Streszczenie
Nazwa projektu badawczego: Optymalizacja szkolenia sportowego w zeglarstwie
regatowym - biocybernetyczna i psychospoleczna analiza czynnikow warunkujgcych

osiagnigcie mistrzostwa sportowego i ochrong¢ zdrowia zawodnikow.

Projekt zostal zainicjowany, jako wyraz potrzeb i1 zainteresowania Polskiego Zwiazku
Zeglarskiego problemem optymalnego przygotowania fizycznego, psychicznego i
sprzgtowego zawodnikéw zeglarstwa do udzialu w Igrzyskach Olimpijskich w 2016 roku.
Projekt ma charakter interdyscyplinarny 1 zostal zrealizowany dzigki wspoipracy
pracownikow naukowych Instytutu Sportu, Akademii Wychowania Fizycznego 1 Sportu w
Gdansku oraz Instytutu Oceanologii PAN, a takze zespotu szkoleniowego 1 zawodnikéw
Polskiego Zwiazku Zeglarskiego, pod kierownictwem dr Tomasza Chamery (AWFiS). Nad
rozwigzaniem postawionych probleméw wspoélnie pracowali fizjologowie, psychologowie,
biomechanicy, oceanologowie, zawodnicy i trenerzy.

Projekt badawczy dostarczyt waznych wnioskéw poznawczych, dotyczacych m.in. zmian
cech somatycznych 1 wydolnosciowych zawodnikow Zeglarstwa, zrdznicowania
charakterystyki sprzgtu sportowego, efektow treningu mentalnego. Przede wszystkim jednak,
projekt cechuje si¢ duza warto$cia wdrozeniowa. W rezultacie projektu opracowano nowe
wzoru dokumentacji, przeprowadzono monitoring i trening mentalny zawodnikow, podjgto
dziatania edukacyjne 1 zrealizowano funkcj¢ kontrolna procesu szkoleniowego.
Zweryfikowano wstepne procedury postgpowania w czasie Igrzysk Olimpijskich w zakresie,
nawadniania organizmu, okreslenia zagrozenia epidemiologicznego i uwarunkowan akwenu
w warunkach walki sportowe;.

Nizej przedstawiono najwazniejsze informacje dotyczace kluczowych zadan skladajacych sig

na realizowany projekt badawczy.

Zadanie 1. Okreslenie cech somatycznych i wysilkowych u zeglarzy w roéznych
warunkach srodowiskowych.

Uzyskane w tym zadaniu dane empiryczne maja gtownie charakter poznawczy 1 aplikacyjno-
wdrozeniowy. Pozwola zoptymalizowa¢ 1 zindywidualizowa¢ proces przygotowania
zeglarskiej kadry olimpijskiej do najwazniejszych zawodow czyli IO w Ri02016. Ze wzgledu

na duze zréznicowanie indywidualne zawodnikdw i1 zawodniczek reprezentujacych rozne



klasy regatowe, uzyskane w niniejszym zadaniu wyniki badah maja bardziej charakter
obserwacji indywidualnych, w czym lezy ich duza warto$¢ aplikacyjna.

Postawione hipotezy oraz uzyskane wyniki pozwolitly na realizacj¢ funkcji kontrolnej w
procesie szkoleniowym na poziomach biezacym i operacyjnym. Wyniki uzyskanych
pomiardéw i analiz pozwolity zidentyfikowac i opisa¢ jakosciowo oraz ilosciowo kluczowe
parametry somatyczno-funkcjonalne niezbgdne do uzyskania optymalnego przygotowania
startowego w specyficznych warunkach $rodowiskowych panujacych w Rio. Umozliwito to
weryfikacj¢ aktualnego stanu przygotowania fizycznego zawodnikow, zdefiniowanie
optymalnych wielkosci somatycznych oraz parametrow funkcjonalnych wraz z
wyznaczeniem indywidualnych wartosci docelowych dla zawodnikéw poszczegdlnych klas
regatowych. Z uwagi na warunki panujace w Brazylii istotne jest optymalne zmniejszenie
masy tkanki thuszczowej 1 wzrost (lub utrzymanie) masy migsniowej przy zachowaniu
wysokiej sprawno$ci psycho-motorycznej, czucia glebokiego (proprioceptywnego) i
zachowaniu pelnej poprawnosci uksztattowanych wzorcow ruchowych. Weryfikacja
wyznaczonych indywidualnych zakresow mozliwosci zmian masy ciata i przebudowy jej
komponentdéw, powinna nastapi¢ w przysztym sezonie startowym, w taki sposob aby nie
zaburza¢ wypracowanych wczesniej umiejgtnosci techniczno-taktycznych przy zachowaniu
i/lub podniesieniu wysokiego poziomu maksymalnych mozliwosci wysitkowych, co znacznie
podniesie szanse osiagnig¢cia wysokiego wyniku sportowego na 10 Rio2016.

Uzyskane dane z monitoringu aklimatyzacyjnego oraz z obciazen treningowo-startowych
podczas zgrupowania w Rio, wskazuja na do$¢ szybki czas uzyskiwania petnej sprawnosci
funkcjonalnej w okolicach 5-8 dnia pobytu, co wskazuje iz 7-10 dniowy pobyt zawodnikow
na miejscu przed rozpoczgciem zgrupowania i/lub zawoddéw jest czasem w pelni
wystarczajacym do adaptacji klimatycznej 1 czasowej. Uzyskane wyniki badan umozliwiaja
zaplanowanie skuteczniejszej strategii przygotowan do rywalizacji sportowe] na akwenie
przysztych 10 oraz przyspieszenie procesu aklimatyzacyjnego w przysztym roku i podczas

samych igrzysk w roku 2016.

Zgromadzone w przebiegu projektu dane nie tylko znaczaco uzupetniaja aktualny stan wiedzy
o zawodnikach lecz wskazuja takze na konieczno$¢ dalszego i systematycznego ich
monitorowania celem realizacji funkcji kontrolnej na poziomie operacyjnym. Zgromadzone
dane sa takze niezbgdne w toku wyznaczania kolejnych celow w przygotowaniach do 10 Rio

2016.



Wyniki badan zostaly indywidualnie skonsultowane z trenerami poszczegdlnych klas
regatowych oraz z samymi zawodnikami. Dodatkowo przewiduje si¢ ich upowszechnienie w
szerszym S$rodowisku trenerskim poprzez ich prezentacj¢ podczas kursokonferencji
szkoleniowych. Przewiduje si¢ takze zaprezentowanie najciekawszych wynikéw na
konferencjach naukowych oraz opublikowanie ich w fachowych czasopismach (sportowych i

naukowych).

Zadanie 2. Trening aktywnosci elektrycznej moézgu- optymalizacja sprawnosci

sportowej

Celem badan bylo udzielenie zawodnikowi pomocy w radzeniu sobie ze stresem, jego
objawami, a takze pomoc w optymalizacji sprawnosci w dziedzinach (obszarach), ktore sa dla
niego istotne w danym momencie Zycia czy etapu treningu sportowego.

W zadaniu zastosowano nastgpujace metody i sprzet: urzadzenie EEG Biofeedback (do oceny
oraz modyfikacji fal mézgowych) wywiad, testy psychologiczne - Inwentarz Osobowosci
NEO-Five Factor Inventory (NEO-FFI) Costy McCrae do diagnozy pigciu wymiarow
osobowos$ci; Formalng Charakterystyke Zachowania — Kwestionariusz Temperamentu
(FCZKT) Strelaua; Inwentarz Stanu i Cechy Leku (ISCL — STAI) Spielbergera, Gorsucha,
Lushene’a.

Wyniki badan wykazaly, ze dzigki zastosowanemu treningowi aktywnos$ci elektrycznej
mozgu zawodnicy uzyskali pomoc w zakresie osiagania optymalnego stanu umystu, a co za
tym idzie efektywniejszego wykonania zadan treningowych oraz skutecznosci w trakcie
startow. Uzyskane wyniki badan wykazuja na poprawg w samodzielnym uzyskiwaniu
optymalnego stanu umystu, co wiaze si¢ z lepszym wykorzystaniem indywidualnego
potencjatu w bezposredniej walce sportowe;.

W rezultacie zindywidualizowano 1 wdrozono trening mentalny — wazny element
catosciowego przygotowania zawodnika to walki sportowej. Zebrano dane ktore postuza
optymalizacji doboru technik przygotowania psychologicznego do indywidualnej

charakterystyki osobowos$ci zawodnikow.



Zadanie 3. Scharakteryzowanie warunkow hydrometeorologicznych na akwenie
olimpijskim w Rio de Janeiro oraz szkolenie z zakresu wiedzy meteorologiczno-

hydrologicznej zawodnikéw kadry narodowej PZZ.

Zadanie ukierunkowane zostato na scharakteryzowanie warunkéw hydrometeorologicznych
na akwenie olimpijskim w Rio de Janeiro oraz szkolenie z zakresu wiedzy meteorologiczno-
hydrologicznej zawodnikéw kadry narodowej PZZ. W badaniu wykonano pomiary pradow
przy pomocy dryfteréw zaopatrzonych w loggery GPS, stworzono i analizowano modele
hydrodynamiczne obszaru. Okre$lono, ze planowane trasy regat olimpijskich znajduja si¢
czesciowo na oceanie w strefie lezacej bezposrednio przy wejsciu do Zatoki Guanabara (trasy
Copacabana 1 Niteroi), a czgsciowo w strefie przejsciowej pomig¢dzy oceanem, a szerokim
rozlewiskiem w glebi Zatoki (trasy Pao de Acucar, Escuola Naval i Ponte). Bardzo
zréznicowane glebokosci 1 rozbudowana linia brzegowa maja zdecydowany wplyw na
rozktad zmieniajacych sig, w zaleznos$ci od fazy ptywu, pradow powierzchniowych. Duza
aglomeracja miejska i zréznicowana rzezba terenu maja wpltyw na warunki wiatrowe na
trasach regatowych akwenu olimpijskiego. Wiatr na Zatoce Guanabara jest bardzo
zréznicowany, nawet w obrgbie poszczegélnych tras. Dominujacym wiatrem jest wiatr
bryzowy, ktorego sita zalezna jest od temperatury oceanu i nastonecznienia ladu, a kierunek
modyfikowany wiatrem gradientowym 1 rzezba terenu. Analiza wiatréw pozwolita na
zidentyfikowanie lokalnych zjawisk na trasach regatowych takich, jak akceleracja wiatru w
rejonach przyladkow, cien wiatru za wzgoérzami 1 wyspami czy wiatry spadowe za wysokimi

potwyspami.

Charakterystyki pradow 1 ptywow szczegdtowo zaprezentowano na mapach oraz omdéwiono
w analizie naukowej. Wyniki pomiaréw wskazuja, ze planowane trasy regat olimpijskich
znajduja si¢ czgSciowo na oceanie w strefie lezacej bezposrednio przy wejsciu do Zatoki
Guanabara (trasy Copacabana 1 Niteroi), a czgsciowo w strefie przejsciowe] pomigdzy
oceanem, a szerokim rozlewiskiem w glebi Zatoki (trasy Pao de Acucar, Escuola Naval i
Ponte). Bardzo zréznicowane glebokosci 1 rozbudowana linia brzegowa maja zdecydowany
wplyw na rozktad zmieniajacych sig, w zalezno$ci od fazy ptywu, pradow powierzchniowych.
Duza aglomeracja miejska 1 zroznicowana rzezba terenu maja wptyw na warunki wiatrowe na
trasach regatowych akwenu olimpijskiego. Wiatr na Zatoce Guanabara jest bardzo
zréZznicowany, nawet w obrgbie poszczegdlnych tras. Dominujacym wiatrem jest wiatr
bryzowy, ktorego sita zalezna jest od temperatury oceanu i nastonecznienia ladu, a kierunek

modyfikowany wiatrem gradientowym 1 rzezba terenu. Analiza wiatr6w pozwolila na



zidentyfikowanie lokalnych zjawisk na trasach regatowych takich, jak akceleracja wiatru w
rejonach przyladkow, cien wiatru za wzgdrzami i wyspami czy wiatry spadowe za wysokimi

potwyspami.

Na biezaco przeprowadzono szkolenie meteorologiczne kadry, ktore skupilo si¢ na
szczegblowym omawianiu warunkow wiatrowych na trasach po kazdym dniu treningow i

regat tacznie z interpretacja kierunku i sity wiatru w zaleznos$ci od rzezby terenu.

Charakter zadan, poza aspektem poznawczym, charakteryzuje si¢ istotnym znaczenie
aplikacyjnym, a zebrane dane powinny zosta¢ uwzglednione w procesie przygotowan do

Igrzysk Olimpijskich w Rio de Janeiro.

Zadanie 4. Opracowanie metody pomiaru i analizy kinetyki ruchu wybranych
elementéw techniki zeglowania w windsurfingu olimpijskim i ocena przydatnos$ci

opracowanej metody w procesie treningowym zawodnikow

Opracowano metode pomiaru i analizy kinetyki ruchu zeglarza i sprze¢tu podczas tzw.
,pompowania”. Analiza kinetyki ruchu wybranych elementéw techniki zeglowania w
windsurfingu dokonana zostala na podstawie wynikow pomiaréw przebiegow zmian sily
dziatajacej na boom, trojosiowych przyspieszen i trojosiowych predkosci katowych rotacji:
deski, bomu, masztu, obreczy biodrowe] zawodnika. Charakterystyka pompowania w
windsurfingu zawiera informacje o kinematyce ruchu zawodnika, deski 1 masztu. Dobrze
obrazujace intensywno$¢ wysitku i r6znice w indywidualnej technice ruchu zawodnikow.
Charakterystyka jest przydatnym narzedziem diagnostycznym do kontroli i wspomagania
procesu treningowego zawodnikoéw windsurfingu.

Opracowana metoda analizy techniki pompowania w windsurfingu jest alternatywa dla
analizy video techniki ruchu. Istotng zaleta zaproponowanej metody jest latwiejszy pomiar
(rejestracja), znacznie wigksza liczba parametrow charakteryzujacych technike ruchu oraz
zdecydowanie wigksza czulo$¢ i rozdzielczos¢ informacji w zakresie pojedynczego cyklu
pompowania. Wykonane badania oraz analiza uzyskanych indywidualnych charakterystyk
pompowania w windsurfingu zbadanych zawodnikow wskazuja na celowo$¢ kontynuowania
projektu w zakresie wdrazania metody analizy techniki ruchu zawodnika do praktyki

treningowe;j.



Zadanie 5. Pomiary i analiza wybranych cech mechanicznych masztow w

windsurfingowej klasie olimpijskiej.

Glownym celem zadania bylo okreslenie zréznicowania charakterystyki mechanicznej

masztow windsurfingowej klasy olimpijskiej RS:X.

Wykonano posrednie pomiary sity rak dziatajacej na bom posrednio przez pomiar
przyspieszen. Zmierzono przyspieszenia i rotacje obreczy biodrowej zawodnika poprzez
rejestratory trojosiowych trojosiowych przyspieszen i rotacji umieszczone w specjalnej
naktadce stabilizacyjnej utwierdzonej elastycznym pasem na grzbietowe] czgsci obrgczy

biodrowej zawodnika.

W rezultacie zaprojektowano i wykonano przenosne stanowisko pomiarowe do badania
wybranych cech mechanicznych masztéow windsurfingowej klasy olimpijskiej RS:X.
Ponadto, zaprojektowano i wykonano bazg przechowywania danych i analizy wynikow
pomiaréw cech mechanicznych masztow, co w przysztosci umozliwi bardziej precyzyjne
okreslenie cech sprzgtu oraz optymalny dobor sprzetu. Wykonano pomiary uzywanych
przez zawodnikéw masztow, okreslono ich sztywno$¢ 1 charakterystyke ugigcia.
Wskazniki pogrupowano w zaleznosci od charakterystyki. Przeprowadzono probe
weryfikacji wynikdw pomiaréw subiektywnymi testami przeprowadzonymi u zawodnikow

w warunkach rzeczywistej zeglugi.

Na podstawie wynikow pomiardw sztywnos$ci 1 charakterystyki ugigcia masztow
przeprowadzonych przyjetymi testami stwierdzono, ze (a) mierzone maszty, ktore
teoretycznie powinny by¢ identyczne, gdyz sa produkowane w tej samej fabryce wedlug
zatozen ,,one design” ro6znia si¢ od siebie podstawowymi cechami takimi jak masa, potozenie
srodka masy, na nawet (minimalnie) dtugo$cia, (b) mierzone maszty majq rozna sztywno$¢
(warto$¢ maksymalnego ugigcia), a takze r6zna charakterystyke ugigcia, w zaleznosci od
charakterystyki sztywnos$ci obu czesci, z ktorych sklada si¢ maszt (maszty klasy RS:X sa
dwuczgsciowe. Na podstawie ich charakterystyki ugigcia podzieliliSmy je na 3 zasadnicze
grupy: Hard Top, Constant Curve, Flex Top. Dalsze badania powinny zosta¢ ukierunkowane
na opracowanie sposobu selekcji, doboru i dopasowywania masztOw poprzez zamiang obu

czgsci masztu pomigdzy poszczegolnymi egzemplarzami.



Zadanie 6. Pomiary i analiza wybranych cech mechanicznych statecznikow w

windsurfingowej klasie olimpijskiej.

Zadanie zostalo ukierunkowane na okreslenie zrdéznicowania charakterystyki mechanicznej
statecznikow. Wykonano pomiary dwoch kluczowych parametrow statecznikow (pletw
zamocowanych w tylnej czg$ci kadluba) wykorzystywanych w olimpijskiej klasie

windsurfingowej RS:X: - ugigcia 1 skretu, w warunkach statycznych.

W rezultacie projektu zaprojektowano i wykonano przenos$ne stanowisko pomiarowego do
badania wybranych cech mechanicznych statecznikéw windsurfingowej klasy olimpijskiej
RS:X. Opracowano i wdrozono nowa procedur¢ pomiarowa w badaniach statecznikow.
Zaprojektowano i wykonano baze przechowywania danych i analizy wynikow pomiaréw cech
mechanicznych statecznikow. Wykonano pomiary uzywanych przez zawodnikow
statecznikow, okre§lono ich sztywnos$¢ 1 skretno$¢ profilu. Przeprowadzono weryfikacje
wynikow pomiaréw subiektywnymi testami przeprowadzonymi u zawodnikéw w warunkach
rzeczywistej zeglugi. Wyniki przeprowadzonych pomiaréw i analiza ocen wskazuja, ze
stateczniki windsurfingowej klasy olimpijskiej znacznie rdznia si¢ od siebie charakterystyka
mechaniczng. Jest to zaskakujace, gdyz wszystkie one sa produkowane w jednym oddziale
tego samego producenta (olimpijski sprze¢t windsurfingowy to tzw. monotyp, co oznacza, ze
wszystkie elementy osprzetu sa, teoretycznie, identyczne pod kazdym wzgledem). Ta
charakterystyka ma istotny wplyw na zachowanie si¢ deski windsurfingowej podczas
wyscigu, a wige moze takze decydowac o zajetych miejscach. Koniecznym jest kontynowanie
pomiardw, szczegdlnie nowo zakupionych statecznikéw w celu ich odpowiedniej selekcji 1
doboru dla odpowiednich zawodnikow, gdyz elementow osprzgtu, w tym statecznikow w
zaden sposob nie mozna modyfikowa¢ we wilasnym zakresie, gdyz jest to niezgodne z

przepisami.






