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Idea treningu holistycznego / An idea of the holistic training

Tadeusz Ambrozy, Trening holistyczny metoda kompleksowej uprawy ciata [A holistic
training as a method of complex carrying on a body], European Association fo Security, Krakow
2004, ss. 234.

Dr Tadeusz Ambrozy opublikowat wtasnie kolejng
interesujaca ksigzke, ktérej gtéwny sens zbiezny jest
zaré6wno z kanonem nowego, systemowego paradygmatu,
jak tez nawigzuje do diugiej polskiej tradycji upow-
szechniania wiedzy o kulturze fizycznej.

Juz sam tytut nawigzuje do ‘uprawy ciata’, a wiec
kultury fizycznej w rozumieniu dostownym, a holizm
w tytule monografii jest pojeciem odnoszonym do
ksztattowania sfery cielesnej. W ten sposéb autor pomija
¢wiczenia relaksacji i koncentracji, a takze nie uwzgle-
dnia obecnych w psychofizycznej kulturze Dalekiego
Wschodu metod treningu mentalnego - wyobrazenio-
wego i medytacji.

Ksigzka jest efektem, w pewnym sensie dojrzatg synteza
dorobku i wiedzy autora - niezwykle wszechstronnego
sportowca ijego szerokich kompetencji. Ambrozy jest od
wielu lat wyktadowecg i trenerem gimnastyki, kulturystyki
i sportéow walki, a takze instruktorem fitness, narciarstwa,
zeglarstwa, plywania, gier zespotowych, lekkiej atletyki
i tenisa. Posiada takze (m.in.) 6 dan oraz uprawnienia

sedziego miedzynarodowego w jijutsu. Totez omawiana tu monografia zawiera odniesienia lub
bezposrednio dotyczy tych wiasnie dziedzin fizycznej aktywnosci, wynikajac z praktycznych
doswiadczen i zainteresowan naukowych autora.

We Wprowadzeniu krakowski badacz wyjasnia, ze pojecie holizmu wprowadza za A. Szysz-
ko-Bohuszem (twdrca pedagogiki holistycznej) i formutuje nastepujacag definicje: ,, Trening
holistyczny dotyczyt wiec bedzie rozwoju i odnowy catego cztowieka, uwzgledniajagc wszelkie
oddziatujgce na niego czynniki zarbwno wewnetrzne jak i zewnetrzne, czyli obejmuje swoim
zasiggiem uwarunkowania genetyczne i S$rodowiskowe, ale takze wtiasng, kompleksowg
aktywno$¢ cztowieka” (s. 9). Pisze dalej, ze ,blizsza idei holizmu wydaje si¢ by¢ kultura
Wschodu, ktéra stara sie przekracza¢ granice izolacji ciata i ducha (przyktady, filozofia
wschodnich sztuk walki, joga)” (s. 9). Nastepnie Ambrozy wskazuje, ze na obszarach
wychowania, kultury fizycznej i medycyny cato$ciowe lub systemowe podejscie jest jak
najbardziej uzasadnione i pozadane. Zastrzegajednak, ze w swej pracy ogranicza sie¢ tematycznie
do treningu ciata, dbatoSci o zdrowie, tezyzne fizyczng i sprawno$¢ cielesng, ktére to
komponenty stanowi¢ moga ,podtoze dla poprawy dyspozycji psychicznych, duchowych,
spotecznych i emocjonalnych cztowieka czyli wszystkiego co stanowijego wnetrze” (s. 10).

Z drugiej jednak strony czytamy, ze na trening holistyczny oprécz ,holistycznego treningu
ciata” sktadajg sie: trening mézgu (krzyzoéwki, analiza tekstu, zadania matematyczne itp.), trening
psychiki (relaksacja, rozluznianie, uspokojenie, dialog, rozmowa itp.), trening ducha (modlitwa,
medytacja itp.). Jako element pomocniczy autor Treningu holistycznego... wskazuje ,higieniczny
tryb zycia” (s. 179).

W rozdziale 2 pt. Badania witasne dotyczgce stylu zycia (s. 11-39) zostaty zaprezentowane
wyniki badan interesujagce dla socjologii .kultury fizycznej. Autor dokonal poréwnania stanu
wiedzy, zachowan prozdrowotnych i aktywnosci ruchowej Polakéw i Niemcéw. Wyniki Ambro-
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zego zgodne sa z innymi wynikami badaf poréwnawczych na tym obszarze, ze np. Niemcy sg
zdecydowanie bardziej aktywni fizycznie.

W dalszej czgsci pracy przedstawione sa podstawy teorii treningu, informacje o fizjologii
wysitku, zasady ksztaltowania sprawnosci fizycznej i rozwijania poszczegdlnych zdolnosci
motorycznych. Znajduje sig¢ tu takze propozycja programu treningu holistycznego wraz z poda-
niem przykladowego makrocyklu (s. 143).

Utylitarnym aspektom aktywnosci fizycznej po$wigcony jest rozdziat 9, w ktdrym znajdujemy
podrozdzialy o samoobronie i sportach walki, sportach letnich, sportach zimowych i gimnastyce.
Najwigcej miejsca (ss. 151-164 i1 203-210) zostalo poswigconych treningowi samoobrony
i sportow walki, ktére zabezpieczaja — zdaniem autora monografii — zwlaszcza potrzebg bez-
pieczenstwa. Zawarte w Aneksie ilustracje pozwalaja traktowaé ksiazke jednoczesnie jak
podrgeznik lub przewodnik po zestawach ¢wiczen gibkosciowych, sitowych i walki wrgez.

W bibliografii znajdujemy zestawienie 153 pozycji — zaréwno nowych, jak i starszych, ale
znaczacych. Sa to w wigkszosci publikacje autoréw polskich (w tym liczne prace autorstwa lub
wspotautorstwa Ambrozego), ale takze literatura zagraniczna. Swiadczy to o dobrym teore-
tycznym przygotowaniu autora i jego znakomitej orientacji w literaturze przedmiotu. Ponadto to
dos¢ obszerne zestawienie posiada warto$¢ samoistna, umozliwiajac osobie zainteresowanej
siggnigcie do konkretnych publikacji celem poszerzenia wiedzy.

Monografi¢ Ambrozego poleci¢ mozna szerokiemu gronu czytelnikéw z kilku wzgleddow:
1) tematyka jest interesujaca i zbiezna ze wzrastajaca $wiadomoscia spoleczng (oraz moda)
w zakresie potrzeby stalej fizycznej aktywnosci; 2) przystepny jezyk i bogactwo ilustracji czynia
ksiazke latwiejsza w odbiorze nawet dla czytelnika, ktéry nigdy nie zetknal sie z naukami
o kulturze fizycznej; 3) idea treningu holistycznego powinna (mozna sig tego spodziewac) zostaé
przyjeta jako wrecz nowy kanon w rekreacji ruchowej, sporcie, czy takze w wychowaniu
fizycznym. Ksiazce wrézg wige duzy sukces wydawniczy.



