Dizuune 6ux06anns, cnopm i Kyivbmypa 300poé 1y cy4acHomy cycninbcmei: 36ipnux naykosux npaup... T. 3

YJIK 796.03 Wiadimir Chodinow

Rola wypoczynku aktywnego w treningu obwodowym
Politechnika Radomska (m. Radom, Polska)

Trudno powiedziet, kiedy po raz pierwszy zauwazono, ze po zakonczeniu wysitku fizycznego lepszym
odpoczynkiem nie jest catkowity bezruch, lecz aktywnos¢ migsni nie zmeczonych, lub inny charakter pracy
fizyczng.

Obecnie zjawisko wypoczynku aktywnego analizowane jest na podstawie badan, wyliczen, ekspery-
mentow przeprowadzanych na grupach ludzi roznego stopnia przygotowania fizycznego i w réznym wieku.

Rozréznienie migdzy aktywnym i biernym wypoczynkiem jest zwiazane z faktem, ze odnowa po
wysitku moze zachodzi¢ podczas bezruchu, jak i wtedy kiedy wykonujemy okreslone ¢wiczenia. Fakt
wypoczynku aktywnego zostat na dzien dzisigszy skrupulatne i wszechstronnie wyjasniony w jego
ruchowych przejawach. Stwierdzono, ze efekt stymulacji odnowienia zdolnosci do pracy charakterystyczny
dla wysitku dynamicznego, jak i statycznego, a takze skrocenie czasu potrzebnego do regeneracji Sit
powstaje w obecnosci zastosowania wypoczynku aktywnego. Badania udowodnity, ze wypoczynek aktywny
jest bardzigj skuteczny podczas wykorzystania kréotkich przerw wypoczynkowych. Zauwazono pozytywne
reakcje organizmu na wypoczynek aktywny ludzi mtodych i starszych z ta réznica, ze u ludzi starszych
gtéwna domena oddziatywania jest sfera wegetatywna organizmu , a nie motoryczna (polepszenia wynikow
sitowych, wytrzymatosciowych, szybkosciowych). Wiadomo, ze wypoczynek aktywny nie obciaza
dodatkowo uktadu sercowo-naczyniowego a przeciwnie, polepsza pracg organow krwionosnych i ukltadu
oddechowego. Innym stowem, wypoczynek aktywny nie dokonuje sie  kosztem wickszego obciazenia
innych uktadow organizmu. Ta zalezno$¢ dotyczy tylko optymalnych form wypoczynku aktywnego,
poniewaz w odpowiednich warunkach — przy bardzo duzym zmeczeniu, lub przy maksymalnym wysitku
fizycznym — wypoczynek aktywny traci wiasna zdolnos¢ do szybkig regeneracji organizmu i pogtebia stan
zmeczenia. Obecna hipoteza ttumaczaca istote podwyzszenie zdolnosci do pracy podczas zastosowania
wypoczynku aktywnego kladzie nacisk na zjawisko procesu hamowania w osrodkach nerwowych
zmeczonych miesni [2; 3; 4; 6].

Wyjasniono, ze w readlizacji wypoczynku aktywnego biora udziat podstawowe mechanizmy, ktore
zabezpieczgja dziatalno$¢ ruchowa cziowieka (uktady: migsniowy, nerwowy, Sercowo-naczyniowy i
oddychania). Biologiczny sens dziatan aktywizujacych polega na likwidacji lub zmnigszeniu specjaizagi
ruchowej, ktora stoi w sprzecznosci z biologiczna natura cztowieka. Praktyczne zastosowania wypoczynku
aktywnego polega na zwigkszeniu zdolnosc do pracy migsniowej podczas cigzkiego wysitku fizycznego, ub
treningu sportowego kosztem obciazenia innych grup migsniowych nie pracujacych w czasie wiasciwego
obciazenia. Stanowi to istotg fenomenu wypoczynku aktywnego. Stymulacja migsniowa czyli éwiczenia
fizyczne odgrywaja wyjatkows rolg nie tylko ze wzgledu na doskonalenie dziatalnosci ruchowe cztowieka,
ale stanowia takze fundament jego zdrowia. Z tego powodu na wyjatkowa uwage zastuguja mozliwosci
fenomenu wypoczynku aktywnego zastosowanego w realnych warunkach zyda cziowieka (regeneracja
organizmu po ciezkig pracy fizyczng i umystows), a przede wszystkim w ramach treningu fizycznego.
Mimo perspektyw jakie stwarza zastosowanie wypoczynku aktywnego nie opracowano do dzisigj przestanek
naukowych pozwalagjacych na petne i konkretne wykorzystanie wypoczynku aktywnego w sporcie wyczyno-
wym, wychowaniu fizycznym, a takze w zgeciach z ludzmi w wieku podesztym i rekonwal escentami.
Biorac pod uwage, ze procent aktywnego wysitku na zgeciach WF nie przekracza 55-60 %, to
wprowadzenie wypoczynku aktywnego do tych zajeciach byloby skutecznym srodkiem podwyzszenia
poziomu ich intensywnosci. Brak zainteresowania i badan prowadzonych w tym kierunku, bez czego nie ma
mozliwosci  praktycznego wykorzystania wypoczynku aktywnego niesie za soba Stracona szansg W
podwyzszeniu efektywnosci  zaje¢ wychowania fizycznego.

Jednak najwicksze zapotrzebowanie na wypoczynek aktywny istnige w sporcie wyczynowym. Wynika
to z koniecznosci pokonania przez sportowca stanu zmgczenia wywolanego ogromnymi  obciazeniami
treningowymi. Taki trening potrzebuje adekwatnie intensywnych srodkéw odnowy, gdyz wiasnych, nigako
naturalnych mozliwosci do przywrécenia zdolnosci do pracy fizyczng po prostu brakuje [4]. W tg sytuagi
sportowcy szukgja innych stymulatorow, takich jak fizjoterapia, masaz, biologicznie aktywne  srodki
odzywcze. Na przyktad, podczas rozgrzewki kajakarzy praktykowana jest eektrostymulaga migsni, a do
przywrécenia zdolnosci do pracy po treningu korzysta si¢ lokalng dekompresji i masazu punktowego [2; 5].
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Metody przywrocenia zdolnosci do pracy proponowane przez renomowane zachodnie osrodki
medycyny sportowe niosa ze soba nieoczekiwane skutki. Natomiast na wschodzie pomoca stuza srodki
medycyny chinskig, ktére w bardzig ddikatny sposob dziataja na proces odprezenia organizmu sportowca.
Przodujacym kierunkiem w sporcie w wykorzystaniu $rodkow odprezajacych jest fizjoterapia — przede
wszystkim e ektrostymul acja migsni.

Dodatkowym watkiem taczacym wypoczynek aktywny ze sportem wyczynowym jest wspotzaleznosé
miedzy wypoczynkiem aktywnym a treningiem fizycznym. Wynika z nig, ze w procesie powtorzenia
obciazenia fizycznego taczonego z wypoczynkiem aktywnym, pierwotna negatywna reakcja z czasem
zZmienia si¢ na pozytywna. Biorac pod uwage dwa rozne dementy, ktore moga zabezpieczy¢ mozliwosci
stymulacji adaptacyjnych organizmu — kréotkotrwaly i szybki wypoczynek aktywny i stopniowo rozwijajacy
Si¢ i dtugo utrzymujacy efekt treningowy — wspotpraca ich moze otworzy¢ nowe mozliwosci  w treningu
sportowym. W sporcie wyczynowym, na porzadku dziennym istniga duze i maksymane obdazenia
treningowe. Tym samym wystepuje takie samo zapotrzebowanie na procesy odnawiania, ktore mogtyby
zabezpieczy¢ podwyzszona zdolnosci do pracy treningowsej. Fachowcow medycyny sportowg i fizjologii
niepokoi fakt ograniczenia mozliwosci osiagniecia stanu petnego wypoczynku po duzym obciazeniu
treningowym oraz pojawienie si¢ niebezpiecznych efektow znacznego przeciazenia fizycznego. Jednym z
takich skutkow jest zmnigiszenie odpornosci organizmu sportowcow. W badaniach Niemana D. opisano
zjawisko, tak zwanego, “otwartego okna’ — czyli znacznie obnizong odpornosci organizmu w ciagu od 3 do
72 godzin po wyczerpujace pracy treningowe [8].

W dzisigszym sporcie wyczynowym nie isthige tendencja do zmnig szenia obciazenia treningowego.
Odwrotnie, obserwujemy wzrost objgtosd i intensywnosci pracy treningowej, dziatalnosd mig§niows.
Naukowcy ze zrozumiata obawa obserwuja zwigkszenie ilosci kontuzji i choréb u sportowcow. Jeszcze w
latach szes¢dziesiatych zesztego stulecia kontuzje sportowe stanowity tylko 1,4 % wszystkich kontuzji. W
ciagu 2025 lat ich udziat wzrost do 5-7 % czuli czterokrotne. W Szwexji ilos¢ kontuzji w sporcie osiagneta
jeszcze wyzszy poziom — 10%, a w  Stanach Zjednoczonych dochodzi do rekordowego putapu — 16 %
(stanowi to dwa razy wigcg niz kontuzje drogowe — 7. Liczba kontuzji moze wskazywa¢ na wzrost poziomu
Zmeczenia Zwiazanego z treningiem w sporcie wyczynowym. O tym takze §wiadczy zaleznos¢ migdzy suma
objetosc biegu tygodniowego u lekkoatletow, a liczba powstajacych u nich kontuzji. Zgodnie z ostatnimi
badaniami  bolesne odczucie wystepuja u blisko 50 % ptywakoéw, wezesnig ten wskaznik wynosit tylko 3 %
Naukowcy z osrodka badajacego specyfike pracy migsniowe z Kopenhagi zargestrowali immunodepre-
sywne dzi atanie bardzo i ntensywnych fizycznych obciazen na organizm sportowcow.

Mozliwos¢  podwyzszenia aktywizacji odpoczynku poprzez wprowadzenie zasad wypoczynku
aktywnego nie zngjduje zwolennikow wsroéd fachowcow zwiazanych ze sportem wyczynowym. Nie
zwracagja oni uwagi na fakt zmnigszenia ilosci glikogenu i energochtonnych  substratow  w migsniach
konczyn nie tylko pracujacych, alei nie pracujacych i spowolnienia tempa ich odbudowy podczas treningow
0 duzg i maksymalng intensywnosc [9; 10]. Naukowcy z Yae Uniwersytet (USA) odkryli, ze po wysitku
na biezni ruchome, jeszcze po 5 minutach poziom glikogenu jest obnizony zaréwno w migsniach pracuja-
cych jak i nie pracujacych. Powyzsze spostrzezenie nie zostalo powiazane z zagadnieniem wypoczynku
aktywnego, jako srodkiem odnawiajacym funkcje fizjologiczne. Ciagle zwigkszane obciazenia w sporcie
wymagaja wykorzystania najbardzig naturdnych srodkéw stymulacji procesow odnawiania w tym
wypoczynku aktywnego. Jednak wigle czynnikow blokuje wprowadzenie, lub czgsciowe wykorzystanie tego
Zjawiska podczas treningdéw w Sporcie wyczynowym.

Analiza wynikow w ptywaniu pozwala na wysunigcie tezy o niezamierzonym wykorzystaniu zjawiska
wypoczynku aktywnego. Zmiennosé stylow ptywackich to czynnik powodujacy skutecznigisze odnowienie
zdolnosci do pracy miesniowg. Przyktadem moze byé poréwnanie dynamiki zmian rekordow Swiata w
ptywaniu stylem kraul i zmiennym. Podczas ptywania stylem zmiennym poszczegolne techniki ptywania
mozna traktowa¢ jako charakterystyczny przyktad wypoczynku aktywnego. Wyniki osiagane w tg
konkurencji rosna szybcigj, co przedstawia ponizszatabela 1.

Sfera zdrowia stanowi bardzo wazny obszar, w ktérym fenomen wypoczynku aktywnego nie jest
dostrzegany. Przestanki dotyczace metod treningu zdrowotnego sa bardzo liczne i zréznicowane, ale w
wigkszosd nastawione na wykorzystanie ¢wiczen wytrzymatosciowych jak ngjbardzig wartosciowych w
sensie zdrowotnym [1; 3;7]. Zasady ¢wiczen ciaglych (wykonywane nieprzerwana praca) staly Sig
gtéwnym kierunkiem dla planowania i programowania treningéw zdrowotnych. Ale te przestanki nie
proponuja wiaczenie wypoczynku aktywnego w dtugotrwaty wysitek fizyczny, chodaz bez watpienia, jego
obecnos¢ wspomogtaby efekt treningowy i stymulowataby ochrong przed mozliwoscia przeciazenia uktadu
sercowo-haczyniowego. Nieliczne badania jednak wskazuja, ze wypoczynek aktywny jest bardzo wazny
podczas ¢wiczen 0sob w wieku podesztym. Wigkszos¢ 0sob starszych prowadzi pasywny tryb zycia, co jest
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przyczyna powstanie chorob zaréwno fizycznych jak i psychicznych. Aktywizacja czasu wolnego ludzi
starszych jest bardzo wazna. W sytuacji gdy wyboru rodzaju wypoczynku za osobe starsza dokonuja inni,
trzeba zadba¢ by opiekunowie potrafili wiasciwie go aktywizowaé. Zauwazono, ze podczas procesu
rehabilitacji zamiana (nawet czesciowa) wypoczynku pasywnego na aktywny, doprowadza do skrocenia
czasu rehabilitacgji i znacznie szybszego powrotu do zdrowia. Nidiczne badania naukowe stwierdzaja jednak

0 ragjona nos¢ wykorzystania wypoczynku aktywnego w celach rekonwal escendji ludzi starszych.

Tabela 1

Por 6wnanie polepszenia rekordéw Swiata w plywaniu stylem zmiennym i kraul

Rok Styl Ple¢ Dystans, u Wynik Rok Wynik Polepszenie, %
1960 | Kraul Mez. 400 4.15,9 1980 3.50,49 11,02
1960 | Zmienny Mez.. 400 5.07,8 1980 4.20,05 18,36
1960 | Kraul Kab. 400 4.50,6 1980 4.08,76 16,81
1960 | Zmienny Kab. 400 5.36,5 1980 4.36,29 21,79
1960 | Kraul Mez. 200 2.01,2 1980 1.49,16 11,02
1960 | Zmienny Mez. 200 2211 1980 2.03,25 14,50
1960 | Kraul Kab. 200 2116 1980 1.58,23 11,13
1960 | Zmienny Kab. 200 2.40,3 1980 2.13,00 12,05

Analizujac wiedzg na temat wypoczynku aktywnego, warto podkresli¢, ze samo zjawisko wypoczynku
aktywnego jest znane znacznie lepig niz mozliwosci jego wykorzystania w treningu fizycznym i dziataniach
zdrowotnych. Trening fizyczny w podstawowel wergi (w formie powtorzeniowych obciazen |aborato-
ryjnych, de z udziatem wypoczynku aktywnego) nie byt przedmiotem badan. W rzeczywistych warunkach
dziatalnosci ruchowej cztowieka — wychowaniu fizycznym, treningu sportowym zawsze istnigja obdazenia
powtorkowe z interwatami wypoczynku. Nawet w przypadku ruchéw cyklicznych, np. lokomocyjnych kiedy
obciazenie jedng grupy miesni przefmuje inna grupa migsni, czyli jedna z nich odpoczywa (w tym wypadku
wypoczynek aktywny).

Weditug schematu wypoczynku aktywnego sa zorganizowane treningi obwodowe. W opracowaniu
“wysitek i odnowa’ chodzi o podstawows zasadg zmiany obciazenia na grupy migsniowe. Koncepcja ta
zaktada ze warunkiem osiagniecia WyzSzego poziomu treningowego jest umiggtnos¢ sterowania
nastepujacymi po sobie cyklami wysitkow fizycznych. W treningu obwodowym kazde nastgpne éwiczenie
weditug teorii indukcyjng zaktada w sobie eement czgscowg odnowy dla grupy migsni zmeczonych
wczesnig szym wysitkiem.

W okresie przygotowawczym (listopad — luty) z meta wzmocnienia wytrzymatosci sitowg w plan
treningowy byto wprowadzono 10 treningéw obwodowych z grupa kajakarzy w wieku 16-18 lat. Sportowcy
miei za soba 3—4 letni staz treningowy. W odbywajacym Sie co tydzien treningu wykonywadi si¢ w ciagu 30
sek. dobrze znane mtodziezy szes¢ ¢wiczen powtarzajacych sig szesciokrotnie utozonych w kol nosci
wediug zasady kontrlateralnego oddziatywania. Czas wypoczynku migdzy kazdym ¢wiczeniem co drugi
tydzien zmnigjszat si¢ na pie¢ sekund (odl min. do 40 sek.). Wynik obliczat si¢ iloscig kilogramow

dzwignigtych sportowcami. Wszyscy uczestnicy grupy eksperymentalng poprawili swoj osiagnigcia.
Wyniki przedstawiony w tabdli 2.
Tabela 2
Wyniki serii treningéw obwodowych grupy sportowcow kajakarzy w sezonie przygotowawczym
Tydzien
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Czasodpoczynku | 1 min | 1 min | 55sek | 55sek | 50sek | 50sek | 45sek | 45 sek | 40 sek | 40 sek
Cwiczgoy
S-J 15570 | 15920 | 16192 | 16341 | 16840 | 16988 | 17345 | 17519 | 17866 | 18402
7-A 16002 | 16109 | 16233 | 16623 | 17001 | 17313 | 17550 | 17740 | 17500 | 18531
B-R 17225 | 17452 | 17741 | 17988 | 18184 | 18250 | 18543 | 18712 | 18970 | 19243
P-W 15822 | 16120 | 16463 | 16617 | 16814 | 16973 | 17128 | 17294 | 17470 | 17645
wW-w 15433 | 15529 | 15741 | 15839 | 16060 | 16141 | 16390 | 16620 | 16804 | 16872
K-K 15799 | 15927 | 16202 | 16411 | 16502 | 16705 | 16832 | 17023 | 17200 | 17363
Gn-W 16104 | 16353 | 16538 | 16707 | 16895 | 16991 | 17304 | 17882 | 18001 | 18320
Al-W 15924 | 16104 | 16248 | 16600 | 16820 | 17009 | 17214 | 17430 | 17611 | 17804
M-W 14988 | 15102 | 15317 | 15440 | 15594 | 15722 | 15983 | 16109 | 16314 | 16560
SN 15121 | 15309 | 15452 | 15580 | 15777 | 15929 | 16108 | 16208 | 16462 | 16676
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Korzysci z takiego rodzaju treningu oczywisty. Z jedng strony przyrost jest czytelny dla trenera i
sportowcow, z drugiej, osoby ¢wiczace przybieraja wiged wiary w swoje sity z powodu widocznosci
polepszenia wiasnych osiagnie¢ Rosnace wyniki lekko obliczy¢ (kazdy z éwiczacych to robi samodzielne).
Trener tylko dotacza otrzymany materiat w odpowiedni sposob do inng informacji i analizuje zachodzace
zZmiany.
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Nou

Anomauii

Y ecmammi npeocmasneno cnpoby 0oxasy 3anelcHocmi pocmy cnopmueHux pe3ynvmamise epeoyis y niocomoeuomy
nepiodi 8i0 cnocoby 3acmocy8aHHs AKMUBHO20 8iONOYUHKY. Buueno numanns nepcnexmusu 6UKOpUCMAHHA aAKMUB-
HO20 8IONOYUHKY 8 THUUX chepax wcumms nooell PisHO20 GiKY.

Knrouosi cnosa:. akmusHuil 6i0NOYUHOK, (I3UUHI 3YCULIA, MPEHYBAHHSL.

B cmamve npedcmasnena nonvimka 00Ka3amenbCmed 3a6UCUMOCIU POCHA CHOPMUBHBIX Pe3YTIbIAmos epebyos 6
Nn0020MOBUMENbHOM Nepuode Om cnocoba NpuMeHeHus aKmusHO20 Omobixd. 3ampoHymbl 80NPOCHL NEPCNEeKmUEbl
UCNONL30BAHUSL AKMUBHO20 OMObIXA 8 UHLIX Chepax HCU3HU T00ell pasHO20 803pacmd

Knrwouesvie cnosa. akmuenulii omowix, QusuiecKue yCcuius, mpeHuposKda.

W artykule zostafa przedstawiona proba udowodnienia zaleznosci wzrostu odnowienia zdolnosci do pracy
miesniowg] kajakarzy na etapie przygotowawczym od sposobu wykorzystania wypoczynku aktywnego w postaci
treningu obwodowego. Zostaly poruszone takze pytania stosowania wypoczynku aktywnego w innych dziedz nach zycia
ludz réznego wieku i stanu zdrowia.

Slowa kluczowe: wypoczynek aktywny, wysizek fizyczny, trening.

The author of the article has tried to prove what the relations were between the improvement of the results of
canoeists in training at the preparatory phase and the way of the use of active rest. The author has also answered the
guestions on the use of activerest in other life disciplines of people at different age.

Key words: activerest, physical efforts, trainings.
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