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Forhend, bekhend... a sen mtodego tenisisty

maciej - 13 lutego, 2025

MLODEGO
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Sen jest kluczowy dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Odpowiednie wysypianie sie sprawia,

ze osiaga sie lepsze wyniki w sporcie. Potwierdzaja to badania i sami sportowcy. Jak dtugo powinien
wiec spac nastoletni tenisista, by potem dobrze funkcjonowac? Co sie moze zdarzy¢, gdy zawodnik
sypia zbyt krétko? Na te i inne pytania w publikacji ,Sen mtodego sportowca” odpowiada autor

Krzysztof Katuzny.
Krzysztof Kaluzny
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WSKAZOWKI DLA SPORTOWCOW,
TRENEROW [ RODZICOW

Sen ma do spetnienia wazne zadanie
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Autorzy publikacji na temat snu potrafig je rozpoczynad od informowania swoich czytelnikéw o liczbie godzin
jakie poswiecajg oni na sen w ciggu doby, potem z catg mocg wskazad, ze sen zajmuje jedng trzeciag zycia
cztowieka. Ma to pomdéc w uswiadomieniu, ze tak znaczna ilos¢ czasu jaki posSwiecamy na sen nie moze by¢

przypadkiem, ze sen musi mie¢ do spetnienia wazne zadanie, istotne dla funkcjonowania organizmu.

Zacznijmy od poczatku. Sen jest kluczowy dla zdrowia i dobrego samopoczucia. Wiemy, a przynajmniegj
niektdrzy nas, jak okropnie sie czujemy rano po przebudzeniu, kiedy w nocy zamiast spac ,przewracaliSmy sie
z boku na bok”. Sen nie jest zjawiskiem jednorodnym lecz cyklicznie pojawiajacych sie dwéch podstawowych
rodzajow snu: wolnofalowego (nREM) oraz snu paradoksalnego (REM) charakteryzujgcego sie szybkim ruchem
gatek ocznych, podczas ktérego pojawia sie najwiecej marzeh sennych. Sen wolnofalowy sktada sie z trzech faz
N1, N2, N3, obejmuje kolejno zasypianie, ptytki sen, a potem sen gteboki. Przypominanie o tym nie wynika,

ze ztych intencji, by kogos$ zbytnio zadrecza¢ wiedzg akademickg, by potem nie mdégt spa¢. Ma swoje
uzasadnienie zaréwno w teorii, jak w praktyce. W nocy oba rodzaje snu wystepujg na przemian. Kiedy
zasypiamy, goérg jest sen wolnofalowy i to on wéwczas dominuje, nad ranem natomiast sen paradoksalny.
Wedtug obecnej wiedzy nieco upraszczajac, sen wolnofalowy (nREM) odpowiada za regeneracje fizyczna,

gdy sen paradoksalny (REM) za regulacje emocji, pamieé, czy uczenie sie. Oznacza to, ze kazdy z rodzajéw snu
jest wazny i kazdy ma do odegrania swoja role, a nam dzieki ich poznaniu powinno przyjs¢ stosunkowo tatwo
czego mozemy oczekiwac, gdy na przyktad musimy wstac z t6zka wczesnie rano. Cho¢ to podczas snu
wolnofalowego organizm najbardziej sie regeneruje, to zauwazmy, ze zabiera on okoto 25% czasu snu, gdy sen

ptytki (N1 i N2) 50%, a 25% przypada na sen REM.
Jaka powinna by¢ minimalna liczba godzin snu?

Wazne kwestie dotyczace snu to odpowiedzZ na pytanie: Jak dtugo powinien spa¢ nastoletni tenisista, by potem

dobrze funkcjonowac? oraz Co sie moze zdarzy¢ gdy zawodnik sypia zbyt krétko?

Wedtug badaczy zalecana minimalna ilo$¢ snu dla oséb w wieku od 13 do 18 lat wynosi od 8 do 10 godzin

na dobe. Sugeruje sie, ze zawodniczki i zawodnicy ze wzgledu na czeste podrdze, trening i wspétzawodnictwo
sportowe majg zwiekszone zapotrzebowanie na sen w poréwnaniu z osobami, ktére nie uprawiaja sportu
wyczynowo, stgd zalecana dtugos$c¢ snu dla og6tu nastolatkédw moze by¢ niewystarczajgca w przypadku
zawodniczek i zawodnikéw. Nalezy przypomnieé, ze wedtug szeregu badan nastolatkowie sypiajg ponizej
siedmiu godzin, a wiec mniej niz powinni. Oni sami zgtaszaja, ze ich sen jest krotszy o godzine w poréwnaniu

z dtugoscia snu zalecang przez naukowcow.
Co powoduje problemy ze snem?

Kazdemu moga sie przytrafi¢ problemy ze snem. Mogg miec¢ charakter epizodyczny, pojawiac sie od czasu

do czasu, ktére zdarzajg sie w wyniku stresu, czy choroby, innym razem przybra¢ forme przewlektg

i towarzyszy¢ nam na co dzien przez dtuzszy czas. Ze wszystkich zaburzen snu najczesciej dokucza mam
bezsennos¢, dotyczy to rowniez nastolatkéw. Moga miec trudnosci z zasnieciem, utrzymaniem ciggtosci snu

czy przedwczesnym budzeniem sie. Nastolatkowie z bezsennoscig borykaja sie naprawde czesto, a wskazujg

na to niedawno przeprowadzone badania z ktérych wynika, ze w grupie oséb od 16 do 19 roku zycia doswiadcza

jej 12,5% chtopdéw i 23,6% dziewczat.



Istnieje wiele czynnikéw, ktére moga negatywnie wptywad na jakos¢ snu i czas jego trwania. Niektére z nich
dotyczg og6tu nastolatkéw np. spozycie kofeiny, czy korzystanie z urzgdzenh elektronicznych przed snem. Jednak
sen sportowcéw moze by dodatkowo zakidécony przez takie czynniki jak: obawa o wynik sportowcy,

ktérego doswiadcza znaczy procent sposrdd nich. Inne przyczyny mogace ograniczy¢ czas snu to podréze,

ale i zwigzany z nimi w przypadku podrézy transatlantyckich Jet-lag, ktéry objawia sie miedzy innymi
zmeczeniem, trudnosciami z zasypianiem, czy sennoscig w ciggu dnia. Trudniej jest sportowcom przespac
odpowiednig liczbe godzin podczas rekonwalescencji i bélu zwigzanego z wczesniejszym urazem. Niektdrzy
naukowcy zajmujgcy sie badaniem snu wsréd sportowcéw widza dla niego zagrozenie, w porach treningéw, tzn.,
gdy odbywa sie wczesnie rano albo zbyt péZzno wieczorem. Nastoletni tenisisci, podobnie jak wielu mtodych
ludzi, mogg miec problemy ze snem z powodu swojego chronotypu, w ich przypadku, naturalnej tendencji

do pbéznego zasypiania i trudnosci z wstawaniem rano, czyli do bycia ,,nocnym markiem”. Ich naturalny
chronotyp wchodzi w konflikt z wymaganiami, jakie stawia przed nimi szkota, zwtaszcza jesli chodzi o wczesne
godziny rozpoczecia zaje¢. Trudnosci w dostosowywaniu sie do ustalonego harmonogramu dnia mogg prowadzic
do skrécenia czasu snu, co z kolei skutkuje uczuciem zmeczenia w ciggu dnia i utrudnia koncentracje

na wykonywanych zadaniach, zaréwno w szkole, jak i podczas treningéw sportowych.

Nastoletni tenisisci, podobnie jak wielu mtodych ludzi, mogg mie¢ problemy ze snem z powodu swojego chronotypu.

Fot. www.depositphotos.com
Spisz zbyt krétko i sa... problemy

KO Osrodek wypoczynkowy . - - "
&‘“gh/i‘? Bukowa Ostoja Nakielno N Czytaj

F -
Nakielno 51 w bukowa.ostoja.nakielno@gmail.com \ en's Magaﬂn

78-642 Nakielno 48 511 518 335
OSTﬂyﬂ g :48 451 000 101

Tenis. Ludzie. Pasja.

Dzieki przeprowadzonym badaniom dowiadujemy sie, ze przeznaczanie zbyt mato godzin na sen zwieksza
ryzyko np. trudnosci z koncentracjg uwagi, wydtuzenie czasu reakcji, czy podejmowanie ryzykownych decyzji.
Krétki sen ma negatywny wptyw na zdrowie, zwieksza ryzyko nadwagi czy otytosci. Wreszcie co moze by¢

wazne dla kazdego sportowca zwieksza subiektywnie odczuwany wysitek podczas wykonywanych ¢wiczen.
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Wykazano, ze przewlekty niedobdr snu moze prowadzi¢ do przetrenowania. Badania pozwolity ponadto
zaobserwowad, ze zbyt krétki sen nastoletnich sportowcéw to zwiekszone ryzyko odniesienia kontuzji. Ci z nich,
ktérzy spali mniej niz 8 godzin na dobe, byli 1,7 razy bardziej narazeni na kontuzje niz ich réwiesnicy,

ktérzy spali co najmniej 8 godzin. W grupie kobiet i mezczyzn w wieku ok. 20 r.z., uprawiajgcych tenis ziemny
zauwazono, ze czesciowe ograniczenie snu moze mie¢ negatywny wptyw na precyzje serwowania, forhendu
czy bekhendu, a wiec umiejetnosci specyficznych dla uprawianej dyscypliny. Wskazano, ze uposledzenie
wspomnianych umiejetnosci w wiekszym stopniu dotyczyto kobiet niz mezczyzn. Réwniez w innej grupie, tym
razem kilkunastoletnich tenisistéw, ktérzy doswiadczyli ograniczenia snu, stwierdzono podobnie jak

we wczesniejszym badaniu negatywny wptyw ograniczenia snu na specyficzne umiejetnosci tenisowe (forhend,
bekhend, serwis). Warto przypomnie¢, ze najwazniejszymi czynnikami ksztattujgcymi mistrzostwo sportowe

tenisistéw sg czas reakcji, szybkos¢ oraz koordynacja ruchowa i kazdy z nich moze mie¢ wptyw na gre w tenisa.
Prawidtowe nawyki poprawia sen

Poprawi¢ sen sportowca moze wprowadzenie higieny snu tj. zwyczajéw zwigzanych ze snem, ktére moga pomac
w budowaniu prawidtowych nawykdéw dotyczacych snu albo mogg je skorygowad. Higiena snu moze obejmowac
np. ekspozycje na naturalne Swiatto, ktadzenie sie spa¢ wieczorem i wstawanie rano o tych samych porach,
unikanie niebieskiego Swiatta z urzadzen elektronicznych wieczorem oraz zalecenia dietetyczne, takie jak
unikanie ciezkich positkdéw krétko przed snem. W grupie nastolatkéw uprawniajgcych tenis ziemny

po wprowadzeniu jej zasad wiecej czasu przeznaczali oni na sen podczas trwania turnieju, warte podkreslenia,
ze réwniez w noc przed pierwszym meczem turnieju. Odnotujmy, ze tym przypadku poza wprowadzeniem zasad
higieny snu potaczono jg z inng technika (mindfulness). RGwnoczesne stosowanie obu moze stuzy¢ zwiekszeniu
efektywnosci interwencji. Z dodatkowej metody warto korzysta¢, gdy wprowadzenie higieny snu nie byto

skuteczne, lub tylko w niewielkim stopniu.

Poprawa jakosSci snu moze mie¢ wptyw na ogdlne samopoczucie, ale nie zawsze przektada sie bezposrednio
na wyniki w rywalizacji sportowej. Wyniki meczéw, jak w przypadku tenisa, zaleza od szeregu réznych
czynnikdéw, ktére réwniez odgrywajg kluczowa role, takich jak koncentracja uwagi, motywacja, a takze
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i emocjami np. frustracjg po popetnieniu btedu, czy umiejetnosci
techniczne. W jednym z badan zauwazano, ze liczba rozegranych turniejéw wzrasta w wieku pietnastu lat,

co z kolei prowadzi do czestszych podrdzy i bardziej intensywnego harmonogramu ale zwieksza ryzyko
pojawienia sie zmeczenia, i fizycznego i psychicznego. To uswiadamia role jakg ma do odegrania odpowiednie

zarzadzanie odpoczynkiem i regeneracjg mtodego tenisisty.
Drzemka w ciagu dnia

Dla uzupetnienia niedoboréw snu zawodnicy i zawodniczki mogg korzystac z popotudniowej drzemki. Moze trwac
dtuzej, lub krécej - zazwyczaj sportowcy przeznaczajg na drzemke od 20 do 90 minut, ale nawet
dziesieciominutowa drzemka moze przynies¢ im korzysci. Po ograniczeniu snu obserwowano poprawe zaréwno
sprawnosci poznawczej jak i fizycznej (np. pamieci czy czasu sprintu). Sportowcy decydujg nie tylko, jak dtugo
trwa drzemka, ale réwniez w jakich porach. Zdaniem badaczy najlepiej, by zawodniczki i zawodnicy drzemali
pomiedzy 13.00 - 16.00, niektérzy uwazajq, ze graniczny czas drzemki powinien kohczy¢ sie nawet godzine

wczesniej, wszystko, by nie miec trudnosci ze snem w nocy. Warte zapamietania, ze dtuzsza drzemka



i osiggniecie snu gtebokiego moze wigzac sie z potrzebg odczekania kilkudziesieciu minut ze wzgledu
na mozliwos¢ doswiadczania przez zawodnika inercji sennej, ktéra moze uposledzac jego funkcjonowanie

i pokazanie w petni swoich umiejetnosci na treningu i podczas meczu.

Zespot opiekujacy sie mtodymi tenisistami ma kluczowa role w zapewnieniu ich wszechstronnego rozwoju,
zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Edukacja w zakresie higieny snu oraz monitorowanie jego jakosci
to elementy, ktére moga znaczaco wptynac¢ na optymalizacje snu. Sen ma kluczowe znaczenie w procesie
regeneracji organizmu, co jest szczegdlnie istotne u mtodych sportowcéw, ktérzy intensywnie trenuja.
Odpowiednio dtugi sen i dobrej jakoSci ma korzystny wptyw na koncentracje uwagi, uczenie sie i pamiec,
szybkos¢ reakcji, czy uktad odpornosciowy, a takze zdolnosSci motoryczne, co moze przetozy¢ sie na lepsze

wyniki na korcie.
Sen dla organizmu cztowieka jest jak nakrecanie sprezyny zegarka

W tym miejscu nadszedt czas, by zacytowac¢ Schopenhauera, ktéry méwit ,,sen dla organizmu cztowieka jest jak
nakrecanie sprezyny zegarka”. Wiem, dzisiaj wiekszo$¢ z nas nosi na reku elektroniczne zegarki ale warto stowa
filozofa traktowac jak metafore i pamieta¢, by codziennie np. ktas¢ sie do tézka o tej samej porze,

czy przesypia¢ odpowiednig ilos¢ godzin. Pamietac o roli jaka sen odgrywa w naszym codziennym
funkcjonowaniu, ze zapominanie o nakrecaniu sprezyny zegarka wedle stéw filozofa - moze sprawi¢, ze trudniej
bedzie utrzymac dobry nastréj, koncentracje czy odpowiednio szybko zareagowad, tym samym pokazac wtasne
umiejetnosci. Trudniej wowczas podczas meczu liczy¢ cho¢by na swéj wyjatkowy serwis. Juz tak, gdy sprezyne

zegarka nakrecimy.

Krzysztof Katuzny
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