Jak radzié sobie z brakiem snu w czasie zawodow

RANDY THOMPSON K5ZD

W zasobach Internetu znalez¢ mozna wiele artykuféw dotyczgcych tego, w jaki sposob
najlepsi operatorzy radzg sobie z brakiem snu w czasie zawoddw. Operatorzy stosujq rézne
techniki. Nie ma zfotego $rodka na brak snu. Nasza zdolnosc¢ do radzenia sobie ze
zmeczeniem, contestowym wyczerpaniem i brakiem snu w duzym stopniu zalezy od
osobistych cech, od stanu zdrowia, wieku i prawdopodobnie od wielu innych czynnikow.

Kazdy operator powaznie podchodzgcy do pracy w zawodach musi wypracowac wfasng
technike i caty czas jg doskonali¢. Artykut Randy’ego K5ZD zawiera wiele cennych
wskazowek, ktore wynikajg z jego osobistych doswiadczen. Tekst opisuje rézne techniki
radzenia sobie z brakiem snu w czasie zawodow. Ponadto tekst stanowi niezwykle cenne
zrodfo informacji o tym, w jaki sposéb podchodzg do zawoddw czofowi operatorzy. Jest to
podejscie, ktére mozna by nazwac: TOTALNY CONTESTING. Kiedy nadchodzi czas
zawodow, liczg sie tylko zawody. Oczywiscie to wymaga dobrej organizacji czasu i
przygotowan, aby zawody nie kolidowaty z zyciem rodzinnym i zawodowym. Dla najlepszych
operatorow zawody zaczynajq sie juz na wiele dni przed ich faktycznym poczatkiem.

Ponizszy artykuf byt oryginalnie opublikowany w National Contest Journal
(http://Iwww.ncjweb.com/). Tekst wykorzystany do tfumaczenia pochodzi ze strony autora
artykutu: http://www.k5zd.com/articles/Sleep_Strategy.html. Tekst jest kolejnym z cyklu
contestowych artykutdw przygotowywanych przez SP DX Club i Zespdf SNOHQ. Tfumaczenie:
Tomek SP5UAF.

Dlaczego tutaj siedze? Stucham tych sygnaféw. Kim oni sg? Zastanawiam sig, co oni robig?
CW brzmi cudownie. Co mam zrobi¢ z tym manipulatorem? Czy powinienem nacisngc ten
przycisk? Moge przekrecic te gatke, ale co sie wtedy stanie? Dlaczego tutaj jestem? O ile
pamietam, musi by¢ jaki$ powdd.

Jest rok 1981 i moj pierwszy powazny udziat w zawodach w kategorii stacji z jednym operatorem.
Startuje ze stacji NSAU. Do niedzielnego wchodu storca pozostato tylko kilka chwil. Pamietam, jak
budze sie nagle przy radiu, kompletnie zdezorientowany i zaskoczony. P6zniej dowiaduje sie od
mamy N5AU, ze siedziatem tak bez ruchu ponad 15 minut. Stopniowo, powoli uswiadamiam sobie,
co robie i dlaczego. Senne otepienie mija i wracam do contestowego rytmu.

Jest wiele artykutbw opisujacych strategie pracy w zawodach i szczeg6ty odpowiedniego
zaprojektowania stacji, ale wcigz bardzo mato wiemy o psychicznej i fizjologicznej stronie naszego
sportu. Wszyscy znamy takie przypadki lub sami doswiadczylismy tego, ze wysitek wtozony w
udziat w zawodach zostat zniweczony, poniewaz operator nie byt w stanie sie obudzi¢ o
odpowiedniej godzinie w niedziele rano. Ten artykut opisuje strategie, ktérg stosuje w czasie
zawodow, aby spac¢ jak najkrocej i jednoczesnie pracowac jak najefektywnie;.

Nie posiadam zadnego doswiadczenia ani przeszkolenia medycznego. Moje spostrzezenia
opierajg sie na tym, czego nauczytem sie od doswiadczonych contestmanow takich, jak m.in.
N6TJ, N6AA, KSMM. Duze znaczenie miat dla mnie takze tekst opublikowany w listopadowym
wydaniu NCJ z 1988 roku. Autor artykutu, Scott Johnson KC1Jl, to lekarz i naukowiec prowadzacy
badania ludzkiego snu w Harvard Medical School. W tamtym czasie bytem redaktorem NCJ i
miatem to szczescie, ze mogtem spotkac sie ze Scott’em osobiscie i uzyskatem wiele cennych
informacji, ktére pozwolity mi lepiej zrozumie¢ zjawisko snu i wptyw snu na funkcjonowanie
ludzkiego organizmu.


http://www.ncjweb.com/
http://www.k5zd.com/articles/Sleep_Strategy.html

Nie istnieje zadna magiczna, zadna doskonata technika, ktéra pozwalataby na kontrolowanie
efektow wywotywanych przez brak snu w czasie zawoddéw. Najcenniejsza rzecz to po prostu
posiadanie wiedzy na temat wptywu snu i braku snu na cztowieka. Im lepiej to rozumiemy i wiemy,
jaki wptyw ma sen na naszg psychike i stan fizyczny, tym lepiej potrafimy przyja¢ taka metode
postepowania, ktéra skompensuje brak snu.

Sen — podstawowe informacje

Jest kilka istotnych aspektéw dotyczacych snu, o ktérych powinnismy wiedzieé¢. Naukowcy odkryli,
ze ludzki sen mozna podzieli¢ na cykle trwajgce doktadnie 90 minut. Nasz sen w ciggu nocy skfada
sie zazwyczaj z 4 — 7 takich cykléw. Kazdy cykl zaczyna sie od fazy snu ptytkiego, przechodzi w
faze snu gtebokiego (typu delta) i konczy sie fazg snu typu REM (rapid eye movement). W
pierwszym cyklu przewaza faza snu typu delta, a okres snu typu REM trwa bardzo krétko. W
kazdym kolejnym cyklu proporcje sie zmieniaja, faza snu typu delta jest coraz krétsza, a wigkszos¢
trwania cyklu to sen typu REM.

Poniewaz sen typu REM jest najbardziej zblizony do stanu czuwania, wydaje sie logiczne, ze
najtatwiej jest sie obudzi¢ wtasnie bedac w fazie takiego snu. Poniewaz pierwszy cykl snu konczy
sie krotkotrwatg fazg snu REM, mozna probowac podzieli¢ okresy snu w czasie zawodow na
okresy trwajace 90 minut.

Temperatura ludzkiego ciata obniza sie w czasie snu i osigga minimum ok. 1,5 godziny przed
czasem, kiedy zwykle wstajemy. Okres, kiedy ludzkie ciato osigga najnizszg temperature, zbiega
sie z okresem minimalnej czujnos$ci. Niska temperatura ciata sprawia, ze jezeli w czasie zawodéw
obudzimy sie tuz przed wschodem stonca, zazwyczaj przez pewien okres czasu jest nam zimno i
doswiadczamy niekontrolowanych dreszczy. W miare rozbudzania sie organizmu, podwyzsza sie
temperatura ludzkiego ciata i uczucie zimna mija.

Ostatnio miatem okazje czyta¢ wojskowy podrecznik, w ktorym byto zawartych troche wiadomosci
na temat snu i jego wptywu na cztowieka. Tekst zawierat kilka interesujgcych informacji.

Nie ma metod na to, aby przyzwyczai¢ organizm do braku snu. Nie ma zadnych metod
treningu, ktére moga pozwoli¢ na przyzwyczajenie organizmu do braku snu.

W okresach, kiedy organizmowi brakuje snu przez dtugi okres czasu, tatwiej wykonuje sie
czynnos$ci wycwiczone niz takie, ktére wymagaja kreatywnosci. Prawdopodobnie dlatego
pod koniec zawodow jestesmy w stanie nadawa¢ CW, odbiera¢ znaki i raporty, ale
odpowiedz na proste pytanie sprawia nam problem.

Przed zawodami

Zawody to ciezka praca, ktéra wywiera zaréwno fizyczny jak i psychiczny wptyw na cztowieka.
Czynniki psychiczne mozna wytrenowac, startujac w duzej ilosci zawodow. Jesli chodzi o strone
fizycznag, ja osobiscie przygotowuje sie do zawodow na dwa sposoby: ¢wiczenia kondycyjne i sen.

Czy twoja rodzina lub wspotpracownicy smiejg sie z ciebie, kiedy opowiadasz, ze startowanie w
zawodach jest fizycznie wyczerpujace? To rzeczywiscie zabiera wiele energii: siedzie¢ przy radiu,
mowi¢ lub nadawa¢ CW, koncentrowac sie na stuchaniu, pisa¢ na klawiaturze i postugiwac sie
wszystkimi przetgcznikami i pokrettami znajdujacych sie na stacji urzadzen. Dick Norton N6AA
uzywa bardzo dobrego przyktadu, ktory pozwala lepiej zrozumie¢ contestowy wysitek. 48 godzinny
contest jest poréwnywalny do szesciu dni pracy po osiem godzin dziennie. Wyobrazcie sobie
siedzenie przy biurku w pracy przez jeden dzien, bez przerw lub z bardzo krétkimi przerwami i
nastepnie pomndzcie to przez szesc.

W pewnym momencie mojej kariery zawodowej wykonywatem prace handlowca. Ta praca
wymagata ode mnie podrézowania samochodem w wymiarze ok. 6500 kilometrow miesiecznie.
Zauwazytem, ze im dtuzej wykonywatem ten zawdd, tym fatwiej znositem dtugotrwate siedzenie
przy stacji w czasie zawodéw. W czasie tych diugotrwatych samochodowych podrézy moje ciato
przystosowato sie do wielogodzinnego siedzenia.
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Kilka lat temu dostatem rower i zaczatem rowerowe wycieczki. Poczatkowo jezdzitem tylko do
konca mojej ulicy i wracatem. PAzniej stopniowo, kazdego dnia jezdzitem coraz dalej, az w koncu
byty to wypady wynoszace 8, 16 i wreszcie 24 kilometry. To byfa niezta zabawa. Kiedy nadeszta
jesien, dos¢ wczesnie zaczynato sie robi¢ ciemno, co uniemozliwiato dalekie rowerowe wypady po
godzinach pracy. Wtedy zaczatem biega¢. Sprawnos¢ i kondycja nabyte podczas wypadow
rowerowych sprawity, ze nie miatem z tym zadnych probleméw. | ponownie zaczatem od biegow
do kohca ulicy i z powrotem, stopniowo, w tygodniowych odstepach zwiekszajgc dystans.

Kiedy nadeszty zawody, zauwazytem, ze te ¢wiczenia przyniosty bardzo pozytywne skutki. Czutem
sie tak, jakby w czasie zawoddéw w ogole nie istniat aspekt fizycznego zmeczenia. Znacznie tatwiej
zniostem dtugi okres bez snu a moje miesnie nie byly w czasie zawoddéw zmeczone. Nie
doswiadczajac fizycznego wyczerpania, bytem w stanie skupi¢ catg energie na radzeniu sobie ze
zmeczeniem psychicznym. W rezultacie pracowatem w zawodach petne 48 godzin (bez spania) ze
stacji K3TUP i ustanowitem nowy rekord USA w CQ WW CW. Kiedy patrze na to teraz, dochodze
do wniosku, ze jakakolwiek 3 godzinna przerwa na sen kosztowataby mnie utrate rekordu, a byc¢
moze takze utrate zwyciestwa w zawodach. Innym pozytywnym objawem c¢wiczen fizycznych byto
to, ze stracitem na wadze ok. 11 kilogramow!

Kiedy duza ilos¢ podrozy stuzbowych uniemozliwita mi praktykowanie codziennych c¢wiczen,
ponownie przybratem na wadze i zauwazytem, ze przetrwanie zawodow stato sie dla mnie
znacznie trudniejsze. Poswiecamy wiele godzin na udoskonalanie naszej stacji i umiejetnosci
operatorskich. Czy mozemy nie docenia¢ kondycji fizycznej jako czynnika, ktéry pomaga w
wygrywaniu zawodow? Aby osiagnac¢ najlepsze rezultaty, ¢wiczenia fizyczne nalezy rozpoczg¢ juz
ok. 12 tygodni przed zawodami.

Jezeli chodzi o sen, przygotowania nalezy zaczac¢ pie¢ do siedmiu dni przez zawodami. Nalezy by¢
jak najbardziej wypoczetym, kiedy zaczynajg sie zawody. Ja staram sie przez caty tydzien przed
zawodami jak najlepiej sie wysypia¢. Mimo ze nadmiaru snu nie da sie ,zmagazynowac”, nalezy
rozpoczynac zawody bedac wypoczetym — przynosi to bardzo dobre rezultaty.

W nocy poprzedzajgcej zawody staram sie potozyC spacC jak najwczesniej. Zauwazytem, ze
podniecenie, zaangazowanie i podenerwowanie sprawiaja, ze w pigtek budze sie juz o sSwicie.
Niektorzy biorg srodki nasenne, aby zapewni¢ sobie solidny sen. Nie znajgc efektow ubocznych
dziatania takich srodkéw, postanowitem z nich nie korzystac.

Stojaca pod znakiem zapytania technikg jest to, aby ktas¢ sie spa¢ p6zno w czwartek, w nadziei,
ze bedzie sie spac¢ dos¢ diugo w pigtek przed potudniem. Wydaje sie, ze to dobry plan, ale jest
kilka rzeczy, ktére swiadczg o tym, Ze nie jest to najlepsza metoda. Naturalny rytm naszego ciata,
zgodny z rytmem zycia, reguluje funkcje fizjologiczne takie jak sen, gtdd itp. Jezeli zazwyczaj
wstajemy o0 godzinie siédmej rano, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze obudzimy sie o tej
godzinie takze w pigtek przed zawodami. Jezeli potozymy sie p6zno spa¢ w czwartek, po prostu
zmniejszymy ilos¢ snu. Podenerwowanie i silne zaangazowanie w zawody sprawiajg, ze
prawdopodobnie obudzimy sie w pigtek dos¢ wczesnie i nie bedziemy w stanie ponownie zasnac.

Ja sam zazwyczaj w pigtek pracuje zawodowo. To sprawia, ze jestem zajety innymi sprawami i nie
mam czasu mysle¢ o zawodach. Staram sie by¢ przy stacji juz wczesnym popotudniem. Wigczam
wszystkie urzadzenia i sprawdzam, czy wszystko dziata, a pdzniej ktade sie spa¢. 1,5 do 3 godzin
drzemki przed zawodami ma ogromne znaczenie i zazwyczaj pozwala wytrwac przy radiu przez
petne pierwsze 24 godziny zawodow. Moze sie wydawac, ze trudno jest zasng¢ na kilka godzin
przed zawodami, ale koniecznie nalezy podja¢ takg probe. Ja dos¢ czesto wykorzystuje techniki
relaksacyjne, aby zasng¢. Jesli obudze sie zbyt wczesnie, staram sie ponownie zasng¢. Staram
sie tak regulowacC sen, aby ta przedcontestowa drzemka zakonczyta sie okoto godzine przed
rozpoczeciem zawodow.

Ostatnim aspektem przygotowan do zawoddw jest odpowiednie odzywianie. Ja staram sie przed
zawodami spozywac lekkostrawne positki i nie pi¢ zbyt duzo napojow. Wszystko po to, aby
przetrwac wschéd stonca w Europie (09:00Z) bez koniecznosci odchodzenia od stacji.



Pierwsze 24 godziny

Dla mnie osobiscie pierwsze 2 lub trzy godziny zawodow sa najtrudniejsze. Powodem jest duze
napiecie i wysoki poziom adrenaliny oraz to, ze cialo musi przystosowaC sie Czynnosci
operatorskich. Jeszcze trudniej jest, kiedy na kolejne CQ nikt nie odpowiada i caty wysitek musi
by¢ skierowany na szukanie i wotanie stacji (Search&Pounce).

W ciggu pierwszych 24 godzin zawodow wyznaczam sobie dwa bardzo proste cele: pracowac
maksymalnie duzo i dazy¢ do maksymalizacji wyniku. W wigkszosci zawodow w ciggu pierwszej
doby opuszczam fotel operatorski nie wiecej niz trzy razy, a taczna przerwa nie trwa wiecej niz 15
minut. W czasie pierwszej doby nawet nie mysle o spaniu. Intensywna praca w ciggu pierwszej
nocy i koniecznos¢ obserwacji wszystkich pasm sprawiaja, ze najczesciej osiggam dobry mnoznik i
zyskuje wiedze o warunkach propagacyjnych. Ta wiedza jest bardzo istotna przy zaplanowaniu
snu na drugg noc zawodow.

Jezeli musimy potozy¢ sie spa¢ w ciggu pierwszej nocy zawoddw, najlepszym czasem na sen
(z perspektywy wschodnich stanéw USA) wydaja sie by¢ godziny pomiedzy europejskim
wschodem stonca a lokalnym wschodem stornica. W godzinach 09 - 11Z czesto tempo tgcznosci
jest niskie i przybywa niewiele mnoznikow. Mozna zatem pozwoli¢ sobie na 90 minut snu kosztem
okoto 30 tgcznosci i 10 mnoznikdw.

Jezeli mozemy tak zorganizowac naszg stacje, aby z okna widzie¢ wschodzgce stornce, moze to
stanowic istotng zalete. Ogladanie wschodu storica ma w sobie cos takiego, co dodaje cztowiekowi
energii i wzmacnia uwage. Nadchodzacy wschéd stonca wskazuje takze, ze nadszedt czas na
ostatnie sprawdzenie niskich pasm w poszukiwaniu mnoznikdw przed przejsciem na wyzsze
czestotliwosci.

Dla mnie praca przez petne pierwsze 24 godziny zawoddw stanowi takze pewien rodzaj motywaciji.
Kiedy wraz z innymi operatorami pracowalismy ze stacji KSRC w kategorii multi-single w réznych
zawodach, zauwazyliSmy, ze mozemy dos¢ doktadnie przewidzie¢ koncowy rezultat, opierajgc sie
na wyniku osiggnietym w ciggu pierwszej doby. Ja stosuje nastepujaca zasade: staram sie, aby w
ciggu drugiej doby podwoi¢ wynik z pierwszej doby i powiekszy¢ go jeszcze o 10 procent. Jezeli po
pierwszej dobie zawodéw mam np. 1,8 miliona punktéw, wtedy prognozuje, ze koncowy wynik
powinien wynies¢ 3,6 miliona punktow plus 10 procent, czyli niecate 4 miliony punktow. Przez
kolejne 24 godziny zawodow stawiam sobie za cel osiggniecie takiego wyniku!

Contesting to w duzej mierze seria intelektualnych gier. Kazda z takich gier stuzy osigganiu
pewnych matych celdéw, ktére skladajg sie na koncowy rezultat. Dazenie do osiggniecia
maksymalnego wyniku w czasie pierwszej doby zawodow sprawa, ze druga doba czasem staje sie
niefatwym wyzwaniem szczegOlnie, kiedy pojawiajg sie pierwsze oznaki zmeczenia.

Drugie 24 godziny

Jestem przekonany, ze prawie kazdy jest w stanie przetrwac¢ 24 godziny przy radiu po prostu z
zamitowania do zawodow. Ale druga doba zawoddéw juz wymaga silnej motywacji, silnej woli i
przygotowania. Udziat w zawodach to samotny wyscig: ta cecha zawodow pomaga, ale
jednoczesnie stanowi utrudnienie dla zawodnika. Pomaga, poniewaz nie znamy wynikow innych
uczestnikoéw, co z kolei sprawia, ze tatwiej decydujemy sie na to, aby kontynuowac prace w
zawodach. Naszym przeciwnikiem jest zmeczenie, ktére sprawa, ze mamy watpliwosci, czy warto
kontynuowac prace w zawodach! Jak powiedziat kiedys Vince Lombardi: "Zmeczenie czyni z nas
tchérzy".

Najlepsi zawodnicy traktujg zawody bardzo obowigzkowo. Wiedzg, ze muszg caty czas pracowac
w zawodach, bez wzgledu na samopoczucie. To nie jest tatwe, ale takie nastawienie pomaga im
przetrwa¢ najtrudniejsze chwile. Kazdy odczuwa to samo wyczerpanie i skutki braku snu. Mozna
by zapyta¢, do jak zlego stanu jesteSmy w stanie sie doprowadzi¢ w dazeniu do wygrania
zawodow.

Ja sam zauwazytem, Zze moje zaangazowanie w zawody czesto zaczyna sie wiele tygodni przed
ich rozpoczeciem. Kiedy w kohAcu nadchodzi termin zawodow, jestem bardzo skupiony i mam duzg
motywacje, ktéra pozwala mi fatwiej przetrwa¢ cate zawody. Budowanie witasnej motywacji w
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okresie kilku tygodni poprzedzajgcych zawody sprawia, ze przerwanie pracy w zawodach staje sie
ostatnig z rzeczy, ktore chciatbym zrobic.

By¢ moze jest to kwestia psychicznego nastawienia, ale zawsze mam wrazenie, ze kiedy tylko
rozpoczyna sie druga doba zawodow, pogarsza sie propagacja i spada aktywno$¢ w zawodach.
Tempo nawigzywania tgcznosci jest niskie, poniewaz w tym czasie wielu operatorow europejskich
po prostu idzie spac, a stacje z Ameryki Potudniowej sg juz w wiekszosci zrobione. Do godziny
01:00 lub 02:00Z trwa walka o przetrwanie: jak nie zasngc.

Stu Santleman KC1F sugeruje, ze wtasnie ten czas najlepiej poswieci¢ na sen. Zwykt mawiac:
,Nalezy iS¢ spac¢ wtedy, kiedy idzie spa¢ Europa’. Ja osobiscie nie zgadzam sie z tym pogladem,
poniewaz te godziny to ostatnia szansa na znalezienie wielu europejskich stacji w pasmach 160 i
80 metrow. Jednak z drugiej strony jest to rzeczywiscie dobry czas na matg regeneracje. Ja zwykle
w czasie drugiej lub trzeciej godziny drugiej doby zawodéw poswiecam 30 do 45 minut czasu na
to, aby wzigC prysznic i zjes¢ obiad. Prysznic na tyle mnie orzezwia, ze zyskuje sity do efektywnej
pracy w czasie kluczowych godzin europejskiego wschodu stonca. Positek spozywam siedzac przy
radiu i poszukuje w tym czasie mnoznikow.

Kiedy w Europie jest juz po wschodzie stonca, okoto 09:00Z, tempo zawodoOw istotnie sie obniza.
Cafa uwaga jest podzielona pomiedzy podawaniem co pewien czas CQ a poszukiwaniem nowych
mnoznikéw. Wtasnie te godziny wystawiajg na probe naszg motywacije!

Ja planuje sen na podstawie aktywnosci i warunkow propagacyjnych zaobserwowanych w czasie
pierwszej nocy zawoddéw. Wiem, jakich mnoznikbw mi brakuje na niskich pasmach i wtedy
podejmuje decyzje, czy lepiej bedzie potozyC sie spac, czy tez raczej wazniejsze jest znalezienie
tych mnoznikow.

Jezeli podejmuje sie decyzje o tym, aby iS¢ spac, niezwykle istotne jest, aby rzeczywiscie to zrobi¢
I nie traci¢ czasu na rozmyslanie o zawodach. Kiedy potozycie sie do t6zka, nalezy uwolni¢ swoje
mysli od zewnetrznych spraw i starac sie jak najszybciej zasna¢. Wtedy nalezy nastawic¢ budzik w
taki sposob, aby obudzit nas za 90 lub za 180 minut — po to, aby zsynchronizowa¢ pobudke z
naturalnymi fazami snu. Jezeli sprébujemy obudzi¢ sie w fazie gtebokiego snu, mozemy
doswiadczy¢ uczucia dezorientacji, ktére ja sam nazywam ,sennym pijanstwem” (ang: sleep
drunkenness). Jednakze gorsze od halucynacji i dezorientaciji jest to, ze by¢ w ogole catkowicie sie
nie rozbudzimy i w rezultacie ponownie zasniemy. Takie cos zdarzyto mi sie dwa razy. Pewnego
razu w takim stanie nawet przeprowadzitem w pasmie 2 metrow krétkg rozmowe z lokalng stacjg
startujacg w kategorii Multi-Op (to oni twierdzg, ze z nimi rozmawiatem) i obudzitem sie cztery
godziny poOzniej w zupetnie innym pokoju niz sie pofozytem. Obawa przed tym, ze moge nie
obudzi¢ sie o zatozonej godzinie sprawia, ze zazwyczaj staram sie nie ktasc¢ spac i nie przerywac
pracy w zawodach!

Kiedy sie obudzicie, prawdopodobnie doswiadczycie uczucia zimna. Nalezy by¢ na to
przygotowanym: wypi¢ co$ cieptego i natozy¢ cieptg koszule lub sweter. Mozna poswieci¢ kilka
minut na to, aby catkowicie sie rozbudzic¢ i w tym czasie cos zjes¢. Kiedy juz usigdziecie do radia,
musicie tak to zaplanowac¢, aby by¢ przy radiu do konca zawodow (jedynie z bardzo krétkimi
przerwami). Kiedy tylko wstanie storice albo kiedy nadejdzie godzina, o ktorej zwykle wstajecie,
zazwyczaj bardzo tatwo zachowacie trzezwos¢ umystu. Walka o przetrwanie rozgrywa sie w
godzinach lub minutach poprzedzajacych swit.

Ostatnie 12 do 13 godzin zawodow zbiega sie z czasem mojej normalnej zyciowej aktywnosci.
Jedyng trudnoscia, jakie]j wtedy doswiadczam sg efekty niewyspania. Wtasnie wtedy niewyspanie
daje o sobie zna¢. Mozna bardzo tatwo sprawdzi¢, jak bardzo obniza sie nasza umystowa,
intelektualna sprawnos¢. W czasie kolejnych duzych zawodéw nagrajcie na kasete poranne
godziny pracy z pierwszego poranka zawodow. Nastepnie nagrajcie te same godziny z drugiego
poranka zawoddw. Po zawodach odtworzcie sobie te nagrania i poréwnajcie. Nie uwierzycie, jak
bardzo spada zdolno$¢ do rozpoznawania znakow i odbioru znaku za pierwszym razem! Niestety
praktycznie nie mozemy temu zaradzi¢ i musimy sie po prostu pogodzi¢ z takim stanem rzeczy.



Wiecej wskazowek

Jest wiele roznych sposobow, ktére mozna wykorzystac, aby zaplanowac sen na czas zawodow.
Jednym ze sposobow zalecanych przez W2SC sg krétkie 10 minutowe drzemki. Takie krotkie
drzemki zdajg sie mie¢ wtasciwosci silnie regeneracyjne, a jednoczesnie sg na tyle krotki, ze nie
pozwalajg nam wpas¢ w gteboki sen, z ktérego trudno sie obudzi¢.

Zwrdccie uwage, ze w ogole nie pisze o stosowaniu kofeiny. Ja ogdlnie nie pije kawy, wiec trudno
jest mi moéwic o wptywie kofeiny na organizm. Zauwazytem, ze w miare jak przybywa mi lat, jest mi
coraz trudniej radzi¢ sobie ze skutkami niewyspania. W rezultacie kilka razy zdarzyto mi sie
zastosowac pigutke kofeinowg (typu np. No-Doze). Staram sie przyjmowa¢ 100 mg kofeiny w
najtrudniejszym okresie kazdej nocy zawodow. Kofeina negatywnie wptywa na zotgdek, dlatego
dobrze jest jednoczesnie cos zjesc.

W moim przypadku pozytywne rezultaty przyniosto jednoczesne zastosowanie kofeiny i techniki
krétkiej drzemki. Po przyjeciu kofeiny, pozwalam sobie na 10 minutowg drzemke. Efekty tych
dwaoch technik wydajg sie wzajemnie uzupetnia¢: drzemka regeneruje organizm, a przebudzenie z
drzemki jest fatwe i bezproblemowe.

Mysle, ze nie trzeba méwi¢, iz w czasie zawoddw nie nalezy przyjmowac lekarstw i nie nalezy pic¢
alkoholu. Alkohol powoduje otepienie i sennos¢ (nie wspominajgac juz o tym, ze odbiera energie,
ktorej zawodnik potrzebuje, aby wygrac).

W dziedzinie fizjologii contestowania nie przesledzitem efektow odpowiedniej diety w czasie
zawodow. Ja sam pije i jem bardzo mato w czasie zawodow. Nawigzywanie facznosci jest dla mnie
jak chipsy ziemniaczane — nie potrafie przerwa¢. Wielokrotnie w czasie zawodéw doswiadczam
uczucia gtodu i wtedy bardzo czesto dzieje sie tak, ze staram sie nawigzac ,jeszcze jedng”
tacznos¢ przed przerwg na positek. | jeszcze jedna. | kolejng!

Ograniczenie ilosci napojow ma ten pozytywny wptyw, ze zawodnik nie musi zbyt czesto chodzi¢
do toalety. Jednakze nalezy zachowac rozwage, aby nie doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu.
Kiedy$ w czasie jednych zawodéw stracitem na wadze ponad 2 kilogramy! Jezeli kto$ z was
znajdzie dobrg contestowg diete, prosze o podzielenie sie informacjami ze mng!

Po zawodach

Rzecza, ktéra zawsze mnie zastanawiata, jest poziom adrenaliny osiggany pod koniec zawodow.
W czasie ostatnich kilku godzin staramy sie, aby nasz wynik przekroczyt kolejny ,kamien milowy”.
Czy powinienem wota¢ CQ czy szukac stacji? Czy tez stosowac jednoczesnie obie techniki pracy?
Kiedy jest po zawodach, jestem zmeczony i rozkojarzony (jedynie z obowigzku stucham informacji
na 3830). Pdézniej przez kilka godzin nie moge zasng¢. Szkoda, ze nie mozemy zachowac,
zmagazynowac tego uczucia!

Kazdy contestowy wysitek rzedu 44 lub wiecej godzin pracy przy radiu sprawia, ze dochodzimy do
rownowagi przez kilka dni. Ja zwykle $pie 12 do 15 godzin po zawodach. Ale mimo to jeszcze w
Srode caly czas czuje sie niewyspany!

Mam nadzieje, ze przedstawione powyzej wskazdéwki pomogg wam w kolejnym powaznym starcie
w duzych zawodach. Dop6ki w zawodach mozna pracowac¢ 48 godzin, pojedynczy operator musi
radzi¢ sobie z efektami braku snu. Dobre przygotowanie, silna motywacja i wtasciwe zaplanowanie
snu mogg zadecydowac o jakosci startu w zawodach.



