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Mieczystaw Bogustawski, trener przygotowania
motorycznego: Tenis to jest gra

maciej - 26 pazdziernika, 2022

Tenis jest to wyjatkowy sport. Niektorzy odnosza btyskawiczne, niespodziewane sukcesy juz

w wieku juniorskim, ale nie brakuje takich, co utrzymuja sie w petni formy do czterdziestki, jak byto
w przypadku Roger Federer. - Tenis jest gra polegajaca na ruchu. Cechuje sie olbrzymia dynamika.
Zawodnicy rzeczywiscie moga przedtuzy¢ kariere, osiagac sukcesy w wieku dojrzatym, ale jest

to bardzo trudne. Roger Federer zaczat trenowac jako dziecko i miat szczescie trafi¢ na madrych
treneréw, prowadzacych fantastyczne, przemyslane zajecia. Nie dziatali pod presja czasu, liczyta sie
dalsza perspektywa - mowi Mieczystaw Bogustawski, trener przygotowania motorycznego,

w rozmowie z Jézefem Djaczenko.

- Niektérzy trenerzy mysla tylko o tym, by ,,dorwacd” sie do utalentowanego zawodnika, wycisna¢ z niego jak
najwiecej i jak najszybciej. Natomiast rozwdéj Federera przebiegat w sposdéb planowy, z wykorzystaniem
zdobyczy nauki, z czerpaniem z fantastycznych wzorcéw biomechanicznych. Dzieki temu bardzo dtugo unikat
kontuzji. Byt znakomicie przygotowany fizycznie, co jest zastugg Pierre’a Paganiniego, trenerskiego geniusza.
Na jego dtuga kariere wptyw miat tez higieniczny tryb zycia. Czas jest jednak nieubtagany. Nastepuje zuzycie

materiatu, nikt nie jest niezniszczalny, tu nie poradzi najlepszy nawet trening.
Wiele zalezy od predyspozycji organizmu.

- Na wszystko, co sie dzieje w organizmie, wptyw majg hormony, a nie jest on staty przez cate zycie. Optymalne
mozliwosci fizyczne cztowiek osigga w wieku 24-27 lat, cho¢ kazdy przypadek trzeba rozpatrywacd indywidualnie.
Dzieki fachowemu treningowi, wtasciwej regeneracji, wtasciwemu odzywianiu sie i wielu innym czynnikom

mozna przedtuzy¢ najlepszy biologicznie okres. Chcgc osiggnagé optymalny poziom w tej dyscyplinie sportu,



trzeba zaczgc jg uprawia¢ bardzo wczesnie i planowac rozwdj dtugoterminowo.

- Od kiedy w tenisie wazne stato sie przygotowanie fizyczne, wielu treneréw pomylito odwage z odwaznikiem - uwaza trener Bogustawski.

Czasami obserwujemy prawdziwa eksplozje formy mtodziutkich, nastoletnich tenisistow. Radza

sobie z uznanymi mistrzami, osiagaja duze sukcesy. To wynika z genéw, czy z mocnego treningu?

- Wptyw gendw na tzw. akceleracje rozwojowg, czyli przyspieszenie, jest niewatpliwy. Niektérzy zawodnicy juz
jako 16-latkowie sg bardzo biologicznie rozwinieci. Zawdzieczajg to hormonom. Inni rozwijajg sie wolniej. Takim
byt Jurek Janowicz, ktérego trenowatem. Jest tez drugi element. Mozna przyspieszy¢ trening, by sukces przyszedt
juz w wieku 18-19 lat. Jednak nie wierze w rozwdj jednoczesnie szybki i dtugofalowy. Cztowiek ma okreslony
poziom energii. Jesli miesnie zostang naruszone, nie skohczy sie to dobrze. Wszystko zalezy, jak wykorzystamy
energie danego cztowieka. Mozna wygrac jeden mecz, btysng¢ w tych czy innych zawodach. Mam jednak
obiekcje, czy pozytywnie wptynie to na rozwdj dtugofalowy. Jednorazowe osiggniecie duzego sukcesu nie mozna

nazywac sukcesem wiasciwym.
Na czym powinien polegad trening juniora?

- Musi by¢ optymalnie zaplanowany, dostosowany do stopnia rozwoju. Ale jesli kto$ nastawi sie na szybkag
kariere zawodowg w ATP lub WTA, méwimy o maksymalizacji procesu - wycisnieciu z zawodnika jak najlepszego

wyniku, czyli o zarobieniu pieniedzy. Jednym marzy sie kariera sportowa, innym kasa.
Inwestycja musi sie zwrdcic.

- Prosze jednak spojrze¢ na kariere niektérych zawodniczek lub zawodnikéw. Najbardziej aktywni rozgrywaja
po 24-26 turniejéw w roku. Trenerzy z innym podejsciem dziatajg spokojniej, przedtuzajg rozwéj. Trzeba usigsc
z otéwkiem i to wszystko przeliczy¢ - co jest bardziej optacalne. Przygotowujgc zawodnika trzeba przejs¢ z nim
przez rézne fazy. Jest nauka, przygotowanie, realizacja treningu, maksymalizacja wyniku. Z ubolewaniem
stwierdzam, ze w naszym kraju okres nauki bywa skracany i zastepowany treningiem. Tymczasem
najwazniejsze, to da¢ dobre podstawy. Jesli skracamy nauke, to tak, jak bysmy stawiajgc dom, skrécili okres

budowy fundamentéw, uzywali tanszych materiatéw. To nie skohczy sie dobrze.
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Obserwujac wspoétczesnych tenisistow, rzadko widzimy wsrod nich osoby drobne, filigranowe.
Kiedys byto ich wiecej. Dzis sa to ludzie bardzo silni, mocno zbudowani. Dotyczy to takze kobiet.
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- Czasu nie cofniemy. Swiat sie zmienia. Ludzie sg dzi$ mocniejsi, lepiej wytrenowani. Jednak od kiedy w tenisie
wazne stato sie przygotowanie fizyczne, wielu treneréw pomylito odwage z odwaznikiem. Uzywanie w tenisie
okreslenia ,sita” jest btedem. Powinno sie méwi¢ o mocy. Pozwala ona wygenerowac duzo energii, ale poprzez
szybkos¢ uderzenia. Sita fizyczna, rozwdj miesni, to nie jest dobry kierunek. Prosze spojrze¢ na najlepszych
zawodnikéw na Swiecie - Djokovicia, Zvereva, Alcaraza na ich wspétczynnik smuktosci. To nie sg herosi

z rozwinietg muskulatura. Trener Nadala w pewnym momencie poszedt drogg rozwiniecia uktadu miesniowego,
ale trzeba byto z niej zawrdcié, przyznac sie do btedu, gdy zaczety sie kontuzje. Warto natomiast rozwija¢ uktad
nerwowy, zwieksza¢ szybkos¢ wyzwolenia impulsu w jednostce czasu, pracowad nad ruchami balistycznymi.

To jest wazne podczas serwowania. Gdy wykorzystamy juz naturalne parametry, takie jak szybkos$¢, siegamy
po element sity. Jestem zwolennikiem ¢wiczen szybkosciowo-sitowych. Na pierwszym miejscu jest szybkos¢

wykonania ¢wiczenia, skurczu i rozkurczu miesnia, a nie jego napiecia.

W latach 70. amerykanski tenisista Roscoe Tanner uchodzit za fenomena - po jego serwisie pitka
osiagneta predkosc 140 mil na godzine, czyli ok. 250 kilometréw na godzine. Dzis chyba nie bytby

to wielki wyczyn.

- Jurek Janowicz jeszcze jako junior nadat pitce predkos¢ 232 kilometry na godzine, nie robigc mocnego treningu
sitowego. Inni zawodnicy serwujg jeszcze mocniej. Celem w tenisie nie jest szybkos¢ uderzenia. Wielu treneréw
do tego dazy, ale prawdziwym celem jest wygranie meczu. Takie uderzenie pitki, by byta trudna do odbicia.
Mozna to robi¢ na rézne sposoby - zwiekszy¢ szybkos¢ uderzenia, albo zagrad katowo, celnie, nada¢ rotacje.
Tenis to jest gra. Wilfried Tsonga byt kiedys znanym francuskim tenisistg. Jego trener nastawit sie na budowanie
sity. | gdzie jest dzi$ Tsonga? Nie widac go. Trening sitowy rozwija brzusiec miesniowy, ale ma maty wptyw

na przyczepy. Tenis jest grg opierajaca sie na ruchach balistycznych o duzej amplitudzie. Mocny brzusiec
powoduje, ze przyczepy miesniowe w pewnym momencie sa nadrywane, pojawiajg sie kontuzje. Nie wszyscy

rozumiejg, ze trening to jest tancuch kinedynamiczny. Kazdy tancuch jest tak silny, jak najstabsze jego ogniwo.
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Mieczystaw Bogustawski.

Zawodnicy serwuja poteznie, ale uzywaja tylko jednego ramienia. To drugie jest przez to stabsze,

a taka dysproporcja nie moze nie mie¢ wptywu na organizm, takze po zakonczeniu kariery.

- Trening jest zajeciem asymetrycznym. Wiedzg o tym ci, co grajg forhend i backhand jedng reka. Dlatego

W sporcie wyczynowym bardzo wazna jest ostatnio kompensacja, czyli wykonywanie ¢wiczeh wyréwnawczych.
Trener musi o tym pamietad, a zawodnik powinien znalez¢ w sobie cierpliwos¢. Wtedy nie naraza sie

na kontuzje. Jednak wielu zawodnikéw odnosi je przez to, ze ma jedno ramie dominujgce. Wracajac do szybkosci
serwowania - kiedys rzeczywiscie byta tendencja, by iS¢ w tym kierunku. Dzi$ Federer uderza z predkoscig nieco
powyzej lub nawet ponizej 200 kilometréw na godzine. Najwazniejsze sg kierunki. Kiedy jest zagrozony stratg
punktu, posyta pitki bardzo doktadnie na zewnatrz. Uderzenie kontrolujemy poprzez szybkos$¢. Poprzez site - nie.
Regularne uderzanie pitki z maksymalna sitg powoduje urazy, czyli przerwy w treningach, a w Swiecie

zawodowym nie zarabiamy, gdy nie pracujemy.
Na poteznie uderzona pitke trzeba odpowiedzieé. Czy refleks mozna wytrenowac?

- Mozna wytrenowac¢ do pewnego momentu, tak jak wszystko. Tylko szybkosci nie wytrenujemy. Cztowiek sie
Z nig rodzi. Przychodzi na swiat szybki i umiera szybki. Do wszystkiego zreszta trzeba sie urodzi¢. Kto chce byc¢
wirtuozem, musi mie¢ wrodzony stuch absolutny. Kto nie przyjdzie na swiat z zespotem predyspozycji

i z szybkoscig, dobrym tenisistg nie zostanie.

Jak wygladata panska droga do tenisa? Jak stat sie Pan specjalista od przygotowania

motorycznego?

- Zadecydowat przypadek. Bytem trenerem lekkoatletyki. W 1991 roku trener Tomka Iwanskiego wyjezdzat

na wakacje i poprosit mnie, bym z jego zawodnikiem przeprowadzit trening motoryczny. Odbylismy kilka zaje¢,
choc¢ wtedy jeszcze nie nazywato sie tego motorykg, ale sprawnoscia. To byt méj pierwszy kontakt z tenisista.
Zauwazytem, ze istnieje tu duza przestrzen dla treneréw specjalizujgcych sie w motoryce. Drugi méj kontakt tez
nastgpit w 2001 roku, gdy mdj kolega Bogdan Rataj, lekarz z zawodu, spytat, czy nie zajatbym sie trenowaniem
zdolnego chtopaka o nazwisku Janowicz. Trenujac kadre lekkoatletycznag nie bardzo miatem na to czas. Ale kiedy
przywiezli mi Jurka na zgrupowanie do Spaty, zmienitem zdanie. Ten chtopak spodobatby sie kazdemu trenerowi.
Bardzo sprawny manualnie, ruchowo. Zaczatem z nim wspétprace. Udato mi sie go poprowadzi¢ do najwiekszych

sukcesdw, zaszczepi¢ u niego sprawnos¢. Zaowocowato oparcie sie na ¢wiczeniach szybkosSciowo-

dynamicznych.
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Mieczystaw Bogustawski.

Mieczystaw Bogustawski wspétpracowat m.in. z tenisistami z Austrii, Belgii, Kazachstanu i Rosji (m.in. Nadig
Pietrowg). Byt trenerem Jerzego Janowicza. W latach 2009-2015 pracowat na stanowisku gtéwnego trenera
przygotowania fizycznego Federacji Kazachstanu, walnie przyczyniajac sie do zakwalifikowania do Grupy
Swiatowej Pucharu Davisa reprezentacji tego kraju. Przez 5 lat wspétpracowat z Jarostawa Szwedowg

z Kazachstanu (21. najwyzszy ranking WTA 2012), zdobywczyni dwdéch tytutéw wielkoszlemowych Roland Garros
i US Open w grze podwdjnej razem z amerykanska tenisistkg Vanig King. Szwedowa jako pierwsza kobieta

w historii tenisa zdobyta tzw. ,,ztotego seta” w turnieju Wielkiego Szlema. Byto to w 2012 roku w trzeciej rundzie

Wimbledonu, grajac przeciwko Sarze Errani - 6:0, 6:4 - w pierwszym secie nie stracita punktu.

Mieczystaw Bogustawski jest trenerem lekkiej atletyki, wyktadowcg na Uniwersytecie tédzkim, specjalista
od konkurencji szybkosciowo-sitowych. Doktorant w Instytucie Wychowania Fizycznego w Kijowie
pod kierunkiem prof. Anatolija Rybkowskiego (konsultant Walerego Borzowa, pieciokrotnego medalisty

olimpijskiego, triumfatora biegu na 100 m na igrzyskach w Monachium oraz Zanny Pintusewicz-Block).

Rozmawiat J6zef Djaczenko

Czytaj online i udostepnij:
https://tenismagazyn.pl/mieczyslaw-boguslawski-trener-przygotowania-motorycznego-tenis-to-jest-

gra/



