
Jak radzi  sobie z brakiem snu w czasie zawodów
RANDY THOMPSON K5ZD

W zasobach Internetu znale  mo na wiele artyku ów dotycz cych tego, w jaki sposób
najlepsi operatorzy radz  sobie z brakiem snu w czasie zawodów. Operatorzy stosuj  ró ne
techniki. Nie ma z otego rodka na brak snu. Nasza zdolno  do radzenia sobie ze
zm czeniem, contestowym wyczerpaniem i brakiem snu w du ym stopniu zale y od
osobistych cech, od stanu zdrowia, wieku i prawdopodobnie od wielu innych czynników.

Ka dy operator powa nie podchodz cy do pracy w zawodach musi wypracowa  w asn
technik  i ca y czas j  doskonali . Artyku  Randy’ego K5ZD zawiera wiele cennych
wskazówek, które wynikaj  z jego osobistych do wiadcze . Tekst opisuje ró ne techniki
radzenia sobie z brakiem snu w czasie zawodów. Ponadto tekst stanowi niezwykle cenne
ród o informacji o tym, w jaki sposób podchodz  do zawodów czo owi operatorzy. Jest to

podej cie, które mo na by nazwa : TOTALNY CONTESTING. Kiedy nadchodzi czas
zawodów, licz  si  tylko zawody. Oczywi cie to wymaga dobrej organizacji czasu i
przygotowa , aby zawody nie kolidowa y z yciem rodzinnym i zawodowym. Dla najlepszych
operatorów zawody zaczynaj  si  ju  na wiele dni przed ich faktycznym pocz tkiem.

Poni szy artyku  by  oryginalnie opublikowany w National Contest Journal
(http://www.ncjweb.com/). Tekst wykorzystany do t umaczenia pochodzi ze strony autora
artyku u: http://www.k5zd.com/articles/Sleep_Strategy.html. Tekst jest kolejnym z cyklu
contestowych artyku ów przygotowywanych przez SP DX Club i Zespó  SN0HQ. T umaczenie:
Tomek SP5UAF.

Dlaczego tutaj siedz ? S ucham tych sygna ów. Kim oni s ? Zastanawiam si , co oni robi ?
CW brzmi cudownie. Co mam zrobi  z tym manipulatorem? Czy powinienem nacisn  ten
przycisk? Mog  przekr ci  t  ga , ale co si  wtedy stanie? Dlaczego tutaj jestem? O ile
pami tam, musi by  jaki  powód.

Jest rok 1981 i mój pierwszy powa ny udzia  w zawodach w kategorii stacji z jednym operatorem.
Startuj  ze stacji N5AU. Do niedzielnego wchodu s ca pozosta o tylko kilka chwil. Pami tam, jak
budz  si  nagle przy radiu, kompletnie zdezorientowany i zaskoczony. Pó niej dowiaduj  si  od
mamy N5AU, e siedzia em tak bez ruchu ponad 15 minut. Stopniowo, powoli u wiadamiam sobie,
co robi  i dlaczego. Senne ot pienie mija i wracam do contestowego rytmu.

Jest wiele artyku ów opisuj cych strategie pracy w zawodach i szczegó y odpowiedniego
zaprojektowania stacji, ale wci  bardzo ma o wiemy o psychicznej i fizjologicznej stronie naszego
sportu. Wszyscy znamy takie przypadki lub sami do wiadczyli my tego, e wysi ek w ony w
udzia  w zawodach zosta  zniweczony, poniewa  operator nie by  w stanie si  obudzi  o
odpowiedniej godzinie w niedziel  rano. Ten artyku  opisuje strategi , któr  stosuj  w czasie
zawodów, aby spa  jak najkrócej i jednocze nie pracowa  jak najefektywniej.

Nie posiadam adnego do wiadczenia ani przeszkolenia medycznego. Moje spostrze enia
opieraj  si  na tym, czego nauczy em si  od do wiadczonych contestmanów takich, jak m.in.
N6TJ, N6AA, K5MM. Du e znaczenie mia  dla mnie tak e tekst opublikowany w listopadowym
wydaniu NCJ z 1988 roku. Autor artyku u, Scott Johnson KC1JI, to lekarz i naukowiec prowadz cy
badania ludzkiego snu w Harvard Medical School. W tamtym czasie by em redaktorem NCJ i
mia em to szcz cie, e mog em spotka  si  ze Scott’em osobi cie i uzyska em wiele cennych
informacji, które pozwoli y mi lepiej zrozumie  zjawisko snu i wp yw snu na funkcjonowanie
ludzkiego organizmu.

http://www.ncjweb.com/
http://www.k5zd.com/articles/Sleep_Strategy.html
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Nie istnieje adna magiczna, adna doskona a technika, która pozwala aby na kontrolowanie
efektów wywo ywanych przez brak snu w czasie zawodów. Najcenniejsza rzecz to po prostu
posiadanie wiedzy na temat wp ywu snu i braku snu na cz owieka. Im lepiej to rozumiemy i wiemy,
jaki wp yw ma sen na nasz  psychik  i stan fizyczny, tym lepiej potrafimy przyj  tak  metod
post powania, która skompensuje brak snu.

Sen – podstawowe informacje
Jest kilka istotnych aspektów dotycz cych snu, o których powinni my wiedzie . Naukowcy odkryli,
e ludzki sen mo na podzieli  na cykle trwaj ce dok adnie 90 minut. Nasz sen w ci gu nocy sk ada

si  zazwyczaj z 4 – 7 takich cyklów. Ka dy cykl zaczyna si  od fazy snu p ytkiego, przechodzi w
faz  snu g bokiego (typu delta) i ko czy si  faz  snu typu REM (rapid eye movement). W
pierwszym cyklu przewa a faza snu typu delta, a okres snu typu REM trwa bardzo krótko. W
ka dym kolejnym cyklu proporcje si  zmieniaj , faza snu typu delta jest coraz krótsza, a wi kszo
trwania cyklu to sen typu REM.

Poniewa  sen typu REM jest najbardziej zbli ony do stanu czuwania, wydaje si  logiczne, e
naj atwiej jest si  obudzi  w nie b c w fazie takiego snu. Poniewa  pierwszy cykl snu ko czy
si  krótkotrwa  faz  snu REM, mo na próbowa  podzieli  okresy snu w czasie zawodów na
okresy trwaj ce 90 minut.

Temperatura ludzkiego cia a obni a si  w czasie snu i osi ga minimum ok. 1,5 godziny przed
czasem, kiedy zwykle wstajemy. Okres, kiedy ludzkie cia o osi ga najni sz  temperatur , zbiega
si  z okresem minimalnej czujno ci. Niska temperatura cia a sprawia, e je eli w czasie zawodów
obudzimy si  tu  przed wschodem s ca, zazwyczaj przez pewien okres czasu jest nam zimno i
do wiadczamy niekontrolowanych dreszczy. W miar  rozbudzania si  organizmu, podwy sza si
temperatura ludzkiego cia a i uczucie zimna mija.

Ostatnio mia em okazj  czyta  wojskowy podr cznik, w którym by o zawartych troch  wiadomo ci
na temat snu i jego wp ywu na cz owieka. Tekst zawiera  kilka interesuj cych informacji.

• Nie ma metod na to, aby przyzwyczai  organizm do braku snu. Nie ma adnych metod
treningu, które mog  pozwoli  na przyzwyczajenie organizmu do braku snu.

• W okresach, kiedy organizmowi brakuje snu przez d ugi okres czasu, atwiej wykonuje si
czynno ci wy wiczone ni  takie, które wymagaj  kreatywno ci. Prawdopodobnie dlatego
pod koniec zawodów jeste my w stanie nadawa  CW, odbiera  znaki i raporty, ale
odpowied  na proste pytanie sprawia nam problem.

Przed zawodami
Zawody to ci ka praca, która wywiera zarówno fizyczny jak i psychiczny wp yw na cz owieka.
Czynniki psychiczne mo na wytrenowa , startuj c w du ej ilo ci zawodów. Je li chodzi o stron
fizyczn , ja osobi cie przygotowuj  si  do zawodów na dwa sposoby: wiczenia kondycyjne i sen.

Czy twoja rodzina lub wspó pracownicy miej  si  z ciebie, kiedy opowiadasz, e startowanie w
zawodach jest fizycznie wyczerpuj ce? To rzeczywi cie zabiera wiele energii: siedzie  przy radiu,
mówi  lub nadawa  CW, koncentrowa  si  na s uchaniu, pisa  na klawiaturze i pos ugiwa  si
wszystkimi prze cznikami i pokr ami znajduj cych si  na stacji urz dze . Dick Norton N6AA

ywa bardzo dobrego przyk adu, który pozwala lepiej zrozumie  contestowy wysi ek. 48 godzinny
contest jest porównywalny do sze ciu dni pracy po osiem godzin dziennie. Wyobra cie sobie
siedzenie przy biurku w pracy przez jeden dzie , bez przerw lub z bardzo krótkimi przerwami i
nast pnie pomnó cie to przez sze .

W pewnym momencie mojej kariery zawodowej wykonywa em prac  handlowca. Ta praca
wymaga a ode mnie podró owania samochodem w wymiarze ok. 6500 kilometrów miesi cznie.
Zauwa em, e im d ej wykonywa em ten zawód, tym atwiej znosi em d ugotrwa e siedzenie
przy stacji w czasie zawodów. W czasie tych d ugotrwa ych samochodowych podró y moje cia o
przystosowa o si  do wielogodzinnego siedzenia.
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Kilka lat temu dosta em rower i zacz em rowerowe wycieczki. Pocz tkowo je dzi em tylko do
ko ca mojej ulicy i wraca em. Pó niej stopniowo, ka dego dnia je dzi em coraz dalej, a  w ko cu
by y to wypady wynosz ce 8, 16 i wreszcie 24 kilometry. To by a niez a zabawa. Kiedy nadesz a
jesie , do  wcze nie zaczyna o si  robi  ciemno, co uniemo liwia o dalekie rowerowe wypady po
godzinach pracy. Wtedy zacz em biega . Sprawno  i kondycja nabyte podczas wypadów
rowerowych sprawi y, e nie mia em z tym adnych problemów. I ponownie zacz em od biegów
do ko ca ulicy i z powrotem, stopniowo, w tygodniowych odst pach zwi kszaj c dystans.

Kiedy nadesz y zawody, zauwa em, e te wiczenia przynios y bardzo pozytywne skutki. Czu em
si  tak, jakby w czasie zawodów w ogóle nie istnia  aspekt fizycznego zm czenia. Znacznie atwiej
znios em d ugi okres bez snu a moje mi nie nie by y w czasie zawodów zm czone. Nie
do wiadczaj c fizycznego wyczerpania, by em w stanie skupi  ca  energi  na radzeniu sobie ze
zm czeniem psychicznym. W rezultacie pracowa em w zawodach pe ne 48 godzin (bez spania) ze
stacji K3TUP i ustanowi em nowy rekord USA w CQ WW CW. Kiedy patrz  na to teraz, dochodz
do wniosku, e jakakolwiek 3 godzinna przerwa na sen kosztowa aby mnie utrat  rekordu, a by
mo e tak e utrat  zwyci stwa w zawodach. Innym pozytywnym objawem wicze  fizycznych by o
to, e straci em na wadze ok. 11 kilogramów!

Kiedy du a ilo  podró y s bowych uniemo liwi a mi praktykowanie codziennych wicze ,
ponownie przybra em na wadze i zauwa em, e przetrwanie zawodów sta o si  dla mnie
znacznie trudniejsze. Po wi camy wiele godzin na udoskonalanie naszej stacji i umiej tno ci
operatorskich. Czy mo emy nie docenia  kondycji fizycznej jako czynnika, który pomaga w
wygrywaniu zawodów? Aby osi gn  najlepsze rezultaty, wiczenia fizyczne nale y rozpocz  ju
ok. 12 tygodni przed zawodami.

Je eli chodzi o sen, przygotowania nale y zacz  pi  do siedmiu dni przez zawodami. Nale y by
jak najbardziej wypocz tym, kiedy zaczynaj  si  zawody. Ja staram si  przez ca y tydzie  przed
zawodami jak najlepiej si  wysypia . Mimo e nadmiaru snu nie da si  „zmagazynowa ”, nale y
rozpoczyna  zawody b c wypocz tym – przynosi to bardzo dobre rezultaty.

W nocy poprzedzaj cej zawody staram si  po  spa  jak najwcze niej. Zauwa em, e
podniecenie, zaanga owanie i podenerwowanie sprawiaj , e w pi tek budz  si  ju  o wicie.
Niektórzy bior rodki nasenne, aby zapewni  sobie solidny sen. Nie znaj c efektów ubocznych
dzia ania takich rodków, postanowi em z nich nie korzysta .

Stoj  pod znakiem zapytania technik  jest to, aby k  si  spa  pó no w czwartek, w nadziei,
e b dzie si  spa  do  d ugo w pi tek przed po udniem. Wydaje si , e to dobry plan, ale jest

kilka rzeczy, które wiadcz  o tym, e nie jest to najlepsza metoda. Naturalny rytm naszego cia a,
zgodny z rytmem ycia, reguluje funkcje fizjologiczne takie jak sen, g ód itp. Je eli zazwyczaj
wstajemy o godzinie siódmej rano, istnieje du e prawdopodobie stwo, e obudzimy si  o tej
godzinie tak e w pi tek przed zawodami. Je eli po ymy si  pó no spa  w czwartek, po prostu
zmniejszymy ilo  snu. Podenerwowanie i silne zaanga owanie w zawody sprawiaj , e
prawdopodobnie obudzimy si  w pi tek do  wcze nie i nie b dziemy w stanie ponownie zasn .

Ja sam zazwyczaj w pi tek pracuj  zawodowo. To sprawia, e jestem zaj ty innymi sprawami i nie
mam czasu my le  o zawodach. Staram si  by  przy stacji ju  wczesnym popo udniem. W czam
wszystkie urz dzenia i sprawdzam, czy wszystko dzia a, a pó niej k ad  si  spa . 1,5 do 3 godzin
drzemki przed zawodami ma ogromne znaczenie i zazwyczaj pozwala wytrwa  przy radiu przez
pe ne pierwsze 24 godziny zawodów. Mo e si  wydawa , e trudno jest zasn  na kilka godzin
przed zawodami, ale koniecznie nale y podj  tak  prób . Ja do  cz sto wykorzystuj  techniki
relaksacyjne, aby zasn . Je li obudz  si  zbyt wcze nie, staram si  ponownie zasn . Staram
si  tak regulowa  sen, aby ta przedcontestowa drzemka zako czy a si  oko o godzin  przed
rozpocz ciem zawodów.

Ostatnim aspektem przygotowa  do zawodów jest odpowiednie od ywianie. Ja staram si  przed
zawodami spo ywa  lekkostrawne posi ki i nie pi  zbyt du o napojów. Wszystko po to, aby
przetrwa  wschód s ca w Europie (09:00Z) bez konieczno ci odchodzenia od stacji.
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Pierwsze 24 godziny
Dla mnie osobi cie pierwsze 2 lub trzy godziny zawodów s  najtrudniejsze. Powodem jest du e
napi cie i wysoki poziom adrenaliny oraz to, e cia o musi przystosowa  si  czynno ci
operatorskich. Jeszcze trudniej jest, kiedy na kolejne CQ nikt nie odpowiada i ca y wysi ek musi
by  skierowany na szukanie i wo anie stacji (Search&Pounce).

W ci gu pierwszych 24 godzin zawodów wyznaczam sobie dwa bardzo proste cele: pracowa
maksymalnie du o i d  do maksymalizacji wyniku. W wi kszo ci zawodów w ci gu pierwszej
doby opuszczam fotel operatorski nie wi cej ni  trzy razy, a czna przerwa nie trwa wi cej ni  15
minut. W czasie pierwszej doby nawet nie my  o spaniu. Intensywna praca w ci gu pierwszej
nocy i konieczno  obserwacji wszystkich pasm sprawiaj , e najcz ciej osi gam dobry mno nik i
zyskuj  wiedz  o warunkach propagacyjnych. Ta wiedza jest bardzo istotna przy zaplanowaniu
snu na drug  noc zawodów.

Je eli musimy po  si  spa  w ci gu pierwszej nocy zawodów, najlepszym czasem na sen
(z perspektywy wschodnich stanów USA) wydaj  si  by  godziny pomi dzy europejskim
wschodem s ca a lokalnym wschodem s ca. W godzinach 09 - 11Z cz sto tempo czno ci
jest niskie i przybywa niewiele mno ników. Mo na zatem pozwoli  sobie na 90 minut snu kosztem
oko o 30 czno ci i 10 mno ników.

Je eli mo emy tak zorganizowa  nasz  stacj , aby z okna widzie  wschodz ce s ce, mo e to
stanowi  istotn  zalet . Ogl danie wschodu s ca ma w sobie co  takiego, co dodaje cz owiekowi
energii i wzmacnia uwag . Nadchodz cy wschód s ca wskazuje tak e, e nadszed  czas na
ostatnie sprawdzenie niskich pasm w poszukiwaniu mno ników przed przej ciem na wy sze
cz stotliwo ci.

Dla mnie praca przez pe ne pierwsze 24 godziny zawodów stanowi tak e pewien rodzaj motywacji.
Kiedy wraz z innymi operatorami pracowali my ze stacji K5RC w kategorii multi-single w ró nych
zawodach, zauwa yli my, e mo emy do  dok adnie przewidzie  ko cowy rezultat, opieraj c si
na wyniku osi gni tym w ci gu pierwszej doby. Ja stosuj  nast puj  zasad : staram si , aby w
ci gu drugiej doby podwoi  wynik z pierwszej doby i powi kszy  go jeszcze o 10 procent. Je eli po
pierwszej dobie zawodów mam np. 1,8 miliona punktów, wtedy prognozuj , e ko cowy wynik
powinien wynie  3,6 miliona punktów plus 10 procent, czyli nieca e 4 miliony punktów. Przez
kolejne 24 godziny zawodów stawiam sobie za cel osi gni cie takiego wyniku!

Contesting to w du ej mierze seria intelektualnych gier. Ka da z takich gier s y osi ganiu
pewnych ma ych celów, które sk adaj  si  na ko cowy rezultat. D enie do osi gni cia
maksymalnego wyniku w czasie pierwszej doby zawodów sprawa, e druga doba czasem staje si
nie atwym wyzwaniem szczególnie, kiedy pojawiaj  si  pierwsze oznaki zm czenia.

Drugie 24 godziny
Jestem przekonany, e prawie ka dy jest w stanie przetrwa  24 godziny przy radiu po prostu z
zami owania do zawodów. Ale druga doba zawodów ju  wymaga silnej motywacji, silnej woli i
przygotowania. Udzia  w zawodach to samotny wy cig: ta cecha zawodów pomaga, ale
jednocze nie stanowi utrudnienie dla zawodnika. Pomaga, poniewa  nie znamy wyników innych
uczestników, co z kolei sprawia, e atwiej decydujemy si  na to, aby kontynuowa  prac  w
zawodach. Naszym przeciwnikiem jest zm czenie, które sprawa, e mamy w tpliwo ci, czy warto
kontynuowa  prac  w zawodach! Jak powiedzia  kiedy  Vince Lombardi: "Zm czenie czyni z nas
tchórzy".

Najlepsi zawodnicy traktuj  zawody bardzo obowi zkowo. Wiedz , e musz  ca y czas pracowa
w zawodach, bez wzgl du na samopoczucie. To nie jest atwe, ale takie nastawienie pomaga im
przetrwa  najtrudniejsze chwile. Ka dy odczuwa to samo wyczerpanie i skutki braku snu. Mo na
by zapyta , do jak z ego stanu jeste my w stanie si  doprowadzi  w d eniu do wygrania
zawodów.

Ja sam zauwa em, e moje zaanga owanie w zawody cz sto zaczyna si  wiele tygodni przed
ich rozpocz ciem. Kiedy w ko cu nadchodzi termin zawodów, jestem bardzo skupiony i mam du
motywacj , która pozwala mi atwiej przetrwa  ca e zawody. Budowanie w asnej motywacji w
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okresie kilku tygodni poprzedzaj cych zawody sprawia, e przerwanie pracy w zawodach staje si
ostatni  z rzeczy, które chcia bym zrobi .

By  mo e jest to kwestia psychicznego nastawienia, ale zawsze mam wra enie, e kiedy tylko
rozpoczyna si  druga doba zawodów, pogarsza si  propagacja i spada aktywno  w zawodach.
Tempo nawi zywania czno ci jest niskie, poniewa  w tym czasie wielu operatorów europejskich
po prostu idzie spa , a stacje z Ameryki Po udniowej s  ju  w wi kszo ci zrobione. Do godziny
01:00 lub 02:00Z trwa walka o przetrwanie: jak nie zasn .

Stu Santleman KC1F sugeruje, e w nie ten czas najlepiej po wi ci  na sen. Zwyk  mawia :
„Nale y i  spa  wtedy, kiedy idzie spa  Europa”. Ja osobi cie nie zgadzam si  z tym pogl dem,
poniewa  te godziny to ostatnia szansa na znalezienie wielu europejskich stacji w pasmach 160 i
80 metrów. Jednak z drugiej strony jest to rzeczywi cie dobry czas na ma  regeneracj . Ja zwykle
w czasie drugiej lub trzeciej godziny drugiej doby zawodów po wi cam 30 do 45 minut czasu na
to, aby wzi  prysznic i zje  obiad. Prysznic na tyle mnie orze wia, e zyskuj  si y do efektywnej
pracy w czasie kluczowych godzin europejskiego wschodu s ca. Posi ek spo ywam siedz c przy
radiu i poszukuj  w tym czasie mno ników.

Kiedy w Europie jest ju  po wschodzie s ca, oko o 09:00Z, tempo zawodów istotnie si  obni a.
Ca a uwaga jest podzielona pomi dzy podawaniem co pewien czas CQ a poszukiwaniem nowych
mno ników. W nie te godziny wystawiaj  na prób  nasz  motywacj !

Ja planuj  sen na podstawie aktywno ci i warunków propagacyjnych zaobserwowanych w czasie
pierwszej nocy zawodów. Wiem, jakich mno ników mi brakuje na niskich pasmach i wtedy
podejmuj  decyzj , czy lepiej b dzie po  si  spa , czy te  raczej wa niejsze jest znalezienie
tych mno ników.

Je eli podejmuje si  decyzj  o tym, aby i  spa , niezwykle istotne jest, aby rzeczywi cie to zrobi
i nie traci  czasu na rozmy lanie o zawodach. Kiedy po ycie si  do ka, nale y uwolni  swoje
my li od zewn trznych spraw i stara  si  jak najszybciej zasn . Wtedy nale y nastawi  budzik w
taki sposób, aby obudzi  nas za 90 lub za 180 minut – po to, aby zsynchronizowa  pobudk  z
naturalnymi fazami snu. Je eli spróbujemy obudzi  si  w fazie g bokiego snu, mo emy
do wiadczy  uczucia dezorientacji, które ja sam nazywam „sennym pija stwem” (ang: sleep
drunkenness). Jednak e gorsze od halucynacji i dezorientacji jest to, e by  w ogóle ca kowicie si
nie rozbudzimy i w rezultacie ponownie za niemy. Takie co  zdarzy o mi si  dwa razy. Pewnego
razu w takim stanie nawet przeprowadzi em w pa mie 2 metrów krótk  rozmow  z lokaln  stacj
startuj  w kategorii Multi-Op (to oni twierdz , e z nimi rozmawia em) i obudzi em si  cztery
godziny pó niej w zupe nie innym pokoju ni  si  po em. Obawa przed tym, e mog  nie
obudzi  si  o za onej godzinie sprawia, e zazwyczaj staram si  nie k  spa  i nie przerywa
pracy w zawodach!

Kiedy si  obudzicie, prawdopodobnie do wiadczycie uczucia zimna. Nale y by  na to
przygotowanym: wypi  co  ciep ego i na  ciep  koszul  lub sweter. Mo na po wi ci  kilka
minut na to, aby ca kowicie si  rozbudzi  i w tym czasie co  zje . Kiedy ju  usi dziecie do radia,
musicie tak to zaplanowa , aby by  przy radiu do ko ca zawodów (jedynie z bardzo krótkimi
przerwami). Kiedy tylko wstanie s ce albo kiedy nadejdzie godzina, o której zwykle wstajecie,
zazwyczaj bardzo atwo zachowacie trze wo  umys u. Walka o przetrwanie rozgrywa si  w
godzinach lub minutach poprzedzaj cych wit.

Ostatnie 12 do 13 godzin zawodów zbiega si  z czasem mojej normalnej yciowej aktywno ci.
Jedyn  trudno ci , jakiej wtedy do wiadczam s  efekty niewyspania. W nie wtedy niewyspanie
daje o sobie zna . Mo na bardzo atwo sprawdzi , jak bardzo obni a si  nasza umys owa,
intelektualna sprawno . W czasie kolejnych du ych zawodów nagrajcie na kaset  poranne
godziny pracy z pierwszego poranka zawodów. Nast pnie nagrajcie te same godziny z drugiego
poranka zawodów. Po zawodach odtwórzcie sobie te nagrania i porównajcie. Nie uwierzycie, jak
bardzo spada zdolno  do rozpoznawania znaków i odbioru znaku za pierwszym razem! Niestety
praktycznie nie mo emy temu zaradzi  i musimy si  po prostu pogodzi  z takim stanem rzeczy.
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Wi cej wskazówek
Jest wiele ró nych sposobów, które mo na wykorzysta , aby zaplanowa  sen na czas zawodów.
Jednym ze sposobów zalecanych przez W2SC s  krótkie 10 minutowe drzemki. Takie krótkie
drzemki zdaj  si  mie  w ciwo ci silnie regeneracyjne, a jednocze nie s  na tyle krótki, e nie
pozwalaj  nam wpa  w g boki sen, z którego trudno si  obudzi .

Zwró cie uwag , e w ogóle nie pisz  o stosowaniu kofeiny. Ja ogólnie nie pij  kawy, wi c trudno
jest mi mówi  o wp ywie kofeiny na organizm. Zauwa em, e w miar  jak przybywa mi lat, jest mi
coraz trudniej radzi  sobie ze skutkami niewyspania. W rezultacie kilka razy zdarzy o mi si
zastosowa  pigu  kofeinow  (typu np. No-Doze). Staram si  przyjmowa  100 mg kofeiny w
najtrudniejszym okresie ka dej nocy zawodów. Kofeina negatywnie wp ywa na dek, dlatego
dobrze jest jednocze nie co  zje .

W moim przypadku pozytywne rezultaty przynios o jednoczesne zastosowanie kofeiny i techniki
krótkiej drzemki. Po przyj ciu kofeiny, pozwalam sobie na 10 minutow  drzemk . Efekty tych
dwóch technik wydaj  si  wzajemnie uzupe nia : drzemka regeneruje organizm, a przebudzenie z
drzemki jest atwe i bezproblemowe.

My , e nie trzeba mówi , i  w czasie zawodów nie nale y przyjmowa  lekarstw i nie nale y pi
alkoholu. Alkohol powoduje ot pienie i senno  (nie wspominaj c ju  o tym, e odbiera energi ,
której zawodnik potrzebuje, aby wygra ).

W dziedzinie fizjologii contestowania nie prze ledzi em efektów odpowiedniej diety w czasie
zawodów. Ja sam pij  i jem bardzo ma o w czasie zawodów. Nawi zywanie czno ci jest dla mnie
jak chipsy ziemniaczane – nie potrafi  przerwa . Wielokrotnie w czasie zawodów do wiadczam
uczucia g odu i wtedy bardzo cz sto dziej  si  tak, e staram si  nawi za  „jeszcze jedn ”

czno  przed przerw  na posi ek. I jeszcze jedn . I kolejn !

Ograniczenie ilo ci napojów ma ten pozytywny wp yw, e zawodnik nie musi zbyt cz sto chodzi
do toalety. Jednak e nale y zachowa  rozwag , aby nie doprowadzi  do odwodnienia organizmu.
Kiedy  w czasie jednych zawodów straci em na wadze ponad 2 kilogramy! Je eli kto  z was
znajdzie dobr  contestow  diet , prosz  o podzielenie si  informacjami ze mn !

Po zawodach
Rzecz , która zawsze mnie zastanawia a, jest poziom adrenaliny osi gany pod koniec zawodów.
W czasie ostatnich kilku godzin staramy si , aby nasz wynik przekroczy  kolejny „kamie  milowy”.
Czy powinienem wo  CQ czy szuka  stacji? Czy te  stosowa  jednocze nie obie techniki pracy?
Kiedy jest po zawodach, jestem zm czony i rozkojarzony (jedynie z obowi zku s ucham informacji
na 3830). Pó niej przez kilka godzin nie mog  zasn . Szkoda, e nie mo emy zachowa ,
zmagazynowa  tego uczucia!

Ka dy contestowy wysi ek rz du 44 lub wi cej godzin pracy przy radiu sprawia, e dochodzimy do
równowagi przez kilka dni. Ja zwykle pi  12 do 15 godzin po zawodach. Ale mimo to jeszcze w
rod  ca y czas czuj  si  niewyspany!

Mam nadziej , e przedstawione powy ej wskazówki pomog  wam w kolejnym powa nym starcie
w du ych zawodach. Dopóki w zawodach mo na pracowa  48 godzin, pojedynczy operator musi
radzi  sobie z efektami braku snu. Dobre przygotowanie, silna motywacja i w ciwe zaplanowanie
snu mog  zadecydowa  o jako ci startu w zawodach.


