wszystko na swojg korzys¢
podczas sportowej rywalizacji.

Chce, zeby ten rozdziat byt bonusem do
calej wiedzy o fizjologii i biochemii wysitku fizycz-
nego, mechanice ruchu, treningu motorycznym,
optymalizacji regeneracji i zywienia. Ten rozdziat
bardziej niz inne jest dedykowany samemu spor-
towcowi. Oczywiscie nie zamieszcze tu wszy-
stkiego, co wspoiczesna nauka wie o potedze
ludzkiego umystu, i nie przedstawie najlepszych
technik treningu mentalnego elitarnych sportow-
céw. Bardziej zalezy mi na tym, zeby zbudowaé
Twojg Swiadomos$é w tym temacie, zainspirowac
i zacheci¢ Cie do poszukiwania nie tylko zewne-
trznej, ale tez wewnetrznej sity, ktéra pozwoli Ci
by¢ gotowym do gry i zwyciezania. Ten rozdziat
bedzie zupetnie inny niz pozostate.

i nieskuteczne. Oczywiscie wszyscy wolelibysmy
doswiadczaé wiecej pierwszego, a mniej drugiego
stanu.

Znasz te sytuacje, gdy masz do wykonania
zadanie, do ktérego przygotowywate$ sie od dtuz-
Sszego czasu? Moze jest to egzamin, udziat
w zawodach sportowych, rozmowa kwalifika-
cyjna, pierwsza randka lub cokolwiek innego,
co rodzi w Twojej glowie dziwng mysl, ze co$
péjdzie nie tak. Pomimo tego, ze jeste$ Swietnie
przygotowany i znasz swoje mocne strony, nigdy
nie jeste$ pewien sukcesu. W Twojej glowie
nieustannie toczy sie dialog, jakby znane z bajek
sceny z diabetkiem na jednym ramieniu i aniotkiem
na drugim byly prawdziwe. Z jednej strony wiesz,
co robi¢, i wierzysz w swoj sukces — z drugiej
pojawiajg sie watpliwosci i pytania.

To whasnie jest (ang. inner
game), ktora okazuje sie mie¢ gigantyczne
znaczenie w osigganych przez nas rezultatach.
W 1974 roku pojecie wewnetrznej gry pojawito sie
w ksigzce Timothy'ego Gallweya ,The Inner Game



of Tennis”. Autor przedstawit w niej koncepcje,
zgodnie z ktérg wyniki osiggane przez sportowca
sg uzaleznione od wewnetrznego dialogu, ktory
zawodnik ze soba prowadzi. Strony tego dialogu
autor nazwat odpowiednio Ja 1 oraz Ja 2 (Gallwey
1974).

W kazdym ludzkim dziataniu istniejg dwa
obszary zaangazowania: zewnetrzne i wewne-
trzne. Gra zewnetrzna toczy sie na zewnetrznej
arenie, na ktérej pokonujesz zewnetrzne prze-
szkody i osiggasz zewnetrzny cel. W zewnetrznej
rywalizacji toczy sie pojedynek z fizycznym prze-
ciwnikiem. Kazda ksigzka o treningu sportowym
i technicznych aspektach Twojej dyscypliny przy-
gotowuje Cie wiasnie do tej rywalizacji. Z kolei
wewnetrzna gra rozgrywa sie w umysle, a Twoim
najwiekszym rywalem w tej grze sa przeszkody,
takie jak strach, zwatpienie w siebie, brak koncen-
tracji oraz ograniczanie koncepcji lub zatozen.
Wewnetrzna gra to sprawdzona metoda na poko-
nanie narzuconych sobie przeszkéd oraz osia-
gniecie petnego potencjatu sportowca i druzyny.

Gallwey byt pionierem rozwoju technik men-
talnych gier w latach 70. XX wieku. Zaczynat jako
trener tenisa, ale zdat sobie sprawe, ze jego
pomysty i obserwacje majg zastosowanie nie tylko
do sportu. Techniki wewnetrznej gry i metodologia
uczenia sie majg zastosowanie w wielu dzie-
dzinach zycia innych niz sport. Podstawg kon-
cepcji wewnetrznych gier rozgrywanych przez
sportowcow jest obserwacja, ze Ci, podczas
zawodow, przesadzajg z nadmiernym mysleniem
i analizg na temat swojej osoby, co przeszkadza
im w osigganiu najlepszych wynikéw. Wszystkie
te mysli prawdopodobnie bedg instrukcjami beha-
wioralnymi, przekazywanymi ciatu, aby wykony-
wato dane czynnosci w okreslony sposéb.
W sporcie przektada sie to na konkretne dziata-
nia sportowca, jego decyzje oraz technike. Aby
pokona¢ te instrukcje, nalezy by¢ Swiadomym
swojego ruchu, bez koniecznosci dowodzenia
swoim ciatem i wymuszania tego ruchu. Celem
jest umozliwienie ciatlu naturalnego uczenia sie
poprzez to, co jest dobre i co dziata.

Ale w rywalizacji i ogniu walki chcesz by¢
jednoczesnie swiadomy i instynktowny. Podejscie
Gallweya do rywalizacji polega na tym, aby nie
by¢ tak precyzyjnie skoncentrowanym, jak wow-
czas gdy jeste$ w trybie uczenia sig i przyjmujesz

rézne instrukcje i polecenia. Kiedy bierzesz udziat
w zawodach, nie probujesz sie uczy¢. Podczas
zawodow kierujesz sie w strone wysokiej wydaj-
nosci, a najlepiej jest, gdy Twdj umyst jest
wyciszony i czujny. Nie pozostawiasz go nie$wia-
domym. Moze by¢ czujny, Swiadomie i jasno
okresla¢ sytuacje, to, co robimy i cel dziatania. Dla
wszystkich sportowcéw wazne sg trzy wymiary:
Swiadomos¢, czujnosé i skupienie.

Musisz jasno okresli¢ powdd, dla ktérego
grasz. W przeciwnym razie padniesz ofiarg mysle-
nia, jak wygladasz w oczach innych ludzi, czy
stajesz sie popularny i jak inni Cie postrzegaja. To
stanie sie wazniejsze, jesli jako sportowiec nie
bedziesz miat jasno okreslonego celu. Najwaz-
niejsze rzeczy z punktu widzenia mentalnosci
sportowca to $wiadomos¢, zaangazowanie i zau-
fanie. Twoje zaangazowanie zwiekszy Twojg kon-
centracje, Twoje skupienie zwiekszy Twoje zaufa-
nie, a Twoje zaufanie zwiekszy Twoje zaanga-
zowanie (rys. 8.1).

ZAANGAZOWANIE

ZAUFANIE KONCENTRACJA

SKUPIENIE

Cykl wptywajacy na site mentalna

Ogranicz Zrédta nadmiernego coachingu
podczas zawoddw. Zamiast tego musisz zaufaé
swojemu ciatu i pozwoli¢ mu dziatac.

Miej jasny zamiar lub $wiadomo$¢ tego, jaki
jest twoj cel i pozbadz sie potrzeby robienia
wrazenia na innych lub grania dobrze dla
kolegéw z druzyny.

Cwicz, aby poczué ruch i zakorzenié sie w tym,
co czujesz. Przenies$ instrukcje treningowe na
proste uczucia, ktére twoje ciato z tatwoscig
zrozumie.
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Wszystkie przeszkody, z ktérymi przychodzi
Ci sie mierzy¢ w czasie rywalizacji, zostaly wyu-
czone i nabyte przez cale nasze zycie. Dobra
wiadomos$¢ jest taka, ze tych ztych nawykow
mozna sie oduczy¢. Jak kazdego innego nawyku,
mozesz sie nauczy¢ pewnosci siebie i unikania
zwatpienia w siebie. Po pierwsze, musisz zrozu-
mie¢, ze jesli zaczynasz rozmysla¢ i analizowaé
sytuacje i wydarzenia, zaczynasz cykl watpienia
w siebie i tracisz pewnos¢ siebie. Wtedy w Twojej
gtowie robi sie kociot negatywnych mysli i pytan,
ktore zaczynajg utwierdza¢ Cie w przekonaniu, ze
nie tylko nie jeste$ odpowiednio przygotowany do
rywalizacji, ale wrecz jestes staby i sie do tego nie
nadajesz. Co jesli przegram pojedynek? Czy na
pewno pamietam, jakie mam zadania na boisku?
Co jesli kolejne podanie znowu bedzie niedo-
ktadne?

Aby wygra¢ wewnetrzng gre, musisz byc¢
w stanie, ktory Tim Gallwey nazywa wyciszeniem
umystu. Pierwszg umiejetnoscia, ktorej nalezy sie
nauczyé¢, jest sztuka pozbywania sie tendencji do
oceniania siebie i swoich wynikéw jako dobrych
lub ztych. Powtarzanie sobie stwierdzen takich jak
.Nie jestem zbyt dobry w pojedynkach 1v1”,
LStresujg mnie moje zte zagrania” lub ,Wole
zostawi¢ to zagranie innym, ktérzy sa w tym lepsi”
to tak naprawde potepianie siebie i watpienie we
witasne umiejetnosci i mozliwosci. Tworzy to Twoje
oczekiwania wobec siebie, a moéwienie ,Nie jestem
w tym dobry” ustawia cie na drodze do porazki,
bycia ostatnim — do przegrane;j.
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Im wiecej negatywnych mysli w Twojej
gtowie, tym szybciej zaczynasz sie stawacé tym,
kim myslisz, ze jeste$. W 1903 roku James Allen
napisat swoj stynny esej ,As A Man Thinketh”,
ktérego tytut zainspirowany jest fragmentem Ksiegi
Przystow (23,7) (z przektadu Biblii kréla Jakuba),
w ktérym napisat: ,,Bo jak mysli w swym sercu, taki
on jest”. To, co moéwisz ustami, reprezentuje
zewnetrzng gre, a to, co szepczesz do siebie, to
wewnetrzna gra — méwiaca ci, jak czujesz i co
myslisz. Aby nauczy¢ sie skutecznego poruszania
w wewnetrznej grze, bedziesz potrzebowat roz-
wija¢ wzorce myslenia, ktére beda nowymi
przekonaniami na Twoéj temat. Te wzory blokuja
wszelki osad i wszelkie negatywne wplywy. Tlumia
otoczenie, nerwowo$¢ w brzuchu i potliwo$é rak.
Wprowadzajg Cie w rytm, w strefe, w ktorej
zaczynasz ufa¢ sobie i zachowywacé sie instyn-
ktownie. Tim Gallwey poréwnuje nauke kontroli
wewnetrznej gry do tego, jak nauczyliSmy sie
chodzi¢ i méwi¢. Odbywa sie to raczej bez naszej
Swiadomosci niz za pomocag mysli i Swiadomego
umystu. Co najwazniejsze, wiemy juz, jak zrobi¢
to, co staramy sie osiagna¢ — potrzebne jest
usuniecie przeszkéd. Oznacza to oduczenie sie
nawykow, ktére przeszkadzajg i blokujg nasza
wydajno$¢ poprzez wyciszenie umystu i niewpu-
szczanie negatywnych mysli.

Trener zamiast mowi¢ zawodnikom, co
maja robi¢, powinien raczej zademonstrowa¢ ruch
i powiedzie¢ im, aby go nasladowali — bez stow-
nych instrukcji coaching bedzie bardziej sku-
teczny. Nie rozni sie to od tego, jak sie ucza
dzieci. Niemowleta sie czolgaja, az pewnego dnia
zaczynaja chodzi¢. Dziewieciolatek bedzie godzi-
nami ogladat nowy ruch taneczny, nasladowat go,
az pod koniec nocy wreszcie go opanuje bez
zadnych formalnych instrukcji. Poréwnaj to z rezi-
mowym podejsciem ,zréb to — zréb tamto” w kla-
sycznym nauczaniu tanca towarzyskiego.

Kiedy uczymy sie czego$ nowego, czesto
rozmawiamy ze sobg wewnetrznie. Dajemy sobie
instrukcje. Pytanie brzmi: kto z kim rozmawia? Te
wewnetrzng dyskusje toczg ze sobg Twdj wew-
netrzny krytyk (Ja 1), czyli Swiadome ja repre-
zentujgce Twéj umyst, oraz wewnetrzny mentor
mentor (Ja 2), czyli podé$wiadome ja, ktére
reprezentuje Twoje ciato. Ta dwdjka zawsze pro-
wadzi dialog. Jesli obie strony wewnetrznej rozmo-
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Doszlismy do konca drogi, ktérej ostatecz-
nym celem jest Twoja gotowos$¢ do gry! Przez
wszystkie czesci ,Gotowego do gry” staratem sie
przekaza¢ wiedze, narzedzia i praktyczne rozwig-
zania, ktore uzupetnig i poszerzg Twojg wiedze na
temat przygotowania motorycznego, treningu spor-
towego i optymalizacji formy. Wszystkie informa-
cje, ktére znalazie$s w kazdej z trzech czesci serii,
sg oparte na dowodach naukowych, potwierdzo-
nych w badaniach prowadzonych na sportowcach.
Jesli jestes$ trenerem, to ,Gotowy do gry” pomoze
Ci w profesjonalizacji Twojej pracy, usystematy-
zuje wiedze, dostarczy nowych inspiracji i pomoze
Ci jeszcze lepiej realizowaé swoje zadania. Jezeli
jeste$ czynnym sportowcem, to dzieki tym ksig-
zkom zwiekszy sie Twoja Swiadomos$¢ kazdego
dziatania zwigzanego z treningiem i optymalizacjg
osigganych wynikéw. Dzieki zdobytej wiedzy
bedziesz mogt efektywniej pracowaé nad petnym
wykorzystaniem swojego sportowego potencjatu.
Mam tez nadzieje, ze pomoze Ci to spetni¢
marzenia i sta¢ sie niezniszczalng maszyna,
zdolng do rywalizacji sportowej na najwyzszym
poziomie.

Celem kazdego ambitnego sportowca jest
przesuwanie swoich granic, stawanie sie lepszym
kazdego dnia i osigganie coraz to wyzszych celéw
sportowych. Rolg kazdego ambitnego trenera jest
wspieranie swoich zawodnikéw i stwarzanie im
najlepszych warunkéw do pracy nad ich forma
sportowg i przygotowaniem do gry. Ja swojej
pracy kieruje sie zasadg ,

". Majac Swiadomos¢ wymagan,
jakie przed zawodnikami stawia wspotczesny sport
na najwyzszym poziomie, chce stale podnosi¢
jakos¢ swojej pracy, co przektada sie na jeszcze
lepsza jeszcze wiekszg dbatos¢ o moich pod-
opiecznych. Wymagania gry i rywalizacji przekia-
daja sie na nasze dziatania zwigzane z przygo-
towaniem i zaplanowaniem procesu treningowego
w mozliwie najlepszy sposob. Wykorzystujemy
wszystkie zasoby, ktérymi dysponujemy. Kreatyw-
nos¢, potagczona z zaangazowaniem, meryto-
rycznym przygotowaniem i petnym profesjonaliz-
mem, pozwala wykorzysta¢ wszystkie nadarzajace
sie okazje i mozliwosci. To nie ograniczone za-
soby (budzet, czas, ludzie) sa najwieksza prze-
szkodg w lepszym dziataniu. Tym, co ogranicza
nas jako treneréw, jest samozadowolenie, sta-
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gnacja i brak checi praktycznego rozwijania
swoich kompetencji i umiejetnosci. To, co ogra-
nicza kazdego zawodnika, to jego nastawienie,
spos6b myslenia o sobie i swoich obowigzkach
oraz niewystarczajgce zaangazowanie, by staé
sie lepszym sportowcem zdolnym do rywalizaciji
z kazdym przeciwnikiem.

Twoje zaangazowanie zwigkszy Twoje sku-
pienie, Twoje skupienie zwigekszy Twoje zaufanie,
a Twoje zaufanie zwiekszy Twoje zaangazowanie.
Jesli wpadniesz w ten cykl, bedziesz samo-
napedzajgca sie maszyna, ktéra bedzie umiata
sobie poradzi¢ z realizacjg swoich celéw. Kluczem
jest pelne zaangazowanie. Dzigki mojemu do-
Swiadczeniu w edukacji treneréw wiem, ze najwaz-
niejszym elementem sprawiajgcym, ze stajemy sie
lepszymi specjalistami, nie jest wiedza. Kiedy
zaczynalem swojg przygode z treningiem sporto-
wym, dostep do wiedzy byt mocno ograniczony,
a wiele informacji na temat treningu i pracy ze
sportowcem opierato sie na dawno juz nieak-
tualnych zatozeniach i informacjach. Rozwdj nauk
o sporcie, technologii i narzedzi, z ktérych moze-
my korzysta¢, ogromny dostep do wiedzy, specja-
listycznych szkolen pod okiem najlepszych
specjalistbw oraz mozliwos¢ bliskiego ogladania
pracy najlepszych treneréw i sportowcéw stwarza
nam praktycznie nieograniczone mozliwosci. To,
co ma najwiekszy wplyw na nasz rozwoj, to
praktyka, doswiadczenie i wykorzystywanie zdo-
bytej wiedzy w codziennej pracy.

Pamietam, kiedy na studiach, w ramach
egzaminu z teorii sportu, mieliSmy przygotowac
prace przedstawiajaca roczny cykl szkoleh w wy-
branej dyscyplinie z uwzglednieniem zadan dla
poszczeg6lnych okreséw treningowych, kontroli
operacyjnej i okresowej oraz stosunku wielkosci
obcigzen w zakresie czterech parametréw obcig-
zenia dla kazdego mikrocyklu. Dzisiaj przygoto-
wanie takiego projektu nie stanowitoby najmniej-
szego problemu. Praktycznie cata wiedze znaj-
dziemy w ksigzkach czy Internecie. Wtedy, 10 lat
temu, ciezko byto znalez¢ cokolwiek cennego, co
pomogtoby mi w opracowaniu materiatu. Wiedza
przekazywana ze starych podrecznikéw akade-
mickich byta (delikatnie méwiac) niewystarczajaca.
Jednym z najwiekszych wyzwan byto dowiedzenie
sie, jakie moga by¢ parametry obciazen poza
intensywnos$cig i objetoScig. Gdzie§ w odmetach



Internetu znalazliem informacje, ze chodzi o obcia-
zenia psychiczne i ztozono$¢ koordynacyjna.
Udato mi sie réwniez znalez¢ wzmianki o syste-
mach Catapult i Amisco Pro, pozwalajgcych na
analize parametréw lokomocyjnych pitkarzy w cza-
sie rzeczywistym. Przyznaje, ze nie byto to tatwe
zadanie przy moim éwczesnym stanie wiedzy.
Zdatem ten egzamin na5, ale wtedy juz mysla-
tem o tym, czego brakuje w edukacji treneréw
w Polsce — byt to tatwiejszy dostep do aktualnej
wiedzy. Dzisiaj z sama tylko serig ,Gotowy do gry”
poradzitbym sobie bez problemu.

Stata edukacja oraz szukanie aktualnej wie-
dzy i rozwigzan sprawdzonych na najwyzszym po-
ziomie pozwoli Ci stawac sie lepszym trenerem lub
sportowcem. Zréb wszystko, co tylko mozesz, aby
zoptymalizowa¢ szanse na wygrana. Wykorzystaj
wszystkie mozliwe zasoby, aby jak najlepiej przy-
gotowac sie do rywalizacji. Zbieraj i analizuj dane,
wyciagaj z nich wnioski, aktualizuj program trenin-
gowy i szukaj tych elementbw, ktére dajg najlep-
sze rezultaty. Tylko 20% podejmowanych przez
nas dziatan odpowiada za 80% uzyskiwanych
efektéw. Aby osiggna¢ skutecznos¢, zidentyfikuj
whasnie te dzialania, ktére przynosza najlepsze
rezultaty, zeby nie traci¢ czasu na mase innych,
ktére mato wnoszg w ostateczny sukces.

Wspoiczesny sport wymaga od treneréw
i sportowcow rozwoju na wielu obszarach. Efek-
tywny trening potrzebuje kompleksowego podej-
Scia, dlatego tez w szkoleniu nalezy uwzgledni¢
r6zne jego elementy, poczawszy od korekcji,
oceny funkcjonalnej i motorycznej, po wszystkie
elementy zwigzane z ksztattowaniem poszcze-

golnych obszaréw sprawnosci, takich jak mobil-
nos¢, stabilnosé, sita, moc, szybkos¢ i sprawnosé
oraz wytrzymato$¢ systeméw energetycznych.
Wspélczesna praca trenera przygotowania moto-
rycznego ma swoj bardzo szeroki zasieg. Od
profilaktyki urazoéw, poprzez elementy zwigzane
z korekcja dysfunkciji, ktére obserwujemy w trakcie
oceny, po ksztattowanie tych zdolnosci moto-
rycznych, ktére sg niezbedne w danej dyscyplinie
sportowej do tego, aby odnie$¢ sukces. Dlatego
tez edukacja treneréw w obszarze przygotowania
motorycznego powinna by¢ kompleksowa i za-
wiera¢ wszystkie te czesci sktadowe.

Uzupetnieniem tej wiedzy sa obszary, ktére
nazywamy . Sg to
dziatania zmierzajgce do optymalizacji wydajnosci,
takie jak sen, odzywianie, nawodnienie, kontrola
obcigzen, regeneracja oraz psychologia. Trening
i zawody to droga, ktéra ma przybliza¢ spor-
towcow do celu, a niewidzialne treningi pozwalajg
na to, aby byla ona skuteczna i efektywna. Jadac
w dalekg podréz, musisz zadba¢ o odpowiednie
paliwo do pracy, odpoczynek, bez ktérego nie
bedziesz w stanie kontynuowa¢ dalekiej podrézy,
stan techniczny pojazdu, kontrole trasy, bezpie-
czenstwo w przypadku awarii oraz odpowiednie
nastawienie i skupienie sie na jezdzie tu i teraz.
Sposoéb, w jaki myslisz o sobie, spos6b treningu
i to, jak napedzasz swoje ciato, wplywa na osia-
gane przez Ciebie wyniki. Sportowcem jeste$
kazdego dnia, 7 dni w tygodniu przez 24 godziny
na dobe, niezaleznie od poziomu czy zaawan-
sowania.

WALDEMAR WARCHOL
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Pierwsze kursy z przygotowania motorycz-
nego w Polsce wygladaly jeszcze tak, ze rozbi-
jalismy trening na czynniki pierwsze. MéwiliSmy, ile
trzeba zrobi¢ treningbw  wytrzymatosci, ile
szybkosci, jaka jest progresja. Robito sie osobny
program wytrzymato$ci, osobny program szyb-
kosci, a pbézniej trzeba byto to wszystko wybiegac.
Oczywiscie mniej byto grania w pitke na przyktad w
okresach przygotowawczych. Ja sie jeszcze
ztapatem na te czasy na kursach, bo to byto
raptem 10, moze 15 lat temu. Jezeli w okresie
przygotowawczym 40-50% czasu spedzasz z pit-
ka, a pozostate 50% biegasz z zegarkiem w reku
i pilnujesz tetna, to potem sie okazuje, ze mozesz,
a tak naprawde musisz w meczu wiecej biegaé, bo
z pitka radzisz sobie mniej sprawnie. Jezeli
dziatania z pitkg nie sg sprawne, to trzeba wiecej
biegaé, bo jest wiecej strat, a w grze jest mniej
jakosci. Natomiast pitka nozna idzie w tym kie-
runku, zeby te rzeczy biegowe potrafi¢ tez reali-
zowacé na boisku w grze. Dgzymy do tego, zeby
stara¢ sie zrealizowa¢ wszystko, co najlepsze od
strony pitkarskiej, a dopiero po treningu — jezeli
jest taka potrzeba — wyréwnaé¢ pewne parametry
w formie juz wyizolowanej.

Wszystkie dziatania, ktére wykonujemy z pit-
ka, sa Scisle powigzane z calym ogélnym przygo-
towaniem motorycznym. Sposéb, w jaki pitke
trzeba przyja¢ czy podac, jest mocno skorelowany
z dziataniami koordynacyjnymi. Trzeba do tego
dostosowa¢ odpowiednia site, trzeba to wszystko
umie¢ rozegraC w czasie i przestrzeni i jest to
zwigzane nie tylko z jakoscia, ale tez z moto-
ryka i koordynacja wszelkich dziatan. Jesli chodzi
0 samg pitke nozng, to te dziatania czesto sa
podejmowane w ruchu. Mato jest takich, kiedy
pitka jest typowo statyczna, no i przede wszys-
tkim 97-98% dzialan odbywa sie bez pikki,
wiec sg mocnho zwigzane ze sprawnoscia zawod-
nika i szybkoscia podejmowania decyzji.

Sprawnos$¢ motoryczna w zaleznosci od
pozycji musi okresla¢ pewien putap minimalnych
wymagan dla zawodnika. W druzynie mamy za-
réwno zawodnikéw szybkich, jak i tych wolniej-
szych. Gdyby zawodnik grajacy na najwyzszym
poziomie, ktérego my uwazamy za raczej wolne-
go, mimo wszystko nie osiggnat pewnego putapu
swoich dziatan szybkosciowych, to na pewno nie
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gralby na tym poziomie, nawet gdyby najlepiej na
Swiecie podejmowat decyzje. Jest jaki$ poziom,
ponizej ktérego zejs¢ nie mozna. Wszystko oczy-
wiscie laczy sie tez z funkcjonowaniem moézgu.

Wazne jest odpowiednie potgczenie przy-
gotowania kondycyjnego z wymiarem taktycznym.
W praktyce zawsze wyglada to tak, ze analizujemy
mecze przeciwnika i z tej analizy wybieramy rze-
czy, ktére musimy w danym tygodniu zrealizowaé,
aby przygotowac zespét na dziatania przeciwnika.
Na tej samej péice stawiamy nasze dziatania, czyli
cos, co w poprzednim meczu nie funkcjonowato
dobrze, oraz rzeczy zwigzane z modelem gry, czyli
cos$, co chcemy zaszczepi€, co jest zgodne z na-
szg filozofig, co chcemy, aby bylo stosowane
przez zawodnikéw, z czego mamy by¢ znani
i z czym mamy sie kojarzy¢. Probujemy to wszy-
stko umiejscowi¢ w dane dni mikrocyklu tygodnio-
wego, a obok tego ustalamy jakie parametry
chcemy bodZzcowaé pod katem charakterystyki
pracy motorycznej.

Obok natezenia pracy mézgu precyzujemy
jakie powinno by¢ napiecie miesniowe, kiedy
mamy przebiec wiecej kilometréw, a kiedy mniej,
kiedy ta praca ma sie opiera¢ na sprintach, a kiedy
na szybkich biegach (HSR) czy tez kiedy trening
bedzie miat charakter regeneracyjny, co pozwala
przygotowa¢ uktad motoryki na poszczegélne dni
oraz wskaza¢ aspekty, ktére chcemy realizowaé.
Staramy sie tak zbudowac¢ srodki treningowe, zeby
odzwierciedlaty maksymalnie sytuacje na boisku
i uwypuklaly te rzeczy i detale, ktére chcemy
zrealizowa¢ w kolejnym spotkaniu. Jesli chodzi
0 motoryke, oczywiscie zawsze mozemy wprowa-
dzi¢ ja w formie wyréwnania czy indywidualizacji
tez po treningu. Jezeli jakich$ parametréw nam
brakuje, to je uzupetiamy, a jezeli w trakcie
treningu ktéry$ z parametréw juz jest na wysokim
poziomie albo widzimy, ze za chwile osiggniemy
putap, ktéry sobie zaplanowaliSmy, to mozemy
modyfikowa¢ pole danego ¢wiczenia lub tez po
prostu wczesniej skonczy€ trening i pewne rzeczy
zrealizowac na treningu w kolejnym dniu.

Obcigzenia staramy sie dobiera¢ nie tylko
pod katem modelu gry, ale tez modelu pracy, do
ktérego zawodnicy sg przyzwyczajeni. Chcemy,
zeby wiele rzeczy funkcjonowato nawykowo. Jezeli
na przyktad, majagc do meczu dwa dni, w pier-
wszym tygodniu bedziemy trenowa¢ mocno i opie-



ra¢ prace na grach, a w drugim tygodniu zrobimy
wolny dzien z rolkami, to organizmy pitkarzy sg
rozregulowane, przez co nie beda miaty odpowied-
nich przyzwyczajen. OczywiScie mamy tydzien
regeneracyjny, tydzien uderzeniowy i tydzien kla-
syczny. Zawsze miesza sie to wszystko w taki
spos@b, ze ten tydzien uderzeniowy, czasami
bardziej pojemnosciowy, jest $srednio raz na cztery
czy pie¢ tygodni. Sg tez takie tygodnie, kiedy
mamy typowe mikrocykle siedmiodniowe i wtedy
wchodzimy w taka klasyke pracy na treningu. Raz
na miesiac mamy tydzien, kiedy dzialamy bardziej
regeneracyjnie i pod tym katem staramy sie
budowa¢ $rodki treningowe. Chcemy jednak, zeby
sama struktura mikrocyklu byta podobna. Oczy-
wiscie obcigzenia sg dobrane do pozyc;ji.

Jako trener musze rozumie¢ sprawy pitkar-
skie a w temacie przygotowania motorycznego
musze by¢ partnerem do dyskusji ze specjalistami.
Do tej pory jako pierwszy trener mialem w szta-
bach ludzi, ktérzy lepiej znajg sie na sprawach
zwigzanych z motorykg. Natomiast musze posia-
dac¢ wiedze w tym zakresie, ktéra jest na poziomie
dobrym do komunikacji, zeby koordynowa¢ wszy-
stkie dziatania, zadawa¢ im trudne pytania, cza-
sami da¢ jakis temat do zastanowienia lub zeby
mac reagowad, jak boiskowo wyglada co$ gorzej.
Kiedy trener przygotowania motorycznego przed-
stawia jaki§ swoéj pomyst, ja potrzebuje wiedzy,
zebym ten pomyst moégt zwizualizowaé i zeby
jeszcze przed jego wykonaniem mie¢ pojecie, jak
to moze wptyna¢ na druzyne, na samg strukture
naszego tygodnia i na to, co zamierzamy pézniej
robi¢ na boisku. Wazne jest, czy nasze pomysty
bedag mialy odbicie w meczu.

W moim odczuciu najwazniejszym elemen-
tem z punktu widzenia przygotowania motorycz-
nego i rozwoju mtodych zawodnikéw jest inten-
sywnos¢ w podejmowaniu boiskowych dziatan.
Dotyczy to zaréwno poruszania jak i decyzyjnosci
(myslenia). Kiedy miodzi zawodnicy przychodza
na trening do senioréw, to bardzo czesto jest tak,
ze gdybysmy zrobili w tym dniu test biegowy pod
katem wytrzymatosci czy szybko$¢ na fotoko-
morkach, to czasami mogliby okaza¢ sie lepsi niz
niektérzy zawodnicy na co dzien grajacy w Ekstra-
klasie. Natomiast jak przychodzi moment, kiedy
trzeba gra¢, i dochodzi szybko$¢ podjecia decyzji
oraz intensywnos¢ gry, to nagle okazuje sie, ze
miodzi zawodnicy tego tempa nie wytrzymujg.
Pytanie dlaczego, skoro przed chwilg na tescie
wydolnosciowym i szybkoSciowym te parametry
byly czasami lepsze lub poréwnywalne. To, dla-
czego w trakcie treningu czy gry mtodzi zawodnicy

nie daja rady, jest mocno powigzane z samymi
dziataniami na boisku i intensywnoscig podejmo-
wania decyzji. Mniejszy koszt energetyczny jest
u zawodnika, ktéry diuzej trenuje w takim rezimie
treningowym, ktéry te decyzje podejmuje lepiej,
swobodniej oraz ma w gtowie zapisane juz pewne
rozwigzania i swoje nawyki, a wiekszy koszt
energetyczny, a takze wigksze napiecie miesnio-
we jest u zawodnikéw, ktérzy dopiero stawiajg
pierwsze kroki w treningu o tak duzej inten-
sywnosci.

Rozw¢j treneréw w obszarze przygotowania
motorycznego na pewno jest potrzebny, zebysmy
rozumieli, ze pitka nozna jako gra zespotowa
polega na interakcji ludzi pomiedzy sobg i koor-
dynacji dziatan. Bieganie od pachotka do pachotka
dla niektérych zawodnikéw moze i jest potrzebne,
ale na pewno w mniejszym wymiarze i nie jest to
aspekt, od ktérego trzeba zaczynaé ustalanie, jak
ma wygladac praca. Jest to rzecz, ktéra moze by¢
uzupetnieniem treningdbw grupowych i w tych tre-
ningach trzeba dbac¢ o to, zeby zawodnicy byli na
maksymalnej intensywnosci. Dlatego uwazam, ze
znajomos$¢ motoryki musi by¢ bardzo mocno
powigzana ze znajomos$cig charakterystyki naszej
dyscypliny, jaka jest pitka nozna. Jezeli zawodnicy
maja takie mozliwosci i potrzeby, zeby w treningu
indywidualnym co$ wyréwnaé, zeby ich rozwgj
indywidualny szedt do przodu, to niech to robig po
zrealizowaniu dziatan grupowych, ktére musza by¢
wykonywane na najwyzszym mozliwym poziomie,
a nie w momencie, kiedy organizm jest wyeksploa-
towany przez dodatkowe bieganie.

DAWID $ZULCZEK
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JESTES #GOTOWYDOGRY?

W dwadch poprzednich czesciach GOTOWEGO DO GRY
przeszlismy przez dwa etapy przygotowania mistrzowskiej
formy sportowe]. Ich dopemieniem jest ostatni etap, ktory
jesli dobrze go przepracujesz, stworzy w Taobie ,gen najle-
pszych" — sportowe DNA. Trening to nie tylko jedna godzina
Twojego dnia. Nieustanne doskonalenie sie na wielu obsza-
rach kazdego dnia to cos, co pozwoli Ci stac sie madrzej-
szym i wydajniejszym przez 24 godziny na dobe, 7 dni

w tygodniu. Dobre wyniki na treningu to zadne wyzwanie.
Prawdziwg sztuka jest utrzymac wysoki poziom
przez pozostate 23 godziny w ciagu doby.

W tej czesci Gotowego do gry” przejdziemy przez
trzy etapy, ktore pomogg Ci stac sie profesjona-
lista, trenerem i sportowcem, ktorego

dziatania sg skoncentrowane
na osiaganiu najlepszych
rezultatow.
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