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1. O Autorze

If you give the same amount of time to the development of your
philosophy as you do to the development of your technical knowledge of the
sport you will be a better coach.

Jezeli poswiecisz tyle samo czasu rozwojowi filozofii trenerskiej, ile
poswigcasz rozwijaniu wiedzy o technice.sportu, bedziesz lepszym trenerem.

Rainer Martens

Zyciowg pasjg autora omawianej ksigzki Rainera Martensa zawsze byt i jest sport. Martens
jest wybitnym znawcg sportu, trenerem i psychologiem. Prowadzil szkolenie uczniow i stuchaczy
szkot §rednich i uczelni oraz liczne prace badawcze po§wigcone nauce o sporcie. Jest zatozycie-
lem i prezesem Wydawnictwa ,,Human Kinetics” oraz autorem najwigkszego w USA programu
szkolenia trenerow American Sport Education Program. Uznawany w kraju i za granica za
znakomitego psychologa sportu, jest autorem 15 ksiazek i ponad 80 opracowan naukowych. Wy-
glaszat referaty na ponad 100 konferencjach i szkoleniach trenerskich oraz naukowych. Tytut
doktora nauk o kulturze fizycznej otrzymatna Uniwersytecie Illinois w roku 1968 i przez 16 lat
pracowat w tej uczelni. Przez wiele dat byl prezesem Amerykanskiej Akademii Nauki o Ruchu
i Wychowaniu Fizycznym. Byt koleéjno zwigzany z nastgpujacymi uczelniami: Uniwersytet
w Kansas, Montana, Illinois i.(Hutchinson Hjgh School. Obecnie nadal czynnie uprawia sport
rekreacyjny, a szczegolnie soft-ball.

2. Ogélne uwagi o ksiazce Successful Coaching
Uczony, ktory nie potrafi wyjasni¢ osmioletniemu dziecku,
nad czym obecnie pracuje, jest szarlatanem.
Kurt Vonnegut

Zacza¢ malezy od stwierdzenia, ze omawiane dzieto to ksigzka ogromnego formatu, liczaca
ponad 500 stron. Zawiera nader liczne barwne zdjecia, wykresy, tabele, kwestionariusze etc.

Przez cata tres$¢ ksigzki przewija si¢ hasto ,,Athletes first — winning second” (przede wszyst-
kim zawodnicy, a potem zwycigstwa). Autor chce przez to powiedzie¢, ze chociaz w sporcie,
zwlaszcza wyczynowym, wspoOlzawodnictwo oraz zwycigstwa odgrywajg niezmiernie istotng
1 wazng rolg, to trener musi pamigta¢ przede wszystkim o zawodnikach — ich zdrowiu, radosci,
motywacji, wychowaniu. Podkre$la przy tym ogromne znaczenie oddziatywania wychowaw-
czego trenera, przy czym twierdzi (co — nawiasem moéwiac — i ja nader czgsto czynig), ze wy-
chowujemy nie tylko tym, jak nauczamy, jakie dajemy wskazowki, ale tym, kim jesteSmy. Przy-
ktad osobisty trenera wywiera wielki wptyw na jego podopiecznych, zwtaszcza na mtodych (jego
pracowitos¢, punktualno$¢, obowigzkowos$¢, poczucie wartosci, humor etc.). Autor podkresla to
stale, twierdzac: ,,Jest bardziej prawdopodobne, ze twoi zawodnicy beda takimi, jakim ty jestes,
a nie takimi, jak chcesz, by byli”.

W swych wywodach, wskazéwkach, poradach Autor stosuje jasny, prosty, zrozumiaty jezyk
(czym r6zni si¢ wyraznie od wielu naszych autorow), wyktada ,topata do gtowy”. Nieraz nawet
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odnosi si¢ wrazenie, ze zbyt dostownie wziat sobie do serca stowa Kurta Vonneguta (patrz:
motto). Kolejne rozdziaty i podrozdziaty rozpoczyna zwykle od przypomnienia podstawowych
wiadomosci z anatomii, psychologii, fizjologii i innych nauk, by potem przej$¢ do wskazoéwek
i porad trenerskich: doboru ¢wiczen, zalecanych metod, sposoboéw oddziatywania i motywowania
ucznidw. Zestawy pytan i objasnienia pozwalaja czytelnikowi-trenerowi lepiej zrozumie¢ tresc
wywodow, teorii, wskazowek metodycznych. Jest to dobry przyktad twoérczego zastosowania
zasady pogladowosci.

Mam nadziej¢, ze nie narazg si¢ na zarzut zarozumialstwa, jezeli stwierdze, ze w ogromnej
wiekszosci przekazywanych tresci, zalecanych metod, rad czy wskazoéwek poglady Autora i moje
sa zadziwiajaco zbiezne. Jednym z tego przejawow jest staty nacisk (chociaz Autor nie wyraza
tego stowami) na jednos$¢, spojnos$¢ i wspotzaleznos¢ teorii 1 praktyki, poznania i dziatania, wie-
dzy i umiejetnosci praktycznych trenera.

Bardzo mi si¢ réwniez podoba podkreslanie przez Autora zasady swoistosci treningu i zna-
czenia dodatniego i bliskiego przenoszenia wprawy. Autor m.in. wySmiewa niektdre €wiczenia
pitkarzy, ktore majg jakoby ksztaltowaé ukierunkowane i swoiste zdolnosci wysitkowe 1 zborno-
sciowe, a w rzeczywistosci sg bardzo odlegte od specyficznych wymogoéw gry w pitke nozna.

Autor, bedac specjalista od base-ballu i zespotowych gier sportowych, ciaglei ' wyraznie pod-
kre§la znaczenie spoistosci zespotu sportowego, wspolpracy, wspdlnego~omawiania ¢wiczen,
planéw, programow szkolenia, przebiegu i wyniku zawodow. Podkresla-przy tym nie tylko zna-
czenie spoistosci zespotu, ale rowniez znaczenie zasady indywidualizacji oraz kierowniczej roli
trenera. Zachwala wspotpracujacy i przyjazny styl kierowania zespotem.

Trenerzy maja w swej pracy wiele zadan i celow, ale — wedhig Martensa — trzy gtowne zada-
nia wartosciowego trenera to:

1. zbudowanie zwycigskiego zespotu (a wigc wyniki w zawodach),

2. zapewnienie mtodym sportowcom rado$ci z uprawiania sportu,

3. pomoc sportowcom we wlasciwym rozwoju cielesnym, psychicznym i spotecznym.

Autor bardzo trafnie 1 madrze zauwazyt: ,,Jezeli-zwycigstwo jest twoim najwazniejszym i jedy-
nym celem, to prawdopodobnie jako trener nie bedziesz odnosit sukcesow”.

Bardzo trafnie tez zwraca uwage na to, ze.dzieci i mlodziez szukaja — nie w petni Swiadomie —
wzorcoOw do nasladowania. Nasladuja zatem ruchy, sposob bycia, sposéb wyrazania mysli, po-
Czucie humoru etc. swoich treneréw. I.dlatego zawdd trenera jest tak wazny 1 odpowiedzialny.

Liczby zdobytych medali, nagrod, dyploméw sg mniej wazne od liczby zawodnikow, ktorzy
okazg si¢ ,,winners in life” — zwyecigzcami w zyciu. Notabene, ja stale podkreslam, ze nasi naj-
wybitniejsi szermierze z poptzednich lat, ktéorzy zdobywali medale olimpijskie i wygrywali
mistrzostwa $wiata oraz wielkie zawody migdzynarodowe, to obecnie wybitne osobowosci, znani
ludzie, ktorzy osiagaja sukcesy w architekturze, medycynie, jako prawnicy etc.

3. Style kierowania'i inne zasady pracy szkoleniowej trenera

Wielu trenerow stosuje witadczy styl kierowania, po-
niewaz to pomaga im ukryé swoje watpliwosci odno-
Snie do swych umiejetnosci.

Rainer Martens

Autor wyrdznia trzy style kierowania zespotem sportowym:

1. styl wladczy, dyktatorski,
2. styl poddanczy,
3. styl wspoélpracujacy.

Nastgpnie opisuje poszczegdlne style kierowania, oceniajac ich zalety i/lub wady. Za najbar-
dziej skuteczny, zapewniajgcy dobre wyniki sportowe, a takze dodatnie oddziatywanie wycho-
wawcze uwaza — CO jest oczywiste — styl wspotpracujacy. Trener wyjasnia swoje decyzje, oma-
wia z zawodnikami plany i programy szkoleniowe, odpowiada na ich pytania, bierze pod uwage
ich odczucia, obawy, watpliwosci, stara si¢ nie tylko wspotpracowaé, ale rowniez rozwija¢ oso-
bowos$¢ uczniow, ich poczucie wartosci, samodzielno$¢, uporczywos¢ dziatania, motyw powo-
dzenia etc, etc.

Styl poddanczy to styl ,,bataganiarski” — trener nie kieruje zespoltem, nie ma wptywu na zawodni-
kow, jest lekcewazony, dopuszcza do naruszania dyscypliny i de facto za nic nie odpowiada.
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Styl wiadczy (dyktatorski) zapewnia wprawdzie punktualno$¢ i dyscypling, ale nie rozwija
samodzielnosci i wspotodpowiedzialno$ci zawodnikdéw. Stosowanie skrajnie wladczego stylu
kierowania nie przynosi na dalsza mete wielkich osiggnige¢ sportowych, a jego oddziatywanie
wychowawcze jest ujemne. Wedtug mnie styl wtadczy wynika najczgéciej z gleboko zakorzenio-
nego poczucia niedowarto$ciowania (kompleks nizszo$ci), ktory trener — czesto nie w pelni
$wiadomie — chce wyréwna¢ potokiem nakazoéw, rozkazow, karami i krzykiem.

Rainer Martens bardzo stusznie i trafnie podkre§la znaczenie odpowiedniej motywacji trenera
w jego pracy szkoleniowej. Stwierdza m.in.: ,,Mozesz posiada¢ wszystkie umiejetnosci i rozleglta
wiedze, ale bez motywacji wlasciwego ich wykorzystania nie osiagniesz powodzenia jako trener”.

Sposob przekazywania wiedzy i umiejetnosci praktycznych przez trenera Autor — w wielkim
skrocie — przedstawia tak:

1. przecigtny trener mowi,
2. dobry trener objasnia,
3. wybitny trener pokazuje,

4. wielki trener inspiruje.

Bardzo stuszne!!!

Omawiajac zasady postgpowania, Autor objasnia, jak trener powinien komunikowac¢ si¢ z za-
wodnikami oraz jak zachowywac si¢ w przypadkach nieodpowiedniego zachowania si¢ zawodni-
kow. Wspdlpraca i komunikowanie si¢ trenera nie dotyczy zreszta tylko zawodnikow, ale réwniez
prezesa, dziataczy, rodzicow, dziennikarzy, kibicow, a takze innych treneréw. Porozumiewanie si¢
(komunikacja) nie moze by¢ jednostronne, to znaczy, ze nie tylko trener mowi, przekazuje swoje
opinie i1 polecenia (wysyla przekazy), ale rowniez wyshuchuje (otrzymuje przekazy). Przekazy
moga by¢ stowne oraz ruchowe (mowa ciata). Te ostatnie sg.nader wazne i niedoceniane, ale za-
wodnicy szybko dostrzegaja rdzne gesty trenera wyrazajace np. zdziwienie, rozczarowanie, ztosc,
zniechecenie, ale takze rado$¢, zadowolenie, uznanie. Trenerzy nader czesto nie zdajg sobie sprawy
ze znaczenia ,,mowy ciala” (przekazu bezstownego).

Niektorzy teoretycy sportu, oderwani catkowicie od praktyki, twierdzg, ze mozna nauczaé
techniki i taktyki bez btedow i pomytek. OczywiScie tak nie jest: zawodnik, uczac si¢ nowych
dziatan i1 umiejetnos$ci, popehnia liczne bledy (zbytnie napigcie migsniowe, niepotrzebne przy-
ruchy, zta zborno$¢ ruchow etc.). Wazne.jest wezesne zauwazenie btedu i jego usunigcie, niedo-
puszczenie do jego utrwalania. Bladimocno utrwalony jest nader trudno usungé. Jak twierdzi
Martens, ,,sportowcy popehiaja bledy i to jest nieodtagczny sktadnik procesu uczenia si¢”.

Za nader wazng wskazowke nalezy uznac¢ stwierdzenie: ,,Na mtodych ludzi wickszy wpltyw
wywiera nie tylko to, co treneriméwi, ale to, co i jak trener robi”.

Sport zaspokaja wiele potrzeb zawodnikéw: potrzebe radosci z jego uprawiania oraz pobudzenia,
poczucia wiasnej wartosci, a takze odpowiedniego ukierunkowania, rodzaju i poziomu motywacji
(bez tego nawet najbardziej utalentowany sportowiec nie osiggnie wielkich wynikéw). Zadaniem
trenera jest dodatnie. motywowanie ucznia, z naciskiem raczej na motywy wewnatrzpochodne niz
zewnatrzpochodune. Jednym ze sposobéw dodatniego motywowania zawodnika jest dobor odpowied-
nich zadan < nie za tatwych i nie za trudnych. W motywowaniu zawodnika trener przede
wszystkim-powinien uwzglednia¢ zasade ,,najpierw zawodnicy, a potem zwyciestwa”. Powi-
nien .stosowac¢ wspolpracujacy styl kierowania; umiejgtnie porozumiewac si¢ z zawodnikami,
budowa¢ ich motywacj¢ wewnatrzpochodng, gdyz powodzenie to nie tylko zwycigstwo, ale réwniez
—a moze przede wszystkim — poprawianie swoich umiejetnosci i osigganie kolejnych zadan.

Autor nader trafnie zauwaza, ze w toku ¢wiczen 1 zawodoéw pewne sytuacje wywotuja u spor-
towcow stres. Otoz trzeba sobie z tego zdac sprawe, ze to nie tyle i nie tylko sytuacje wywotuja
stres, ale postrzeganie tych sytuacji przez zawodnika czy trenera.

Autor bardzo przestrzega przed ,,ujemng dyscypling” i wiadczym stylem kierowania, ktory
w sporcie ma dlugg tradycje. Dyktatorski styl kierowania moze przynosi¢ krotkotrwate skutki
dodatnie, ale na dalsza met¢ jego oddziatywanie wychowawcze jest bardzo ujemne i nie sprzyja
osiaganiu trwatych wielkich osiggnie¢ w zawodach.

Rainer Martens mocno podkres$la, ze trener powinien lubi¢ swoja prace i ze to powinno by¢
widoczne. Dodaje tez nader stusznie: ,,JJezeli poczucie humoru jest czgscia twojej osobowosci,
wykorzystuj to do obnizenia napigcia czy uczucia rozczarowania, by wielki wysitek ksztattowania
zdolnosci czynno$ciowo-ruchowych czy uczenia si¢ nawykow ruchowych byt przyjemnoscia”.
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Autor pisze bardzo duzo i doktadnie o ogdlnych zasadach, wskazdéwkach radach, metodach
i stylach kierowania w dziatalnosci trenera. W krotkiej recenzji nie mozna tego wszystkiego opi-
sa¢. Mozna to bardzo krotko wyrazi¢ slowami: ¢wiczenia powinny by¢ roznorodne, ciekawe,
barwne i pobudzajace.

4. Nauczanie techniki i taktyki

Opanowanie sprawnej techniki nie stanowi jedynego czynnika

gwarantujgcego powodzenie w zawodach. Zawodnik, ktory przez diugi czas uczyt
sig i doskonalit kolejne dziatania, jest dopiero w potowie drogi do osiggnigcia
poziomu zapewniajgcego skuteczny udzial w zawodach. Nastgpnym krokiem jest
nauczenie sig, kiedy i jak dobiera¢ odpowiednie dziatanie, ktore bedzie skuteczne
wobec przeciwnika, jego stylu walki, techniki i taktyki

Roger Crosnier

Autor stwierdza, ze ruchy (dziatania, nawyki czuciowo-ruchowe) w réznych dziedzinach
sportu i w r6znych sytuacjach sa wykonywane i stosowane w rozny sposob. Jest to oczywiste, ale
— jak czesto podkreslam — czesto dostrzeganie rzeczy oczywistych bywa trudne. Ksztaltujac na-
wyki ruchowe, uczac danego dzialania, musimy pamigtaé, ze poczatkowo uczymy uogoélnionego
programu ruchu, a w jego stosowaniu w walce, w grze zawodnik musi sam-ocenia¢ sytuacj¢
1 wykorzystywac poprawki wykonawcze, uwzgledniajgc wymogi danej sytuacji taktyczne;.

Rainer Martens wyrdznia trzy stadia nauczania-uczenia si¢ nawyku czuciowo-ruchowego:

1. stadium umystowe (pokaz i objasnienia),

2. stadium praktyczne (uczenie si¢ ruchu),

3. stadium automatyczne (ruch opanowany).

Te wymienione trzy stadia nauczania-uczenia si¢ nawyku ruchowego odpowiadajg trzem
pierwszym stadiom mojego podziatu:

1. zaznajomienie z dziataniem (pokaz, objasnienia stowne),

2. uczenie si¢ ruchu (proby wykonywania nauczanego dzialania, duze znaczenie kontroli wzro-
kowej, liczne btedy wykonania),

3. utrwalanie nawyku (coraz lepsze dziatanie i-szybsze wykonanie w warunkach niezmiennych,
btedy wykonania zanikaja, kontrola wykonania oparta na czuciu glgbokim, automatyzacja
nawyku).

Jednakze Martens pomija stadium czwarte, szczeg6lnie istotne w sportach i grach sportowych
(liczne nawyki otwarte typu poznawczo-ruchowego, duze znaczenie taktyki, bezposrednia walka
z przeciwnikiem, potrzeba ciaglej oceny sytuacji taktycznej i btyskawicznego wyboru odpowied-
niego dziatania). Jest to stadium doskonalenia nawyku czuciowo-ruchowego. Polega ono na na-
uczeniu-uczeniu si¢ umiejetno$ci zmiennego wykonania danego dziatania oraz wyboru, czesto
w utamku sekundy, wlasciwego dziatania w danej sytuacji taktycznej (odlegto$¢ od przeciwnika,
jego ruchy, lot pitki‘etc:)

Autor jednakze podkres$la stusznie, ze nauczajac okreSlonych dziatan, a wigc czesci sktado-
wych techniki sportowej (w sportach wielonawykowych), musimy pamigtaé, ze samo umiejetne
1 sprawne wykonywanie r6znych dzialan nie wystarczy. Trzeba wiedzie¢, kiedy, jak i ktory ruch
zastosowa¢. Stad ogromne znaczenie odpowiedniego poziomu pobudzenia i motywacji, jakosci
i trafno$ci postrzegania, szybkos$ci i trafnosci wyboru wlasciwego ruchu, roznych wiasciwosci
uwagi.

W nauczaniu techniki — poszczegdlnych nawykow czuciowo-ruchowych — Martens zaleca na-
stepujaca kolejnos¢ czynnosci:

1. wprowadzenie nowego nawyku,

2. pokaz oraz objasnienia stowne,

3. ¢wiczenie przez zawodnikow nakazanego dziatania,

4. poprawianie btedow.

Jak wiadomo, w nauczaniu nawyku czuciowo-ruchowego mozna stosowa¢ metode cato§ciowa
(uczymy od razu catosciowego wykonania danego ruchu) lub metode nauczania cze$ciami
(uczymy kolejno czesci sktadowych danego dziatania, a potem lgczymy je w jedng cato$¢). Mar-
tens omwia doktadnie, kiedy stosowa¢ metode catosciowa i kiedy czastkowa. Bardzo pogladowo
przedstawia to na rycinie, podkreslajac, ze wybor odpowiedniej metody zalezy od ztozonosci
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zadania (zlozono$ci budowy ruchu) oraz od wspotzalezno$ci czesci sktadowych catego dziatania.
Kiedy zatem zlozono$¢ dziatania jest niska i wystepuje przy tym mata zaleznos$¢ czgsci sktado-
wych, stosujemy metode calo$ciowa. Natomiast przy nauczaniu dzialania o zlozonej budowie
1 niskiej wspolzaleznosci czgéci sktadowych stosujemy metode nauczania czeéciami. Siggne do
przyktadu z szermierki: w nauczaniu zastony i odpowiedzi wymini¢gciem mozna stosowaé me-
tode czeSciowa, natomiast nauczajgc natarcia zwodzonego, nalezy bezwzglednie zastosowac me-
tode catosciowa. Nawiasem moéwige, wielu trenerdw naucza natarcia zwodzonego metoda cze-
sciowa, co powoduje biedne i nieskuteczne stosowanie tego dziatania w walce.

W ciaggu wielu dziesiatkdéw lat dziatalno$ci w szermierce dostrzeglem inne ciekawe zjawisko.
Zauwazylem mianowicie, ze skrajni introwertycy postrzegaja sytuacje szczegotowo i unikaja
nadmiaru bodzcéw. Dlatego wolg ¢wiczenia metodg cze$ciami oraz ¢wiczenia powtarzane, nie-
zmienne. Natomiast skrajni ekstrawertycy, wiecznie zglodniali nowych i silnych bodzcow
z otoczenia, postrzegaja otoczenie calo$ciowo i chyba dlatego wola ¢wiczenia metoda catosciowa
oraz ¢wiczenia zmienne i przeplatane. Jest oczywiste, ze wielu nawykow czuciowych-mozna
naucza¢, stosujac naprzemiennie metody catosciowe i czastkowe. Wykorzystuje .si¢-wowczas
zalety, dodatnie strony obu tych metod.

Martens opisuje nader doktadnie rézne odmiany metod cato§ciowo-czgsciowych. Niestety,

ograniczona obj¢tos$¢ recenzji nie pozwala na ich dokladne omoéwienie. Autor ostro krytykuje
zjawisko, ktore ja nazywam fiksacja czynno$ciows, a ktére polega na tym, Ze trener stosuje me-
tody, sposoby prowadzenia ¢wiczen i1 ich dobor w sposob niezmienny ~ mimo ze mamy juz nowe
badania, nowe teorie i metody, nowe przepisy, nowe sposoby rozgrywania zawodow
i sgdziowania. Pisze tak: ,,Wielu trenerow prowadzi i dobiera:¢wiczenia w pewien sposob tylko
dlatego, ze tak je prowadzili ich trenerzy”. Ja czesto cytuje zdanie Michaela Marksa, ktory napi-
sal: ,,Przyznam si¢, ze bardzo mnie ztosci, kiedy widzg; jakotrener prowadzi ¢wiczenia tak, jak
jego trener czynit 20-30 lat temu, lub robi to, co mu wiasnie przyszto do gtowy”. Martens zaleca
krotko: ,,Cwicz dzialania tak, jak one wystepuja w grze, a twoi zawodnicy beda gra¢ tak, jak ¢wi-
czg”. Podaje 7 zasad nauczania techniki (wybranego dziatania, nawyku czuciowo-ruchowego):
wybierz odpowiednie dziatanie,
¢wicz je w warunkach zblizonych do warunkow gry, zawodow,
nowe dziatania ¢wicz krotko, ale czesto,
wykorzystuj w petni czas przeznaczony na ¢wiczenia,
wykorzystuj wszystkie mozliwe pomoce i sprzet,
staraj si¢, aby zawodnik kazde ¢wiczenia odczuwat jako postep dajacy zadowolenie,
¢wiczenie powinno sprawia¢ zawodnikowi przyjemnosc¢ i radosé.
Nauczanie-uczenie si¢ nawykow czuciowo-ruchowych jest stosunkowo proste i tatwe w spor-
tach, w ktorych wystepuje tylko jeden nawyk ruchowy — pojedynczy czy ciagly — zamknigty,
typu ruchowego (np.-kenkurencje lekkoatletyczne, jazda na rowerze, ptywanie etc.). Jest wyraz-
nie trudniejsze w.sportach o wielu nawykach zamknietych typu ruchowego (gimnastyka arty-
styczna, jazda figurowa na lodzie). Jest natomiast niezwykle trudne w sportach wielonawyko-
wych, o nawykach otwartych typu poznawczo-ruchowego (sporty walki, gry sportowe), w kto-
rych wystgpuja ciagle zmienne, nieprzewidziane sytuacje i bezposredni przeciwnik, ktory z nami
walczy."W- odréznieniu od gimnastyki czy jazdy figurowej na lodzie, w grach i sportach walki nie
wystarczy pickne wykonanie ciggu przewidzianych i zaplanowanych ruchéw, ale trzeba bty-
skawicznie wybiera¢ wlasciwe dzialania, stosownie do sytuacji na korcie, planszy, ringu, boisku
i zachowania przeciwnika.

W sportach o licznych nawykach otwartych i duzym znaczeniu postrzegania, uwagi, zasko-
czenia, umiejetnosci techniczno-taktycznych i taktycznych nauczamy techniki i taktyki w ten
sposob, ze najpierw przez dlugi czas nauczamy kolejno réznych dziatan (nawyki czuciowo-
ruchowe) i dopiero po opanowaniu na wysokim poziomie duzej liczby dziatan przystepujemy do
¢wiczen wielozadaniowych, do walk ¢wiczebnych, gier ¢wiczebnych, a w koncu do zawodow.
Martens nazywa to traditional approach — ujgcie tradycyjne, czyli mozna by to okresli¢ jako
,hajpierw szczegoty, a potem catos¢”.

Ten sposdb nauczania (nie pojedynczego nawyku, ale techniki i taktyki danej dziedziny
sportu) jest mato skuteczny. Zawodnik tak szkolony — chociaz potrafi bezblednie i szybko wy-
konywaé poszczegdlne dzialania (np. koztowanie pitki, rzut do kosza, podanie albo pchnigcie,
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wypad, zastona etc.) — w walce na boisku, planszy czy korcie jest prawie bezradny, poniewaz nie
potrafi zastosowac tych dziatan w odpowiedniej sytuacji. Dlatego Martens, znakomity psycholog
i specjalista od gier zespotowych, zaleca games approach, ktore mozna okresli¢ jako nauczanie
,,0d cato$ci poprzez szczegot do catosci”. Polega ono na tym, ze uczniéw zaznajamia si¢ najpierw
z ogblnymi zasadami gry i po opanowaniu wstepnym kilku podstawowych dziatan zawodnicy
przystepuja do gry lub do walki. Wowczas rozumieja sytuacje zmienne gry, ze trzeba dokonywac
wybordéw dziatania, obserwowac¢ pilnie przeciwnika, stara¢ si¢ go zaskoczy¢. Kiedy maja juz
podstawowe pojecie o istocie ich gry czy walki, doskonalg najwazniejsze z grubsza opanowane
dziatania i ucza si¢ nowych dzialan (nawykow ruchowych). W toku specjalnych ¢wiczen i gier
¢wiczebnych ucza si¢ umiejetnosci techniczno-taktycznych (stosowanie dzialan w zmiennej sy-
tuacji walki na podstawie wyuczonych odpowiedzi czuciowo-ruchowych) i umiejetnosci tak-
tycznych (stosowanie wybranych dziatan na podstawie obserwacji dziatan przeciwnika), a takze
czynnosci przygotowawczych (ukrywanie wlasnych zamiarow, wprowadzanie w btad przeciw-
nika, odgadywanie zamiar6w przeciwnika, utrudnianie gry przeciwnikowi etc.). Ten sposob na-
uczania techniki i taktyki sprzyja réwniez doskonaleniu trafno$ci i szybkosci postrzegania, traf-
nosci i szybkosci wyboroéw dziatania w zmiennej sytuacji walki i z czynnie przeciwdziatajagcym
przeciwnikiem, poprawie natgzenia, zakresu, wybiorczosci, podzielnosci i przerzutnos$ci uwagi,
co wlasnie jest niezmiernie wazne w grach sportowych i w sportach walki.

Martens zaleca, by trener pilnie obserwowat ¢wiczenia, walki ¢wiczebne'i zawody, oceniajac
sprawno$¢ dziatania zawodnikow oraz starajac si¢ dostrzec btedy po to, aby je ocenic i starac sig¢
usungé. Stale resztag — podobnie jak ja — podkresla, ze dostrzeganie i usuwanie bledow stanowi
wazny sktadnik procesu zaprawy. Jezeli zawodnik w trakcie ‘Cwiczen wykonuje sprawnie i po-
prawnie rézne dzialania, a w zawodach popehia btedy techniczne (btgdy wykonania), to przy-
puszczalnie jest mu potrzebna pomoc i wsparcie trenera~lub psychologa, ktorzy moga pomoéc
w ksztaltowaniu odpornos$ci na sytuacje trudne, okresleniu.optymalnego poziomu i kierunku moty-
wacji osiaggnigC. Jezeli natomiast zawodnik w trakcie walk czy gier ¢wiczebnych stosuje skuteczng
taktyke, a w zawodach zle rozpoznaje sytuacje, zle dobiera swoje dzialania, to w trakcie ¢wiczen
nalezy zwroci¢ baczng uwage na umiejetnosci taktyezne oraz stan pobudzenia zawodnika.

R. Martens przyktada wielka wage do-taktyki i proceséw umystowych oraz emocji za-
wodnika. Pisze m.in.: ,,Bardzo czesto trenerzy skupiaja catg swoja uwage w procesie szkolenia na
sprawnos$ci wysitkowej 1 umiejetnosciach technicznych, a zaniedbuja przygotowanie taktyczne
1 umystowe”.

Za najwazniejsze w przygotowaniu taktycznym zawodnika Martens uwaza:

1. ,,odczytywanie gry”, czyli wysoka jakos¢, szybkos¢ i traftho$¢ postrzegania sytuacji w walce,

w grze,

2. przekazywanie wiedzy oraz umiejetnosci pozwalajacych szybko podejmowaé wiasciwa decy-
zje w walce,
3. wybor dziatania dostosowany do sytuacji.

Ja bym tu jeszcze dodal niezmiernie wazny czynnik w sportach walki i w grach sportowych,
mianowicie wyezucie zaskoczenia, tj. umiej¢tno$¢ btyskawicznego dostrzegania sytuacji odpo-
wiedniej- do-zastosowania jakiego$ skutecznego dziatania (nieostrozny ruch przeciwnika, jego
btad, obnizenie skupienia uwagi etc.).

Autor wielokrotnie i mocno podkresla znaczenie umiej¢tnosci (zdolnos$ci) poznawczych (co-
gnitive skills), do ktorych zalicza przede wszystkim postrzeganie i skupienie uwagi. O znaczeniu
umiej¢tnosci poznawczych tak pisze: ,,Umiejetnosci poznawcze — zdolnos¢ do postrzegania i od-
czytywania sytuacji — nalezg do najwazniejszych czynnikow odrézniajacych zawodnikéw wy-
bitnych od przecietnych”.

Samo postrzeganie okresla krotko jako ,,zdolnos¢ do rozpoznawania i interpretowania bodz-
coOw czuciowych”. Dodaje, ze ,,dobrze wyszkoleni, zdolni zawodnicy potrafig kierowac¢ swoja
uwage na wazne, istotne bodzce”. Jest to nader wazna wybidrczo$é postrzegania — odroznianie
bodzcoéw istotnych od nieistotnych. Jest to niezmiernie wazne w sytuacji ostrego wspotzawod-
nictwa, kiedy rézne bodzce moga powodowac rozproszenie uwagi.

Za niezmiernie wazny czynnik w dziatalno$ci sportowej uwaza Martens samopoznanie (self-
knowledge), ktore polega na tym, ze zawodnik trafnie ocenia swoje zalety i swoje stabe strony
w zakresie techniki, taktyki oraz zdolnosci sprawnosciowych i umystowych.
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W nauczaniu i doskonaleniu taktyki (umiejetnosci techniczno-taktycznych oraz taktycznych),
zwlaszcza w ksztattowaniu umiejetnosci szybkiego i trafnego wyboru dziatania (decision making
skills). Autor podkresla i zaleca, co nastgpuje:

1. Nauczaj taktyki najpierw catosciowo, a potem cze$ciami w kolejnosci:

a) ztozona taktyka,

b) prosta taktyka,

¢) bardzo ztozona taktyka.

2. Zachgcaj zawodnikow do obserwowania i spostrzegania, jak inni podejmuja decyzje.

3. Zachecaj swoich uczniow do obserwowania samych siebie w trakcie ¢wiczen i w trakcie
zawodow.

4. Staraj si¢, aby ¢wiczenia byly roznorodne i urozmaicone (a wigc ¢wiczenia zmienne i prze-
platane). Cwiczenia powtarzane (blocked practise) daja poczatkowo lepsze wyniki, zawodnik
szybciej si¢ uczy nowych dziatan, ale po pewnym czasie znacznie skuteczniejsze sg ¢wiczenia
przeplatane (random practise). Sa one, oczywiscie, bardziej zblizone do warunkéw walki
(wybor dziatania, za kazdym razem nowy program ruchowy w glowie). Podobnie tatwiejsze
sa ¢wiczenia niezmienne (dany ruch wykonywany stale tak samo), ale bardziej skuteczne na
dalszg mete sg ¢wiczenia zmienne, zblizone do warunkéw zawodow (jedno dziatanie, zaleznie
od sytuacji, wykonuje si¢ w r6zny sposob).

5. Staraj si¢ zapewni¢ stale informacje zwrotng (ocena wykonania, naneszenie poprawek, wy-
tykanie btedow, pochwaly etc). Informacja zwrotna zewnatrzpochodna — uwagi, wskazowki,
rady trenera — jest bardziej skuteczna, jezeli nie jest stosowana zbyt czg¢sto; nadmiar uwag,
rad, wskazowek dziata ujemnie, ,,zabija” samodzielno$¢ zawodnika i jego zdolnosci do sa-
mooceny. Trenerzy, ktorzy w trakcie ¢wiczen i podczas zawodow zasypuja zawodnika lawing
rad, wskazowek, polecen, nie pozwalaja mu nauczy¢ si¢ szybkiej oceny sytuacji i po-
dejmowania szybkich i trafnych wyboréw dziatania. Zasada ogoélna to: wigcej rad i wskazo-
wek, kiedy zawodnik uczy si¢ nowego dziatania'(nawyku czuciowo-ruchowego) czy jakiej$
umigjetnosci taktycznej, znacznie mniej rad,i wskazowek, kiedy zawodnik opanowat juz
spory zasob dziatan i umiejetnosci taktycznych.

Martens zwraca stusznie uwage na to;.ze wielu treneréw posiada duza wiedzg i umiejetnosci
dotyczace nauczania techniki, ale gorzej jest z nauczaniem taktyki. A przeciez w sportach walki
i w grach sportowych technika to dopicro wstgp. Aby wygra¢ walke, trzeba umie¢ stosowac od-
powiednie dziatania w odpowiedniej sytuacji. Tu potrzebna jest taktyka. Autor tak to ujat: ,, Tre-
nerzy rozporzadzaja wielkg wiedza o technice, ale znacznie slabiej znajg taktyke”. I dlatego ,.tre-
ner musi uczy¢ zawodnikéw, nie tylko, jak odczytywaé (postrzegac) gre, ale jakie dziatania wy-
biera¢ i stosowa¢ w danej, postrzeganej sytuacji”.

Rainer Martens przywigzuje duze znaczenie do planowania. ,,Nieprzygotowanie planu to...
planowanie niepewodzenia”. Bardzo trafna uwaga. Autor opisuje, jak przygotowuje si¢ plany
i programy na dany okres treningowy, program jednostki treningowej, roczny plan szkoleniowy,
plan na okres glowny (startowy) roku. W planowaniu nalezy uwzglednia¢:

1) okreslenie dziatan i umiej¢tnos$ci, na ktore trzeba zwrdcié szczegdlng uwage,

2) trzeba dobrze poznaé swoich uczniow (zasada indywidualizacji),

3) trzeba doktadnie oceni¢ warunki i sytuacje w klubie, sekcji, kadrze,

4) nalezy wyznaczy¢ kolejno$¢ waznosci celow i zadan szkoleniowych,

5) nalezy wybra¢ odpowiednie formy i metody prowadzenia r6znych ¢wiczen,

6) nalezy ustali¢ rozplanowanie jednostek (lekcji) na dany okres.

Ad 3) Trener musi oceni¢ czgstotliwo$¢ 1 czas trwania jednostek treningowych, liczbe zawod-
nikow, trenerow, instruktorow, sale, sprzet, srodki finansowe, wspotdziatanie rodzicoéw, dziata-
czy, inne czynniki.

Ad 5) Mozna stosowa¢ przerézne formy i metody szkolenia. Autor osobiScie jest zwolenni-
kiem nastgpujacego stosowania metod:

— zaczyna¢ od metod cato$ciowych (games approach),

— potem zadaniowe (usamodzielniajace),

— nastepnie znowu metody catosciowe.
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Uwazam, Ze jest to korzystne w zaprawie sportowych gier zespolowych. W sportach walki,
jak sadzg, nalezy nieco inaczej dobiera¢ kolejne metody, co opisatem w wielu moich ksiazkach
i opracowaniach metodyczno-szkoleniowych.

Ad 6) Nalezy zaplanowac:

— datg, godziny, sale etc.,

— gléwne zadania ¢wiczen,

— potrzebny sprzgt,

— rozgrzewke,

— ¢wiczenia, doskonalenie juz poznanych dziatan,

— nauczanie nowego dziatania (nawyku czuciowo-ruchowego),
— ¢wiczenia uspokajajace (cool-down),

— komentarze, uwagi, wskazowki trenera,

— oceng jednostki treningowej.

Z techniczno-taktycznym nurtem zaprawy sportowej zwigzane jest ksztaltowanie-ro6znych
zdolnosci poznawczych, psychicznych oraz oddzialywanie wychowawcze. Trener musi dbac¢
0 budowanie u zawodnikow samozaufania (pewnosci siebie), odpornos$ci na'sytuacje trudne,
roznych wlasciwosci uwagi (skupienie, zakres, wybiorczo$¢, podzielno$¢, przerzutnosc),
panowania nad pobudzeniem i stanami lgku etc.

Trener powinien si¢ rowniez stara¢, aby wyksztalci¢ u swoich ucznidw zdolnosci do porozu-
miewania si¢, oraz rozwija¢ dodatnie cechy osobowosci.

5. Ksztaltowanie sprawnosci czynno$ciowo-ruchowej
Cwiczenia sprawnosci wysitkowej nie zapewniajg powodzenia, ale brak
takich ¢wiczen niechybnie prowadzi do porazki.
Rainer Martens

Omawianie pogladow Autora recenzowanej ksigzki zaczne od krétkiego przedstawienia mo-
ich pogladow na istote, znaczenie i nazewnictwo sprawnosci czynno$ciowo-ruchowej. Uwazam
bowiem, ze pordéwnywanie roznych pogladow, nazewnictwa i klasyfikacji jest dobrym sposobem
na rozeznanie wiasnej wiedzy. Madry Rabbi Yehuda przed wiekami stusznie zauwazyl, ze ,,ma-
drym cztowiekiem jest ten, kto od kazdego rade przyjmie” (nie obawiam si¢ przy tym posgdzenia
o zarozumialstwo, bo w roku 1599, George Silver w swym stynnym dziele Paradoxes of Defence,
wymieniajac wiele zalet uprawiania szermierstwa, stwierdzit m.in, ze ,niszczy zgubne zarozu-
mialstwo”).

Ot6z zdolnosci czynno$ciowo-ruchowe mozna podzieli¢ na zdolnosci wysitkowe (energe-
tyczne) i zbornosciowe-(koordynacyjne). Do zdolnosci wysitkowych nalezg sita 1 wytrzymato$¢.
Zdolno$cia mieszang (zawierajaca przejawy zdolnosci wysitkowych i zborno$ciowych) nalezy
szeroko rozumiana-szybkos$¢. Szybkos¢ polaczona z blyskawiczng orientacja i zaradnoS$cig ru-
chowa to zwinnose,

Wisrod wielu zdolno$ci zbornosciowych mozna wyr6zni¢: pojetno$¢ ruchowa (zdolnos¢ do
uczenia sie. nowych ruchow i/lub przerabiania starych nawykow ruchowych); kierowanie ruchami
oraz  przystosowanie ruchowe z btyskawiczng zaradnoscig ruchowa. Blyskawiczna zaradnosé
ruchowa to umiejetno$¢ zastosowania ,,w ogniu walki” ruchu lub zestawu ruchéw ztoZzonych
z opanowanych nawykow, ktorych zawodnik w takiej postaci nigdy nie ¢wiczyt.

Wyrézniamy zdolnosci wysitkowe wszechstronne (podstawowe, ogolne, ,,0g6lnorozwojo-
we”), ukierunkowane i swoiste (specjalne). Zdolnosci wysitkowe ukierunkowane sa zblizone do
wysitkow wystepujacych w danej dziedzinie sportu, a zdolnosci wysitkowe specjalne to wystgpu-
jace w dziatalnosci zawodnika w danej dziedzinie sportu, a wiec sita, wytrzymatos$¢ czy szybkosé
pitkarza, pigéciarza, szermierza, ptywaka etc.

Z moich licznych badan, sprawdzianow i obserwacji wynika, ze zdolno$ci wysitkowe wszech-
stronne (podstawowe, ogdlne) sa niezmiernie wazne w pierwszym etapie szkolenia, kiedy za-
pewniaja dziecku rozwdj ruchowy i przystosowawczy, utatwiaja rozwijanie zdolnosci ukierun-
kowanych i swoistych oraz przyczyniaja si¢ do uzyskiwania dobrych wynikow w zawodach (ale
tylko w pierwszym etapie szkolenia). W kolejnych etapach szkolenia znaczenie sprawnosci ogol-
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nej wyraznie maleje. Maleje tez jej wptyw na poziom zdolno$ci ukierunkowanych i specjalnych
oraz na wyniki w zawodach. W dalszych etapach szkolenia sprawno$¢ wszechstronna stuzy jedy-
nie czynnemu odpoczynkowi, odprezeniu psychicznemu, zapobieganiu urazom i przecigzeniom
oraz ulatwia szybszy proces odnowy po duzym wysitku. Znaczenie zdolnosci wysitkowych ukie-
runkowanych i specjalnych nieznacznie maleje w kolejnych etapach szkolenia, ale stale jest bar-
dzo istotne i wazne. W kolejnych etapach szkolenia szermierza (a tak jest chyba i w innych
sportach walki i w grach sportowych) coraz wigkszy wptyw na wyniki w zawodach maja
zdolno$ci wysitkowe specjalne, poziom przygotowania technicznego, umiejetnosci techniczno-
taktyczne i taktyczne, szybko$¢ i trafno$¢ postrzegania, szybkos$¢ i trafnos¢ odpowiedzi czu-
ciowo-ruchowych (reakcji psychomotorycznych), szybkos¢ i trafno$¢ wyboréw dziatania, wy-
czucie zaskoczenia, rézne wiasciwosci uwagi, odpornos¢ na sytuacje trudne, wlasciwy, opty-
malny dla danego zawodnika i sytuacji poziom pobudzenia oraz wtasciwy poziom i tres¢ moty-
wacji osiagnigc.

Po tym nieco przydtugim wstepie, ktory — mam nadziej¢ — utatwi poréwnanie i-ocene pogla-
dow R. Martensa, przedstawi¢ (niestety, bardzo skrotowo) jego poglady. A jego nazewnictwo
i podziat r6znych czeséci sktadowych sprawnosci czynnosciowo-ruchowych jest bardzo oryginalny.

Ogolnie mozna powiedzie¢, ze ¢wiczenia sprawno$ciowe, zwlaszcza ksztalttowanie ogolnych,
wszechstronnych zdolno$ci wysitkowych (¢wiczenia ogdlnorozwojowe), sa. przeceniane. I to na-
der stusznie stwierdzit Martens, piszac m.in.: ,,Jezeli prowadzisz ¢wiczenia sprawnos$ciowe two-
ich zawodnikéw, opierajac si¢ na micie lub tradycji twego sportu, a‘nie na nauce o sporcie i fi-
zjologii, pozbawiasz swoich zawodnikow szansy wykazania swoich najlepszych mozliwosci”.

Autor nader stusznie podkresla znaczenie zasady swoisto$ei zaprawy sportowej oraz przeno-
szenia dodatniego wprawy. ,,Zgodnie z zasada swoisto$cl najlepszym sposobem rozwijania
sprawnosci fizycznej w twoim sporcie jest takie oddziatywanie na uktad energetyczny i mig-
$niowy, ktore tak $cisle, jak to jest mozliwe, odzwierciedla rodzaj wysitku stosowany w twym
sporcie. [...] zasada swoistosci moéwi nam, ze.najlepszym treningiem jest uprawianie twego
sportu, ale aby zastosowa¢ zasade przecigzenia-(overload), by poprawi¢ przemiany tlenowe,
mozesz wprowadzi¢ inne ¢wiczenia celem zwigkszenia nat¢zenia treningu”.

W sprawnosci czynno$ciowo-ruchowej (,;fizycznej”, ,,motorycznej”) Autor wyrdznia:

1) zdolnosci energetyczne,
2) zdolno$ci mig§niowe.

Wsrod zdolnosci energetycznych wyrdznia: a) sprawnos¢ tlenowa (jedna odmiana procesu tle-
nowego), b) dwie odmiany procesow beztlenowych. Opisuje bardzo doktadnie czynnosci fizjo-
logiczne, kiedy i jak wystepujg procesy tlenowe i dwie odmiany procesow beztlenowych, jak
i kiedy je nalezy doskonalic:

Inng cze$cig sktadowa sprawnosci czynnosciowo-ruchowej (physical fitness) jest wedtug
Martensa sprawnos¢ migsniowa (muscle fitness) — zdolnosci migsniowe, wsrdd ktoérych wyrdznia
sie gibkos¢, site, wytrzymatos¢ migsniowa, szybkos¢, moc.

Sprawno$é migéniowa (muscular fitness) Martens okresla nastepujaco: ,,Sprawno$é mig-
$niowa oznacza, ze zawodnik powinien mie¢ odpowiedni poziom sity, mocy, wytrzymatosci,
szybkos$ci. i gibkosci, ktorych wymaga sport, pamigtajac o tym, ze kazda dziedzina sportu ma
swoje, swoiste wymogi”.

Sita mig$niowa to maksymalny poziom sity, jaka migsien potrafi rozwinag¢ w pojedynczym
wysitku. Sita stanowi podstawe sprawno$ci migsniowej i wptywa na wytrzymatosc, szybkose
i moc. Site¢ mozna doskonali¢ poprzez podnoszenie cigzaréw wickszych od tych, do ktorych mig-
sien byt przyzwyczajony.

Wytrzymato$¢ migsniowa jest zdolno$cig migénia do wielokrotnego powtarzania skurczow
lub do dtugotrwatego skurczu ponizej sity maksymalne;j.

Szybkos¢ jest to wedtug Martensa ,,poruszanie sie od punktu A do punktu B, obejmuje czas
reakcji i czas ruchu”. A wigc w tym przypadku ma on na mysli odpowiedz czuciowo-ruchowa
oraz okres utajony (o$rodkowy) odpowiedzi i okres wykonawczy odpowiedzi (ruch). Czas reak-
cji, wedlug koncepcji Martensa, a wieC okres utajony odpowiedzi czuciowo-ruchowej (reakcji
psychomotorycznej), to czas od pojawienia si¢ istotnego bodzca do zapoczatkowania ruchu.
Dhugo$¢ utajonego okresu odpowiedzi mozna poprawia¢ odpowiednimi ¢wiczeniami, ktore wpty-
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waja na czynnosci uktadu nerwowego i migsniowego. Szybkos$¢ ruchu (koncowy, wykonawczy
okres odpowiedzi czuciowo-ruchowej) zalezy od wrodzonych wiasciwosci roznych rodzajow
wlokien miesniowych, ale moze by¢ poprawiana poprzez odpowiednie ¢wiczenia sity, szybkosci
i mocy.

Moc, zwana réwniez sitg zrywowa, stanowi poltaczenie sity i szybkosci. Jest to sita zastoso-
wana z wielkg szybkoscig — potrzebna w réznych dziataniach w wielu dziedzinach sportu (start
biegacza, wypad szermierza, zagrywka siatkarza etc). Moc zwigkszamy poprzez zwigkszanie sity
1 szybkosci ruchu.

Gibkos¢ jest to zdolnos¢ do wykonywania réznych ruchéw w stawach zgodnie z wymogami
réznych dziedzin sportu. Brak gibkosci w wielu dziedzinach sportu ogranicza zasigg ruchéw, obniza
szybkos$¢ wykonania ruchu i naraza na urazy. Gibko$¢ rozwija si¢ poprzez ¢wiczenia rozciagajace.

Autor podaje przyktady réznych sposobow ksztattowania zdolnos$ci migsniowych w réznych
dziedzinach sportu, uwzgledniajac rézne poziomy sily, liczbe powtdrzen ¢wiczen oraz rodzaj
wytrzymatosci (wytrzymatos¢ krotko-, srednio- i dtugotrwata). Opisuje tez doktadnie budowe
miesni i procesy fizjologiczne zachodzace podczas ich skurczow.

Martens zaleca trenerowi okreslenie ,,potrzeb migsniowych” danej dziedziny.sportu, okresle-
nie sprawnos$ci miesniowej podopiecznych i dobér odpowiednich ¢wiczen (np: ¢wiczen rozcia-
gajacych dla ksztattowania gibkoS$ci, ¢wiczen sily i szybkosci dla ksztattowania mocy). Opisuje
rowniez doktadnie przerdzne sprawdziany okreslajace stan i sprawnos¢ migsni zawodnikow.

Mnie osobi$cie wydaje si¢ dziwne to, ze tak wytrawny znawca' sportu, nauki o ruchu czlo-
wieka, fizjologii etc. w ogole nie wspomina o zdolnosciach zbornosciowych (koordynacyjnych),
tak niestychanie waznych we wszystkich dziedzinach sportu: W niektérych dziedzinach sportu
poziom odpowiednich zdolno$ci wywiera przemozny wptyw-na wyniki w zawodach, np. w gim-
nastyce (poje¢tno$¢ ruchowa, kierowanie ruchami) czy w sportach walki i w grach sportowych
(pojetnos¢ ruchowa, przystosowanie ruchowe wraz z btyskawiczng zaradnoscia ruchowg).

Na zakonczenie Autor opisuje doktadnie zasady. kierowania i zarzadzania, zdolno$ci organi-
zatorskie 1 przywodcze trenerOw, znaczenie spoisto$ci zespolu i przeplywu informacji, odzywia-
nie sportowca, zwalczanie narkotykow oraz przerézne funkcje trenera: szkoleniowe, wychowaw-
cze, organizacyjne, przywodcze, podkreslajac stale wazno$¢ i znaczenie oddziatywania wycho-
wawczego. Podaje tez nader liczne przyktady r6znych badan i sprawdzianow.

Podobnie dziwi mnie to, ze Autor, piszac o wytrzymatosci, skupia si¢ jedynie na wytrzymato-
sci mig$niowej. Otoz ja uwazam, ze wytrzymalo$¢ jest przejawem odpornosci na rézne rodzaje
zmeczenia, a wigc wytrzymato§¢ina zmeczenie postrzezeniowe (ciagle postrzeganie sytuacji
walki, skupienie i inne wlasciwosci uwagi, wypatrywanie bodzcoéw, obserwacja zachowania
przeciwnika), odporno$¢ na-zmeczenie umystowe (planowanie taktyki walki, odgadywanie
i przewidywanie ruchow przeciwnika etc.), odporno$¢ na zmeczenie emocjonalne (odczucia
zwigzane z walkg, rados¢, obawa przed porazka itp.) oraz odporno$¢ na zmeczenie wysitkowe
(nie tylko migséni).

Wytrzymato$é jest bardzo swoista — inna zegarmistrza, chirurga, fryzjera, maszynisty, skrzyp-
ka, rezysera, sprintera, maratonczyka, pigéciarza, szermierza etc. Wytrzymatos¢ sprintera w spo-
sOb oczywisty rdzni si¢ od wytrzymatos$ci maratonczyka.

Chociaz w wigkszoséci zagadnien poruszanych przez Martensa nasze poglady sa zadziwiajaco
zgodne = a czasem nawet sposob ich wyrazania jest nader podobny — to jezeli chodzi o nazewnictwo
1 podziat sprawnos$ci czuciowo-ruchowych nasze poglady si¢ r6znia. Nie jest to tragedia, bowiem
roznica pogladow nieraz prowadzi do nowych obserwacji, badan, sprawdzianow i przemyslen.

6. Uwagi i wnioski koncowe

Przede wszystkim liczq sie zawodnicy, a dopiero
potem zwyciestwa. Latwo jest to powiedzied, ale
o wiele trudniej zastosowac w pratyce.

Rainer Martens

Nader skrotowe omoéwienie ksigzki o tak poteznej objetosci i zawierajacej ogrom cennych
wiadomosci, rozwazan, wskazoéwek dotyczacych pracy i osobowosci trenera nie jest sprawa
fatwa. Mam jednak nadzieje, ze chociaz czg¢$ciowo udalo mi si¢ przekaza¢ najwazniejsze wiado-
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mosci i mys$li Autora, ktére — notabene — w ogromnej wigkszo$ci sg zbiezne z moim do$wiadcze-
niem trenerskim i moimi pogladami.

Postaram si¢ teraz przedstawic i przekaza¢ najwazniejsze tresci omawianego dzieta (kolejnosé

punktéw nie $wiadczy o ich wartoS$ci i znaczeniu).

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Godna podkreslenia jest jednos$¢ teorii i praktyki, wspotzalezno$¢ poznania i dziatania, wie-
dzy i umiejetnosci praktycznych. Autor przed podaniem wskazowek praktycznych, jak na-
uczac, jak dobierac, jak prowadzi¢ ¢wiczenia, jak kierowaé zespotem sportowym, jak odno-
si¢ si¢ do zawodnikdéw, podaje obszerne wiadomosci z zakresu anatomii, fizjologii, nauki
0 ruchu, teorii i metodyki treningu, psychologii etc. Liczne ryciny, tabele, podsumowania,
pytania do czytelnika ulatwiajg doglebne zrozumienie tresci wywodoéw Autora. Uwazam to
za niezwykle cenne i pozyteczne. Podawanie tylko teorii lub tylko praktyki jest jednostronne.
Jak juz podkres$latem, przez cata tres¢ ksiazki przewija si¢ haslo ,,przede wszystkim zawod-
nicy, a dopiero potem zwycigstwa”. Autor, oczywiscie, rozumie i docenia znaczenie. wspot-
zawodnictwa i zwyciestwa w sporcie wyczynowym, ale uwaza, ze pierwszym obowigzkiem
trenera jest wychowanie zawodnika, zapewnienie mu zdrowia, sprawnosci ruchowej, radosci
z uprawiania sportu, ksztattowania dodatnich cech osobowosci, odpornosci na.sytuacje trudne,
uporczywosci dziatania, odpowiedniego kierunku i poziomu motywacji, jednym slowem —
wszystkiego tego, co jest potrzebne rowniez w zyciu codziennym. Wazne jest zwycigstwo we
wspotzawodnictwie sportowym, ale wazniejsze jest zwycigstwo wzyciu. Trener powinien
dazy¢ do tego, aby jego podopieczni byli ,,zwyciezcami w zyciu”«(winners in life).

Autor bardzo mocno podkre$la znaczenie zasady swoistosci zaprawy sportowej, ktorej istota
jest dostosowanie doboru ¢wiczen, sposobow ich prowadzenia, tresci, metod i form treningu
do swoistych wymagan danej dziedziny sportu czy konkurencji. Bardzo krytycznie ocenia
¢wiczenia, ktore nie zapewniajg dodatniego przenoszenia wprawy. Ta zasada jest nader cze-
sto niedoceniana przez wielu treneréw, a jak stale powtarzam: bieganie wokot boiska nie po-
prawi poziomu gry w pitke, podobnie jako chodzeniem wokot stolu nie poprawi si¢ poziomu
gry w bilard.

Rainer Martens trafnie zauwaza, ze wielu trenerow bardzo jednostronnie ktadzie nacisk na
ksztattowanie zdolnosci wysitkowych. (energetycznych) czgsto niedostosowanych do danej
dziedziny sportu oraz na technike w-waskim tego stowa znaczeniu (poprawianie wykonywa-
nia poszczegdlnych ruchow), a zapemina o dostosowaniu tych ruchéw czy dziatan (nawykow
ruchowych) do sytuacji, jaka panuje w zawodach (nieustannie zmieniajace si¢ warunki, prze-
ciwdzialanie przeciwnika itp:). Takie ¢wiczenia nie zapewniajg zawodnikowi opanowania
umiejetnosci techniczno-taktycznych (stosowanie dzialan na podstawie wyuczonych odpo-
wiedzi czuciowo-ruchowych), umiejetnosci taktycznych (stosowanie w walce przemysla-
nych, przewidzianych dziatan) ani procesow wykonawczych, czyli proceséw psychicznych
zwigzanych S$ci§leyz dziatalnoScig ruchowsa (postrzeganie na poziomie pojeciowo-CzZynno-
sciowym, szybkos¢ i trafno$¢ odpowiedzi czuciowo-ruchowych, odpowiedni poziom, wy-
bidrczose, przerzutnosé oraz podzielnos¢ uwagi).

Autor stusznie krytykuje tych treneréw, ktérzy nie nadgzaja za rozwojem nauki, nie doce-
niaja-przemian w sporcie, przepisach, sposobach sedziowania, nie zaznajamiaja si¢ z wyni-
kaminowych badan etc. i prowadza ¢wiczenia tak, jak prowadzono je przed wieloma laty.
Autor podkresla wielkg role oddzialywania wychowawczego trenera. Zawodnicy, zwlaszcza
bardzo mtodzi, nasladujg — nieraz bezwiednie — postawy, zachowania, sposob wyrazania sig,
poglady, poczucie humoru trenera i dlatego trener musi zwraca¢ baczng uwageg na swoje za-
chowanie, sposoby nauczania, oddziatywanie wychowawcze. Nalezy przy tym pamictac, ze
wychowujemy nie tyle tym, co méwimy, ale tym, kim jestesmy.

Autor daje wiele cennych rad i wskazéwek odnosnie do planowania, programowania procesu
zaprawy sportowej oraz poszczegolnych jednostek treningowych.

Autor jest przede wszystkim znawca zespotowych gier sportowych i jego wywody dotycza
glownie tych dziedzin sportu. Niemniej sg rownie wazne dla innych dziedzin sportu, w tym
szczegoblnie dla sportow walki (liczne nawyki czuciowo-ruchowe otwarte typu poznawczo-
ruchowego, ogromne znaczenie umiejetnosci techniczno-taktycznych i taktycznych, postrze-
gania, reagowania, wyboréw dziatania, procesow psychoruchowych etc.).
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9) Martens bardzo trafnie podkres$la ogromng ztozono$¢ obowigzkdéw trenera: szkolenie i wy-
chowywanie zawodnikow, czynno$ci organizacyjne, kierowanie i zarzadzanie, kontakty z ro-
dzicami, administracja, dzialaczami, dziennikarzami i innymi trenerami.

10) W prowadzeniu treningu zaleca stosowanie zasady ,,0d catosci poprzez szczegot do catosci”,
ktora jest bardzo przydatna w grach sportowych, ale — z pewnymi zmianami — moze by¢ sto-
sowania rowniez w innych dziedzinach sportu.

Konczac, jeszcze raz chee podkreslic, ze jest to ksigzka nad wyraz ciekawa, napisana barwnie

i jasnym, zrozumiatym je¢zykiem, godna polecenia wszystkim trenerom. Warto tez zacytowac

madre stowa Rainera Martensa: ,,Jest bardziej prawdopodobne, ze twoi zawodnicy zostana

takimi, jak ty jeste$, a nie takimi, jakimi bys$ chcial, by byli”.

SUMMARY

This article shows the book which should become a handbook for those who'attempt to shape
future champions. The work of Reiner Martens Successful Coaching presents-a lot of valuable
information, reflections, indications concerning the work and personality of a'coach.
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