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Agnieszka Kostyra
Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku

Odczucia triathlonistow przed rywalizacjq sportowa
The triathletes feelings before sports competitions

Streszczenie

Triathlon to potaczenie trzech dyscyplin sportowych takich jak ptywanie, kolarstwo,
bieganie. Jak wiadomo na sukcesy sportowe sktada si¢ nie tylko sprawnosc
fizyczna, ale takze psychiczna. Badanie przeprowadzone na triathlonistach, zardwno
mezcezyznach i kobietach, miato na celu pokazanie jakie odczucia im towarzysza, a
takze w jaki sposob radzg sobie oni ze stresem i innymi negatywnymi emocjami
przed zawodami sportowymi. Przedstawiono takze zaobserwowane roznice odczuc
miedzy mezczyznami i kobietami.

Stowa kluczowe: triathlon, stres, trening psychologiczny, negatywne emocje

Abstract

Triathlon is a combination of three sport disciplines - swimming, cycling
and running. As it is known sport achievements are made not only by physical
efficiency but also by sportsmen’s psyche. A survey carried out on a group of
triathletes, both men and women, was intended to show what are their feelings and
how this group deals with stress and other negative emotion they feel before sport
competition. There were also shown the observed differences between men’s and
women’s feelings.

Keywords: triathlon, stress, psychological training, negative emotions
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Triathlon

Triathlon mimo kilkudziesigcioletniej historii jest w dalszym ciagu dyscypling
rozwijajaca si¢ W Polsce. Laczy w sobie trzy indywidualne dyscypliny: ptywanie,
kolarstwo i bieganie nastgpujace bezposrednio po sobie. Przechodzenie od jednej
dyscypliny do drugiej stanowi samo w sobie element rywalizacji i jest nazywane
»zmiang”. Czgsto mowi si¢ o nim jako o ,czwartej dyscyplinie”. Wzrost
popularnosci biegania i maratonéw pod koniec lat siedemdziesigtych i w latach
osiemdziesiatych ubiegtego wieku zachgcil wiele os6b do uprawiania sportu i
prowadzenia zdrowego trybu zycia. Triathlon byt kolejnym naturalnym krokiem dla
0osOb szukajacych nowych wyzwan. W ostatnich dwoch dekadach liczba
sportowcOw uprawiajagcych triathlon znacznie wzrosta. Dyscyplina ta nadal budzi
pewne obawy - odkrywa si¢ wciaz nowe obszary i przekracza granice treningu - ale
jest to sport bardzo przyjazny (Trew 2012).

Sport ten wymaga od zawodnika nie tylko doskonatego przygotowania
fizycznego, ale takze psychicznego. Podczas zawodoéw wsrdd zawodnikoéw jest
rywalizacja, ktora wyzwala wsrod nich dodatkowg adrenaling, ale takze powoduje
powstawanie wielu niepozadanych odczué. Aby poprawic przygotowanie zawodnika
do zawodow nalezy pozna¢ podtoze tych problemoéw, a takze opracowac sposob
radzenia sobie z nimi.

Mozna wyrdzni¢ kilka rodzajow triathlonu ze wzgledu na mozliwe
dystanse. Do najpopularniejszych zalicza si¢ (Trew 2012):

e  Triathlon Sprinterski: 0,75 km plywania + 20 km jazdy rowerem + 5 km
biegu

e  Triathlon Olimpijski: 1,5 km ptywania + 40 km jazdy rowerem + 10 km
biegu

e  Triathlon Half - Ironman: 1,9 km ptywania + 90 km jazdy rowerem + 21
km biegu

e Triathlon Ironman: 3,8 km ptywania +180 km jazdy rowerem + 42 km
biegu

e Ultraman Triathlon: 10 km plywania + 421 km jazdy rowerem + 84 km
biegu
Glowne cechy psychiczne potrzebne dobremu triathloniscie:

e pragnienie zwyci¢gstwa - Mozna zaobserwowaé, ze sportowcy, ktorzy
regularnie trenujg w samotnosci, cze$ciej majg duzg odporno$é psychiczng i
wole zwyciestwa. Nie potrzebujg towarzystwa innych, jako dodatkowej
motywacji do ukoniczenia cigzkich sesji treningowych. Dotyczy to rowniez
0s0b trenujagcych mimo deszczu czy zimna i tych, ktorym udaje si¢
wygospodarowa¢ czas na regularne treningi mimo napigtych
harmonogramow i obowigzkow rodzinnych.

e dyscyplina - Niektorzy sportowcy staraja si¢ w swoim planie dnia umiesci¢
jak najwigkszg liczb¢ treningdw. Inni natomiast uznaja codzienne
¢wiczenia za sprawe najwyzszej wagi, ktdrej podporzadkowuja niemal
wszystko inne. Najlepiej gdy, trening, dieta i odpoczynek stanowig
regularne i konieczne cze$ci dnia. Tacy sportowcy otoczeni odpowiednim
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wsparciem, z najwickszym prawdopodobienstwem beda skutecznie
realizowa¢ program treningowy.

e wiara w siebie - Wazne jest, aby przystepowaé do zawodow z zamiarem
odniesienia sukcesu, nawet wowczas, gdy okoliczno$ci temu nie sprzyjaja.
Nalezy akceptowal przytrafiajace si¢ od czasu do czasu porazki, jako
nieuniknione kroki na drodze do sukcesu. Utalentowani sportowcami,
ktérzy nie wierza w swoj potencjal moga przegra¢ z zawodnikami
stabszymi fizycznie, ale silniejszymi psychicznie.

e cierpliwo$¢ 1 wytrwato$¢ - Sportowcy szlifuja swoje umiej¢tnosci przez
mniej wigeej 10 lat, niezaleznie od tego, w jakim wieku rozpoczng treningi.
Trening z perspektywa zwycigstwa to przedsigwzigcie diugotrwate, w
trakcie ktorego moga wystapi¢ okresy pozornego braku postgpow. Dlatego
sportowiec musi by¢ cierpliwy, aby w takich momentach nie przerywat
pracy i miat swiadomos¢, Zze poprawa przyjdzie poznie;j.

Jezeli sportowcowi brakuje ktorej$ z cech charakteryzujacych odpornosé
psychiczna, to nie ma on szans na osiggni¢cie ambitnych celow w swej karierze. U
niewielu zawodnikow wszystkie te cechy wystepuja na rownie wysokim poziomie.
Odpornos¢ psychiczna moze by¢ najbardziej ewidentnym przejawem roli
wychowania w osiagnig¢ciu sukcesu. Wydaje si¢, ze niektorzy sportowcy nabywaja
te cechy w bardzo mtodym wieku, inni - nieco pdzniej. Roznica ta bierze sig
prawdopodobnie z setek, pozornie nieistotnych, codziennych zdarzen - od urodzenia
i potem przez wszystkie lata, gdy ksztattuje si¢ nasza psychika. Sg to do§wiadczenia,
ktorych nie potrafimy wychwyci¢ ani dokladnie zidentyfikowaé. W celu
poprawienia swojej odporno$ci psychicznej nalezy podja¢ wspdlprace z
psychologiem sportu, analogicznie do wspoétpracy z trenerem. Psychologia sportu to
szybko rozwijajaca si¢ dziedzina wiedzy, a korzystanie z ustug specjalistow jest
coraz popularniejsze wérdd sportowcow trenujacych na poziomie konkurencyjnym
(Friel 2012).

Trening psychologiczny

Mozliwo$ci psychiczne to najbardziej zaniedbaly aspekt wspotzawodnictwa
wsrod triathlonistow na wszystkich poziomach. Cz¢sto na drodze do sukcesow
zawodnika staje jego psychika oraz brak pewnosci siebie. Dobrze zmotywowany,
utalentowany, pewny siebie triathlonista ksztattujacy pozytywne nawyki mys$lowe,
skoncentrowany podczas zawodow i potrafigcy wyobraza¢ sobie sukces jest
praktycznie nie do pobicia. Natomiast utalentowany zawodnik pozbawiony
wymienionych cech psychicznych moze mie¢ najwyzej nadziej¢ na ukonczenie
zawodow w $rodku stawki (Friel 2012).

Wspotczesny sport wyczynowy, sport wysokokwalifikowany, znalazl
kolejng niewykorzystang nisze, ktora jest obecnie mocno eksploatowana - trening
psychologiczny. Z dokonan psychologdéw sportu, tak jak i z innych, poprzednich,
czerpig takze amatorzy. Aby w pehi korzysta¢ z dobrodziejstw treningu psycholo-
gicznego potrzebny jest fachowiec w osobie trenera lub do$wiadczony psycholog.
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Rola trenera sprowadza si¢ do:

udoskonalenia komunikacji z zawodnikiem,

ksztaltowania postaw zawodnika,

kierowania druzyng (teamem) oraz harmonijnym jego istnieniem,

kontroli nad wlasnymi stanami, gléwnie emocjonalnymi, oddziatujacymi na
zawodnikow.

Do zadan trenera - psychologa nalezy diagnozowanie stanéw psychicznych
zawodnika, ciggta ich obserwacja, wspétdziatanie z trenerem prowadzacym oraz
zapobieganie lub neutralizowanie wszelkich niekorzystnych zmian oraz
stymulowanie i podtrzymywanie pozytywnych.

Psychologiczna sytuacja startowa zawodnika moze uchodzi¢ za podobng do
sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia. Wynika to przede wszystkim z ogromnej
presji ttumu, gdzie zadania trudne sa gorzej i mniej skutecznie realizowane, w prze-
ciwienstwie do fatwych. Amator ma poczucie wlasnej odpowiedzialnosci, ma
rodzing, krag znajomych, ktérzy czgsto pozbawieni sa obiektywizmu. Poza tym
wykonywany jest ogromny wysitek psychofizyczny, ktorego wielogodzinne trwanie
juz z definicji narzuca niepospolite wymagania przystapienia do konkurencji.
Kolejnym czynnikiem jest urazowos¢. Powrdt po kontuzji na poprzedni, wysoki
poziom, tez stanowi niebagatelne wyzwanie. Pojawiajace si¢ stany startowe, zwane
fobig startowa dzielg si¢ na hipermobilizacj¢ 1 hipomobilizacjg.

Hipermobilizacja jest okre§lana jako gorgczka startowa. Czesto jej
przyczyna tkwi w przemotywowaniu zawodnika, nadmiernym ,staraniu si¢”.
Towarzysza jej nastgpujace objawy:

e wysokie tetno i rytm oddechowy,
nadmierna potliwosé
czestsze oddawanie moczu
zaburzenia zotadkowo - jelitowe
roztargnienie
natlok mysli
trudnosci z koncentracja, etc.
Hipomobilizacja opisana jest jako apatia startowa. Podlozem jej jest
przeswiadczenie o niskich szansach powodzenia w rywalizacji sportowej.
Charakteryzuje sie¢:
e ospatoscia
ziewaniem
zwolnieniem tg¢tna
zwolnieniem psychoruchowym,
obnizeniem tonusu mi¢$niowego
zaburzeniami zotadkowo - jelitowymi
niewiarg
nastawieniem rezygnacyjnym
0goblnym zniecheceniem
Przygotowanie psychologiczne sportowca odbywa sie poprzez trening
mentalny dwojakiego rodzaju:
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e Trening psychofizyczny niespecyficzny - typowy dla kazdej dyscypliny i
konkurencji sportowej (ogélna motywacja, dazenie do sukcesu, pewnos¢
siebie, wiara we wlasne sity, etc).

e Trening psychofizyczny specyficzny - typowy dla danej dyscypliny sportu;
triathlon np.: utrzymanie wysokiej koncentracji podczas jazdy na rowerze,
koordynacji ruchowo - oddechowej podczas plywania, podniesienia
tolerancji na bol, wyczerpanie i zmgczenie, etc.

Dazy si¢ do osiagni¢cia korzystnego stanu gotowosci startowej - lekkiego
pobudzenia i niecierpliwosci, checi startu, petnej koncentracji, gotowosci do walki i
wiary we wlasne mozliwosci. W konkurencjach cyklicznych do$¢ tatwo osiggalny
jest poziom automatyzmu sensomotorycznego. Techniki i procedury sa rozne i
mocno zindywidualizowane (Sidor 2014).

Stres i metody radzenia sobie z nim

Jednym z kluczowych czynnikéw psychologicznych, determinujacych stan
emocjonalny zawodnika, jest stres. Znaczna czg$¢ badan koncentruje si¢ wokot
negatywnych emocji doswiadczanych w kontekscie wspolzawodnictwa sportowego
- w tym, przede wszystkim, pewnych aspektow leku, ktore sa specyficzne dla sportu.
Zadowolenie jest czynnikiem emocjonalnym uwazanym za skutek zaangazowania w
aktywnos$¢ sportowg i za przyczyne kontynuacji zaangazowania. Aktywnosé
fizyczna oddziatuje na nastrdj przez ograniczanie negatywnych skutkoéw stresu.
Stres (zaréwno wywotany czynnikami fizycznymi, jak i psychologicznymi lub
spotecznymi) wywoluje w organizmie liczne zmiany fizjologiczne w wydzielaniu
hormonow i neurohormonéw w uktadzie immunologicznym (Luszczynska 2011).

Stres jest nie tylko obcigzeniem dla naszego umystu ale i catego organizmu.
W obecnych czasach zycie w stresie jest zjawiskiem naturalnym. Stan ten jest
niestety czynnikiem wyczerpujacym organizm. Zuzywa bardzo duzo naszej energii.
Wystepowanie u roznych osob réznych reakcji na stres uzaleznione jest migdzy
innymi od samego stresora. Takie samo zdarzenie niekoniecznie musi wywolywaé
taki sam poziom stresu. Mniejszy stres powoduje wydzielanie hormonow w
mniejszych ilo$ciach, natomiast podczas wiekszego stresu nastepuje zwiekszenie
wydzielania si¢ hormondéw, co wywotuje inng reakcj¢ organizmu. Poza tym,
fizjologia kazdego cztowieka jest rozna. Nie wszystko jest uwarunkowane
genetycznie czy wynika z naszych indywidualnych predyspozycji. Kazda sytuacja
moze stwarza¢ dla nas warunki stresujace. Jednakze inne podejscie, inna reakcja na
stresujgce wydarzenie, moze jak najbardziej zmniejszy¢ poziom stresu i sprawic, ze
latwiej bedziemy mogli sobie poradzi¢ z dang przeszkoda lub trudnoscia (Centrum
rozwoju personalnego we Wroctawiu 2015).

Przyktadowe sposoby radzenia sobie ze stresem (Smith i Kays 2014):

e Ustalanie priorytetow - warunkiem sukcesu w zwalczaniu stresu jest
cotygodniowe ustalanie priorytetow. Warto co tydzien zawsze w tym samym
dniu usigé¢ z kalendarzem 1 lista wszystkich zadan do wykonania i
wszystkich termindw, ktorych trzeba dotrzymaé w nadchodzacym tygodniu.
Im wigkszy stres, tym wazniejsze powinno by¢ dbanie o cialo i umyst.
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Nalezy znalez¢ czas na ¢wiczenia, spedzanie czasu z rodzing i1 przyjaciotmi,
realizowanie swoich zainteresowan i zapewnienie sobie odpowiedniego
wypoczynku i relaksu. Przy zrownowazonym harmonogramie dnia mozna
stawi¢ czolo niespodziewanemu stresowi.

e  Szukanie rownowagi - kiedy uchwycona jest odpowiednia proporcja miedzy
praca, zabawa i wypoczynkiem, nie tylko osigga si¢ lepsze wyniki, ale takze
lepiej znosi si¢ presj¢ i stres zwigzany z codziennym zyciem. Poczucie
rownowagi migdzy praca, zabawa 1 odpoczynkiem umozliwia lepsza
koncentracj¢. Poza tym, ma si¢ wigcej energii na wykonywanie codziennych
zadan.

e Medytacja - Medytacja jest wspaniatym narzedziem wykorzystywanym przez
wiele 0s6b do zwalczania stresu w codziennym zyciu. Regularne oddawanie
si¢ jakiej$ formie medytacji obniza poziom hormonow stresu we krwi, obniza
cisnienie tetnicze 1 zwigksza sprawno$¢ umyshu. Korzysci plynace z
medytacji sa wiec nieocenione.

e Korzystanie z wyobrazen - mozna wykorzysta¢ wyobrazni¢ do zmniejszania
stresu tworzac w glowie pozytywne, zdrowe, wolne od stresu obrazy. Kiedy
w glowie pojawiaja si¢ pozytywne obrazy, cialo wytwarza endorfiny oraz
inne substancje chemiczne, ktore poprawiaja samopoczucie.

e Kontrolowanie mysli i emocji - mysli maja bezposredni zwiazek z poziomem
doswiadczanego stresu. Wszystkie emocje wynikaja z mysli. Dlatego
kluczem do sukcesu jest aktywne zarzadzanie sposobem postrzegania §wiata.
Sa dwa sposoby postrzegania kazdej sytuacji: optymistyczny i
pesymistyczny. Mozna dostrzegaé jej pozytywne strony albo skupia¢ si¢ na
negatywnych. Te dwie Sciezki wywotuja przeciwne reakcje emocjonalne.
Optymistyczne podej$cie powoduje doswiadczanie bardziej pozytywnych
emocji, takich jak szczgécie, rados¢ albo ciekawo$¢. Skupianie si¢ na
negatywnych aspektach sytuacji powoduje negatywne emocje takie jak:
smutek, zto$¢ lub nawet rozpacz.

e Cwiczenie - wykonywanie ¢wiczen fizycznych jest jednym z najlepszych
sposobow dbania o zdrowie. Poza tym jest Swietnym remedium na stres.
Jezeli chce si¢ zmniejszy¢é negatywne efekty napigcia nerwowego, nalezy
zadba¢ o regularng aktywnos$¢ ruchowa. Powinno si¢ po prostu od czasu do
czasu rozrusza¢ miesnie i przyspieszy¢ akcje serca.

e Wysypianie si¢ - sen jest warunkiem zdrowia. Zbyt mata ilo§¢ snu moze
wigza¢ si¢ z obnizeniem odpornosci, podwyzszonym ci$nieniem tgtniczym
lub obnizeniem zdolno$ci koncentracji. Niedostatek snu zmniejsza takze
energi¢ mentalng i fizyczna, ktdrej potrzeba, aby kontrolowa¢ poziom stresu.

e Tworzenie grupy wsparcia - czlowiek jest z natury istota spoteczng. O
umiejetnosei radzenia sobie ze stresem decyduje czgsto istnienie silnej grupy
wsparcia. Kiedy ma si¢ rodzing i przyjaciot, ktorzy stuza wsparciem w zyciu,
fatwiej poradzi¢ sobie z r6znymi wyzwaniami i zy¢ w mniejszym napigciu.

W zalezno$ci od dyscypliny sportu adrenalina moze mie¢ dobroczynny lub

niekorzystny wplyw na wyniki. W przypadku triathlonisty najwicksze korzysci
ptyna z umiarkowanego poziomu podniecenia. Jesli zawodnik jest zbyt pobudzony,
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dochodzi do strat energii, a strategia organizacji tempa zanika juz na poczatku
imprezy. Catkowity brak pobudzenia skutkuje natomiast wystgpem apatycznym,
pozbawionym motywacji. Dla wigkszosci zawodnikéw powodem do zmartwien
bedzie raczej zbyt wysoki, nie zbyt niski poziom pobudzenia. Zdolno$¢ ograniczenia
podniecenia i nerwowosci do poziomu optymalnego wymaga umieje¢tnosci radzenia
sobie z tymi zjawiskami - a tych umiejetnosci mozna si¢ nauczy¢ (Friel 2012).

Strategie radzenia sobie ze stresem startowym (Friel 2012):

e Nalezy dazy¢ do fizycznego spowolnienia ruchow i rozluznienia mi¢éni,
strzasajac z siebie napigcie. Spowolnienie oddechu. Uzywanie pulsometru
jako zrédta danych fizjologicznych, dazac do obnizenia tetna.

e  Zastgpienie ztych mysli i obaw pozytywnymi, poprzez ktadzenie nacisku
na ostatnie sukcesy.

e Zajecie umyshi innymi bodZcami podczas rozgrzewki, np. muzyka,
rozmowsg, zainteresowaniami, scenerig czy czymkolwiek niezwigzanym z
zawodami.

e Wiara, ze dzicki treningom i doswiadczeniu startowemu mozna osiggnac
wyniki zblizone do maksimum swoich mozliwo$ci bez zbednego wysitku i
cierpienia.

e Skupienie na biezacej pozycji, a nie na wyniku catych zawodow.

e Proba nasladowania innych zawodnikow, ktorzy sprawiaja wrazenie
zrelaksowanych.

e  Zachowywanie si¢ tak, jak na kolejnym treningu z przyjacioimi.

e Szukanie w wystepie w zawodach pozytywoéw. Nawet w przypadku
przegranej nalezy traktowac ja jako warto$ciowa lekcje.

Roéznice miedzy kobietami i mezczyznami

Istnieja roznice w zaangazowaniu kobiet w sport wyczynowy, ktore w duzej mierze
sa konsekwencjg stereotypizacji rol zwigzanych z plcig. Stereotypizacja wptywa na
zachowania rodzicow, a przez to na przekonania miodych sportowcéw obu plci.
Roznice migdzy piciami dotycza migdzy innymi rodzajow najczgsciej uprawianych
dyscyplin sportowych, poziomu spostrzeganego Igku i kompetencji, ale zalezno$ci
miedzy zmiennymi motywacyjnymi i przekonaniami sa podobne dla zawodnikow
obu pici (Smith i Kays 2014).

Przez wickszos¢ ubieglego stulecia jedynymi dyscyplinami sportu, w
ktérych kobiety konkurowaty na niemal rownym poziomie z me¢zczyznami, byly:
jazda konna, tenis, golf, gimnastyka i tyzwiarstwo figurowe. Mimo wielu uprzedzen
wsrod  mezezyzn 1 pigtrzenia  przeszkod, zwlaszcza w  konkurencjach
wytrzymato$ciowych, kobiety poczynity ogromny postegp na drodze do
zaakceptowania ich obecnosci w sporcie. W sportach wielodyscyplinowych
znajdujemy odzwierciedlenie bardziej nowoczesnych spotecznych przekonan na
temat roli kobiet w sporcie. Dystanse zawodow s3 jednakowe niezalezni od pfci.
Duathlonisci i duathlonistki, triathlonisci i triathlonistki trenuja i $cigaja sie¢
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wspolnie na rownych prawach - taki stan rzeczy bylby w wigkszosci dyscyplin
sportowych nie do pomyslenia jeszcze dwadziescia lat temu.

Zachodzace na przestrzeni lat zmiany odzwierciedlaja przewazajacy
obecnie poglad, ze zawodnicy ptci meskiej i zenskiej w istocie niewiele si¢ od siebie
ro6znig. Oczywiscie wystepuja pewne réznice w budowie ciala. Kobiety maja szersze
biodra, krétszy tutdéw w stosunku do dlugosci ndg, nizej potozony srodek ciezkosci i
inne ustawienie ndg. Wszystkie te réznice warunkuja rodzaj sprzetu kolarskiego
uzywanego przez kobiety, a takze w pewnym stopniu stosowane przez nie techniki
ptywackie i biegowe. Mozna zaobserwowa¢ tez kilka istotnych rdoznic co do
charakterystyki wystgpow sportowych. Kobiety na przyktad maja przecigtnie nizsza
wydolnos¢ tlenowa w zwigzku z mniejszymi rozmiarami mig¢énia sercowego i nizsza
wydajnoscig transportu tlenu, a takze proporcjonalnie wigksza ilos¢ tkanki
thuszczowej w stosunku do ogolnej masy ciala niz me¢zczyzni, a ze wzglgdu na
mniejsza mas¢ migsniowg sg w stanie wytworzy¢ mniejszg bezwzgledna site migéni.
Wynikiem tych réznic w budowie ciata jest mniej wiecej 10 - procentowa roznica
miedzy rekordami $wiata mezczyzn i1 kobiet w roznych dyscyplinach, od
podnoszenia cigzarOw poczawszy, przez sprinty, az po sporty wytrzymato§ciowe.

Jednak mimo tych rozbieznosci migdzy sportsmenami a sportsmenkami
wigcej jest tak naprawde podobienstw niz réznic. Kobiety trenujg w takiej samej
liczbie i z ta samg intensywnos$cia co mgzczyzni, tak samo reaguja na wzgledne
obciazenia treningowe. Powinny zatem trenowac doktadnie tak jak mezczyzni - z
kilkoma zastrzezeniami. W sportach wielodyscyplinowych kobiety trenuja z myslg o
wspotzawodnictwie z innymi kobietami, zatem poroOwnywanie ich treningu do
meskiego ma niewielki sens. Zawodniczka wielodyscyplinowa jest zainteresowana
przede wszystkim tym, jak poprawi¢ swoje wyniki wzgledem konkurentek. Ogolnie
kazda kobieta startujaca w triathlonach i duathlonach powinna wzia¢ pod uwage
szczegoblnie trzy obszary, ktore pomoga jej lepiej trenowac i lepiej si¢ sprawdza¢ w
zawodach. Chodzi o sile, aspekt psychologiczny oraz odzywianie.

Mezczyzni 1 kobiety roznia si¢ od siebie nie tylko pod wzgledem
fizycznym, ale tez psychologicznym. Kobiety zwykle lepiej od mezczyzn radza
sobie z porazka. Gdy jednak chodzi o interpretacje stabego wyniku w zawodach,
czgécie] przypisuja go niewystarczajagcym umiejetno$ciom, natomiast mezczyzni
wolg zrzuci¢ wing na niedostateczny wkiad wysitku. Ten brak wiary we wlasne
mozliwosci wérdd kobiet, jesli chodzi o wyniki, nie powinien dziwi¢ - ostatecznie
spoteczenstwo czgsto na rézne subtelne sposoby probuje im wmowié, ze sie do
sportu nie nadajg. Prawda jest taka, ze w sportach wielodyscyplinowych pewnos¢
siebie jest rownie istotnym warunkiem sukcesu jak fizyczne mozliwosci organizmu
(Friel 2012).

Badania
Badania maja na celu potwierdzenie postawionej tezy mowigcej, ze
mezezyzni posiadaja wigksza odporno$¢ psychiczng oraz fizyczng w warunkach

stresowych niz kobiety. W celu zbadania odczu¢ triathlonistow przed
wspotzawodnictwem sportowym, przeprowadzono ankiete SCAT-A oraz wywiad
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indywidualny. Zbadano, jakie emocje im towarzysza, a takze w jaki sposob sobie z
nimi radzg. Badania zostaly przeprowadzone na zawodach ,,Bydgoszcz Triathlon” w
dniu 12.07.2015 w Bydgoszczy. Badanie przeprowadzono na grupie 75 oséb (50
me¢zczyzn i 25 kobiet). Przekroj badanych oséb byt zréznicowany, znajdowaty si¢ w
nim osoby o roznym wyksztatceniu, do$wiadczeniu zawodniczym, a takze w
réznym wieku.

Pytania w kwestionariuszu dotyczyty takich aspektow emocjonalnych jak
zachowanie spokoju, pewnos$¢ siebie, odczuwany stres, a takze wyznaczanie sobie
celu i dazenie do niego. Na podstawie uzyskanych odpowiedzi mozna stwierdzié, ze
samo wspotzawodnictwo z innymi osobami wyzwala pozytywne emocje. Mozna
jednakze zauwazyC, ze przed rozpocze¢ciem zawodoéw wickszo$¢ badanych w
mniejszym lub wigckszym stopniu odczuwata niepewno$¢, niepokdj oraz
zdenerwowanie.

Wyksztatcenie
Mezczyini Kobiety
%

%
W podstawowe
® srednie
W wyisze

Wykres 1. Wyksztalcenie badanych (opracowanie wlasne)

Wiek
Meizczyini Kobiety

Wykres 2. Wiek badanych (opracowanie wlasne)

m<25
W 25-35

m>35
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4%

B Prawie nigdy
B Czasem

W Czesto

Wykres 3. Odczuwanie przyjemnosci ze wspolzawodnictwa wsréd mezczyzn
(opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 4. Niepewnos$¢ przed zawodami wsrod mezczyzn (Opracowanie wlasne)
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B Prawie nigdy
H Czasem

m Czesto

Wykres 5. Zmartwienia przed zawodami w$rod mezczyzn (opracowanie
wlasne)

M Prawie nigdy
m Czasem

W Czesto

Wykres 6. Samoocena swoich umiejetnosci wsréd mezczyzn (opracowanie
wlasne)
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B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 7. Obawa przed popelnieniem bledow na zawodach wsrod mezczyzn
(opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
m Czasem

m Czesto

Wykres 8. Spokoj przed zawodami w$réd mezczyzn (Opracowanie wlasne)

6%

B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 9. Ustalanie celu wsréd mezczyzn (Opracowanie wlasne)
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B Prawie nigdy
H Czasem

m Czesto

Wykres 10. Odczucia szybszego bicia serca przed zawodami wsréd mezczyzn
(opracowanie wlasne)

2%

B Prawie nigdy
B Czasem

W Czesto

Wykres 11. Preferencje dotyczace zawodow wsrod mezezyzn (opracowanie
wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 12. Rozluznienie przed zawodami wsréd mezczyzn (opracowanie
wlasne)
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B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 13. Zdenerwowanie przed zawodami wsréd mezczyzn (opracowanie
wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 14. Ocena sportéw zespotowych przez mezczyzn (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 15. Zdenerwowanie przed startem w$réd mezczyzn (opracowanie
wlasne)
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B Prawie nigdy
M Czasem

m Czesto

WyKkres 16. Napiecie przed zawodami w$réd mezczyzn (Opracowanie wlasne)

0%

B Prawie nigdy
M Czasem

W Czesto

Wykres 17. Odczuwanie przyjemnosci ze wspolzawodnictwa wsréd kobiet
(opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
M Czasem

W Czesto

Wykres 18. Niepewnos$é przed zawodami wsrod kobiet (Opracowanie wlasne)

936



B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 19. Zmartwienia przed zawodami w$réod kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
B Czasem

B Czesto

Wykres 20. Samoocena swoich umiejetnosci wsréd kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 21. Obawa przed popelnieniem bledéw na zawodach wsréd kobiet
(opracowanie wlasne)
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B Prawie nigdy
W Czasem

M Czesto

Wykres 22. Spokdj przed zawodami wsrod kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 23. Ustalanie celu wsrod kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 24. Odczucia szybszego bicia serca przed zawodami wsréd kobiet
(opracowanie wlasne)

938



0%

B Prawie nigdy
B Czasem

= Czesto

Wykres 25. Preferencje dotyczace zawodow wsréd kobiet (Opracowanie wlasne)

0%

B Prawie nigdy
W Czasem

m Czesto

Wykres 26. Rozluznienie przed zawodami wsréd Kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
W Czasem

1 Czesto

WyKkres 27. Zdenerwowanie przed zawodami wsréd kobiet (opracowanie
wlasne)
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B Prawie nigdy
B Czasem

W Czesto

Wykres 28. Ocena sportéw zespotowych przez kobiety (Opracowanie wlasne)

4%

B Prawie nigdy
W Czasem

W Czesto

Wykres 29. Zdenerwowanie przed startem wsréd kobiet (Opracowanie wlasne)

B Prawie nigdy
M Czasem

W Czesto

Wykres 30. Napiecie przed zawodami wsréd kobiet (Opracowanie wlasne)

WhioskKi
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Che¢ wspodlnej rywalizacji kobiet i mgzczyzn jest bardzo duza i na
wysokim poziomie. Jednakze kobiety rozpoczynajace rywalizacje sportowa w
triathlonie, czyli potaczeniu trzech dyscyplin sportowych - ptywania, kolarstwa i
biegania - bardzo czesto odczuwaja wickszy stres i niepokdj. Mimo posiadania
poréwnywalnego do$wiadczenia zar6wno kobiet i mezczyzn mozna zaobserwowaé
na podstawie przeprowadzonych badan, ze kobiety wypadty stabiej od mezczyzn w
wigkszosci aspektéw. Zarowno pod wzgledem stresu, niepokoju i szybkosci pracy
serca. Dzigki tym badaniom mozemy wywnioskowaé, ze kobiety bardzo chetnie
rywalizujg z me¢zczyznami podczas zawodow triathlonowych, lecz przed samym
startem odczuwaja wigkszy dyskomfort fizyczny i psychiczny. Na podstawie
wywiadu z zawodnikami mozna wywnioskowaé, ze kazdy z nich ma swoja
indywidualng recepte na radzenie sobie z odczuciami przedstartowymi, a takze ich
negatywnymi skutkami.
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