Bieganie — czas reakgji

W matym przedsionku sali znajduje sie grupa 4-5 lekkoatletéw. Jest z nimi trener reprezentacji Polski
Lech Salamonowicz (to on wychowat jednego z najszybszych biatych ludzi $wiata — Marcina Urbasia).
Zawodnikom kaze potozy¢ sie na podtodze, unies¢ i wyprostowaé dtonie. Po chwili gasi swiatto. Czu¢
catkowitg ciemnos$é. Na sygnat startowy kaze zawodnikom klaskaé w dtonie. Maja klaska¢ na gwizdek.
Nalezy ignorowac¢ natomiast dzwiek wprowadzajgcego w btad klasniecia lub tupniecia. W powietrzu
czu¢ catkowitg cisze, nic nie jest w stanie rozproszy¢ ¢wiczacych. Zawodnicy mylg sie, ale wiekszo$é
reaguje prawidtowo.

W przedstawionym ¢wiczeniu interesujace jest to, ze czu¢ wyraznie, kto pierwszy klasnat w dfonie.
Trenera to nie interesuje, ale zawodnicy majg prawdziwa frajde. To jedno z wielu éwiczen
wykorzystywanych przez szkoleniowcdw w treningu czasu reakcji. Pozwala na catkowite skupienie przy
jednoczesnej czujnosci na sygnat.

Nie jest zwigzane z czuciem stopy, a mimo to potrafi pobudzi¢ uktad nerwowy na tyle, ze jeszcze przez
dtugi okres znajdujemy sie w stanie petnej gotowosci. To sposéb na wtasciwe wykorzystanie
drzemiagcej w nas energii.

Kolejnym ciekawym ¢wiczeniem jest zajecie wygodnej pozycji na krzesle (np. u siebie w domu) i
reagowanie tupnieciami lub klaskaniem na sygnat. Skupmy sie wzrokiem na nodze i wyczekujmy
sygnatu (mozna go zaprogramowac na komérce lub komputerze). Wartosciowosci tego ¢wiczenia
dowodzi ponizszy punkt artykutu.

Refleks

Refleks to inaczej zdolno$¢é do szybkiego orientowania sie w sytuacji i odpowiedniego reagowania na
nig. Ma zastosowanie praktycznie we wszystkich dyscyplinach, a nawet w prozaicznych codziennych
sytuacjach. Wrdoémy jeszcze do sprintu, zeby sprawdzi¢, jak fundamentalnymi sprawami dla
zawodnikéw sg refleks i skoordynowane wyjscie z bloku.

Podczas ogladania powtdrek startéw mozna dostrzec, ze w okresie, kiedy zawodnicy podnoszg kolana,
ich gtowy sg réznie skierowane. Jedni kierujg swéj wzrok kilka lub kilkanascie centymetréw przed
siebie, jeszcze inni skupiajg go na biatej linii startu, ale sg tez tacy, ktérzy zatrzymujg go na swojej
nodze wykroczne;j.

Czy pochylenie gtowy i wykorzystanie wzroku moze odegrad role w czasie reakcji? Okazuje sie, ze tak.
Ma to swojg geneze juz w wychyleniu sie zawodnika do przodu. Bardzo wazne jest tutaj indywidualne
i komfortowe utozenie tutowia po komendzie: ,Gotdw”. Cwiczenie elementu ,zastygniecia” w
blokach, zautomatyzowanie utozenia wszystkich segmentéw ciata pozwala skupié sie juz nie na
technice, ale na koordynac;ji stuch—wzrok-ruch.

Sprinterzy, ktérzy kierujg swojg uwage na wtasng noge, poteguja reakcje przewodzenia sygnatu do
miesnia. W zapisie milionowych czesci sekundy daje to dziatanie impulséw w kolejnosci stuch—wzrok—
skurcz. Wydaje sie to niezwykle ztozone. Wielu sprinterow korzysta jednak z tego rozwigzania i
zawdziecza mu reakcje na poziomie nawet 0,120 sekundy.

Szybki start



Czas reakcji to jedno. Drugie to odpowiednio skoordynowany i szybki start. Mozna szybko
zareagowad, ale zgubié sie w biegu na pierwszych metrach dystansu. Podobnie w siatkdwce czy pitce
noznej. Mozna dobrze przyjgc pitke, ale zgubié sie w czasie budowania kolejnej akcji. Wazna jest
koordynacja i szybkos$é, do ktérych budowania stuzy cate spektrum éwiczen.

W lekkoatletyce najlepszym rozwigzaniem jest start z blokdw. W pozostatych jednak niebagatelng role
odgrywa potgczenie skoordynowanych ruchéw i szybkosci. Takze w bieganiu ma to sens, gdyz
angazuje przewodnictwo nerwowe w wieloptaszczyznowych strukturach. Jak bardzo jest to wazine, w
ostatnich finatach mistrzostw Swiata pokazat Usain Bolt. Jamajczyk potknat sie po wyjsciu z bloku, ale
sta¢ go byto na utrzymanie zapadajacego sie ciezaru i odrobienie strat.

Sytuacji wyjscia z opresji nie ¢wiczy sie na treningach, a mimo to Bolt poradzit sobie. Takie ¢wiczenia
jak starty z roznych pozycji zmuszajg nie tylko do wtasciwej orientacji, ale wymuszajg tez bieg, w
ktérym zdecydowanie bardziej jesteSmy obcigzeni wtasnym ciezarem ciata. Na koniec demonstrujemy
2-minutowy film ilustrujacy trening szybkiego startu.

https://youtu.be/itlhedOXRzU



https://youtu.be/itJhedOXRzU

