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Koniec kariery sportowej to nieuchronny moment w karierze kazdego sportowca. W zalez-
noséci od okolicznosci, w jakich wystepuje moze by¢ odbierany jako zdarzenie pozytywne
i planowane, ale moze tez by¢ interpretowany jako moment nieoczekiwany i niechciany.
Celem pracy jest przedstawienie kilku wybranych przyczyn niespodziewanego zakoncze-
nia kariery sportowej, do jakich nalezg szeroko opisywane w anglojezycznej literaturze zja-
wiska: przetrenowania (ang. overtraining), rutynizacji (ang. staleness), rezygnaciji ze sportu
na wczesnym etapie (ang. drop-out), wypalenia zawodowego (ang. burnout in sport). Za
materiat badawczy postuzyty doniesienia z dotychczasowych badan. Na podstawie analizy
literatury przedmiotu mozna wnioskowac, ze istnieje wiele potencjalnych przyczyn zakon-

czenia kariery sportowej.

Stowa kluczowe: przetrenowanie, rutynizacja w sporcie, rezygnacja ze sportu profesjonal-

nego, wypalenie zawodowe w sporcie

Zakonczenie sportowej kariery jest na-
turalnym etapem na drodze zawodowej
sportowca. Moze mie¢ jednak dwojaka na-
ture — bywa zdarzeniem przewidzianym, do
ktorego sportowiec odpowiednio wczedniej
wtasciwie sie przygotowat, albo przybrac po-
sta¢ wydarzenia niespodziewanego i niechcia-
nego (Luszczynska, 2014; Taylor i Ogilvie,
2001). Istnieje szereg przyczyn, ktore spra-
wiaja, ze sportowiec konczy kariere (Fernan-
dez, Stephan i Fouquereau, 2006). Moga one
mie¢ charakter pozytywny — czynniki przy-
ciagajace (ang. pull factors) i negatywny —
czynniki odpychajace (ang. push factors).
Odchodzenie ze sportu dotyka nie tylko spor-
towcow dorostych i doswiadczonych, ale po-
jawia sie takze w grupie najmtodszych za-
wodnikéw. Celem pracy jest przedstawienie
wybranych przyczyn rezygnacji zawodnika
z uprawiania danej dyscypliny sportu. Pod-
jeto probe zarysowania wybranych zjawisk
bedacych przyczyng nieprzewidywanego i
niepozadanego zakonczenia kariery spor-
towca, jakimi z perspektywy psychologa
moga by¢ m.in.: przetrenowanie (ang. over-
training), rutynizacja (ang. staleness), rezyg-
nacja z kariery sportowej (ang. drop-out),
a takze wypalenie zawodowe (ang. burnout).

Przetrenowanie jest efektem braku réowno-
wagi miedzy czasem poswiecanym na tre-
ningi i ¢wiczenia fizyczne a na regeneracje
i odpoczynek. pojawia sie takze jako efekt
odczuwania dtugotrwatego stresu na sku-
tek dziatania czynnikéw niezwigzanych ze
sportem. Czestotliwo$¢ wystepowania tego
zjawiska w Swiecie sportu wynosi od 5% do
60% (Kreher, 2016), a jego objawy widoczne
sa w sferze zdrowia fizycznego i psychicznego.
Przetrenowanie uposledza prawidlowe funk-
cjonowanie narzadéw i uktadéw — hormo-
nalnego, immunologicznego, nerwowego,
pokarmowego, moczowo-ptciowego (Ztot-
kowska i wsp., 2015); negatywnie wptywa na
procesy poznawcze (ostabia pamie¢, koncen-
tracje, uwage) oraz zaburzenia jakosci snu,
a takze skutkuje zaburzeniami nastroju i sta-
nami lekowymi (Ztotkowska i wsp., 2015).
Ponadto skutkowaé moze zwigkszong liczbg
kontuzji (Vetter i Symonds, 2010). Moze tez
przyczyniac sie do problemoéw zwiazanych
z prawidtowym funkcjonowaniem uktadu
pokarmowego i uktadu krazenia, a w kon-
sekwencji pojawienia sie schorzenn wyma-
gajacych interwencji lekarskich. Obnizona
odpornos¢ skutkuje czestszymi przeziebie-
niami i infekcjami. Przetrenowaniu towa-
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rzyszy spadek sity mi¢sniowej organizmu i
ogo6lnej wydolnosci, to za$ przektada sie na
obnizenie wynikow osigganych w uprawia-
nej przez zawodnika dyscyplinie sportu, a on
sam coraz gorzej radzi sobie z sytuacjami
trudnymi zwigzanymi nie tylko ze sportem
(Kuipers i Keizer, 1988). W efekcie skutkuje
to rezygnacjg z uprawiania sportu i zakon-
czeniem kariery. Wedtug badaczy spraw-
dzonym remedium na przetrenowanie jest
odpoczynek i czas poswiecony na regeneracje
(Meeusen i wsp., 2013). Regeneracja i po-
wrot do sit po przetrenowaniu moze trwac
od kilku tygodni do nawet kilku miesigcy
(Meeusen i wsp., 2006). Wazna role pelni
osoba trenera, ktory jako nauczyciel i wycho-
wawca zawodnika czy druzyny dba o plan
treningowy oraz zwraca szczegélng uwage
na intensywnos¢ treningéw, ktéra powinna
by¢ dostosowana do wieku i mozliwosci da-
nego zawodnika, a takze edukuje podopiecz-
nych w kwestii roli odpoczynku i regeneraciji,
jaka te odgrywaja w przygotowaniu do za-
wodow.

Kolejna przyczyna odejscia ze sportu moze
by¢ rutynizacja. Definiowana jest jako obni-
zenie adaptacji organizmu do zmiennych $ro-
dowiska, w jakim jednostka funkcjonuje
(w tym wypadku Srodowiska sportowego),
a takze spadek zdolnosci radzenia sobie z sy-
tuacjami stresogennymi (Silva 1990). Po-
nadto rozumiana jest jako brak postepow
w pracy treningowej (Veale, 1991). Stan ten
objawia si¢ obnizeniem wydajnosci i brakiem
postepéw w sportowej karierze (Kenttd, Has-
smén i Raglin, 2001). Jest mozliwy do zdiag-
nozowania, jesli trwa minimum 2 tygodnie.
Przyczyna jego powstawania sa: duzy wysi-
Tek fizyczny, przetrenowanie, mata ilo$¢ czasu
poswieconego na odpoczynek i realizacje in-
nych niz sport form aktywnosci, a takze brak
znaczacych postepow i sukcesow w sporcie.
Jako efekt tego stanu pojawiaja si¢ problemy
natury emocjonalnej (lek, niepokéj, apatia).
Ponadto sportowcowi moga doskwierac takze
objawy somatyczne, takie jak bole gardta
i gtowy, tachykardia, dusznosci, nadmierne
pocenie si¢, niestrawnos¢, bezsenno$¢ —symp-
tomy zblizone do przezywania stanu silnego,
dtugotrwatego stresu. Wedtug badaczy ten
zespot objawdw moze by¢ zle diagnozowany
przez lekarzy, ktorzy moga je przypisywac sta-
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nowi chronicznego zmeczenia (Veale, 1991).
Dotychczasowe badania pokazaty, ze bar-
dziej podatni na odczuwanie symptomow
omawianego zjawiska sg ci sportowcy, u kto-
rych obserwuje sie jednoczesnie podwyzszony
poziom leku (Morgan 1994; Raglin i Morgan
1994). Badania prowadzone przez 10 lat na
grupie ponad 200 ptywakow i 200 ptywa-
czek wykazaty m.in., Ze zmiany w nastroju
i emocjach (pojawienie sie gniewu, stany de-
presyjne) moga by¢ zwiastunem stanu ru-
tynizacji (Morgan, Brown, Raglin, O’Con-
nor i Ellickson, 1987). Badacze postuluja,
Ze monitorowanie nastroju moze zapewnic
potencjalnie ochrone przed rozwinieciem
si¢ stanu stagnacji.

W literaturze mozna znalez¢ rozréznie-
nie zjawisk przetrenowania i rutynizacji
wpasowanych w schemat bodziec-reakcja
(Morgan i wsp., 1987). Przetrenowanie sta-
nowi bodziec, a rutynizacja jest rozumiana
jako reakcja na niego. Badacze podkreslaja
réwniez, ze zjawisko przetrenowania w nie-
ktorych dyscyplinach stanowi element planu
treningowego, z kolei rutynizacja jest w kaz-
dym wypadku zjawiskiem niepozgdanym
(Morgan i wsp., 1987). Gdy sportowiec nie
poswieca wystarczajagco duzo czasu na re-
generacje i odpoczynek (zgodnie z niekt6-
rymi doniesieniami wymagane sa 72 godziny,
aby zniwelowa¢ mikrourazy i stany zapalne
wynikajace z obcigzenia treningowego czy
intensywnych przygotowan do zawodow),
potencjalnie neutralne przetrenowanie moze
ewoluowac w stan rutynizacji (Kenttd i Ha-
smén, 1998).

Rezygnacja z uprawianej dyscypliny to
problem, ktory dotyczy nie tylko dorostych
sportowcow, bowiem notuje si¢ go takze w
grupie dzieci i miodziezy. Wéréd najmtod-
szych adeptow sportu obserwuje si¢ czasem
zjawisko odejscia od sportu profesjonalnego
(ang. drop-out ) (Butt i Molnar, 2009; Vella,
Cliff i Okely, 2014). Moze oni wystapi¢ na
roéznych etapach kietkujacej kariery. Wyroz-
nia sie (Lindner, Johns i Butcher, 1991):

— sampler drop-out (ang.), czyli odejScie
od sportu podczas proby zmiany dyscypliny;

— transfer drop-out (ang.), czyli koniec
kariery w danej dyscyplinie i przejscie do
uprawiania innej;
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— participant drop-out (ang.), czyli rezy-
gnacje ze sportu w trakcie specjalizacji w
waskiej dziedzinie uprawianej dyscypliny.

Przyczyn tego zjawiska nalezy upatrywac
w uzyskiwaniu niesatysfakcjonujacych wy-
nikéw sportowych, w braku zadowalajacych
postepow, rzadziej w wystepowaniu urazow
i kontuzji. Ponadto przyczyna bywa takze
niska ocena umiejetnosci wystawiana przez
trenera, a co za tym idzie — brak mozliwosci
brania udzialu w sportowych rozgrywek i pre-
zentowania poziomu swoich umiejetnosci.
W5sréd najmtodszych sportowcoéw obserwuje
si¢ zjawisko zniechecenia, kiedy przez ko-
lejne tygodnie zajmuja oni miejsce na tawce
rezerwowych. Z drugiej strony, dzieciecy i
miodzieniczy okres uprawiania sportu jest
czasem naturalnej eliminacji zawodnikow
i wytaniania tych o najwigkszych mozli-
wosciach, majacych najwigksze szanse na
zostanie w przysztosci sportowcami profe-
sjonalnymi. Potencjalnymi przyczynami re-
zygnacji z kontynuowania kariery moga tez
by¢: brak funduszy, konflikty migdzy trene-
rem a rodzicami zawodnika, brak radosci
czerpanej ze sportu, konflikt priorytetow
(szkota a sport), a takze nieumiejetne zarza-
dzanie sportowym potencjatem zawodnika
przez trenera. Badania pokazuja, ze w grupie
mtodziezy miedzy 11. a 16. rokiem Zycia z
uprawiania sportu rezygnuje rocznie do 37%
adeptow sportu (Luszczynska, 2014). Bada-
nia longitudinalne przeprowadzone w gru-
pie hokeistow na lodzie na przestrzeni 8 lat
pozwolit wykaza¢, ze szczegdlnie narazeni
na wczes$niejsza rzygnacije ze sportu sa za-
wodnicy, ktérzy intensywne treningi rozpo-
czeli stosunkowo wczesnie, ponadto poswie-
cali wiele czasu na inne dyscypliny sportu
wzmacniajace sile (biegi, jazda na rowerze),
a takze szczegolnie zintensyfikowali treningi
w wieku 12-13 lat (Wall i C6té, 2007). Na
podstawie metaanalizy dotychczasowych
doniesien z ponad 550 badan stwierdzono,
Ze najczestszymi przyczynami tego zjawiska
wsrdd najmtodszych sg: brak zadowolenia
z uprawiania wybranej dyscypliny sportu,
niska samoocena w zakresie wiasnych kom-
petencji, odczuwana presja spoteczna, kon-
kurencyjne priorytety (cele sportowe a cele
pozasportowe) oraz kontuzje i urazy (Crane
i Temple, 2015). Najnowsze badania poka-

zuja, ze ze zjawiskiem porzucania sportu
zwigzany jest szereg zmiennych, m.in. wiek
sportowca, wsparcie ze strony rodzicow, re-
lacja migdzy sportowcem a trenerem, jakosé
nawiagzanych przyjazni, akceptacja ze strony
réowiesnikow (Gardner, Magee i Vella, 2017).
Ponadto istnieje rowniez zwiazek miedzy
tendencja do wypalenia zawodowego obser-
wowana juz na wczesnym etapie kariery
sportowej a odejsciem ze sportu (Isoard-Gau-
theur, Guillet-Descas i Gustafsson, 2016).
Zjawisko wypalenia w sporcie jest inter-
pretowane jako regresja w aktywnosci spor-
towej zarbwno w obszarze fizycznej, jak
i psychicznej sprawnosci (Smith 1986). Teoria
wypalenia zawodowego w sporcie oparta
jest na koncepcji wypalenia zaczerpnietej z
psychologii pracy. Zaaplikowano do rzeczy-
wistosci sportowej tréjczynnikowa koncep-
cje wypalenia zawodowego autorstwa Ma-
slach (Maslach i Jackson, 1981; Maslach,
Schaufeli i Leiter, 2001). Na podstawie jej
zatozen uznano, ze wypalenie zawodowe w
sporcie charakteryzuje sie objawami w trzech
aspektach: emocjonalnego i fizycznego wy-
czerpania, obnizonego poczucia osiggniec
w sporcie i dewaluacji sportu (Raedeke, 1997;
Raedeke, Granzyk i Warren, 2000; Raedeke,
Lunney i Venables, 2002). Objawy fizycznego
i emocjonalnego wyczerpania to m.in. zme-
czenie i dolegliwosci bélowe, ktore prowadza
do opuszczania treningéw, a takze brak en-
tuzjazmu, pesymistyczne nastawienie, zwiek-
szona drazliwos¢, itp. Dewaluacja sportu
ujawnia sie poprzez m.in. zniechecenie do
pracy treningowej i kwestionowanie war-
tosci sportu w swoim zyciu. Obnizone po-
czucie zadowolenia z zawodowych osiagnieé
przybiera postac¢ negatywnej oceny swoich
wynikow i postepéw w uprawianej dyscy-
plinie oraz brakiem motywacji do uprawia-
nia wybranej dyscypliny sportu, a w kon-
sekwencji brakiem odczuwania satysfakeji
z aktywno$¢ w tej dziedzinie. Przyczyny wy-
palenia zawodowego w sporcie sg roznorakie
(Gould, Udry, Tuffey i Loehr, 1996; Smith,
1986). Wyréznia sie czynniki o charakterze
srodowiskowym i indywidualnym. Czynniki
Srodowiskowe maja zrédta fizyczne (urazy,
kontuzje), logistyczne (ograniczenia czasowe)
i interpersonalne (konflikty w druzynie). Do
czynnikéw indywidualnych naleza: brak
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asertywnosci, duze oczekiwania wobec siebie
(przybierajace czasem posta¢ nieadaptacyj-
nego perfekcjonizmuy), nieumiejetnos¢ radze-
nia sobie w sytuacjach trudnych, niewielkie
wsparcie spoteczne itd. Ponadto nieadekwat-
ne wynagrodzenie, konflikty w sztabie szko-
leniowym, 1aczenie profesji sportowca z in-
nymi zawodami, a takze problemy natury
osobistej rowniez przyczyniaja si¢ do zwigk-
szenia ryzyka wystapienia wypalenia zawo-
dowego. Potwierdzaja to badania przepro-
wadzone na grupie rugbistow, ktore pokazaty,
ze wsrdod zawodnikéw majacych poczucie
kontroli i odpowiednie wsparcie spoteczne
nie rozwijaty si¢ objawy wypalenia zawo-
dowego (Cresswell i Eklund, 2004).
Zjawiskami zblizonymi do wypalenia
W sporcie sa omawiane wcze$niej rutyniza-
cjaiprzetrenowanie. Mimo zblizonych obja-
wow charakteryzujacych przetrenowanie,
rutynizacje i wypalenie badacze zgodnie roz-
r6zniaja powyzsze zjawiska (Brenner, 2007;
Smith, 1986). Wypalenie zawodowe zdaje si¢
by¢ najgrozniejszym z nich, ponadto w wielu
wypadkach jest konsekwencja przetrenowa-
nia lub rutynizacja. Trzeba podkresli¢, ze
wszystkie z opisanych zjawisk moga przy-
czyni¢ si¢ nie tylko do niespodziewanego
zakoniczenia sportowej kariery, ale takze po-
gorszenia stan zdrowia fizycznego i psychicz-
nego osoby nimi dotknietej. Jak pokazaty ba-
dania, objawéw wypalenia zawodowego nie
mozna myli¢ z objawami depresji (Cresswell
i Eklund, 2006). Niemniej jednak nalezy pa-
mietaé, ze wypalenie moze prowadzi¢ do za-
burzen afektywnych. Mozna tez przypusz-
cza¢, ze to nie wypalenie ma bezposredni
wplyw na wycofanie si¢ ze sportowej ka-
riery, ale efekty wypalenia, jakimi sg zabu-
rzenia lekowe i zaburzenia nastroju, ktore
skutkowa¢ moga niechecig do uczestnic-
twa w treningach i opuszczaniem spotkan
z druzyna/trenerem. Jednoczes$nie nalezy
zauwazy¢, ze omawiane zjawiska sg obec-
ne w $wiecie sportu nie tylko teoretycznie.
Dotychczasowe badania pokazaty, ze obja-
wy przetrenowania zgtaszato az 28% spor-
towcow bioracych udzial w Letnich Igrzy-
skach Olimpijskichw 19961 10% sportowcow
uczestniczacych w Zimowych Igrzyskach
Olimpijskich w 1998 r. (Gould, Guinan, Gre-
enleaf, Medbery i Peterson, 1999). Réwnie cie-
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kawe rezultaty przyniosty badania dotyczace
czestotliwosci wypalenia w Swiecie sportu.
W przebadanej grupie 980 przedstawicieli
r6znych dyscyplin znalazlo si¢ 9% wypalo-
nych sportowcow (Gustafsson, Kenttd, Has-
smén i Lundqgvist, 2007). To wysoce niepo-
kojace statystyki.

W S$wietle opisanych wyzej wybranych
powoddéw zakonczenia kariery sportowej
ciekawe rezultaty przyniosty badania prze-
prowadzone na grupie zawodnikéw krykieta,
ktorzy zrezygnowali z kariery sportowej (Ro-
berts, Mullen, Evans i Hall, 2015). Badanie
miato charakter retrospektywnych wy-
wiadéw. Sportowcy jako przyczyny porzu-
cenia kariery sportowej wymieniali: brak
umow (a co za tym idzie — niepewnos¢ finan-
sowa i zawodowq), a takze brak komunikacji
i porozumienia w zespole. Badanie pokazato,
jak istotne dla przebiegu kariery sportowe;j
sa czynniki natury organizacyjnej, a takze
porozumienie w zespole i na linii sporto-
wiec—trener. Niepewno$¢ finansowa i pro-
blemy, jakie pojawiajg sie¢ w zespole moga
stac si¢ przyczyna zakonczenia obiecujacych
karier sportowych.

Istnieja dziatania prewencyjne, ktérych
celem jest uchronienie sportowca przed ne-
gatywnymi skutkami towarzyszacymi za-
konczeniu kariery w tej dziedzinie Zycia.
Hobby, pasje i upodobania pozasportowe,
wsparcie spoteczne, planowanie kariery za-
wodowej (z uwzglednieniem wtasnych pre-
dyspozycji, wyksztalcenia i zainteresowan)
— wszystkie te zasoby i rodzaje aktywnosci
moga zapewni¢ zachowanie wigkszego kom-
fortu psychicznego podczas zmiany zawodu.
Kluczowe jest wprowadzenie juz od samego
poczatku sportowej kariery zasad rownowagi
zyciowej (ang. work-life balance) pozwala-
jacych na utrzymanie wtasciwych proporcji
miedzy zyciem zawodowym a funkcjonowa-
niem poza praca. Zachowanie wiasciwych
proporcji miedzy czasem poSwigcanym na
treningi a odpoczynkiem i realizacja pasji
pozasportowych réwniez stanowi czynnik,
ktéry moze uchroni¢ sportowca przed zjawi-
skami wypalenia czy przetrenowania. Moze
takze utatwic¢ zmiang¢ zawodowej kariery.
Wazne jest rtowniez, aby trener zwracat uwage
na zdrowie, zachowanie i styl zycia swojego
podopiecznego, a tym samym byt wyczulony
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na symptomy przetrenowania czy wypale-
nia, z ktérych sam zainteresowany moze nie
zdawac sobie sprawy. Trening sportowca
powinien by¢ pozbawiony nadmiernej ru-
tyny, urozmaicony, wzbogacony o ¢wiczenia
relaksacji i wizualizacji (Veale, 1991). Gdy
zakonczenie kariery ma charakter zdarzenia
nagtego, towarzyszy¢ mu moze dyskomfort
psychiczny prowadzacy do zaburzen natury
psychicznej, np. depresji. W zwigzku z tym
nalezy uczula¢ zawodnika, aby juz na naj-
weczesniejszych etapach swojej kariery spor-
towej planowat swoje zycie po jej zakon-
czeniu. Najbardziej znani wystepuja np. w
reklamach, inwestujg Srodki materialne w nie-
ruchomosci, robig kariere w show-biznesie,
w ten sposéb zabezpieczajac swojg finan-
sowa przysztos¢. Nie kazdy sportowiec ma
jednak takie mozliwosci. Wiekszos¢ z nich
musi z wyprzedzeniem mysle¢ rowniez o
swojej niesportowej karierze zawodowej, bo-
wiem ich wynagrodzenia nie pozwalajg na
finansowe zabezpieczenie przysztosci.

Artykut nie wyczerpuje tematu przyczyn
niespodziewanego zakonczenia kariery spor-
towca. Zaznacza niektdre niepokojace zjawi-
ska, ktore mogg doprowadzi¢ do rezygnacji
7 jej kontynuowania. Z perspektywy trenera,
psychologa i samego sportowca omawiane
zjawiska s3 wysoce niepozadane. Wptywaja
one nie tylko na Kkariere, ale — co znacznie bar-
dziej niepokojace - takze na stan zdrowia
fizycznego i psychicznego zawodnika. Prze-
glad literatury pokazuje, ze istnieje potrzeba
dalszej eksploracji zjawiska rezygnacji ze
sportu na najwcze$niejszych etapach i zja-
wiska rutynizacji w sporcie. Cenne bytyby
tez prace empiryczne majace na celu zdefinio-
wanie i wyraZne rozroznienie poj¢c przetre-
nowania, rutynizacji i wypalenia zawodo-
wego. Ponadto wysoce uzasadnione wydaje
sie wdrozenie szkolen i konsultacji o charak-
terze psychoedukacyjnym, ktore towarzyszy-
tyby sportowcowi od poczatku jego kariery.
Wczesna interwencja w postaci stosownych
dziatan prewencyjnych mogtaby zniwelo-
wac¢ negatywne efekty niespodziewanego
konczenia kariery sportowe;j.
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Abstract
Causes of an unexpected end of an athlete’s career

The end of a sports career is an inevitable moment in the career of every athlete. Depending
on the circumstances, it may be perceived as a positive and planned event but may also be
interpreted as an unexpected and unwanted moment. The article presents several selected
causes for the unexpected end of a sports career, such as overtraining, staleness, drop-
out, burnout in sport.

Key words: overtraining, staleness in sport, drop-out, burnout in sport
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