AKADEMIA BIES

Ludzie czasami
: mawiaja, ze
A RE IS : mozliwe, iz ktos, kto
R ' bytby najlepszym
skrzypkiem Swiata,
wtasnie teraz kiadzie
kafelki w czyjej$
tazience.

Mnostwo zalezy od rozpo-
znania mtodego talentu i rozwi-
jania go w odpowiednim kierun-
ku. A jak jest z bieganiem? Czy
dziecko ma talent do biegania®?
Czy bedzie w stanie zosta¢ mi-
strzem na 100 m czy 100 km?

W ostatnich latach obser-
wuje sie wzrost popularnosci
biegéw roznej diugosci. W co-
raz popularniejszych na catym
$wiecie, a takze i u nas, biegach
maratonskich rokrocznie ob-
serwuje sie progres dotyczacy
ilosci  startujgcych  biegaczy.
Z kolei na skutek spektakular-
nych sukceséw Usaina Bolta
w biegach sprinterskich zainte-
resowanie krotkimi dystansami
takze istotnie wzrosfo. Coraz
powszechniejsze sg tez biegi
dla dzieci i mfodziezy organi-
zowane zwykle na dystansach
1-4 km. Jest tylko jedno ,ale”...

Poszukiwanie talentow

TOF MIZERA, e Fakt, ze aktywnych biegaczy
B ra.blog.onet.pl : przybywa, z pewnqéqia wptynie
B na poprawe zdrowia i samopo-
AN czucia dziesigtek tysiecy ludzi,
. % zmniejszy rozwoj choréb ta-
kich jak: cukrzyca, otytos¢, czy
nadcisnienie tetnicze. Ale czy
przetozy sie na lepsze wyniki
w sporcie wyczynowym? Nie-
koniecznie. Wiele osob bierze
udziat w biegach, bo sg modne,
cho¢ nie zawsze dystans idzie
w parze z ich predyspozycja-
mi. Jest to szczegodlnie wazne
wsrod  miodych  sportowcow,
ktorzy w ten sposob zwyczajnie
marnujg swoj potencjat. A po-
dazajgc takg drogg, o medale
olimpijskie w przyszto$ci moze
by¢ coraz trudnie;j.

Dziecko czy tez mtody spor-
towiec zwykle nie wie, jaki
kierunek kariery sportowej wy-
bra¢, w czym czutby sie najle-
piej i robitby postepy. Dlatego
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czujni powinni by¢ rodzice oraz
nauczyciele WF, ktorzy byliby
w stanie wytowi¢ dobrze roku-
jaca peretke. Oczywiscie u kilku
czy kilkunastoletniego dziecka
trudno okresli¢ typ i sktad wio-
kien miesniowych, a badania
wysitkowe okreslajgce poziom
stezenia kwasu mlekowego
u dziecka takze nie sg wymier-
ne. Badania morfologiczne
rowniez na nic sig w tym przy-
padku nie zdadza. Czy jest za-
tem mozliwe okreslenie, chocby
w przyblizeniu, jakie mozliwosci
drzemig w mtodym sportowcu?
Tak, cho¢ nalezy pamietac, iz
rozwoj somatyczny dziecka be-
dzie trwat jeszcze wiele lat.

Wyloni¢ sprintera
Poszukiwanie talentu sporto-
wego jest procesem ztozonym.
Pierwszym etapem powinno
by¢ okreslenie potencjatu mto-
dego biegacza, czyli tzw. se-
lekcja, gdy mamy do czynienia
z wiecej, niz jednym kandyda-
tem. Wbrew pozorom nie za-
wsze ustawienie wszystkich na
linii startu i wyscig na 60 m jest
dobrg metoda. Czesto dzie-
ci majg problemy z poradze-
niem sobie z presjg startowa,
oczekiwaniami  rodzicow itp.
Ich psychika nie jest jeszcze
uksztattowana, a niepowodze-
nie moze skutecznie zniechecic
do uprawiania danej dyscypli-
ny. Na tym etapie testow nalezy
dokonywac¢ bardziej subtelnie.
Aby zatem nie narazi¢ mtodego
adepta na stres zwigzany z bez-
posrednig rywalizacjg z innymi,
mozna w tym celu przepro-
wadzi¢ dwie-trzy préby skoku
w dal z miejsca do piaskownicy.
Juz po pierwszej probie wykla-
ruje sie kolejnosc¢ kto pierwszy,
kto ostatni. Jesli kolejne préby
potwierdzg wynik pierwszej,
to jest dla nas pierwszy syg-
nal, ze osoba, ktéra w kazdej
z trzech prob byta w czotéwce,
dysponuje wigkszg niz pozo-
stali mocg konczyn dolnych.
Zamiennym lub potwierdzajg-
cym testem moze by¢ wyskok
dosigzny (w gore z wyciggnieta
ponad gtowe prostg rekg), ktéry
takze okresla moc konczyn dol-
nych (warto zastosowac¢ oba).
W kolejnej prébie mozna wyko-
na¢ skok w dal z biegu, wszak

tu bedziemy mogli przyjrze¢
sie szybkosci i technice biegu
na krotkim odcinku, ale takze
przekona¢ sig, czy okreslona
wczesniej moc noég wspotgra
z szybkoscig biegu. Jesli tak,
to osoba taka moze by¢ pre-
dysponowana do biegéw sprin-
terskich. Z kolei osoba, ktora
wypada przecigtnie w tych pro-
bach raczej nie przejawia talen-
tu do tego typu biegow.

W kolejnym etapie mozna za-
stosowac bieg wahadfowy 10 x
10, polegajacy na tym, ze osob-
nik biega migdzy dwoma odda-
lonymi od siebie 0 10 m tyczka-
mi (lub od linii do linii) dziesig¢
razy. Tym sposobem, oprocz
dynamiki, jesteSmy w stanie
gotym okiem okreslic ogding
sprawnos$c¢ i zwinnos¢ osobnika.
Oczywiécie osoby przejawiajg-
ce zdolnoéci i talent do biegow

sprinterskich wykonajg ten bieg
szybciej niz pozostali.

Dopiero na koniec powin-
no sie przeprowadzi¢ wyscig
wszystkich mtodych sportow-
cow, np. na 30 i 60 m. Z reguty
potwierdza on, ze osoba cechu-
jaca sie wyzszg niz inni moca
nog oraz szybsza i bardziej
zwinna w biegu wahadfowym
zajmuje pierwsze lub drugie
miejsce w bezposredniej kon-
frontacji. Taka osoba ponadto
cechuje sie tez inng niz wytrzy-
matosciowiec budowg antro-
pometryczng. Jest S$redniego
wzrostu i posiada umigsnione
konczyny dolne. Dfugodystan-
sowcy charakteryzujg sie na-
tomiast znacznie szczuplejszg
budowg ciafa i dtugimi, smu-
klejszymi konczynami. Nalezy
jednak pamieta¢, ze budowa
anatomiczna, szczegolnie
w miodym wieku sportowca,

moze by¢ jedynie elementem
pomocniczym w doborze dy-
scypliny dla danej osoby, nie
za$ podstawowym Kryterium.

Jak szuka¢é
dlugodystansowcéw

Sprinterzy wytonieni. Ale czy
to oznacza, ze pozostali sg po-
tencjalnymi  maratonczykami?
Tym razem wszyscy powinni
wzig¢ udziat w testach wytrzy-
matosciowych, by sprawdzic,
jak ci szybcy wypadajg w star-
ciu z wolniejszymi oraz czy Ci
wolniejsi posiadajg predyspo-
zycje wytrzymatosciowe. W tym
celu mozna wykonac test pole-
gajacy na przebiegnieciu 400 m
piec razy, ale tak, ze po kazdych
400 m osobnik odpoczywa, ma-
szerujgc przez 30 s. W sumie
przebiec nalezy 2000 m (lub
wiecej w zaleznosci od wieku).

Oczywiscie mozna tez zastoso-
wac test Coopera, ale jest on
bardzo obcigzajgcy dla mtode-
go sportowca. Osoba, ktdra po-
kona dystans w jak najkrotszym
czasie, a przy tym jak najmniej
sie zmeczy (bedzie zdolna wy-
konywa¢ inne wysitki) moze
by¢ typem wytrzymatosciowca.
Mozna zastosowac tez podsko-
ki w gore, ale nie na wysokosc,
jak w przypadku wyskoku do-
sieznego, ale na ilos¢. Sprinter
bedzie podskakiwat szybciej,
dynamiczniej i wyzej, przez co
zmeczy sig szybciej, niz wy-
trzymatosciowiec, ktory owych
podskokow zapewne wykona
wigcej. tatwo tez sprawdzi¢
to w warunkach domowych,
np. gdy mieszkamy w bloku.
Osoby wchodzg szybkim mar-
szem na gore i schodzg w dot
do zmeczenia i odmodwienia
wysitku. Nie chodzi tu o szyb-

kos¢ pokonywania dystansu,
ale o ditugos¢ przeciwstawia-
nia sie zmeczeniu. Sprinter
dos$¢ szybko zrezygnuje i po
kilkudziesieciu sekundach nie
bedzie w stanie kontynuowac
wysitku, w przeciwienstwie do
wytrzymatosciowca.

Potego typu testach jestesmy
w stanie w przyblizeniu okresli¢
predyspozycje mtodego adepta
biegania do dtugich, srednich
lub krotkich dystansow. Nale-
zy pamieta¢, ze nie wystarczy
wykona¢ jednego testu, gdyz
jego interpretacja czegsto bywa
btedna. Koniecznie wykonaé
nalezy co najmniej trzy—cztery
konkurencije.

Mentalnosc¢ zwyciezcy

Okreslenie mozliwosci fizycz-
nych to jednak nie wszystko.
Drugim, bardzo waznym ele-
mentem szukania talentéw jest
charakter i psychika dziecka.
Wazne, by obserwowac uwaznie
dziecko i prowadzi¢ z nim kon-
wersacje psychologiczne, ktore
pozwolg sprawdzi¢, czy posiada
ono mentalno$¢ zwyciezcy czy
tez nie. Jest to bardzo wazny
element selekcji, poniewaz gdy
dziecko od matego jest leniwe
i daje za wygrang, zniecheca
sie po nieudanej akcji, to praw-
dopodobne, ze jako zawodnik
ten zawsze takie bedzie i nie po-
Swieci sie catkowicie zmudnemu
oraz wieloletniemu procesowi
szkolenia. A skoro w tak mtodym
wieku istniejg takie przestanki,
po co ryzykowac i inwestowac
pienigdze oraz czas? Moze by¢
tez tak, ze dziecko zachowuje
sie przeciwnie, chce zrobi¢ co$
jeszcze lepiej, nie poddaje sie,
caly wolny czas poswieca na
uprawianie sportu, zamiast np.
na gry komputerowe, oglada
zawody w telewizji zamiast np.
kreskowek. Znaczy to, ze ma
charakter do walki i dobrze roku-
je na przysztosc.

Okreslenie mozliwosci i pre-
dyspozyciji fizycznych oraz psy-
chicznych dziecka lub nastolat-
ka to dopiero poczatek diugiej
drogi do sukcesu, bez tego
jednak trenowanie, bardziej
niz przemyslany system, przy-
pomina gre w lotto — uda sie
jednemu na milion, reszta straci
mase czasu i pieniedzy.
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