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W tym miesigcu spojrzymy na sport zuzlowy od strony medycznej. Od kilku lat
trwajg spory, w jaki sposéb zawodnik uprawiajacy sport zuzlowy powinien
przygotowac sie do sezonu. Istniejg rozne szkoty, a wiekszos¢ trenerow stosuje
swoje sprawdzone metody. Dlatego w tym miesigcu postaramy sie znalez¢
odpowiedzi na nastepujgce pytania:

Czy zawodnik prowadz acy rozp edzony motocykl zuzlowy
wykonuje wysi tek fizyczny?

Czym charakteryzuje si @ dyspozycja psychomotoryczna
zuzlowc Ow?

Dlaczego tak wa zna jest sprawno s¢ fizyczna w sportach
motorowych?
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Autorem prezentacji jest Pawet Hotodniak. Prezentacja zostata udostepniona za zgodg autora na cele
WTS Akademii Speedwaya. Kopiowanie materiatow bez zgody autora jest zabronione.
Wszelkie uwagi merytoryczne prosimy kierowaé¢ pod adres w.jankowski@zuzel.waw.pl.
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Ty utem wstepu...

Kazdy z nas wykonujgc jakgkolwiek czynnos¢, uzywa swojego ciata. Czesto

z wykorzystaniem motorycznych zdolnosci mamy do czynienia podczas
lokomocji, przemieszczajgc sie pieszo badz pojazdem mechanicznym. Uzywamy
wtedy odmiennych, mozna by powiedzie¢ specjalnych cech, dzieki ktorym
wszystko odbywa sie prawidtowo (np. prowadzgc samochdd, uzywamy miesni
ndg i rak oraz korzystamy m.in. z orientacji w przestrzeni).

Specyfika dyscypliny nakazuje zwréci¢ uwage na wszechstronnosc¢ zadan, jakie
ma do wykonania zuzlowiec. Zmieniajgce sie warunki nawierzchni toru, ciggte
zmiany sytuacji i rozwijanie duzych predkosci na krotkich odcinkach zmuszajg
zawodnika do bardzo szybkiej pracy, ktorej celem jest odpowiednia decyzja.
Zawodnik cechuje sie wiec niezwyktg orientacjg i oceng sytuacji wytworzonej na
torze. Btyskawicznie podejmowane decyzje sg znaczace w uzyskaniu korzystnej
pozycji w wyscigu. Oznacza to rowniez, ze umiejetnosci techniczno — taktyczne
muszg by¢ dostatecznie opanowane, bowiem przy ciggtej zmianie sytuacji, tylko
odpowiednia automatyzacja ruchu bedzie gwarancjq jego szybkiego
zastosowania i wykonania.
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ysitek zuzlowca

Zawodnik zuzlowy wykonuje w zawodach srednio piec trwajgcych ok. 60 sekund
biegow. Start wspolny odbywa sie spod tasémy startowej, nastepnie zawodnik
wykonuje ciggty balans ciatem, wktadajgc w to site niezbedng do opanowania
motocykla. Obserwujgc tor i przeciwnikow, podejmuje decyzje, ktére natychmiast
wciela w czyn.

W sytuacjach niebezpiecznych zmuszony jest do reagowania bez zwtoki

w odpowiedni dla techniki poruszania sie sposob, czasami konczgc manewr
groznym upadkiem, z ktorego czesto przy dobrej dyspozyciji fizycznej wychodzi
bez szwanku. Sprawnosc fizyczng zuzlowca nalezy wiec rozpatrywac

w odniesieniu do podstawowych cech motorycznych:

- Wytrzymatosci,

- Sity,

- szybkosci,

- zwinnosci i koordynacji.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
www.pamiatkisportowe.pl ==
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Wysk suzlowca

Jak juz zostato wspomniane na poczatku, kazdy ruch wykonywany
w okreslonym celu ma wiasny, specjalny charakter. Determinujg go po prostu

cechy psychofizyczne, ktére trzeba posiadaé, aby wypetic¢ prawidtowo
konkretne zadanie.

Fakty

" " Fot. Andrzej Muszyhski

zrédio: www.sportowefakty.pl

W przypadku zuzlowca jest to szybkie, ptynne pokonanie toru na motocyklu
w czasie krotszym od przeciwnika w bezposredniej walce z rywalami.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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Cechy te nalezy analizowac¢ w oparciu o badania i opracowania doktora
Mariana Misiaka [1972-2009], ktore pozwalajg na wyselekcjonowanie
modelu sprawnosci specjalnej zawodnika w sporcie zuzlowym, do ktérego
naleza;

- sita | wytrzymatos¢ sitowa przedramion, dioni i nadgarstkow,

- sita 1| wytrzymatos¢ sitowa ramion i miesni obreczy barkowej,

- sita i wytrzymatosc¢ sitowa konczyn dolnych (szczegoélnie nogi prawej),
- szybkos¢ wyrazajgca sie cechami czasu reakcji prostej i ztozonej,

- szybkosc¢ pojedynczego ruchu prostego,

- zwinnos¢ jako cecha motorycznie zwigzana z kazdg formg ruchu na
torze [Niescieruk 1986].
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"ytrzyma’fosc

SHE DWAYA

Wytrzymatosc jest to osobnicza zdolnosc¢ przeciwstawienia sie zmeczeniu
| umiejetnosc diugotrwatego wykonywania okreslonej pracy.

W typowym wysitku wytrzymatosciowym praca powinna trwac co najmniej
4 minuty, a jej natezenie wahac sie w granicach 60 — 80% maksymalnego
[Osinski 2003]. Nie ma najwiekszego zwigzku ze sportem zuzlowym,
jednak wchodzi ona w zwigzki z innymi zdolnosciami. Na jej bazie
mozemy ksztattowac site i w dalszej kolejnosci szybkos¢ [Misiak 1993].

Uwzgledniajgc udziat innych zdolnosci motorycznych w wysitku
wytrzymatosciowym zuzlowca, mozemy wyodrebni¢ wytrzymatos¢ sitowg
jako ceche niezbedng polegajacg na zdolnosci pokonywania oporu przez
dtuzszy okres czasu, co stanowi takze kluczowy aspekt przygotowania
sprawnosciowego np. judokow czy wioslarzy.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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Sita jest to zdolnos¢ do pokonania jak najwiekszego oporu zewnetrznego — albo
przeciwdziatania temu oporowi kosztem wysitku miesniowego. Kazda dyscyplina
sportowa ma odpowiednie zapotrzebowanie na wyksztatcenie sity dla wzorowego
uprawiania tego sportu. W treningu zuzlowca spetnia ona dwie zasadnicze
funkcje:

- odpowiednie wyksztatcenie sity ogolnej potrzebne jest w ksztattowaniu modelu
Sprawnosciowego zuzlowca, gdzie przy pomocy wytrzymatosci budujemy
podstawy sprawnosciowe zawodnika [Misiak 1993],

- wyksztatcenie sity wzglednej, powoduje wzrost umiejetnosci i mozliwosci
w opanowaniu motocykla w trakcie trwania wyscigu.

Druga funkcja opiera sie na ukierunkowanej sile wytrzymatosciowo —
szybkosciowe|. Zdaje sie byc tutaj logicznym fakt, ze nalezy jg ksztattowac przez
wykonywanie ¢wiczen na maksymalnej szybkosci przy umiarkowanych i duzych
obcigzeniach i wigzac to z pracg miesni bezposrednio zaangazowanych.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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Szybkosc

Szybkos¢ okresla zdolnos$¢ cztowieka do wykonania ruchow w najmniejszych
dla danych warunkoéw odcinkach czasu. W zuzlu wiasnie chodzi o to, aby
pokonac tor cztery razy w czasie krotszym od przeciwnikow. Istotg bedzie tutaj
jak najszybszy start, a nastepnie jak najszybsze pokonanie tukOw i prostych.

Mozna stwierdzic, iz czas reakcji motorycznej to mozliwos¢ cztowieka do
szybkiej odpowiedzi ruchowej na bodzce akustyczne, wizualne (w zuzlu start
przez podniesienie tasmy w gore) i taktylne. Wtasciwos¢ ta manifestuje sie

w zwigzku z tym w szybkim, odpowiadajgcym celowi rozpoczeciu i realizacji
krotkotrwatych, angazujgcych cate ciato lub jego czesci, czynnosci ruchowych
jako reakcji na mniej lub bardziej skomplikowane sygnaty badz poprzedzajgce
ruchy [Raczek 1991]. Jest wiec interwatem czasowym, jaki uptywa od sygnatu
do zakonczenia czynnosci miesniowej | miesci w sobie dwie sktadowe: czas
reakcji utajonej i czas prostego ruchu docelowego.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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Szybkosc

Wyjasnienie elementu startowego nie moze odbyc¢ sie bez zwrocenia uwagi na
koncentracje. To ona musi by¢ przygotowaniem do odbioru bodzca. Skupienie uwagi
na tasmie startowej oddzieli percepcje (uchwycenie) od innych zjawisk i zignoruje je,
co pozwoli na szybszy przeptyw impulsu z centralnego uktadu nerwowego.

Dalsza szybkos¢ zawodnika zalezy od czasu reakcji na pojedynczy (jedna informacja)
sygnat, ktory w sporcie zuzlowym uznaje sie za priorytetowy. W zuzlu start decyduje
bowiem o poczatkowej pozycji w wyscigu, co dopiero dalej przektada sie | uzaleznia
dalsze postepowanie zawodnika w biegu. Jego dalsze dziatanie to wkasnie ztozony
sygnat (dwie lub wiecej informacji). W zuzlu dziatanie sportowe po starcie wykonywane
jest gtéwnie w sytuacji ztozonej. Zawodnik musi wiec rozpoznaé¢ sygnat, ocenic¢ go

| wybraé jeden z wielu mozliwych wariantow. Wiasciwa ocena sygnatow umozliwia
szybka reakcje i optymalne dziatanie motoryczne [Zywicka 2000]. Czas reakc;ji
ztozonej niezbedny jest we wszystkich sytuacjach wytaniajgcych sie w walce
taktycznej na torze.
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Moment startu opiera sie na szybkosci reakcji prostej, ktorg nalezy ksztalttowaé
w kazdym okresie cyklu treningowego!
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Zwmnosc

Zwinnos¢ traktujemy jako zdolnos¢ opanowania nowych ruchow (szybkos¢ uczenia
sie) oraz zdolnos¢ szybkiego dostosowania sie do wymogow zmieniajgcych sie
warunkow, co ma scisty zwigzek z szybkoscig. Sport zuzlowy jest sportem niezwykle
precyzyjnym. Nawyki ruchowe zwigzane z technicznym opanowaniem motocykla
muszg by¢ podbudowane zdolnoscig ruchowg budowang w sferze motorycznej przez
zwinnosc¢ [Misiak 1993]. Zawodnik wysokiej klasy na bazie zwinnosci powinien
rozwija¢ swojg technike i doskonali¢ mistrzostwo sportowe.

Na torze powstajg w utamku sekund nowe akty ruchowe, odpowiednio do
nieoczekiwanie powstajacych zadan. W trakcie walki z przeciwnikiem trzeba
btyskawicznie oceni¢ sytuacje wytworzong przez ewentualny btad przeciwnika, podjgc
optymalng decyzje zaatakowania go. Dotyczy to rowniez obrony swojej pozyciji.
Wiasnie dobrze wyksztatcona zwinnos¢ determinuje wiasciwe wykonanie tych zadan

| wykorzystanie maksymalne mozliwosci technicznych zawodnika oraz wydolnosci
motocykla [Misiak1993].

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
o, www.pamiatkisportowe.pl ==

13 / 17 28 Cing www.iceracing.pl ( <SP;EE_”;W: Z!]




MODUL 3
czerwiec 2009 r.
| EMJA Przygotowanie fizyczne zuzlowca
; @L‘M-:JWJ

Zwinnosc

Trzecig funkcjg jest wptyw tej cechy na zachowanie zawodnika podczas upadku lub
sytuacji kolizyjne] wytworzonej w trakcie wyscigu. Szybka ocena sytuacji ma wptyw na
ewentualng prawidtowg decyzje co do ustawienia toru jazdy motocykla. Mozna
bowiem wielu wypadkow unikng¢ lub zminimalizowac ich skutki. Ciato przygotowane
przez intensywne ¢wiczenia instynktownie zachowa obronng pozycje podczas upadku.
Zwinnos¢ jest cechag, ktdra nalezy pielegnowac w toku catego okresu
przygotowawczego i startowego. _ = o e i i o=

Czy ten upadajgcy zawodnik
uchroni sie przed kontuzjg?

zrod’fo: WWW. sportowefaktv pI
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Najwieksi z najwiekszych

=mm TONY RICKARDSSON

METRYCZKA
e data ur.: 17.08.1970 .,

 szesciokrotny indywidualny mistrz swiata,

» 8 razy zdobywat tytut indywidualnego
mistrz Szwecji,

* jedna z najbardziej rozpoznawalnych
postaci speedwaya lat 90-stych,

* W Polsce reprezentowat barwy 7 klubow,
« kariere zakonczyt w 2006 roku,

» obecnie jest menadzerem Antonio
Lindbacka.

Zrodto: http://sport.interia.pl
» W szwedzkiej edycji Ta nca z Gwiazdami zaj gt wraz z partnerk g drugie miejsce!
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Sprawdz sie

1. Ktora cecha nie nalezy do gtdwnych cech psychomotorycznych waznych
dla zuzlowca?
a) szybkosc¢
b) zwinnos¢
c) odpornosc¢

2. Ktora cecha decyduje o objeciu prowadzenia po starcie?
a) szybkosc¢
b) zwinnos¢
c) odpornos¢

3. Zdolnos¢ do pokonania jak najwiekszego oporu zewnetrznego to:
a) Ssprawnosc
b) sita
C) zaangazowanie

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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Sprawdz SIQ

4. Jak ditugo co najmniej powinna trwac praca przy typowym wysitku
wytrzymatosciowym?
a) 2 minuty
b) 4 minuty
c) jak dlugo wystarczy sity

5. Ktére miejsce zajgt Tony Rickardsson w Tancu z Gwiazdami?

a) wygrat
b) drugie
c) odpadtw eliminacjach

PYTANIE OTWARTE:

Czy wedtug Ciebie udziat zuzlowca w maratonie jest dobrym sposobem
przedsezonowego przygotowania zuzlowca? Odpowiedz uzasadnij.

W pytaniach zamknietych zawsze poprawna jest tylko jedna odpowiedz. Odpowiedz na
pytanie otwarte musi zmiesci¢ sie na jednej stronie A4. Odpowiedzi mozna wysytac¢ do
konca trwania kursu na adres: w.jankowski@zuzel.waw.pl. Odpowiedzi przestane do
czasu udostepnienia kolejnego modutu nagradzane sg dodatkowym punktem.

organizator: sponsorzy: patroni merytoryczni: patroni medialni:
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