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Odnowa biologiczna we wspolczesnym sporcie
Wellness in contemporary sport

Streszczenie

Od dawna sport przejawiajacy si¢ w wielu réznych formach, towarzyszy cztowiekowi
w codziennym zyciu. Duzo dyscyplin sportowych sigga swoimi korzeniami do
czasOw odlegtych, kiedy to sprawnos¢ fizyczna gwarantowala przetrwanie. Obecnie
zyjemy w takich czasach, w ktorych nie sposob nie zauwazy¢ sportu, petniacego tak
wiele waznych rol w spoleczenstwie. Sport amatorski jak i wyczynowy staje si¢
czgstg formg spedzania wolnego czasu. W dzisiejszych czasach jest on ucieczka od
codziennosci, stresu, zmgczenia. Niestety nie wszyscy wiedzg i rozumieja jak dtuga
droga jest do sukcesu sportowego, zaangazowania i pos§wigcenia od sportowcow i ich
trenerdw oraz calego sztabu ludzi odgrywajacych mniej lub bardziej wazne role w
karierze zawodnikow. Aby realizowa¢ ambitne plany, nalezy wyznaczy¢ optymalne
obcigzenia treningowe, pamigtajac przede wszystkim o zdrowiu sportowca, poniewaz
zaden organizm nie bedzie tolerowat intensywnosci, nawet tej umiarkowanej, jezeli
nie bedzie odpoczywatl i regenerowat sit. Trudno sobie wyobrazi¢ profesjonalny
trening bez prawidlowego 1 systematycznego prowadzenia postgpowania
odnawiajacego. Ro$nie zapotrzebowanie na specjalistow poszukujacych nowych
drog w doskonaleniu sportowcow i stosujacych prawidlowe metody z zakresu
odnowy biologicznej. Celem mojego artykutu jest ukazanie zjawiska oraz czynnikow
temu towarzyszacych. Odnowa biologiczna jest oddzialywaniem na organizm
réznorodnych $rodkow naturalnych i sztucznych oraz warunkow srodowiskowych w
celu przyspieszenia fizjologicznych procesow wypoczynkowych.
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Abstract
For a long time sport manifests itself in many different forms, accompanies man in
everyday life. Many sports go back to the distant past, when physical fitness ensured
survival. We are now living in times when it is impossible to miss sports that play so
many important roles in society. Amateur and professional sports become a common
form of leisure. correct methods of wellness. The purpose of my article is to show the
phenomenon and factors accompanying it. Biological renewal is the impact on the
body of various natural and artificial resources and environmental conditions in order
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to accelerate physiological resting processes. Nowadays, it is an escape from
everyday life, stress, fatigue. Unfortunately, not everyone knows and understands
how long the journey is for sports success, commitment and dedication from athletes
and their trainers and the entire staff of people playing more or less important roles
in the athletes' career. To achieve ambitious plans, the optimal training load should
be determined, keeping in mind primarily the athlete's health, since no body will
tolerate intensity, even moderate, unless he rests and regenerates. It is difficult to
imagine professional training without proper and systematic conduct of renewal.
There is a growing demand for professionals looking for new ways to improve
athletes and use the correct methods of wellness. The purpose of my article is to
show the phenomenon and factors accompanying it. Biological renewal is the impact
on the body of various natural and artificial resources and environmental conditions
in order to accelerate physiological resting processes.

Keywords: biological regeneration; wellness; sport; training; health

Wstep

Od dawna sport przejawiajacy si¢ w wielu réznych formach, towarzyszy cztowiekowi
w codziennym zyciu. Duzo dyscyplin sportowych sigga swoimi korzeniami do
czasOw odlegtych, kiedy to sprawnos¢ fizyczna gwarantowala przetrwanie. Obecnie
zyjemy w takich czasach, w ktorych nie sposob nie zauwazy¢ sportu, petnigcego tak
wiele waznych rol w spoleczefistwie. Sport amatorski jak i wyczynowy staje si¢
czesta forma spedzania wolnego czasu. W dzisiejszych czasach jest on ucieczka od
codziennosci, stresu, zmgczenia. Niestety nie wszyscy wiedzg i rozumieja jak dtuga
droga jest do sukcesu sportowego, zaangazowania i poswigcenia od sportowcow i ich
trenerdw oraz calego sztabu ludzi odgrywajacych mniej lub bardziej wazne role w
karierze zawodnikow.

Aby realizowa¢ ambitne plany, nalezy wyznaczy¢ optymalne obcigzenia
treningowe, pamietajac przede wszystkim o zdrowiu sportowca, poniewaz zaden
organizm nie bgdzie tolerowat intensywnosci, nawet tej umiarkowanej, jezeli nie
bedzie odpoczywat i regenerowat sit. Trudno sobie wyobrazi¢ profesjonalny trening
bez prawidlowego i systematycznego prowadzenia postgpowania odnawiajacego.
Rosnie zapotrzebowanie na specjalistbw poszukujagcych nowych drog w
doskonaleniu sportowcoéOw i stosujagcych prawidlowe metody z zakresu odnowy
biologicznej.

Coraz szybszy i wigkszy rozwdj zawodowego sportu powoduje, ze naukowcy
zr6znych dziedzin poszukuja odpowiedzi na pytania zwigzane z odnowa biologiczna,
starajac si¢ ja udoskonali¢. Badanie jest fragmentem ogoélu czynnosci naukowych
polegajacych na zbieraniu i analizowaniu danych w toku bezposredniego lub
posredniego kontaktu z badang rzeczywistoscia celem uzyskania odpowiedzi na
sformutowane pytanie czy do rozstrzygnigcia prawdziwosci sformutowanej hipotezy.
Kazde badanie naukowe bedace pewnego rodzaju tworczos$cig jest specyficzne, inne
i niepowtarzalne, jest rozne i posiada wlasne, inne i specyficzne cechy i wlasciwosci.
Mowigce o badaniu naukowym mamy zawsze na uwadze pewng wiedzg. Jest ona
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wynikiem badan. Wiedza naukowa to pewien uznany przez przedstawicieli danej
dyscypliny naukowej zespot przeswiadczen i sadow o tym, jak jest, jak si¢ rzeczy
maja i dlaczego tak si¢ one majg, badz opisy poszczegélnych fragmentow
rzeczywisto$ci, badz tez teorie wyjasniajace zjawiska z danej dziedziny. W zyciu
spotecznym szczegélne znaczenie maja dwie kategorie wiedzy, $cisle zwigzane z
oddzialywaniem czlowieka na istniejgcg rzeczywisto$é. Sa nimi:
e wiedza oparta na doswiadczeniu, czyli wiedza praktyczna, ktora dostarcza
informacji o tym jak zmienia¢ rzeczywisto$¢,
e wiedza naukowa, czyli wiedza teoretyczna, dostarczajgca informacji o tym,
jaka jest rzeczywistosc.
Wielopltaszczyznowe oddzialywanie odnowy biologicznej na zawodnika
sprawia, ze naukowcy starajg si¢ poznac istot¢ oraz prawidtowosci rzadzace tym
zjawiskiem.

1. Rozwiniecie

Odnowa biologiczna to $wiadome oddzialywanie na organizm za pomoca
réznorodnych $rodkow (naturalnych i sztucznych) i warunkow $rodowiskowych w
celu przyspieszenia fizjologicznych proceséw wypoczynkowych (Kasperczyk, Bator,
2000). Odnowa biologiczna moze by¢ stosowana nie tylko przez sportowcOw
wyczynowych, ale rowniez wszystkich, ktorzy uprawiajg sport dla przyjemnosci. Na
proces odnowy biologicznej sktadajg sie: wypoczynek po wysitku, masaze reczne i
wodne, kapiele solankowe, zabiegi fizykoterapeutyczne (sauna, Soluks, prady
diadynamiczne, ultradZzwicki, magnetoterapia itd.) oraz zabiegi kinezy terapeutyczne.
W sporcie wyczynowym odnowa powinna zapewnié: wspétdziatanie z procesem
treningowym, optymalizacje procesdw wypoczynkowych, profilaktyke i
zmniejszenie skutkdéw urazoéw oraz rekonwalescencje.

We wspoélczesnym sporcie odnowa biologiczna ma za zadanie przywrocenie
sprawnosci psychofizycznej zawodnika poprzez wspotdziatanie z programem
treningowym, ktore polega na  stworzeniu specjalnego kompleksu $rodkow
wchodzacych w zakres metod odnowy biologicznej (pedagogiczne, psychologiczne,
medyczno-biologiczne)i zabiegéw fizykoterapeutycznych, bedacych uzupetieniem
procesu treningowego. To zsynchronizowane dziatanie ma na celu podnoszenie
progu fizjologicznych mozliwo$ci organizmu sportowca. W praktyce spotykamy sie
7 sytuacjg, ze po przepracowanym okresie przygotowawczym, zawodnik rozpoczyna
trening specjalistyczny z pewnym deficytem ze strony migsniowej. W takich
przypadkach stosuje si¢ rownolegle odpowiednio dobrane formy masazu,
elektryzacje i inne zabiegi, wplatajac je w glowny plan treningowy. Jest to tylko jeden
z licznych przyktadow wskazujacy na mozliwos¢ dopeknienia i wzbogacenia treningu
sportowego. Wachlarz propozycji w tym zakresie jest znacznie wigkszy, lecz mimo
tego nie znalazt on na razie szerszego uznania wérod zainteresowanych. Druga wazna
rzeczg jest  tworzenie optymalnych warunkow procesow wypoczynkowych
(restytucja), przez co rozumiemy nalezy rozumie¢ ,,wylgcznie ulatwienie
biologicznych tendencji ustroju do wyréwnania zaburzen funkcjonalnych powstatych
pod wptywem pracy”. Dzigki mechanizmom przystosowawczym i wyréwnawczym
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organizm czlowicka zachowuje stan funkcjonalnej rownowagi. Nasilenie
czestotliwosei 1 natgzenia treningu zrodzito potrzebe skrocenia naturalnego czasu
wypoczynku, a takze zapewnienia optymalnej przerwy wypoczynkowej dla
osiagni¢cia kondycyjnej nadbudowy ustroju zawodnika. Taka sytuacja zmusza do
poszukiwania metod i $rodkéw  wspotdziatajacych z  mechanizmami
wyrownawczymi i ulatwiajacymi ich przebieg. Poza tym, metody te oprocz
optymalizacji procesow wypoczynkowych maja takze ogromne znaczenie w
profilaktyce stanéw przeciazenia 1 przetrenowania organizmu. W sporcie
wyczynowym zachodzi juz konieczno$¢ stosowania odnowy biologicznej na
wszystkich szczeblach wtajemniczenia zawodowego, stosowania jej we wszystkich
okresach treningowych: makrocyklach, mezocyklach i mikrocyklach. W
przygotowaniu ogolnym, specjalnym oraz gtdwnym moze dac nieocenione korzysci.
Odnowa biologiczna znajduje réwniez duze zastosowanie w usuwaniu czesto
wystepujacych patogennych stanow przedstartowych, ktore to stany znacznie obnizaj
zdolnosci  startowe zawodnika. Poza optymalnym stanem przedstartowym,
$wiadczacym o korzystnym nasileniu procesow fizjologicznych, takie stany jak
goraczka startowa i apatia startowa wymagaja likwidacji przy uzyciu metod odnowy
biologicznej. Tworzenie optymalnych warunkéw wypoczynkowych mozna poprzez:

e stymulacj¢ biologicznych wlasciwosci organizmu do wyréwnywania
zaburzen funkcjonalnych, powstajacych pod wptywem wysitku,

e stosowanic zabiegdbw odnawiajacych we wszystkich okresach
treningowych w celu osiggniecia superkompensacji,

o wykorzystywanie kompleksu metod i $rodkéw odnawiajacych w
specjalistycznych osrodkach sportowych, w czasie przebywania
zawodnikow na zgrupowaniach szkoleniowo-treningowych,

e organizacje turnusow w osrodkach sanatoryjno-uzdrowiskowych w
celu regeneracji organizmu pod wplywem dziatania czynnikow
klimatycznych i balneologicznych (Magiera, Walaszek, 2003).
Bardzo wazna jest rowniez profilaktyka i minimalizacja skutkow
choréb powstatych w wyniku przeciazen wystepujacych w sporcie
wyczynowym oraz rehabilitacje pourazowa.

Prawidtowe wykorzystanie i wlasciwy dobor srodkow odnowy biologicznej
zalezg od indywidualnych cech sportowca, a przestrzeganie poprawnej metodyki
zabiegdw bedzie decydowato o ich skutecznos$ci. Nieprzestrzeganie zasad i zalecen
stosowania S$rodkéw odnowy biologicznej negatywnie wplynie na zdrowie i
wydolno$¢ zawodnika.

Majac na wzgledzie dobro sportowca nalezy przestrzega¢ zasad, ktore sa
nastgpujace:

a) zasada $wiadomego stosowania $rodkéw odnowy - dotyczy ordynacji
zabiegéw odnawiajacych, zgodnie ze znajomos$cia fizjologii wysitku,
charakterystyki poszczegdlnych dyscyplin sportowych, mechanizmu
procesow odnowy oraz glownych zatozen fizjoterapii. Postgpowanie
uwzgledniajgce powyzsze nie wplynie na przypadkowo$¢ stosowanych
zabiegdw fizykoterapeutycznych, lecz spowoduje uzyskiwanie efektow
zaplanowanych,
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b)

c)

d)

f)

9)

zasada indywidualnego doboru $rodkéw odnowy - hakazuje
indywidualizacj¢ zabiegdw odnawiajacych, z uwzglednieniem wieku, plci,
stanu zdrowia i poziomu wy trenowania sportowca oraz reakcji
powysitkowych,

zasada specyficznego doboru srodkoéw odnowy - obejmuje potrzeby doboru
srodkow odnowy, wynikajagce m.in. z: etapu przygotowania Sportowca,
rodzaju dyscypliny sportowej, charakterystyki okresu treningowego,
zakresu planu ostatniego treningu, wytycznych na najblizsze dni czy tez
zakresu obcigzen startowych,

zasada stopniowania intensywnosci zabiegdw 1 ich zréznicowania —
uwzglednia konieczno$¢ roznicowania zabiegéw odnawiajacych wedtug
rodzaju zabiegu, intensywnosci jego wykonania oraz czasu trwania.
Dostarczanie bodzcow o jednakowych parametrach przez diuzszy czas
wplywa na obnizenie ich efektywnosci w zwiazku z adaptacjg organizmu do
okreslonego natgzenia bodzcow,

zasada kompleksowego stosowania $rodkow odnawiajacych - dotyczy
programowania zabiegéw odnawiajacych, obejmujacych réznorodnosé
srodkow i metod, majacych na celu eliminacj¢ zjawiska nadmiernej
adaptacji organizmu; wplywa tez na wigcksza skutecznosc,

zasada cyklicznego stosowania $rodkéw odnowy - nakazuje, pod rygorem
utraty zdolnosci organizmu sportowca do szybkiej odnowy po duzym
wysitku, przestrzega¢ czas i powtorzenia poszczegolnych zabiegdéw
odnawiajacych, dostosowanych do planu treningowego. Okresowe
stosowanie odpowiednich zabiegdw korzystnie wplywa na proces
przygotowania zawodnika do startu,

zasada systematycznego stosowania $rodkéw odnowy - zaleca
zdyscyplinowanie sportowca do systematycznego poddawania si¢ zabiegom
fizykoterapeutycznym, wplywajacym na podwyzszenie jego zdolnosci
adaptacyjnych do wykonywania okreslonego wysitku, co pozwoli
uzyskiwaé lepsze rezultaty (Magiera, Walaszek, 2003).

Najtrudniejsza klasyfikacja srodkéw odnowy biologicznej jest ta klasyfikacja,

ktéra wyrdznia trzy systemy tejze odnowy. Systemami tymi sg: system $rodkow
pedagogicznych, system srodkéw psychologicznych oraz system $§rodkéw medyczno
— biologicznych.

Srodki pedagogiczne obejmujg:

e racjonalne planowanie programu treningowego, stosownie do
mozliwos$ci sportowca czy catego zespotu,

e optymalne planowanie mikro-, mezo- i makrocyklow,

e poprawne metodycznie potaczenie wysitku i wypoczynku,

e organizacj¢ zaje¢ specjalistycznych, majacych na celu stworzenie
optymalnych warunkéow do relaksacji fizycznej i psychicznej (np.
eliminacja znuzenia czy organizacja czynnego i biernego wypoczynku).

Srodki psychologiczne obejmujg:
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e tworzenie optymalnego klimatu, warunkow i  stosunkdéw
interpersonalnych w zespole, druzynie czy klubie sportowym,

e prowadzenie specjalnych form relaksu w celu eliminacji napigcia
psychicznego  sportowca, calego  zespolu lub  druzyny
(np. muzykoterapia, trening autogenny itp.),

e proces wyksztalcania odporno$ci psychicznej u sportowca poprzez
odpowiednig wspotprace z trenerem, psychologiem i terapeuta,

e proces oddzialywania, majacy na celu wzmocnienie sfery psychicznej
sportowca za pomocg seansoOw psychoterapeutycznych (np. hipnoza,
psychotrening audiowizualny).

Srodki medyczno-biologiczne obejmujg:

e opracowanie optymalnej diety dla poszczegolnych grup sportowcow,

e otoczenie sportowca prawidtowa opieka zdrowotna,

o tworzenie banku informacji o aktualnym stanie funkcjonalnym
organizmu sportowca,

e racjonalne wykorzystanie preparatow o wysokiej wartosci odzywczej,
srodkoéw ogdlnie wzmacniajacych i witamin,

e stosowanie metod z zakresu medycyny fizykalnej (np. fizykoterapia,
balneoterapia, klimatoterapia),

e organizacje leczenia sanatoryjnego (Gieremek, Dec, 2001)

W rocznym planie ogdlnym uwzglednia si¢ potrzeby wynikajace z obcigzen
treningowych i startowych zawodnikéw i1 uwagi dotyczace kazdego sportowca z
osobna. O ile plan ten pokrywa si¢ z jednym cyklem treningowym i ukierunkowany
jest na przygotowanie zawodnika do sezonu (gry zespotowe) lub w sportach
indywidualnych do imprezy gtownej, np. mistrzostw Polski, Europy, czy olimpiady,
przewaznie dzieli si¢ go na podokresy przygotowania ogdélnego, specjalnego oraz
podokres gtowny (startowy) i przejsciowy. Takiego samego podzialu mozna dokonac
w przypadku planu odnowy biologiczne;j.

We wspolczesny sporcie wyczynowym stosuje si¢ nowoczesne metody
treningowe, ktore pozwalaja uzyskiwaé bardzo wysoka intensyfikacja treningu
sportowego. Jednoczesnie coraz czgSciej u sportowcoOw pojawiaja si¢ objawy
przetrenowania i przemeczenia, ktére w nastgpstwie nieuchronnie prowadzg do
roznego rodzaju przecigzeniowych urazow sportowych. Stan taki wytwarza si¢
wowczas, gdy zostanie zachwiana roéwnowaga migdzy zdolno$ciami adaptacyjny
organizmu a wymogami, jakie przed nig stawia sport wyczynowy. Inaczej mowiac,
procesy wypoczynkowe organizmu nie nadazaja za zmegczeniem wywolany
nadmiernym wysitkiem fizyczny.

Dalsza intensyfikacja procesu treningowego jest mozliwa, ale pod warunkiem
racjonalnego zastosowania srodkow odnowy. Dlatego tak bardzo w ostatnich latach
wzrosto zainteresowanie odnowa biologiczng w sporcie. Sterowanie procesami
odnowy biologicznej i wspomaganie ich jest obecnie integralng czeScig pracy
treningowej.

Wszystkie $rodki i metody odnowy biologicznej podzielono na cztery
podstawowe grupy metodyczne:
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e S$rodki biochemiczne - do ktorych zalicza si¢ wszystkie te substancje,
ktére w sposob posredni lub bezposredni wplywaja na intensywnosé
przemian energetycznych w organizmie np., witaminy, sole mineralne,
lipidy, aminokwasy, weglowodany, hormony, w kompleksie tych
srodkow miesci rowniez racjonalne odzywianie, a w tym stosowanie
réznego rodzaju diet i odzywek,

e metody pedagogiczne - dotyczg ksztaltowania programu treningowego
i warunkow jego realizacji /np. indywidualizacja treningu sportowego,
elastycznos$¢ 1 zmienno$¢ wysitku, zréznicowanie warunkow i miejsca
treningu,

e metody psychologiczne majace na celu obniza¢ psychonerwowe
napigcia spowodowana walka sportowg i treningiem sprzyjajac tym
samym zmniejszeniu zmegczenia psychicznego. Sa to m.in. trening
psychoregulacyjny, trening autogenny oraz roézne rodzaje ¢wiczen
relaksacyjnych oraz masaz relaksacyjny,

e metody fizjoterapeutyczne - sa najbardziej rozpowszechnione i
najczesciej stosowane. Nalezag do nich roéznego rodzaju zabiegi
restytucyjne 1 hartujace oraz fliykoterapeutyczne, takie jak np.
wszystkie odmiany masazu, sauna finska, zabiegi cieptolecznicze,
kapiele mineralne, kapiele i natryski wodne, balneoterapia (Podgorski,
1996).

Masaz sportowy, nalezacy do metod fizjoterapeutycznych, jest najbardziej
popularnym zabiegiem w odnowie biologicznej. Czesto zdarza si¢ nawet, ze masaz
stosowany jest jako jedyny z catego kompleksu wymienionych wyzej srodkow i
metod. Tymczasem dzialanie masazu sportowego klasycznego bedzie dopiero w
petni skuteczne, gdy sie go zastosuje tgcznie z pozostatymi srodkami i metodami
dobieraja i dozujac je w zaleznosci od konkretnego wysitku etapu treningowego,
aktualnego stanu wytrenowania sportowca oraz stanu jego zdrowia. Tylko wowczas,
gdy nastapi wspotdziatanie poszczegodlnych $rodkéw i metod mozna mowi¢ o
systemie odnowy biologicznej. Nalezy pamietaé, ze, wysitek i odnowa to dwie
strony, jednego procesu. Wzrost wytrenowania i podniesienie sprawnosci odbywa sie
tylko wowczas, gdy procesy odnowy gwarantuja uzupelnienie i nagromadzenie
zasobow energetycznych wydatkowanych w czasie treningu. Przy czy stosujac
zabiegi z zakresu odnowy, w ty¢ takie masaz nalezy réwniez wiedzie¢, ze petna
restytucja po wysitku nie zawsze jest wskazana. W treningu sportowy chodzi,
bowiem nie tylko o podniesienie na wyzszy poziom sprawnosci i wydolnosci
psychofizycznej, ale rowniez czasami i o to, aby rozwijaty si¢ zdolnosci adaptacyjne
organizmu do wykonywania pracy W niekorzystnych warunkach wewnetrznych.
Przyktadem tego moze by¢ wigksza tolerancja ustroju na obecno$¢ podwyzszonego
poziomu kwasnych produktow przemiany materii. Poziom ten jednak nie moze
przekraczaé okreslonych wielkosci (zwykle indywidualnych dla kazdego
zawodnika), gdyz bedzie te w efekcie prowadzi¢ de zaburzen funkcjonalnych catego
ustroju.
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Zdolnos¢ wysitkowa poza tym limitowana jest przez takie podstawowe
czynniki, jak:

e  stopniowe wyczerpywanie si¢ zapaséw substancji energetycznych,
jako niezbednego zrodto energii potrzebnej do skurczéw miesni (ATP,
glukoza, thuszcze, wolne aminokwasy);

e  zaburzenia na poziomie przekladni elektromechanicznej w samych
wioknach migéniowych (dotyczy przede wszystkim przemieszczania
si¢ jondw wapnia)

e  hamowanie przechodzenia bodzcéw ruchowych przez synapsy
ruchowo - mieéniowe (dotyczy gtéwnie zaburzen wystepujacych w
uwalnianiu acetylocholiny)2.

Bardzo wazne jest prawidlowe zywienie i sportowca, ktore powinno
odpowiada¢ ogoélnie przyjetym wymaganiom racjonalnego odzywiania, jego
podstawowym celem jest optymalne i dokonywane na biezaco uzupehianie
wydatkow energetycznych zwigzanych z treningiem sportowym. Mimo sporej
wiedzy w tej dziedzinie, w praktyce odzywiania sportowcéw wystepuje wiele
nieprawidlowosci i btgdnych nawykow. Sa one przyczyna nie osiagania zaktadanych
wynikow sportowych. Rownie istotne jak dostosowanie dostarczania energii do jej
wydatkowania jest optymalne zaspokojenie zapotrzebowania sportowca na wszystkie
sktadniki pokarmowe - bialka, tluszcze, weglowodany, sole mineralne i witaminy.
Gdy zostanie osiaggnig¢ta rtOwnowaga w bilansie wszystkich sktadnikow odzywczych,
mozna wtedy powiedzie¢ o pelnowartoSciowym odzywianiu.

2. Podsumowanie

Odnowa biologiczna w wspotczesnym sporcie stanowi bardzo wazny element w
procesie treningowym. Umozliwia ona osiggniecie wysokiego wyniku sportowego.
Bardzo wazne jest, aby dostosowana byta indywidualnie do kazdego zawodnika oraz
aby byla w odpowiedni sposéb prowadzona. W swojej pracy przedstawitam obok
definicji zwigzanych z odnowg biologiczng rowniez masaz sportowy, ktory jest
najbardziej wszechstronnym i praktycznym $rodkiem odnowy biologicznej. Czesto
zdarza si¢, ze masaz sportowy stosowany jest jako jedyny z catego zestawu srodkow
i metod. Oczywiscie dzialanie masazu bedzie dopiero w petni skuteczne, gdy si¢ go
zastosuje tgcznie z pozostatymi sktadowymi odnowy biologicznej, dobierajac i
dozujac je w zaleznos$ci od konkretnego wysitku, okresu treningowego, aktualnego
stanu wytrenowania sportowca oraz jego stanu zdrowia.

Masaz sportowy jest efektywnym $rodkiem w walce ze zmgczeniem,
likwiduje bol powstaty podczas wysitku, przy$piesza procesy powrotu organizmu do
stanu prawidtowego, pomagajac mu wroci¢ po wysitku do stanu wyjsciowego
(Jankowiak, 1974), 3 — krotnie szybciej. Ma istotny wptyw na zachowanie gibkosci,
sity, szybkosci oraz na zwigkszenie zdolnosci do pracy. Oprocz tego stuzy
profilaktyce urazowej oraz przywracaniu zdrowia zawodnikowi po jakze w sporcie
licznych kontuzjach. Odgrywa tez znaczng rolg¢ w psychicznym przygotowaniu

2 Jankowiak J., Masaz leczniczy, PZWL, Warszawa, 1974.
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zawodnika, poprawiajac mu samopoczucie, wyrabiajac odpowiedniag motywacje¢ i
wywotujac odpowiednie stany emocjonalne.

Rowniez bardzo istotnym elementem w odnowie biologicznej  jest
odpowiednia dieta. Prawidtowe odzywianie sportowca powinno odpowiadaé¢ ogdlnie
przyjetym wymaganiom racjonalnego odzywiania, ktérego podstawowym celem jest
optymalne i dokonywane na biezaco uzupeinianie wydatkéw energetycznych
zwigzanych z treningiem sportowym.
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