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Wprowadzenie

Zasadniczg intencjg i celem niniejszego podrecznika jest wypo-
sazenie w podstawowy zasob wiedzy osob, ktore uprawiajg lub beda
trenowac biegi wytrzymalosciowe dla zdrowia i zabawy.

Ogolny zarys wiedzy o anatomii i fizjologii czlowieka, stanowig-
cy znaczng czesC opracowania, powinien w dostatecznym stopniu
pomoc ¢wiczacym zrozumieé sens uprawiania biegow dlugodystan-
sowych.

Aby rzeczywisScie umozliwi¢ zrozumienie zasady swiadomego
i aktywnego udzialu w biegach oraz innych czynno$ciach ruchowych,
wysilek fizyczny ukazano jako wazny czynnik rozwoju i funk-
cjonowania glownych ukladow ciala ludzkiego, to jest: ukltadu
ruchu (kosciec, potgczenia kosci i miesnie), uktadu sercowo-naczynio-
wego, oddechowego, trawiennego, nerwowego, ukladu wydalniczego.

Praca tych uktadow stanowi o ogolnej wydolnosci organizmu czlo-
wieka. Biegi dlugodystansowe wystepuja w roli naturalnego
srodka kreujgcego sprawne i harmonijne wspoldzialanie
wszystkich ukladow w okresie ich rozwoju i dojrzalosci bio-
logicznej.

Podobne, a moze jeszcze bardziej skuteczne oddzialywanie na
organizm ludzki prawie w kazdym etapie zZycia ma uprawianie pty-
wania oraz biegow narciarskich stylem klasycznym.

Jednym z podstawowych czynnikow decydujacych o rozwoju bio-
logicznym i sprawnosci fizycznej jest dobor pozywienia, ktoremu po-
Swiecono rowniez wiele uwagi.

Na tle budowy i funkcji poszczegolnych uktadéw czlowieka sta-
rano sie ukazac zasadnicze pojecia z zakresu motorycznosci ludz-
kiej ze szczegolnym uwzglednieniem wytrzymalosci ogdlnej i pod-
staw wytrzymalosci specjalne;j.

Priorytetowo potraktowano zasob materialu szkoleniowe-
go (treningowego) dla populacji od wieku przedszkolnego,
az do okresu poprodukcyjnego.

Propozycja tygodniowych i rocznych planéw treningowych wraz
z przykladami Srodkow ich realizacji utatwi¢ maja dobor tresci
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i intensywnos$ci wykonywania ¢wiczen podczas jednostek treningo-
wych.

Zwrocono rowniez uwage na niebezpieczenstwa, jakie nies¢ moze
uprawianie biegow dlugodystansowych z pominieciem podstawowych
zasad, jak: zasady zdrowotnosci, stopniowania trudnosci, systema-
tycznosci.

Jeden rozdzial podrecznika poswiecono profilaktyczno-zdrowot-
nej roli biegow dtugodystansowych w walce z patologiami, ze stabo-
Sciami wspolczesnego czlowieka.

Przywolano pamie¢ o najwybitniejszych polskich biega-
czach dlugodystansowych, ktorzy zapisali sie zlotymi zglos-
kami na kartach historii polskiego i Swiatowego sportu.

Praca dedykowana jest Czytelnikom, ktoérzy rozpoczna lub juz
kontynuujg biegi wytrzymalosciowe dla zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Wigczenie sie Czytelnikow do grona milosnikow biegow diu-
gich od 3 km do nawet 100 km nada¢ moze ich zyciu nowego impul-
su, wiary w siebie i zadowolenia z pokonywania wtasnych trudnosci
zyciowych a nawet choréb.

Czytelniku! Biegajgc, pomozesz sobie i innym.

Jesli nie wlaczyles sie jeszcze do grona mitosnikow biegania, zrob
to dzi$ lub jutro, rozpoczynajac od marszéw, marszobiegéw a na-
stepnie truchtu i lekkiego biegu. Czestotliwosé przerw wypoczynko-
wych dostosuj do samopoczucia i reakcji wlasnego organizmu na
wysilek fizyczny. Po pewnym czasie organizm samorzutnie bedzie
wyznaczat ilos¢ i1 jako$¢ wysitku, pozbawiajgc kompleksow.

Lektura poradnika pozwala bardziej poznaé samego siebie,
sprawdzi¢ wlasne mozliwosci w zabawie biegowej lub walce
sportowej.

Bieganie dlugodystansowe jest najprostsza i jedng z najzdrow-
szych form ruchu.

Systematyczna praca biegowa zapewnia zdrowie, rado$¢ zycia
i ciagly kontakt z natura, ktorej jesteSmy czescig.

Pomozmy naszemu organizmowi w jego nieustannej wal-
ce o przetrwanie. Wypowiedzmy walke niszczgcym czynnikom
poprzez zwigekszenie wytrzymalosci ogélnej organizmu, prawidlowy
dobor pozywienia i dbatosé o stale uzupelnianie witamin, ktore gwa-
rantujg bezpieczenstwo przed niszczacymi dzialaniami wolnych rod-
nikéw w organizmach ludzkich. [4]
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1. Wybrane zagadnienia z anatomii
i fizjologii czZiowieka

Organizm ludzki jest skomplikowang biomaszyna, w ktorej kaz-
dy element budowy ma wlasng strukture i funkcje. Znaczne czesci
budowy ciata ludzkiego stanowig funkcjonalne uklady Scisle wspot-
pracujgce ze sobg. Warto wiec chociaz w ogbélnym zarysie poznac
glowne uklady, jak: uklad ruchowy, nerwowy, uklad sercowo-
naczyniowy, oddechowy, pokarmowy i wydzielania wewnetrz-
nego.

Pewne zaklocenia wywotane réznymi czynnikami wewnetrzny-
mi i zewnetrznymi objawiajg sie podwyzszong temperatura ciala,
staboscig miesni, ztym samopoczuciem itp.

Nierozwazne postepowanie w dozowaniu dzialaniem ruchowym
rowniez sygnalizowane jest przez nasz organizm poprzez ,ktucie
w boku”, ktucie mieénia sercowego lub przez znaczne ograniczenie
wykonywania wdechu i wydechu. Zjawiska tego rodzaju nie nalezy
lekcewazy¢, bowiem informuja one o tym, ze intensywnos¢ ¢wicze-
nia (np. biegu) jest zbyt duza w stosunku do mozliwosci organizmu
w danym czasie w okreslonych warunkach.

Organizm wzywa do zmniejszenia natezenia ¢wiczen lub ,prosi”
o dtuzsze przerwy wypoczynkowe. Bywa i tak, ze nalezy zasiegnac
porady lekarskiej — najlepiej w przychodniach sportowo-lekarskich.

Pos$piech w dazeniu do osiggniecia wysokiego stopnia wytrzyma-
losci ogolnej i specjalnej jest ztym doradcg ¢wiczacego.

Organizm wymaga systematycznej, dtugotrwalej pracy umiejet-
nie rozlozonej na drodze rozwoju biologicznego i w okresie jego pet-
nej dojrzatosci.

1.1. Ukiad ruchowy

Do glownych elementow uktadu ruchowego zalicza sie koSciec,
miesnie i struktury wiezadlowo-stawowe. [18]



KOSCIEC

Liczba elementéw kostnych nie jest stata. Od momentu urodze-
nia do po6znej starosci liczba ta ulega zmianom. Cialo noworodka
posiada 270 elementow kostnych, przy zakonczeniu wzrastania 223,
a z biegiem czasu dochodzi nawet do 206.

Istotng role odgrywa zjawisko przeksztalcania sie tkanki chrzest-
nej w tkanke kostng. [18, 24]

Ryc. 1. Kosciec: 1 — rekojeS¢ mostka, 2 — chrzastki zebrowe,

3 - klatka piersiowa, 4 — tuk zebrowy, 5 — kregostup, 6 — kos¢
miedniczna, 7 — miednica wieksza, 8 — miednica mniejsza, I !
9 — spojenie fonowe, 10 — rzepka, 11 — staw skokowo-goleniowy, \ 1 ! |
12 — staw kolanowy, 13 — staw biodrowy, 14 — staw promienio- i ;I i
wo-nadgarstkowy, 15 — kos¢ tokciowa, 16 — koS¢ promieniowa, 114 F

17 - koS¢ krzyzowa, 18 — staw krzyzowo-biodrowy, 19 — krazek 1/} v
miedzykregowy, 20 — otw6r dolny klatki piersiowej, 21 — staw 11 = (r 1"‘:

tokciowy, 22 — koS¢ ramienna, 23 — wyrostek mieczykowaty, S
24 - trzon mostka, 25 — staw ramienny, 26 — topatka, 27 — oboj- 5 =]
czyk, 28 — otwor gorny klatki piersiowej 4 J)! ,'
o
(Przedruk rycin: Maly atlas anatomiczny. Prof. dr med. Witold Sylwa- L o

nowicz. Warszawa: PZWL 1984) [31]

6



Kazda kos¢ ma swoj ksztalt wlasnosé i funkcje. Do kosci przy-
czepione sg miesnie, dzieki ktorym mozna wykonywaé proste lub
zlozone dzialania ruchowe w obrebie kregostupa, klatki piersiowej,
konczyn dolnych, dloni i innych czesci ciala.

Bardzo znaczne przyspieszenie wzrastania i rozrostu kosci obser-
wuje sie u dzieci w wieku 7-9 lat zycia oraz w okresie pokwitania,
a zwtaszcza w wieku 11-14 lat u dziewczat i 13-15 lat u chlopcow.

Nie nalezy w tych okresach rozwoju przekraczac okreslo-
nych norm fizjologicznych nacisku na tkanke chrzestna, bo-
wiem mozna w ten sposob przySpieszy¢ proces kostnienia
(ossyfikacji) przynasad i nasad kosci dlugich, co w konco-
wym efekcie doprowadzié moze do obnizenia cech dlugoscio-
wych, np. koriczyn dolnych. Cwiczenia dynamiczne o umiarko-
wanej sile oddzialywania na tkanke kostng dodatnio wplywajg na
lepsze ukrwienie tkanki chrzestnej i kostnej, a przede wszystkim
kosci dlugich.

Dla biegacza nie bez znaczenia jest prawidlowy rozwodj konczyn
dolnych. Dynamika wzrastania konczyn dolnych dominuje nad po-
zostalymi czesciami dlugosciowymi ciata ludzkiego (tulow, glowa,
szyja) az do okoto 16 roku zycia chlopcow i 14 roku zycia dziewczat.
Stad nalezy zadbac o prawidtowy rozwdj cech dtugosciowych, a zwlasz-
cza poprzez ograniczenie ¢wiczen skocznosciowych i biegdw po twar-
dym podtozu oraz ¢wiczen z dzwiganiem w pozycji stojac.

Osigganie ostatecznych wymiaréw elementow kostnych konczyn
dolnych przebiega od kosci stop, poprzez kosci podudzia az po kosci
udowe. [37, 38]

Zupelnie w odwrotnej kolejnosci swoja dojrzatosé biologiczng osig-
gajg konczyny gorne. Grubosé substancji zbitej kosci, a zwlaszcza ich
trzonow, zwieksza sie do okoto 35 roku zycia. Kosci gromadzg sub-
stancje mineralne, a ich sklad uzalezniony jest od wieku, pkci i higie-
ny zycia. W przypadku zlego, niedostatecznego odzywiania organizm
ludzki siega po brakujace mineraty gromadzone w kosciach. [15, 18]

Nieodpowiedni tryb zycia (zte odzywianie i brak aktywnosci ru-
chowej) moze prowadzi¢ do stopniowego powiekszania sie jam szpi-
kowych, a wiec do znacznego zmniejszenia Scian kosci, co w konse-
kwencji czyni z kosci dtugich konstrukcje stabg i tamliwg. W medy-
cynie stan ten nazywany jest osteoporozg. Najczesciej choroba ta
uwidacznia sie¢ w wieku 48-50 lat u kobiet oraz w wieku 50-65 lat
u mezczyzn.

Uktad kostny i wiezadlowo-stawowy napedzany jest sitg ukladu
miesniowego, wspartego bardzo wazng pracg systemu nerwowego.
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MIESNIE

Cialo czlowieka posiada okolo 639 mie$ni. Stanowig one prawie 40%
calkowitej masy ciata i sg glownym nosnikiem energii (ryc. 21 3). U
czlowieka jeszcze w pigtej dekadzie zycia moze w niewielkich ilos-ciach
wzrastac liczba wlokien mie$niowych. (Adams i De Ruck 1973)

Ryc. 2. Migsnie — przod: 1 — podgnykowe, 2 —okrezny ust, 3 — okrezny oka,
4 - brzusiec czotowy m. potyliczno-czotowego, 5 — skroniowy,
6 — zwacz, 7 — mostkowo-obojczykowo-sutkowy, 8 — szeroki szyi,
9 — naramienny, 10 — piersiowy wiekszy, 11 — ramienny, 12 — ramien-
no-promieniowy, 13 — sko$ny zewnetrzny brzucha, 14 — obszerny bocz-
ny, 15 — obszerny posredni, 16 — rzepka, 17 — obszerny przysrodko-
wy, 18 — troczek dolny miesni prostownikéw, 19 — troczek gérny mie-
$ni prostownikow, 20 — prostownik palcéw stopy dtugi, 21 — piszcze-
lowy przedni, 22 — migs$nie strzatkowe, 23 — pasmo biodrowo-piszcze-
lowe, 24 — prosty uda, 25 — krawiecki, 26 — smukty, 27 — przywodzi-
ciele uda, 28 — naprezacz powiezi szerokiej, 29 — dtoniowy dtugi,
30 - skosny wewnetrzny brzucha, 31 — zginacz nadgarstka tokciowy,
32 - palca matego, 33 — ktebu kciuka, 34 — ramienno-promieniowy,
35 - zginacz nadgarstka promieniowy, 36 — pochewka m. prostego
brzucha, 37 — prosty brzucha, 38 — dwugtowy ramienia, 39 - kruczo-
ramienny, 40 — piersiowy mniejszy, 41 — miedzyzebrowe zewnetrzne
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Ryc. 3. Miesnie — tyt: 1 — dZwigacz topatki,
2 - réwnolegtoboczne, 3 — prostownik grzbietu,
4 - zebaty tylny, 5 — poSladkowy maty, 6 — grusz-
kowaty, 7 — bliZzniacze, 8 — czworoboczny uda,
9 - dwugtowy uda, 10 — pétsSciegnisty, 11 — p6t-
btoniasty, 12 — tréjgtowy tydki, 13 — ciggno pieto-
we (Achillesa), 14 - guz pigtowy, 15 — posladko-
wy wielki, 16 — posladkowy Sredni, 17 — najszer-
szy grzbietu, 18 — prostownik dtugi kciuka,
19 - prostownik nadgarstka tokciowy, 20 — mig-
$nie prostowniki nadgarstka promieniowe,
21 - prostownik palcéw, 22 — tokciowy, 23 — tréj-
gtowy ramienia, 24 — czworoboczny



Praca mieséni polega na zasadzie ciggniecia (jeden miesien cig-
gnie w jedna strone, po czym drugi miesien ciggnie w drugg strone).
A zatem, w przeciwienstwie do miesni zginaczy, zawsze wy-
stepuja miesnie prostowniki.

Jedne i drugie grupy miesniowe w jednakowym stopniu nalezy
ksztaltowac podczas zajec z wychowania fizycznego i szkolenia spor-
towego. Warto zapoznac sie z pracg miesni uda i miesni ledzwiowo-
biodrowych w czasie cyklu biegowego.

I tak, miesien czworogtowy uda prostuje staw kolanowy, zgina
staw biodrowy. W zginaniu stawu biodrowego bierze rowniez udzial
staw biodrowo-ledzwiowy.

Grupa tylna mies$ni uda, miesnie: dwuglowy uda, polsciegnisty,
smuktly, krawiecki i inne zginajg staw kolanowy i jednoczes$nie pro-
stujg staw biodrowy.

Na podobnych zasadach biomechanicznych pracujg stopy.

Podczas treningu nie nalezy zaniedbywac pracy nad silg miesni
posladkowych (m. posladkowy wielki, m. poSladkowy maty i sredni).

Miesnie te biorg udzial w odwodzeniu uda, skrecajg do wewnatrz
1 na zewnatrz, wspoétuczestniczg w prostowaniu stawu biodrowego
oraz w skrecaniu podudzia a zarazem stopy. [8]

Wykorzystanie tych funkcji wyraznie manifestuje sie podczas
biegu po skosie stoku, podbiegu, podczas zmian kierunku biegu
w naturalnych, niekiedy trudnych warunkach terenowych i pokony-
wania wirazy na biezniach okélnych.

Sita mieséni uzalezniona jest od dtugosci, elastycznosci oraz gru-
bosci, czyli przekroju poprzecznego miesnia, ktorego 1 cm? moze
wywolac¢ od 6 do 12 kg sity. [24]

Powierzchnia przekroju migénia zdeterminowana jest iloscig,
a zwlaszcza gruboscig miofibryli, ktore w postaci wiokienek kurczli-
wych wypelniajg wiokno miesniowe, a te z kolei sg sktadowymi wigzki
miesniowej, ktora wraz z innymi wigzkami stanowi o grubosci mie-
$nia. [15, 18 i inni]

Nadmierne stosowanie ¢wiczen silowych moze w konsekwencji
prowadzi¢ do przerostu roboczego miesni (hipertrofii), ktorego skutki
moga wywolywaé ujemne rezultaty.

Miesnie szkieletowe podlegaja kontroli mézgu i sa pobu-
dzane impulsami wychodzacymi z centralnego ukladu nerwo-
wego (mozgu), stad warto i wskazane jest, aby do kazdej czynnosci
ruchowej podchodzi¢ §wiadomie, w mysl powiedzenia — trenujgc spraw-
nos¢ nog i rak, trenujesz mozg, ktory kieruje pracg tych konczyn.



Jak juz wcze$niej wspomniano, zrodlem energii sa komorki
mie$niowe pobudzane impulsami wychodzacymi z centralne-
go ukladu nerwowego. Centralny uklad nerwowy tworza mozg
i rdzen kregowy. Mozg odbiera informacje i wysyla rozkazy do
odpowiednich czesci ciala. Impuls dociera do zakonczenia wlokna
nerwowego, czyli do miejsca, gdzie zakonczenie nerwu styka sie
z blong miesénia; ten odcinek nerwu zwany jest synapsg. [19 1 inni]

Przekaznikiem za$ pobudzenia jest substancja o nazwie acetylo-
cholina. Substancja ta wywoluje depolaryzacje elektrycznag blony
komorki miesniowej, ktorej zewnetrzna powierzchnia ma tadunek
dodatni, a wewnetrzna ujemny. Tak pobudzona komérka miesnio-
wa za posrednictwem acetylocholiny uwalnia jony wapnia. Ich ste-
zenie w komorce aktywuje system kurczliwy komorki i powoduje
skurcz. Zjawisko to zaliczamy do najwazniejszych podczas pracy
miesni. Skurcz miesnia wywolany jest interakcjg dwoch rodzajow
bialek kurczliwych, to jest aktyny i miozyny, i wlasnie zmiana prze-
strzenna polozenia tych bialek prowadzi do zmian dlugosci, czyli do
skréocenia wiokien mig$niowych. [15, 19]

Mechanizm ten pracuje normalnie wowczas, kiedy zaopatrywa-
nie w tlen jest adekwatne do potrzeb pracujgcych miesni w okreslo-
nych warunkach. Miesien pracujacy czerpie energie z krwi,
a w razie potrzeby ze zgromadzonego jako glikogenu (wielo-
cukru) materialu energetycznego. Kiedy we krwi zabraknie
glikogenu, pracujacy organizm siega do zasobéw innych miesni,
a w ostatecznosci korzysta z zasobow glikogenowych zmagazynowa-
nych w watrobie. [15, 17, 19]

Jak z tego wynika, organizm ludzki posiada wiele mozliwo-
§ci samoregulacyjnych i samoobronnych w okresach kry-
tycznych, zwlaszcza wowcezas, kiedy podaz nosnikow energii
z zewnatrz jest niewystarczajaca. Niedostateczna podaz tlenu
dla mieéni w efekcie prowadzi do wytworzenia kwasu mlekowego,
ktory w postaci mleczanu przenika do krwi i ogranicza zdolnosé
pracy wiokien miesniowych.

Nie wglebiajac sie w szczegolowe rozwazania nad mozliwosciami
wydolno$ciowymi organizmow, mozna stwierdzi¢, ze najczesciej po-
stugujemy sie miernikami, m.in. liczbg stezenia mleczanu w litrze
krwi (m mol/l).

Bieg wytrzymato$ciowy u dorostych realizowany metodg ciagla
przy poziomie 4 m mol/l odbywa sie na pulapie tlenowym. Bieg zdro-
wotny nie powinien przekraczac¢ tego wskaznika progu przemian
tlenowych (aerobowych).
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Osobnik w wieku 16-19 lat, trenujacy biegi wytrzymalosciowe,
ww. poziom mleczanu uzyskuje podczas biegu na dystansie ok. 10
km przy ok. 170 skurczoéw serca na minute.

Stopien wytrenowania w tej mierze ma kolosalne znacze-
nie. Idzie o to, aby organizm moglt pobiera¢ mozliwie duzg ilosé
tlenu w ciggu 1 minuty w przeliczeniu na 1 kg masy ciata. Dobrze
jest, jesli organizm osobnika, np. dorostego, przy czestosci tetna
170-180 pobiera powyzej 5 litrow tlenu w ciggu minuty (VO, /max
5 1/min).

Zdaniem wielu autorow, zapotrzebowanie tlenowe organizmow
wzrasta wraz z intensywnoscig pracy oraz bardzo uzaleznione jest
od indywidualnych wtasciwosci organizmu. Czesto wyraza sie je
w relacji zapotrzebowania miesni na tlen a dostarczang iloscig tle-
nu do miesni podczas pracy.

Niekorzystna roznice pomiedzy zapotrzebowaniem pracujacych
miesni na tlen a jego podazg nazywamy dfugiem tlenowym.

1.2. Ukiad sercowo-naczyniowy i oddechowy

Serce jest narzgdem miesniowym, a jego masa u dorostego osob-
nika plci meskiej wynosi od 270-390 g, a u kobiet od 250-300 g
(ryc. 4); posiada dwie komory i dwa przedsionki. Pomiedzy lewg
komorg a lewym przedsionkiem znajduje sie zastawka dwudzielna.
Pomiedzy prawa komora a prawym przedsionkiem znajduje sie za-
stawka trojdzielna. Zastawki zbudowane sg z tkanki tgczne;j.

Krew splywa do komoér poprzez ww. zastawki podczas rozkur-
czow komor a skurczow przedsionkow. Podczas skurczow komor za-
stawki za pomocg strun Sciegnistych przytwierdzonych do miesni
brodawkowych wsierdzia zamykajg ujscia do przedsionkow. Wow-
czas krew utlenowana z lewej komory wysylana jest poprzez aorte
do catego organizmu. Krew zylna podczas skurczu wyrzucana jest
do pnia plucnego, a stad do pecherzykow plucnych poprzez tetnice
plucng prawg i lews.

Kazde ptuco posiada okolo 300 mln. pecherzykéw plucnych.
W czasie wdechu organizm ludzki odzyskuje potrzebne ilosci tlenu
(0O,) i wydziela podczas wydechu niepotrzebny dwutlenek wegla (CO,).

W czasie duzych wysilkow moze wystapi¢ dysproporcja
miedzy popytem a podaza tlenu - wowczas centralny uklad
nerwowy zmusza mieSnie oddechowe do zwiekszonej pracy.
Podobne zjawisko moze wystgpic¢ na duzych wysokosciach n.p.m., kiedy
to organizm zwiekszong iloscig oddechow zwieksza pobor tlenu.
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Dla lepszego zrozumienia procesu oddychania warto (za prof.
Eugeniuszem Mietkiewskim) [19] przytoczy¢ spostrzezenia, z kto-
rych wynika, ze miedzy produkcjg dwutlenku wegla a pochtania-
niem tlenu istniejg Sciste zalezno$ci podczas utleniania w komor-
kach. W tkankach krew nabiera dwutlenku wegla, a oddaje
tlen, a w plucach zjawisko to ksztaltuje sie zupelnie odwrot-
nie: krew oddaje do wnetrza pecherzykow dwutlenek we-
gla, a pobiera tlen.

Wydolnos¢ tlenowa organizmu skorelowana jest z wydolnoscig
ukladu oddechowego i zalezy rowniez od sposobu wtasciwego oddy-
chania, a te z kolei od uksztaltowania m.in. mieéni biorgcych udzial
we wdechu i wydechu.

Zdaniem wielu autorow [9, 15, 17, 18, 19] spokojny wdech anga-
zuje tylko niektore miesnie, jak miedzyzebrowe zewnetrzne, mie-
dzychrzastkowe i przepone. Juz podczas gtebokiego wdechu angazuja
sie dodatkowo do pracy miesien mostkowo-obojczykowo-sutkowy, ze-
baty przedni i tylny, piersiowy wiekszy i mniejszy, najwiekszy grzbie-
tu, czworoboczny, rownolegloboczny, dzwigacz lopatki, miesnie pochyle
szyi, dzwigacze zeber, a ponadto m. krtani, gardla i twarzy.

Trening systemu oddechowego nie znalaz} jeszcze swego nalezne-
go migjsca w licznych opracowaniach dotyczacych szkolenia sporto-
wego. , :

Ryc. 4. Serce: 1 — tetnica ptucna prawa, 2 — zyly
ramienno-glowowe, 3 — pieri ramienno-gtowowy,
4 - wiezadto tetnicze, 5 — tetnica szyjna wspdlna 28
lewa, 6 — tetnica podobojczykowa lewa, 7 — tuk

aorty, 8 — przedsionek lewy, 9 — tetnica ptucna

lewa, 10 — zyty ptucne lewe, 11 - tetnica i zyta
wiericowa, 12 — jama osierdzia, 13 — worek osier-

dziowy, 14 - zastawka potksiezycowata aorty,

15 - ptatek zastawki dwudzielnej, 16 — struny
Sciegniste, 17 — miesien sercowy, 18 — komora

lewa, 19 — mig$nie brodawkowate, 20 — przegro-

da serca, 21 - koniuszek serca, 22 — aorta,

23 - komora prawa, 24 - Zyta gtéwna dolna,

25 — ptatek zastawki trojdzielnej, 26 — przedsio-

nek prawy, 27 — zastawka pnia ptucnego, 28 — zyta

gtéwna gorna, 29 — zyly ptucne prawe, 30 — pier

ptucny
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Wydech odbywa sie automatycznie. Maksymalny wydech moze
z czasem treningu staé sie sterowalnym. Glebszy wydech zezwala
plucom pobierac wiecej tlenu i usuwaé znaczniejszg ilos¢ dwutlenku
wegla.

Organizm zachowuje Scisle relacje w poborze tlenu i wy-
dalaniu dwutlenku wegla. W akcie wydechowym biorg udzial
miesnie klatki piersiowej, do ktorych zalicza sie mie$nie zebrowe
wewnetrzne, miesien trojkatny mostka, najszerszy grzbietu, zebaty
tylny dolny, miesnie ledzwi oraz miesnie brzucha. [15, 18, 19]

Badania wykazaly, ze wraz z rozwojem psychofizycznym i cza-
sem treningu biegowego zachodzg istotne zréznicowania w tempie
rozwoju obwodu klatki piersiowej, obwodu maksymalnego wdechu
i obwodu maksymalnego wydechu. Gleboki wdech i maksymalny
wydech jest miernikiem wentylacji ptuc.

Przecietnie na kazdy metr kwadratowy powierzchni ciata ludz-
kiego przypada od 2,51 do 2,8 litra powietrza. Podczas spokojnego
wdechu pluca pobierajg zaledwie 500 ml. powietrza atmosferyczne-
g0 1 mniej wiecej tyle samo wydychajg. A zatem rezerwy wdechu sg
bardzo znaczne i nalezy z nich umiejetnie i ekonomicznie korzystac.
Skromna wiedza na temat ksztalcenia tych cech by¢ moze zaniza
poziom wynikow w dyscyplinach sportowych typowo wytrzymato-
$ciowych. Srednia pojemnosé zyciowa ptuc u mezczyzn ksztaltuje
sie na poziomie 5,5 litra, a u kobiet ok. 4,5 litra (tab. 1).

W czasie intensywnego wysitku wystepuje duza czestotliwosé skur-
czoOw serca na minute. Liczba ta dochodzi do 200 i wiecej skur-
czow w ciggu minuty, tloczac w tym czasie od 30-40 litrow krwi,
a pluca wentyluja od 120-140 litréw powietrza (Pleifer 1971).

Serce dorostego cztowieka w warunkach spoczynku tloczy w cig-
gu jednego skurczu od 60-80 ml. krwi, czyli ok. 5 litrow w ciggu
jednej minuty. W wytrenowanym organizmie serce wykonuje mniej-
szg liczbe pracy, ale bardziej efektywna. Pojemno$¢ wyrzutowa krwi
jednego skurczu jest o wiele wieksza w stosunku do serca oséb nie
uprawiajacych zadnych dyscyplin sportu, wymagajacych duzego po-
tencjalu wytrzymatosciowego. Wielu znanych sportowcow cha-
rakteryzuje niska liczba skurczow serca na minute. Czesto
dochodzi ona do 42 i mniej skurczow serca w czasie spoczyn-
ku. Bezruch lub znacznie ograniczona aktywno$§é ruchowa
jest zasadniczym powodem oslabienia miesnia sercowego,
wywolanego brakiem dotlenienia wlasnych mieéni serca,
w konsekwencji takze innych grup mieSniowych oraz mézgu.
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Tab. 1. Pojemnos$é zyciowa pluc w litrach
(wedlug N. Wolanskiego)

2’1‘:::) chlopcy dziewczeta
4,5 1,046 0,920
5,5 1,082 1,058

6 1,223 1,135
7 1,410 1,266
8 1,626 1,452
9 1,811 1,663
10 1,967 1,830
11 2,250 2,074
12 2,498 2,356
13 2,846 2,529
14 3,208 2,813
15 3,847 3,031
16 4,202 3,134
17 4,465 3,134
18 4,690 3,198
19 4,800 3,900
20 5,200 4,300

Bardzo czesto o tym stanie serca informuje nasz organizm — bol
glowy lub klucie serca — ,proszgc” w ten sposéb o pomoc i zmiane
trybu zycia. Ale to wcale nie znaczy, ze trzeba nagle zwiekszy¢ ak-
tywnos$c¢ nie zasiegajac porad lekarzy medycyny i specjalistow wy-
sitku fizycznego. Poczatkowych adeptow biegania wytrzymatoscio-
wego moze niepokoic tez wystepujacy bol w boku. B6l ten moze wy-
stapi¢ wowczas, kiedy obcigzenia pracg treningows jeszcze przekra-
czaja mozliwosci organizmu. Trzeba wowczas zmniejszyé wymaga-
nia w stosunku do organizmu. Zdaniem fizjologow to zjawisko wy-
wotane jest zbyt gwaltownym tloczeniem krwi ze sledziony i watro-
by do ukladu krwionosnego. [15, 19]

Tylko systematyczny trening wsparty zasadg stopniowania trud-
nosci zapobiec moze tym przykrym zjawiskom. Organizm ludzki
nie toleruje gwaltownych zmian natezenia pracy, a tym bar-
dziej, jesli do takich zmian nie jest przygotowany pod wzgle-
dem fizycznym i psychicznym.

Kolejnym istotnym dla wydolnosci organizmu jest uktad pokarmowy.
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1.3. Uklad pokarmowy i wydzielania wewnetrznego

Nie ma sprawnego i wydolnego organizmu ludzkiego bez
prawidlowo funkcjonujacego przewodu pokarmowego. Jego
dtugos¢é ma okoto 450 cm, a wewnetrzna Sciana tego ,kanalu” wy-
Scielona jest btong Sluzowg i posiada bardzo liczne faldy. [6, 14
i inni]

Pokarm z otoczenia pobierany jest przez jame ustng, a nastepnie
przez gardlo i przelyk wedruje do zoladka. Wazng role odgrywa
zucie pokarmu. Sita nacisku zebow trzonowych dochodzi do 150 kg,
a siekaczy od 15 do 40 kg. Po wstepnej obrobce pokarmu nastepuje
mechaniczne przesuwanie do zolgdka (fala perystaltyczna). Nagle
nagromadzenie pokarmu i plynoéw, czesto gazowanych, powodowacé
moze wzrost ciSnienia zolgdkowego, co w konsekwencji prowadzi do
tzw. ,odbijania”, wyrzucania pokarmu do jamy ustnej.

Medycyna zarejestrowala jeszcze inne dolegliwosci powodujace ,,od-
bijanie” pokarmu, wskazujgc na wystepowanie uchylku (wklesty
i wypukly) w przelyku lub schorzenia zwieraczy przelyku. [14, 17, 18]

Przecietna pojemnosc zotgdka doroslego osobnika wynosi 1,5 1,
ale wzrosna¢ moze nawet do 6 litrow i wiecej. Z zotadka pokarm prze-
chodzi do dwunastnicy, a stad do dalszych odcinkéw jelita cienkiego.

Zasadnicza funkcja jelita cienkiego jest wchlanianie sklad-
nikéw pokarmowych. Dokonuje sie ono poprzez ok. 400 m? pofal-
dowan powierzchni jelita. Jelito cienkie jest silnie unaczynione tet-
nicami i bardzo dobrze unerwione (neurony $rodscienne). Motorem
napedowym jest acetylocholina a hamujgcym noradrenalina. [14]

Niedomagania jelita cienkiego przekazywane sg poprzez nerwy
i rdzen do wzgorza moézgowego, wywolujac w Swiadomosci czlowie-
ka wrazenie wewnetrzne w postaci bélu, ucisku, gltodu itp.

Zaburzenia perystaltyczne jelita cienkiego, zdaniem lekarzy, pro-
wadzi¢ mogg do nadmiernego wydzielania plynu i elektrolitow
w postaci ptynnych stolcow. Tego rodzaju schorzenia nie omijajg spor-
towcow, ktorych ambicja i che¢ zdobywania zwyciestw nie idzie
w parze z wytrenowaniem organizmu pod wzgledem wydolnosciowym
i emocjonalnym. Koncowy odcinek przewodu pokarmowego stanowi
jelito grube (ok. 1,3 m. dtugosci). Swoja aktywno$¢ motoryczna, po-
dobnie jak jelito cienkie, zawdziecza impulsom plyngcym z rdzenia
kregowego.

Bardzo czesto wystepuja zaklocenia wywolane stanami zapal-
nymi, ktore w konsekwencji prowadzg do wszelkiego rodzaju za-
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Ryc. b. Trzewa szyl, Jamy p ] po eciu sciany p ): 1 — przetyk, 2 — tchawica, 3
— zyta szyjna wewnetrzna lewa, 4 — zy&a ramienno-glowowa prawa, 5 — zyta podobojczykowa lewa, 6 — ptat
gorny ptuca lewego, 7 — pien ptucny, 8 — serce, 9 — ptat dolny ptuca lewego, 10 — zachytek zebrowo-
przeponowy, 11 — zotadek, 12 — $ledziona, 13 — okreinica poprzeczna, 14 - jelito cienkie, 15 — okreznica
esowata, 16 pecherz moczowy,
17 - jelito Slepe (katnica), 18 — okreznica wstepuﬁca 19 — pecherzyk zétciowy, 20 — watroba, 21 - przepona,
22 - ptat dolny ptuca prawego, 23 — ptat Srodkowy ptuca prawego, 24 — uszka serca, 25 — ptat gérny ptuca
prawego, 26 — aorta (tetnica giéwna), 27 — zyta gtéwna gorna, 28 — krtan
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paré. Przyczyng moze byé réwniez i to, ze zawodnicy lub trenujacy

po wysilku siadaja na zimne podloze, co moze wywolac rozne stany

zapalne lgeznie z owrzodzeniem odbytu.

Warto wiedzieé, ze skladniki pokarmowe, ktore zostaly wchio-
niete do krwi, nie wedruja bezpoérednio do komorek (tkanek), lecz
poddawane sg do$é écistlym rygorom kontrolnym przez watrobe
i §ledzione. Wlasnie tam odbywa si¢ neutralizacja substancji truja-
cych i niszezenia starzejacych sie cialek krwi. [14]

Watroba i §ledziona sa waznymi magazynami bialek, cu-
kru, thuszezu i czerwonych ciatek krwi. Watroba produkuje row-
niez zolc. ‘

Wazna role odgrywa tez uklad limfatyczny, ktéry wytwarza prze-
ciwciata bronigce organizm przed infekcjami. Gruczoly limfatyczne
w postaci wezléw chlonnych znajduja sie na szyi, w dotkach pacho-
wych i pachwinie. Wespot ze §ledziong tworzg strefe obronng zdro-
wych obszaréw ciata przed zakazeniem. Limfocyty wyprodukowane
przez gruczoly wedrujg wraz z krwig do kazdej komorki.

7 ukladem pokarmowym &cisle wspélpracuje uklad wydzielania
wewnetrznego.

Role glownego dyspozytora wymienionego ukiadu spetnia przy-
sadka mozgowa (waga 0,5 g). W sklad ukladu poza przysadkg wcho-
dza: tarczyca, przytarczyczka, nadnercza, trzustka, jajniki i jadra.
Wyzej wymienione gruczoly wydzielania wewnetrznego spelniaja
wazng rolg w organizmach ludzkich.

1 tak:

Przysadka mézgowa — centrala dyspozycji i kontroli pracy innych
gruczoléw oraz produkeji hormonéw wzrostu i pracy migsni glad-
kich.

Tarczyca - odpowiada za przemiang materii i gospodarke cieplna.

Nadnercza — wydzielaja adrenaling i noradrenaling, hormony bio-
race udzial w transporcie krwi do mieéni, pluc i serca.

Trzustka — wydzielanie soku trzustkowego do jelita cienkiego (dwu-
nasilnicy),wytwarza insuling i glikogen, reguluje ilos¢ cukru we
krwi.

Jajniki i jadra — wytwarzaja hormony plciowe, decydujg o dojrze-
waniu i rozwoju cech wlasciwych dla danej plei.

Poza wyszczegolnionymi ukladami istnieje jeszcze uklad moczo-
wy ziozony z dwéch nerek, moczowodéw, pecherza i cewki moczo-
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1.4. Charakterystyka liczbowa rozwoju fizycznego

dziewczat i chifopcow w wieku 3-19 lat

W ponizszej tabeli zastawiono dla celow porownawczych wielko-
$ci $rednich cech budowy ciata dzieci i mlodziezy warszawskiej z lat

1979-1981.

Tab. 2. Charakterystyka liczbowa rozwoju fizycznego dziewczat i chlopcow

w wieku 3-19 lat (wybrane cechy budowy ciata)

Wiek

(lata) (cm)

Wysokosé
ciala

Dlugosé
k. dolnych
(cm)

Szerokosé
barkowa
(cm)

Szerokosé
bioder
(cm)

Obwéd
Kl. piers.
pacha (cm)

Masa
ciala
(w kg)

M

Z

M 7

M

Z

M

Z

M

Z

M Z

99,9
103,1
110,6
116,9
123,0
129,1
134,2
10 | 139,3
11 | 1454
12 | 150,4
13 | 158,0
14 | 162,8
15 | 171,1
16 | 175,1
17 | 176,2
18 | 1785
19%| 1786

98,7
101,2
109,2
116,3
121,7
126,7
1337
139,2
1457
152,0
156,8
160,1
162,3
163,5
164,3
1636
164,2

459| 46,0
49,8 | 50,3
52,9 | 52,6
56,9 | 57,0
60,7 | 60,5
64,9 | 64,2
68,0 | 68,3
716 | 71,8
75,7 | 75,8
785 | 79,6
835 | 82,2
86,1 | 84,0
90,4 | 84,6
914 | 84,9
92,3 | 859
92,6 | 85,2
93,2 | 85,8

22,1
23,2
24,2
25,2
26,4
27,7
28,6
295
30,9
31,9
33,4
34,6
36,7
378
38,8
38,9
39,0

22,0
23,1
23,7
25,1
26,0
27,1
28,4
29,4
30,6
31,7
33,2
33,9
34,4
348
35,2
345
34,6

16,0
16,8
174
18,0
18,8
19,4
20,1
20,8
21,9
225
23,6
245
25,8
26,3
26,6
27,3
274

15,8
16,6
16,8
17,8
185
19,2
19,9
20,9
21,6
23,0
24,4
25,2
55,9
26,3
26,3
26,5
26,6

534
545
55,6
57,5
59,2
61,8
63,2
65,6
70,6
71,1
73,9
76,4
81,0
82,2
85,3
86,6
87,2

51,7
53,7
54,2
57,5
575
59,4
61,6
62,9
66,3
67,9
69,8
72,6
72,7
73,6
74,1
75,4
76,6

16,6| 15,9
17,3| 16,5
19,6 | 18,9
21,8 | 22,0
24,8 | 23,9
279 | 26,1
30,5 | 294
33,3 | 32,7
395 | 37,0
42,11 415
468 | 46,5
51,8 | 50,7
60,0 | 54,4
63,4 | 55,7
67,4 | 574
68,8 | 589
69,2 | 58,6

© |0 [~3 | |0 [k |W

Legenda: M — ple¢ meska
7 — plec zenska
Dane: Ochrona rozwoju dziecka w zdrowiu i chorobie. PAN 1987 r.

* — dane z innych publikacji

Dane ogolnopolskie i regionalne mozna znalezé w ksigzce autor-
stwa Ryszarda Przewedy i Romana Trzesniowskiego pt. Sprawnosé
fizyczna polskiej mtodziezy w Swietle badan z roku 1988. W-wa: Wyd.
AWF 1996.
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2. Odzywianie

Do bardzo waznych wlasciwosci cztowieka zaliczamy przemiane
materii, ktérg najprosciej mozna sprowadzi¢ do dwoch przejawow,
a mianowicie: rozpadu zwigzkow, podczas ktorych wyzwala sie ener-
gia potrzebna do pracy i zycia, oraz budowy nowych zwigzkéw ze
zwigzkow bardziej prostych.

Tym przejawom towarzysza biokatalizatory w postaci fermen-
tow i hormonoéw. W czasie zycia czlowieka stopniowej wymianie
podlegaja wszystkie tkanki, lgcznie z tkankg kostna, oprocz tkanki
nerwowej, chociaz ostatnimi czasy zdania na ten temat sg podzielo-
ne. Czas wymiany dla kazdego rodzaju tkanek jest inny. Powszech-
nie znang prawda jest, Ze natezenie przemian w organizmie ludz-
kim uzaleznione jest od wieku, pici, aktywnosci ruchowej, przeby-
tych choréb i stanu zdrowia.

Najnizsza przemiane materii obserwuje sie w czasie snu. Waznym
czynnikiem determinujacym stopien przemiany materii jest strefa
klimatyczna. W strefie cieplej przemiana jest nizsza w stosunku do
strefy umiarkowanej. Podwyzszong przemiane materii w stosunku
do ww. stref zauwaza sie¢ w klimacie zimnym. [14, 15, 17, 19].

U dorostego, zdrowego czlowieka przemiana podstawowa
materii wymaga ok. 1680 kcal. Podczas przemiany podstawowej
jeden kg ciata zuzytkuje 1 kcal w ciggu godziny. W ciggu doby osob-
nik o masie ciata 70 kg potrzebuje 1 x 70 x 24 = 1680 kcal. U dzieci
do 14 roku zycia przemiana podstawowa posiada wyzsze parame-
try, bowiem organizm dzieciecy zuzytkuje od 1,2 kcal do 1,4 kcal na
jeden kilogram ciata w ciggu jednej godziny.

U ludzi w wieku poprodukcyjnym, po ukonczeniu 65 roku zycia,
podstawowy wskaznik przemiany materii jest nizszy i ksztaltuje sie
na poziomie nizszym niz 1 kcal na godzine na jeden kilogram ciala.

Najwyzszy bezposredni wplyw na przemiane materii ma biatko
(40%), ttuszcze (10%), i weglowodany (6%).

Nie nalezy mylic¢ tego z iloScia wyzwolonej energii ze spalania
przez organizm ww. komponentéw, o czym bedzie mowa w dalszej
czesci tego rozdziatu.
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Dominujacy wplyw na przemiane materii ma praca mie-
éniowa. Sredni wydatek energetyczny podczas czynnosci np. mycia
sie, golenia, ubierania sie, pobierania positku itp. wynosi od 350-
380 kcal u mezczyzn. Przecietny pracownik umystowy w ciggu jed-
nej godziny pracy ma zapotrzebowanie od 32-35 kcal na godzine.
Podczas 8 godzin pracy zuzywa 8 x 32 = 256 kcal.

Dobowe zapotrzebowanie mezczyzn o wadze 70 kg wynosi ok.
2486 kcal, ale brukarz, kamieniarz, lub gérnik w ciggu 6-godzinne;j
pracy potrzebowalby ok. 4010 kcal.

Mozna latwo obliczy¢ calkowite zuzycie energetyczne sumujace:
— wielkosci podstawowej przemiany materii (1680 kcal),

— energii zuzytej na mycie, ubieranie sie itd. (350 kcal)
— oraz energii zuzytej podczas pracy (1980 kcal).

Wydatek energetyczny sportowca podczas treningu odby-
tego w czasie np. ok. 2 godz. ksztaltuje sie na poziomie ok.
1400 kcal. Oczywistym jest, ze ilo$¢ wydatku energetycznego uza-
lezniona jest od intensywnosci treningu, wysokosci temperatury oto-
czenia, uksztaltowania terenu, stopnia wytrenowania, samopoczu-
cia oraz stanu zdrowia i masy ciala ¢wiczgcego. Przecietny biegacz,
pokonujgc dystans np. 5000 m, zuzywa dodatkowo ok. 25,5 kcal
w ciggu jednej minuty. Pokonujgc dystans w czasie 14 min jego do-
datkowy wydatek energetyczny wyniostby ok. 360 kcal. Cechg cha-
rakterystyczng w biegach dtugodystansowych jest m.in. to, ze wraz
ze zwiekszeniem dystansu biegowego wydatek energetyczny (dodat-
kowy) maleje. [19]

I tak, juz na dystansie 10 km wspodtczynnik ten maleje do 23,8
kcal, a na dystansie maratonu (42195 m) wynosi ok. 20,5 kcal (czas
pokonania trasy 2 godz. 15 min). Uczeni wykazali, ze malejgca ten-
dencja intensywnosci przemian energetycznych zachowuje sie do 20
roku zycia. Nastepnie uksztaltowany poziom utrzymuje sie do oko-
to 40 roku zycia. Po osiggnieciu 40 roku zycia intensywnos$c prze-
mian energetycznych maleje. Stopien i wielko$¢ tego negatywnego
zjawiska uzalezniona jest od stanu zdrowia, wydolno$ci, umiejetno-
sci treningu i w ogole od aktywnosci ruchowej czlowieka oraz jego
higieny zycia.

Roéwniez powierzchnia ciala dostarczyé moze wiele cieka-
wych informacji o mozliwosciach termoregulacyjnych. Bada-
nia wykazaly, ze 1 m? powierzchni ciala ludzkiego w ciggu doby wy-
maga ok. 1100 kcal.
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Wedlug wzoru Isakssona:

pc=L+dH

100
gdzie:PC — powierzchnia ciata
P — masa ciala w kilogramach
L — wysokosc ciala w cm

dH - rbznica wysokosci ciala w stosunku do 160 cm

mozna z latwoscig obliczyé powierzchnie ciata.

Klasyfikacja powierzchni ciata oséb dorostych (w m?:

mezczyzni kobiety
bardzo mala do 1,67 do 1,50
mata od 1,68 do 1,72 1,51-1,54
Srednia od 1,73 do 1,83 1,55-1,61
duza od 1,84 do 1,89 1,62-1,65
bardzo duza powyzej 1,89 powyzej 1,65

Wedhug Eugeniusza Mietkiewskiego [19] wielko$¢ ogolnej prze-
miany materii w ciggu doby, w zaleznosci od charakteru pracy, przed-
stawia sie nastepujgco:

1. Pracownik biurowy 2200-2400 kcal

2. Praca w pozycji siedzgcej wymagajaca umiarkowanego ruchu

2600-2800 kcal

3. Umiarkowana praca wymagajaca stania, chodzenia
2800-3000 kcal

. Intensywna praca mie$niowa (tokarz, slusarz) obrobka reczna
3400-4000 kcal

. Ciezka praca fizyczna (np. ciesla) 3800-4000 kcal.

. Bardzo ciezka praca fizyczna (kamieniarz, kosiarz, ladowacz)
5000-7000 kcal.

N

S Ot

Bilans energetyczny jest zrownowazony, jesli wartosci
energetyczne spozytego pozywienia rownajg sie wartosci
energetycznej wydatkowanej energii np. podczas pracy, tre-
ningu, udzialu w zawodach itp.

Pokrycie strat energetycznych oraz materialowych daje tresc¢
pozywienia. Pozywienie musi zapewni¢ potrzebng energie oraz nie-
odzowne skladniki mineralne do odbudowy zuzytych tkanek i ko-
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morek. Jesli pozywienie nie bedzie dostarczato niezbednych sktad-
nikoéw, wowczas organizm siega¢ musi do zgromadzonych rezerw.
Zjawisko to zauwazalne jest w przypadku niedozywienia lub zlego
doboru tresci spozywanych pokarmoéow. Bardzo wyraznym mier-
nikiem bilansu energetycznego jest wielko$s¢ masy ciala, kto-
ra warto czesto sprawdzac.

Organizm ludzki jest przygotowany na ewentualne braki energe-
tyczne, bowiem posiada zmagazynowane w miesniach i watrobie za-
pasy energetyczne w postaci wielocukru zwanego glikogenem. Nadto
zapasy energetyczne sg rOwniez zmagazynowane w tkankach thusz-
czowych. W organizmie dorostego cztowieka jest okolo 500 g glikoge-
nu, z czego 200 g w watrobie i 300 g w miesniach. [19]

W razie potrzeby organizm czerpie zapasy przede wszystkim
z tych zasobow, ale najpierw z rezerw w miesniach.

2.1. Zrodia energii

Glownym zrodltem energii sg weglowodany (cukrowce) i zazwy-
czaj pokrywaja one od 55-60% potrzeb energetycznych czlowieka.
Znajdujg sie glownie w zbozach, ziemniakach, burakach, trzcinie
cukrowej, grochu, fasoli, pieczywie, owocach i mleku.

Najmniej energii organizm potrzebuje do wchlaniania cukrow
prostych, jak glukozy, fruktozy i galaktozy, bowiem nie ulegajg
one hydrolizie, rozkladowi, a bezposrednio trafiajg do krwi. Ich gltow-
nym dostarczycielem dla organizmu sg owoce.

Bardzo charakterystyczng cechg tych cukrow prostych jest to, ze
tylko glukoza pozostaje w krazacej krwi, zas fruktoza zuzywana
jest w tkankach, a galaktoza zamienia si¢ w watrobie na glikogen.
[14, 15, 19]

Stad wniosek, ze przed startem najbardziej skutecznym energe-
tycznie jest glukoza (cukier gronowy) i fruktoza (cukier owocowy).
Jeden gram weglowodanéw wyzwala 4,1 kcal brutto (4,0 kcal netto).

Dwucukry, ktore otrzymywane sg przede wszystkim z burakow
cukrowych i trzciny, zwane sacharoza, aby wnikna¢ do krwi muszg
najpierw ulec hydrolizie, a wiec rozpadowi na glukoze i fruktoze, co
wymaga czasu i dodatkowej porcji energii wydatkowanej przez or-
ganizm. Podobnie cukier mleczny (laktoza) hydrolizuje na glukoze
i galaktoze. Cukier stodowy (maltoza) rowniez nie wnika bezposred-
nio do krwi, lecz najpierw ulega hydrolizie, gdyz kazda czastka
maltozy zbudowana jest z dwoch czastek glukozy, ktore to organizm
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musi rozbi¢ na pojedyncze czgstki, aby zdolne byly do wchloniecia
przez krew.

Wielocukry zawarte sg w warzywach, grzybach, owocach, faso-
lach.

Nieprzyswajalnym weglowodanem jest btonnik — celuloza, nie-
mniej ma on bardzo duze znaczenie w pracy jelit, gdyz wzmaga ich
perystaltyke, bez ktorej papka pokarmowa nie moglaby przemiesz-
czac sie w ukladzie pokarmowym.

Warto zapamietac rowniez, ze weglowodany sg glownym dostar-
czycielem energii dla pracy mozgu, ktory nie czerpie w ogole
energii ze spalania tluszczow.

W przypadku braku weglowodanow organizm glukoze produkuje
z bialek. Dzienne racje pokarmowe powinny zawierac¢ od 400-500 g
produktow zbozowych. Dodatek do tych racji powinny stanowi¢ sa-
latki jarzynowe, a od czasu do czasu groch i fasola.

Wilasciwy stosunek cukrow prostych do zlozonych w racjach
pokarmowych oscylowac powinien w granicach 36% do 64% na ko-
rzysé wielocukrow.

Bialka — mozna zaliczy¢ do najwazniejszych, gdyz dostarczajag
aminokwasow, z ktorych organizm odbudowuje zuzyte tkanki u do-
rostych, a buduje tkanki u dzieci i mtodziezy. Ponadto stuza one do
produkcji hemoglobiny, enzymoéw i hormonéw oraz ciat odpornoscio-
wych. Biatka w przeciwienstwie do ttuszczow i cukréow nie sg maga-
zynowane w organizmie zatem musza by¢ ciagle dostarczane
z zewnatrz. Nadmiar bialek w organizmie jest ,spalany”. Jeden
gram biatka wyzwala 4,1 kcal brutto (4 kcal netto).

Cialo dorostego czlowieka zawiera okoto 10-18 kg bialka. Nad-
miar bialka w organizmie jest szkodliwy, bowiem moze wywolywacé
zaburzenia metaboliczne, a ich bezposrednig przyczyna jest prze-
cigzenie watroby i nerek. Wszystkie nieodzowne aminokwasy sa
zawarte w miesniach zwierzecych. Biatka roslinne pozbawione sg
niektérych aminokwasow. [4, 15, 19]

Osobnicy w okresie wzrastania, uprawiajacy sport jak i pracuja-
cy fizycznie, powinni spozywac zarowno biatka zwierzece jak i ro-
slinne, ale w odpowiednich proporcjach. Dzienna racja biatka u prze-
cietnego czlowieka wynosi: 1-1,5 g na jeden kg masy ciala, u spor-
towca od 2-2,5 g/1 kg, kobiety ciezarnej 2,5-3g/1 kg, a u dziecka 2,8-
3,2 g/1 kg masy ciala.

Norma dzienna biatka u ludzi uprawiajacych sport wyczynowo
powinna skladaé sie z 2/3 bialtka zwierzecego i 1/3 bialtka roslinnego.
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Rodzaj uprawianej dyscypliny sportowej w tym przypadku jest
bardzo istotny.

Zasadniczym zrodlem bialek zwierzecych jest mieso, dréb, ryby,
jaja, sery i mleko. [4, 5 i inni]

Ilosé biatek w 100 g masy:

1. Miesa:
wieprzowina — 11,5 g cielecina — 14 g wotowina — 16 g
baranina -13¢ flaki -16¢g 0zor -13¢g
watroba -20¢g plucka -13g kielbasa -13-18¢g
szynka -23g

2. Drob: ge§—14g indyk-16g kaczka —14g kura—-15g
3. Ryby: karp—10g dorsz—16g  szproty—15g szczupak—-1lg
4. Jaja —11¢g
5. Mleko i sery: mleko w proszku —26 g, ser poltlusty —39 g
ser chudy -28¢

Bialka roslinne zawarte sg gtownie w mace, kaszy, ziemniakach,
fasoli, grochu, chlebie i soi.

Ilosé biatek w 100 g masy:
chleb zytni — 4,5 g chleb pszenny - 6,8 g  kasza—-7-85¢
mgka -10g groch —24 g fasola — 23 g soja—35¢g

Produkty zbozowe majg mniej bialek, niemniej sg bardzo waz-
nym skladnikiem odzywczym, chociazby z uwagi na posiadane wi-
taminy.

Zapotrzebowanie dobowe na biatko (mezczyzni):

* umiarkowana praca — 80 g, w tym 30-50 g bialka zwierzecego,
¢ ciezka praca fizyczna — 90-100 g, w tym 35-65 g biatka zwierzecego,
* sportowcy — 150-210 g, w tym 65 g bialka zwierzecego.

TLUSZCZE sa na ogol ciezkostrawne i najdluzej przebywajg
w zotadku. Jeden gram thuszczu wyzwala 9,3 kcal brutto (9,0 kcal
netto).

Thuszcze zwierzece — nadmierne ich spozywanie podnosi po-
ziom cholesterolu we krwi, nasila krzepliwo$¢ krwi, rowniez powo-
duje zmiany miazdzycowe tetnic, a tez schorzenia nowotworowe nie-
ktorych narzadow, jak sutka i jelita grubego. [4]

Thluszcze roslinne sg nieodzowne dla organizmu ludzkiego
z uwagi na duzg zawartosé¢ kwaséw nienasyconych, ktore do nie-
dawna nazywano witaming F. Sg one wazne dla zachowania zdro-
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wia, a sam organizm nie wytwarza ich. Majg ogromny wplyw na
przemiane materii w skorze oraz na funkcje ukladu nerwowego.
Pelnig wazng role regulatora ilosci cholesterolu w jego wedrowce
we krwi i wedrowce we krwi do poszczegolnych tkanek.

Ogotem tluszcze powinny pokrywac od 25-35% zapotrzebowania
energetycznego organizmu ludzkiego.

Zawartosé thuszezow w 100 g masy: masto Swieze 82,5 g; oleje
100 g; wieprzowina 39 g; mleko w proszku 26,7 g; mleko pelne 3,7 g;
mleko odttuszczone 0,2 g; jajo 10,2 g; orzechy 33 g; czekolada orze-
chowa 52 g; mak 40 g.

Materialy zrodlowe podaja, ze norma dobowa sportowca na
sktadniki pokarmowe na 1 kg masy ciala powinna by¢ nastepujaca:
bialka - 2,1-2.3 g thaszcze —2,0-2,1 g weglowodany —10,5-11 g.

Srednio na 1 kg masy ciala przypadtoby od 70-75 kcal. W niekto-
rych publikacjach fachowych zawarte sg dane stwierdzajace, ze za-
potrzebowanie kaloryczne dlugodystansowca wynosi ok. 79 kcal na
kg masy ciala.

Skoro byla mowa o cholesterolu, to warto wiedziec¢, ze wérod po-
karmow najwiecej cholesterolu znajduje sie kolejno w mozgu, trzu-
stce, zottku jaj, masle, watrobie, ostrygach, cielecinie, wieprzowinie
i mleku. Mleko chude w stosunku do mleka pelnego posiada szesé¢
razy mniej cholesterolu.

Zapotrzebowanie dobowe na tluszcze:
praca umiarkowana - 75-100 g
ciezka praca —110-155 g
sportowcy — 150-200 g.

2.2. Biokatalizatory i regulatory

Biokatalizatory spelniajg bardzo wazng role w procesie przemia-
ny materii. Zaliczamy do nich witaminy, hormony, fermenty. Wi-
taminy nie sa materialem energetycznym, lecz wystepuja jako
m.in. skladowe biokatalizatorow bioracych udzial w reakcjach za-
chodzacych w czasie przemiany materii. Ich pochodzenie jest za-
zwyczaj zewnetrzne, czyli pozaustrojowe. Nie wszystkie witaminy
znajdujag sie w komorkach. Jedne sg rozpuszczalne w wodzie (B, K,
C, H, P), inne rozpuszczajg sie w ttuszczach (A, D, E, K, F). Wyniki
badan naukowych niezbicie dowodzg, ze zdrowie ludzkie uzaleznio-
ne jest m.in. od ilosci spozywanych witamin. Ich nieodpowiednia
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ilo$¢ w organizmie pozwala szkodliwym zwigzkom, a zwlaszcza wol-
nym rodnikom niszczyé struktury ukladu naczyniowo-sercowego
i oslabiaé¢ narzady wydzielania wewnetrznego. [4 i inni]

Witaminy rozpuszczalne w tluszczach

Witamina A (akserofitol) w znacznych ilosciach znajduje sie
w tluszczu watroby ryb, masle Smietankowym oraz roslinach. Nie-
dobor witaminy A przejawia sie w zjawisku zahamowania wzrasta-
nia (witamina wzrostu — P. Karlson 1967), ostabieniu odpornosci,
rogowaceniu galki ocznej, slepocie zmierzchowej tzw. kurzej slepo-
cie, zle gojacych sie ran, tysieniu plackowatym, tradziku i zaburze-
niach skory.

Witamina D (kalcyferol) — w znacznie czystej postaci wystepuje
w masle, jajkach, tranie i rybach morskich. Bierze udzial we wchla-
nianiu wapnia i w transporcie fosforanéw w cewkach nerkowych,
ktore z ptynow ustrojowych przedostajg sie do kosci. Wapn i fosfora-
ny sg wchlaniane do krwi na calej dtugosci jelita cienkiego. Dzienne
zapotrzebowanie dorostego czlowieka na witamine D wynosi
ok. 0,004 mg, zas$ dzieci 0,02 mg. Niedob6r witaminy D powoduje
u dzieci krzywice. Witamina tatwo poddawana jest naswietleniu pro-
mieniami §wietlnymi, co przy$piesza metabolizm wapnia i fosforu.
Energia swietlna jest zatem waznym czynnikiem wychowania fi-
zycznego dziecka, a zwlaszcza rozwoju jego koscea i odpornosci na
urazy mechaniczne.

Nadmiar witaminy D moze by¢ powodem nadmiernego odklada-
nia sie wapnia w naczyniach krwionos$nych (zylaki), w nerkach (ka-
mienie) oraz moze uposledzi¢ przewdd pokarmowy, a posrednio
— zahamowa¢ wzrastanie organizmu.

Witamina E (tokoferol) znajduje sie w oleju z kietkow pszenicy,
thuszczu lososia, makreli i sardynek, zielonych jarzynach, orzechach,
jajach, masle, nasionach i w oleju z oliwek, stonecznikowym i kuku-
rydzianym. Jej dzienne zapotrzebowanie u dorostego czlowieka wy-
nosi 5 mg.

Bardzo wazng role spelnia w centralnym gruczole, jakim jest
przysadka moézgowa, chroni inne witaminy przed nadmiernym utle-
nianiem. Wypowiada walke niszczgcym naczynia krwionosne wol-
nym rodnikom.

Brak witaminy E powodowac moze choroby miazdzycowe, zawal
serca, obumieranie ptodéw u kobiet ciezarnych oraz obumieranie
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jader u mezczyzn. [4] Jej brak moze znacznie obnizy¢ odpornosé
organizmu.

Zdaniem bardzo wielu uczonych istnieje pilna potrzeba uzupet-
nienia witaminy E w codziennych racjach pozywienia. Najnowsze
odkrycia medyczne przyczynily sie do zmiany pogladow co
do potrzeb iloSciowych witamin, w ktore nalezy wyposazy¢
organizm wspolczesnego czlowieka. Wedlug naukowcow ame-
rykanskich zadna dzienna racja pozywienia nie zawiera tyle
witaminy E, ktéra zapobiegalaby nowotworom, chorobom
serca i podwyzszalaby odpornosé¢ organizmu. Witamine E
nazwano doskonalym obroncg organizmu przed staroscia, bowiem
odmiadza tetnice, uklad odpornosciowy, zmniejsza ryzyko zawatu
serca.

Dorosli powinni codziennie w czasie dobowych positkow przyj-
mowac 3-4 tabletki witaminy E (1 tab. 100 mg), dzieci do 14 roku
zycia — 1 tabletke na dobe. [4]

Witamina K (fillochinon) odgrywa wazng role w krzepliwosci
krwi. Niedobor raczej nie wystepuje, gdyz jej zapotrzebowanie dla
organizmu zabezpiecza flora jelitowa. Pobierana jest z pokarmami
roslinnymi (zielone czesci roslin) i wytwarzana przez bakterie paso-
zytnicze w przewodzie pokarmowym. Witamina K jest zwigzkiem
chemicznym, ktory jest nieodzowny do wytworzenia w watrobie sub-
stancji zwanej protombinag, ktora bierze udzial w krzepnieciu krwi.
[19 1 inni]

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Do grupy witamin rozpuszczalnych w wodzie zalicza sie witami-
ny: B, C, P, H. Wedlug najnowszych badan witamina B sklada sie
z kilkunastu zwigzkow. E. Mietkowski do grupy witamin B zaliczyl
witaminy B1, B2, PP, B6, B12, H, K, kwas foliowy i inne. Z ostatnich
badan wynika, ze szczegoélnie aktywne w spowalnianiu starzenia
sie sg witaminy B1, B6 i kwas foliowy.

Oto cytat wypowiedzi zawartej w publikacji [41]: Nie ma powo-
du, aby nie braé¢ witamin z grupy B. Skutki ich niedoboru mogqg byé
katastrofalne, podczas gdy niebezpieczenstwo przedawkowania prak-
tycznie nie istnieje.

Zwigzki wchodzgce do witaminy z grupy B sa obecne w kazdej
komorce i1 biorg udzial w reakcjach i wzroscie jej masy. Witamina
B1 (anenryna) pelni wazng role w tworzeniu i ochronie ostonek me-
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linowych w nerwach. Jej brak powoduje uposledzenie czucia, pora-
zenia nerwowe, niewydolno$¢ krazenia, chudniecie i obrzeki. [4]

Czerpie sie jg ze spozywania drozdzy, otrgb ziarna (chleb razo-
wy), miesa i podrobéw. Dawka dzienna witaminy B1 wynosi ok. 2
mg na dobe.

Witamina B2. Wystepuje w dostatecznej ilosci w codziennym
pozywieniu (ok. 2 mg na dobe). Jej brak powoduje anemie, zaburze-
nia rozwojowe ptodu, zaburzenia skory, blony §luzowej i mozgu.

Uczeni dowiedli, ze witamina B6 wesp6t z kwasem foliowym two-
rzg skuteczng bron przeciw uszkodzeniom naczyn krwiono$nych,
zawalom serca, udarom mozgu. [4]

Dotyczy to przede wszystkim osoéb w wieku Srednim i starszym.
Dzienna dawka witaminy B6 powinna wynosi¢ 3 mg. Witamina B6
wystepuje w owocach morza, ziemniakach, suszonych sliwkach
i produktach pelnoziarnistych.

Kwas foliowy — jego brak powodowaé moze anemie, ostabienie
odpornosci, zapalenia wielonerwowe oraz tombocytopnie. Wedlug
P. Karlsona (1967) ww. stany powoduje raczej zle wykorzystanie kwa-
su foliowego przez organizm niz jego brak.

Bogactwem kwasu foliowego sg warzywa liSciaste. Bez odpowied-
nich ilosci tego zwigzku wchodzgcego w sklad witamin grupy B, nie
mozna mowi¢ o zachowaniu mlodosci. Wedlug najnowszej wiedzy
juz dawka 0,4-1mg kwasu foliowego na dobe moze skutecz-
nie uchroni¢ nasz organizm przed zawalem serca, zaburze-
niami psychicznymi i udarem moézgu. Zdaniem naukowcow kwas
foliowy jest bardziej skuteczny od witaminy B6 i B12. [4]

Zbadano rowniez, ze kwas foliowy posiada zdolnosci hamowania
rozwoju nowotworu nawet w stadium zaawansowanym.

Witamina B12 wystepuje wylgcznie w produktach pochodzenia
zwierzecego (ryby, drob, mieso, nabial). W codziennym pozywieniu
z zawartoscig produktow zwierzecych znajduje sie odpowiednia dla
organizmu dawka witaminy B12. Jednak zdaniem niektorych uczo-
nych amerykanskich [4] juz od 50 roku zycia nalezy dodatkowo uzu-
peliaé¢ witamine B12 (od 0,5-1 mg na dobe), najlepiej w polgczeniu
z innymi witaminami. Nieodpowiednia ilo§¢ witaminy B12 moze by¢
przyczyng obnizenia sprawnosci umystowej, zaburzen dzialania
mozgu, anemii, niedokrwistosci zlosliwej, obnizenia zdolnosci wchila-
niania witamin przez uklad pokarmowy. Wszelkie dobowe dawko-
wanie witamin powinno odbywac sie w konsultacji z lekarzem me-

dycyny.
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Witamina C — wystepuje obficie w naturalnych produktach,
a zwlaszcza w owocach i warzywach (slodkiej papryce, truskawkach,
brukselce, owocach kiwi, pomidorach). Dzienna dawka zabezpie-
czajaca w odpowiednig ilo§é witaminy C ksztaltuje sie w ilosci od
(0,25-1g).

Brak witaminy C powoduje procesy gnilne, zapalenie dzigsel,
uszkodzenia naczyn krwionosnych.

Skutecznie przeciwdziala m.in:

— utlenianiu, niekorzystnej frakcji LDL cholesterolu,
— odkladaniu zlogéw thuszczu w tetnicach,
— skurczowi naczyn wiencowych,
— chorobom dzigsel,
— chorobom oczu (za¢ma),
— chorobom nowotworowym.
Pomaga w:
— regulacji ci$nienia krwi,
— utrzymaniu korzystnej frakcji HDL cholesterolu,
— regulacji uktadéw odpornosciowych,
— utrzymaniu odpowiedniej ilosci glutationu (zwigzek przeciwdzia-
lajacy wolnym rodnikom przyspieszajacym utlenianie).

Czesto mozna spotkaé sie z powiedzeniem, ze czlowiek zaczyna
sie starzec¢ z chwilg urodzenia. By¢ moze jest w tym stwierdzeniu
duzo prawdy, ale ma ona charakter relatywny, bowiem kazdy czto-
wiek stanowi pewng odrebno$¢ w swojej strukturze anatomicznej
i funkcjonalnej. Wplyw na to majg przede wszystkim czynniki wro-
dzone (endogenne). Proces starzenia sie dotyczy obydwu czynnikow,
ktore ze sobg Scisle wspotdzialajg. Wiasciwe wspoldziatanie powin-
no zadbac o to, aby organizm ludzki byl wyposazony w odpowiednig
kondycje fizyczng i psychiczng w kazdym okresie zycia tak, zeby
przydzielony przez nature limit zycia ok. 120 lat, byt mozliwie jak
najlepiej wykorzystany.

Dlatego obok ruchu, jako najtanszego srodka zdrowia i najtan-
szego lekarstwa, cywilizowany Swiat stawia na wielkie dobrodziej-
stwa, jakimi sg witaminy wkomponowane w higieniczny styl zycia.

W budowie i funkcji poszczegolnych uktadow organizmu ludzkie-
go wazna role odgrywa gospodarka mineralna, w sklad ktorej
m.in. wchodzg: zelazo, miedz, potas, wapn, sod, siarka, fosfor i chrom.
Wedlug W. Z. Traczyka (1989) naped pompy sodowo-potasowej wig-
ze okolo 30% metabolizmu komoérkowego. Odpowiedni stosunek
kationéw sodu do fosforu decyduje m.in. o pobudliwosci komorek.
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One z kolei wymagajg stalego doplywu tlenu i substancji energe-
tycznych do komoérek oraz stalego odprowadzania produktow roz-
padu.

Naukowcy dowodza, ze wystarczy zmiana jednego czynnika, aby
nastapita dysharmonia w funkcjonowaniu pompy sodowo-potasowe;j.
Obnizenie temperatury lub zatrzymanie doptywu tlenu moze spo-
wodowa¢ wyrownanie stezenia wapnia i sodu, a wiec do wyrowna-
nia potencjatéow elektrycznych pomiedzy wnetrzem a otoczeniem
komorki. To z kolei moze doprowadzi¢ do ograniczenia lub catkowi-
tego zatrzymania pracy miesni biorgcych w tym czasie udziat
w danej czynnosci ruchowej.

Do grupy tych mieséni zaliczamy miesnie poprzeczne prazkowa-
ne, zwane inaczej szkieletowymi. W organizmie ludzkim wyste-
puje Scisle wspoldzialanie hormonoéw, witamin i soli mine-
ralnych. Ich ilo$¢ uzaleznia jako$¢ wspoldziatania. Nadmiar lub
przekroczenie granicznych wielkosci fizjologicznych moze wywotaé
pewne zaklocenia w Srodowisku wewnetrznym organizmu (home-
ostaza).

Glownym wrogiem prawidlowych relacji wyzej wymienionych
sktadnikow jest zle odzywianie sie, stresogenny tryb zycia,
pracy, nauki oraz skazone Srodowisko, w jakim przebywa
czlowiek. Skazenie przenosi sie poprzez powietrze, wode i glebe,
a posrednio przez rosliny, zboza i spozywanie migsa zwierzecego.

Przede wszystkim urbanizacja oraz brak odpowiedniej troski
o naturalne srodowisko, ktére nas otacza, jest powodem wcigz no-
wych choréb i obnizania sie wskaznikow umieralnosci wérod dzieci
i ludzi w wieku S$rednim. Ochrona $rodowiska, odpowiedni higie-
niczny tryb zycia wsparty duzg dozg czynnosci ruchowych oraz wi-
taminy, a szczegélnie E, C, B, beta karotenu i kwasu foliowego
— zapewnig ludzkosci dtuzsza mlodosé, sprawnosc fizyczng i psy-
chiczng.

2.3. Specyfika odzywiania biegaczy Srednio
i diugodystansowych

Podstawowe zasady zdrowego odzywiania sportowcow mozna
okresli¢ nastepujaco:
¢ dobieraé¢ pokarmy o bardzo matej zawartosci ttuszczow wystepu-
jacych w miesie, drobiu i produktach mlecznych,

30



¢ unika¢ thuszczow w zjelczalej postaci (utlenionych), czesto wyste-
pujacych w ciasteczkach i innych wypiekach, jak krakersy i od-
grzewane dania miesne,

* nie jes¢ smazonego miesa, unikaé¢ konserw i wod gazowanych,

* dobiera¢ pokarm wysokowitaminowy,

* dobiera¢ pokarm wysokokaloryczny,

* unika¢ alkoholu i nikotyny,

* jes¢ ryby, a szczegolnie lososie, makrele i sardynki zawierajgce
kwasy thuszczowe (przeciwutleniacze),

* jes¢ warzywa i owoce, uzupekiaé¢ dodatkowo pokarm w witaminy
E, C, beta karoten oraz kwas foliowy (dotyczy osob majacych 40
lat i wiecej).

Zdaniem uczonych, thuszcze nasycone wystepujace w miesie (wie-
przowina, wotowina, baranina, drob) i produktach mlecznych sg
bardzo szkodliwe i sg sprawcami nieszczes¢ ludzkich objawiajacych
sie w chorobach tetnic, zwiekszonej ilosci cholesterolu (frakcji LDL)
we krwi, zatorow, zawalow serca i udarow moézgu.

Powodujg rowniez zaklocenia w gospodarce hormonalnej i sprzy-
jaja powstawaniu choréb nowotworowych sutka, prostaty i jelita
grubego.[4]

Najlepszy tluszcz do smazenia i salatek, to olej z oliwek,
z orzechow i olej makadamowy.

Podczas przyrzgdzania miesa na grilu i opiekania przy wysokich
temperaturach powstaja zwiagzki chemiczne zwane aminami
i heterocyklinami (HCH) o silnych wlasciwo§ciach mutagen-
nych, powodujacych powstawanie niszczycielskich dla orga-
nizmu wolnych rodnikéw. Rowniez zwigzki azotowe stosowane
powszechnie w produkcji réznych przetworow miesnych majg szko-
dliwy wplyw na organizm. Skutecznym przeciwdzialtaniem wyzej
wymienionym zagrozeniom wynikajgcym z czestego spozywania
thuszczow nasyconych jest rownoleglte spozywanie produktow z duzg
zawartoscig jarzyn, owocow, herbaty, matych ilosci czerwonego wina
(2 x 0,5 szklanki na dobe) oraz preparatow witaminowo-mineral-
nych lub witamin E, C, A i beta karotenu. [4]

Jesli juz ktos lubi mieso, powinien je przygotowywac gotujac
lub duszac, albo przyrzadzajac je w kuchence mikrofalowej. Mieso
nie moze byé glownym skladnikiem positkow. Naukowcy sg
zgodni co do tego, ze umiarkowane ilosci alkoholu nie sg przeciw-
wskazane dla dorostego zdrowego organizmu, a szczegdlnie zazy-
wanie czerwonego wina posiadajacego zdolnosci obnizania ryzyka
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zawalu serca. Duze ilosci wina spozywane w ciggu doby powodo-
waé moga marskosé watroby, podobnie jak zazywanie wiekszych
ilosci innych alkoholi.

Spozywanie duzych dawek alkoholu wywotuje rowniez zaburze-
nia w ukladzie nerwowym, a zatem ujemnie wplywa na kondycje
ruchow, czyli na zestrojenie poszczegdlnych tancuchéw ruchowych
przejawiajacych sie m.in. podczas biegu. Alkohol niszczy biatko (Sci-
na) i powoduje ostabienie napiecia miesniowego, a szczegélnie
w obrebie stawow. Mimo ze 1 gram alkoholu (C,H,OH) wyzwala
podczas spalania 7 kcal, to jednak te kalorie nie sg zrodlem energii
dla pracy miesniowej. Nawet nadmiar piwa z alkoholem moze
powodowaé niekorzystne zmiany napie¢ miesniowych oraz
powodowaé odkladanie tkanki tluszczowej, ktora stanowi
zbedny balast dla biegacza.

NIKOTYNA

Najlepiej nie palié tytoniu. Nikotyna ma wplyw na ograniczenie
kwasnego soku zolgdkowego, co w konsekwencji powodowaé moze
rozwo0j wrzodow zolgdka i dwunastnicy. Juz ogblng tajemnicy jest,
ze palenie papierosow sprzyja chorobie raka ptuc i ukladu pokar-
mowego, o czym czesto przypominajg palaczom media.

Osoba palgca tyton naraza wlasne zdrowie i 0sob z jej otoczenia.
Nikotyna niszczaco wplywa na witamine A, a posrednio na wzrasta-
nie organizméw dzieci i mlodziezy. Zadna osoba, a zwlaszcza upra-
wiajgca sport, nie powinna zazywac tytoniu.

KOFEINA

Zdania na temat wplywu kofeiny na uktad trawienny i dzialal-
nos¢ gruczoldow zolgdkowych oraz na uklad nerwowy sg podzielone.
Wedhug niektorych naukowcow kawa bezkofeinowa i kawa kofeino-
wa w podobnym stopniu oddzialywujg na wydzielanie zolgdkowe.

Doswiadczenia wykazaty, ze kofeina wstrzyknieta bezposrednio
do krwi wzmaga wydzielanie zoladkowe i wywoluje wrzody w $lu-
zowce zolgdka. Badania innych autoréw z kolei wykazaly, ze kofe-
ina wzmaga aktywnos$¢ myslowg mozgu. [4, 14, 19]

Bardzo istotnym czynnikiem wplywajgcym na sprawne funkcjo-
nowanie ukltadu nerwowego i utrzymanie wysokiej formy jest wila-
sciwy wskaznik zawartosci cukru we krwi. Brak zapasow we-
glowodanowych w organizmie zawodnika lub trenujacego moze by¢
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przyczyna zaklocenia koordynacji, spadku kondycji, a czesto tez utra-
ty Swiadomosci.
Kiedy przebywalem na mecie biegu gorskiego podczas Pucharu
Swiata (Alpy wloskie — 1992 r.), bylem $wiadkiem ww. zachowan
czesci zawodnikow i zawodniczek. Brak cukru w odpowiedniej pro-
porcji we krwi byt nawet przyczynag dosé specyficznych zachowan
przed i po pokonaniu mety (obieganie sedziow, widzow nawet przed
pokonaniem linii mety, oczywiscie pod$wiadomie). Dotyczy to za-
chowan junioréw i seniorow. Bardzo trudne podbiegi polgczone
z pogoda deszczowg spowodowaly przekroczenie granicznych mozli-
wosci startujgcych.
Nie jestem zwolennikiem biegow gorskich organizowanych
dla dzieci, junioréw i juniorek!
Nadmiar weglowodanéw ponad aktualne zapotrzebowanie tez
moze negatywnie wplywaé na funkcjonowanie organizmu. Zalece-
nia dietetyczne wskazuja na to, aby gorna granica spozycia weglo-
wodanow nie przekroczyla 25 dkg. Optymalna relacja cukrow ztozo-
nych do cukréow prostych (patrz chemia organiczna) powinna wyno-
si¢ jak 36% do 64%. (P. Karlson 1967)
Wszelkie nadwyzki bialek, ttuszczow i weglowodanow w organi-
zmach ludzkich najczesciej odkladane sg w postaci tkanki ttuszezo-
wej. Zatem okresowe pomiary faldu skorno-miesniowego na brzu-
chu, pod topatka, na ramieniu i udzie sta¢ sie powinny rowniez przed-
miotem kontroli.
Obok witamin role biokatalizatorow pelni rowniez gospo-
darka mineralna ciala ludzkiego, w sklad ktéorej wchodza
m.in.:
¢ zelazo (pozyskiwane najczesciej z watroby, nerek, miesa, jaj, dro-
biu, roslin strgczkowych). Nadmiar zelaza w organizmie jest szko-
dliwy, norma dzienna wynosi 20 mg.

* miedz (wystepujgca w warzywach, watrobie, rybach, zbozach
i owocach)

* potas (wystepujacy w owocach, warzywach, ziemniakach itp.)

* wapn (wystepujacy w mleku, serach, jogurtach), norma dzienna
1,52 ¢g

* 56d (s6l kuchenna — warto wiedziec, ze normalne codzienne racje
pokarmowe sg az nadto zasobne w sol, aby dodatkowo uzupekiac
racje pokarmowe)

* siarka (wystarczajgco zaopatrujg racje spozywanego biatka)
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¢ fosfor (wystepuje m.in. w serze i roslinach stragczkowych, w ziar-
nach bobu, grochu i fasoli)

* magnez (wystepuje w otrebach, migdatach, orzechach wloskich,
ziemnych, dyni, w pestkach dyni, ptatkach pszennych itp.).

Bardzo wazne sg proporcje dodatkowego stosowania wapnia. Je-
sli ktos bierze dodatkowo okoto 1,2 g wapnia dziennie, to musi do-
datkowo wziac¢ okolo 600 mg magnezu. Zbyt duza ilo§¢ wapnia
w stosunku do pobranej iloSci magnezu moze powodowac wiekszg
krzepliwosé krwi, co czesto prowadzi do udaru moézgu lub zawatu
serca. [4]

Niski poziom magnezu we krwi moze powodowac rozwdj nadci-
$nienia tetniczego.

Bardzo istotnym czynnikiem w ksztaltowaniu i efektywnym eks-
ploatowaniu organizmu w zakresie sity, szybkosci i wytrzymatosci
jest wlasciwy dobor spozywanego pokarmu. Dobér pozywienia jesz-
cze wiekszego znaczenia nabiera w okresie startowym. Jezeli
¢wiczgcy zamierza trenowac (ksztaltowac szybkosé — tempowki szyb-
ko$ciowe, przyspieszenia), wowczas jadlospis wzbogacac nalezy
o pokarm zawierajacy biatko zwierzece i fosfor, niekoniecznie w po-
staci miesa, gdyz z powodzeniem moga bialka zwierzece zastgpic
sery, mleko i jaja.

Trening sily ogoélnej i sily specjalnej ma inne wymogi doboru
jadlospisu. Pokarm koniecznie wzbogaca sie bialkiem zwierzecym
lub ciastami bialkowymi, a tez czekoladami biatkowymi. Po duzym
wysitku zaleca sie mleko w proszku.

Zgota odmienng recepture jadlospisu stosuje sie dla biegaczy dtu-
gich dystansow. Zdecydowanie wiecej nalezy podawaé weglowoda-
noéw z szerokim asortymentem suszonych moreli, sliwek, winogron,
cukrow i miodu. Jednak trzeba mie¢ ciggle na uwadze, aby nie prze-
kroczy¢ dopuszczalnej normy! Czesto zawodnicy pijg miéd w postaci
rozpuszczonej w przegotowanej wodzie.

Wszelkie zazywanie odzywek, mieszanek witaminowo bial-
kowych bez konsultacji ze specjalistami zdrowego Zywienia jest
niewskazane.

Wysilek fizyczny danego osobnika wymaga nie tylko przygoto-
wania motorycznego i psychicznego, ale tez prawidlowego doboru
tresci positkow.

Dobér spozywanych pokarmow uzaleznia sie od formy tre-
ningu, czekajacego startu w danej konkurencji lub dyscypli-
nie sportu.
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Dietetycy sportowi zalecaja, aby co najmniej na trzy dni przed
duzym wysitkiem startowym lub sprawdzianem i co najmniej 3 dni
po ich zakonczeniu ograniczy¢ spozycie ciezkostrawnych positkow.
Zalecaja, aby po duzym wysitku wzbogaca¢ pokarm o biatka, wita-
miny i plyny. Zaraz po starcie lub treningu organizm nie jest zdolny
do sprawnego przyswajania pokarmu. Organizm potrzebuje okolo
60 minut czasu, zeby krew zajela nalezne jej miejsce w odpowied-
nich narzgdach (magazynach krwi) i mogla speliac nalezycie swojg
funkcje. Waznym jest rowniez czas startu lub treningu, bowiem od
tego uzaleznia sie¢ rowniez dobor, jakosc i ilos¢ spozywanego pokar-
mu podczas $niadania, obiadu, kolacji. Wazna role odgrywa tez
czas przebywania (trawienia) poszczegolnych tresci positkow
w ukladzie pokarmowym.

I tak:
1-2 godz. — herbata, kakao, bulion, jajka gotowane na miekko.

2-3 godz. — kakao z mlekiem, jaja na twardo, mleko, jajecznica, ryba
duszona.

3-4 godz. — jarzyny gotowane lub duszone, kalafiory, szparagi, jago-
dy, chleb, kompot z owocow, kura gotowana, wolowina
gotowana.

4-5 godz. — befsztyk smazony, smazona cielecina i wieprzowina, sa-
lata z ogorkow, rzodkiewka, jabtka, pieczen wolowa,
dziczyzna, Sledzie solone, purre z grochu, duszona faso-
la i bob.

Reasumujac dotychczasowe rozwazania z zakresu budowy i funk-
cjonowania struktury wybranych ukladéw organizmow ludzkich,
staralem sie w mozliwie przystepny sposob przedstawic¢ niektore
aktualne opinie i poglady naukowcow w kraju i za granicg na tema-
ty zwigzane z rozwojem cech budowy ciata, funkcje poszczegdlnych
ukladow, znaczenia jako$ci spozywanych pokarmow, zagrozen wy-
nikajacych ze zlej higieny zycia, profilaktyki i walki ze wspotcze-
snymi chorobami ukladu sercowo-naczyniowego poprzez m.in. sto-
sowanie niektérych witamin.

Dalszg czes¢ poradnika poswieca sie zagadnieniom motoryczno-
sci i jej roli w rozwoju i ksztaltowaniu wydolnosci jako nieodzownej
wlasciwosci zdrowego organizmu w nauce, pracy i sporcie.
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3. Wybrane zagadnienia
Z motorycznosci cziowieka

Motorycznosé ludzka dotyczy kazdego elementu sfery ruchowej,
czesci lub calosci ciala czltowieka w czasie i przestrzeni. Temu zjawi-
sku towarzysza wszystkie pozostale uklady, a zwlaszcza uklad mie-
$niowo-nerwowy, sercowo-naczyniowy, oddychania, trawienny i wy-
dalniczy.

Dziatanie ruchowe, m.in. bieg jest zwigzane z ruchami zginania,
uginania, przenoszenia (wahadla), odbicia i lotu. Tym czynnoS$ciom
pomaga potencjal energetyczny, odpowiednia doza obszernosci, ru-
chomosci w stawach, zharmonizowanie poszczegolnych aktow rucho-
wych, wytrzymalosc i cheé uczestniczenia w biegu. Czlowiek nie rodzi
sie z umiejetnoscia chodzenia, a tym bardziej biegania. Dopie-
ro wraz z rozwojem biologicznym nabywa umiejetnosci chodzenia
(ok. 1 roku zycia), a z bieganiem dobrze sobie radzi ok. 5 roku zycia.
Wraz z czasem wzrastania, roznicowania i dojrzewania nastepuje
rozwoj i doskonalenie sie ruchéw nabytych (warunkowych), czesto
o0 bardzo duzej zlozonosci.

Aby uzyskac¢ wysoki poziom umiejetnosci ruchowej o znacz-
nej zlozonosci, potrzebna jest ingerencja zewnetrzna rodzicow,
trenera lub nauczyciela wychowania fizycznego. Pozostawie-
nie swobody dla rozwoju organizmu, z rownoczesnym oczywiscie roz-
wojem cech sprawnosci fizycznej, nie prowadzi do doskonalosci ru-
chowej ciata ludzkiego, a szczegodlnie do pelnego rozwoju uzdolnien
ruchowych.

Bardzo istotnym czynnikiem kreujacym mistrzostwo rucho-
we jest zaangazowanie umyslowe, uczuciowe i emocjonalne
¢wiczacego podczas treningu.

Motywy takiego dzialania doskonalg sie wraz ze wzrostem swia-
domosci z zakresu potrzeby doboru ¢wiczen ruchowych i samokontro-
li nad efektami pracy nad sobg. Pozwalaja rowniez dobiera¢ metody
pracy prowadzgce do wykorzystania rezerw motorycznych i budowy
ciala. Kazdy okres zycia czlowieka wymaga innych zabiegow rucho-
wych, adekwatnych do poziomu rozwoju fizjologicznego. Zaniedba-
nia w obszarze rozwoju sprawnosci ruchowej w wieku dzie-
ciecym i mlodzienczym bardzo niekorzystnie wplywaja na po-
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ziom rozwoju calego organizmu, tak pod wzgledem fizycz-
nym jak i umyslowym. Nie jest to odkrywcze stwierdzenie, gdyz
juz wiele o tych wlasciwosciach wiedziano nawet w starozytnej Grecji
i innych panstwach.

Motorycznosé ludzka nie dotyczy tylko sfery ruchowej majacej swoje
odbicie w sporcie. Swoim zakresem obejmuje réwniez dzialania wy-
stepujgce w pracy produkcyjnej, w wojsku, sztuce i jezyku stow wyra-
zonym mimikg, gestem, tancem lub ruchem ramion, glowy itp.

We wczesnym dziecinstwie bywa tak, ze ekspresja ruchowa w znacz-
nej czesci zastepuje mowe dziecka (H. Gniewkowski 1967). Wraz
z rozwojem psychofizycznym organizm ludzki wykonuje ruchy o co-
raz wiekszej ztozonosci. Prawie kazdy organizm ludzki posiada inne
mozliwosci ruchowe. Wazng role spelniajag predyspozycje motoryczne
wyrazajgce sie potencjatem sily, szybkosci, wytrzymalosci oraz taki-
mi wlasnosciami, jak: uzdolnienia ruchowe, pamigé ruchowa oraz
sposobem i umiejetno$ciami zachowania sie w danych sytuacjach ru-
chowych.

Wielka trudnos¢ poczatkujagcym biegaczom sprawia sama
technika biegu. Wymaga ona od biegngcego posiadania umiejetno-
$ci rozluznienia miesni konczyny bedacej w tylnym i przednim wy-
machu (wahadle). Brak takiej umiejetnosci nie pozwala na efektyw-
ny i ekonomiczny bieg, a co gorsze, powoduje przedwczesne zmecze-
nie. Takiej sprawnosci ruchowej nabywa sie z czasem treningu. Dla
lepszego zrozumienia motorycznosci cztowieka, nalezaloby pokrotce
scharakteryzowac¢ wazniejsze jej cechy. Trzeba rowniez zastrzec, ze
w bogatej literaturze fachowej mozna spotkac sie z wieloma defini-
cjami réznych pojeé z zakresu motorycznosci. Sadze wiec, ze wskaza-
ne byloby, aby Urzad Kultury Fizycznej i Sportu powotal zesp6l na-
ukowcow do opracowania rekomendacji i standardow poje¢ kultury
fizycznej, schematow treningowych dla poszczegélnych grup wieko-
wych.

3.1. Sifa

W literaturze sita najczesciej wyrazana jest jako zdolnosé nerwo-
wo miegsniowa organizmu do pokonania zewnetrznego lub wewnetrz-
nego oporu. (3,7, 8,9, 11, 12 i inni]

O wielkosci sily miesnia decyduje ilo$¢ miofibryli i kapilaréow przy-
padajgca na jedno wlékno miesniowe. Jeden cm? przekroju po-
przecznego wlokna miesniowego moze pokonac¢ opor o wielkosci
6-12 kg.
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Roéwniez o wielkosci sity miesni decyduje koordynacja miedzymie-
$niowa oraz koordynacja jednostek nerwowo miesniowych biorgcych
bezposredni udzial w wykonywaniu jakiegos zadania ruchowego. Duzg
role odgrywa tez wielkos¢ reakcji impulsu dzialajgcego na miesien.
Podczas niewielkiego wysilku fizycznego organizm ludzki
uaktywnia tylko okolo 30% swojego potencjalu motoryczne-
go. Stosowanie matych lub tych samych obcigzen w ciggu dtuzszego
czasu nie powoduje przyrostu sity. [3]

Tylko odpowiednio dobrana zwigkszona wielko$¢ bodzcow do okre-
slonego stopnia wytrenowania moze dac¢ pozadany efekt pracy nad
ksztaltowaniem jakiejs partii mig$niowej organizmu lub jego wiek-
szosci. Zawsze site okreslonych mieéni budowac nalezy na wczesniej
uzyskanej drodze treningu sily ogélnej. [3, 7, 8, 9, 11, 22, 39
1 inni]

Sila ogolna odnosi sie do pracy nad ksztaltowaniem lub pobu-
dzaniem do rozwoju prawie wszystkich grup mie$niowych organi-
zmu. W odniesieniu do rocznego planu treningowego akcent
na rozwoj sily ogélnej kladzie sie w okresie przygotowaw-
czym. Dla 0s6b trenujgcych przede wszystkim pod wynik sportowy,
okres przygotowawczy wypelniony jest srodkami wyrabiajgcymi
wlasnie sile ogdlng i wytrzymatos¢ ogolng. Najczesciej realizacja
tych zadan m.in. dla biegaczy dtugodystansowych odbywa sie w prze-
dziale czasowym od 15 listopada do 30 kwietnia kazdego roku ka-
lendarzowego. Rowniez i biegacze dla zdrowia i zabawy wyzej wy-
mieniony okres powinni poswieci¢ wyrabianiu powyzszych zdolno-
$ci motorycznych, ktore stanowig fundament pod przyszlg prace,
a zwlaszcza ukierunkowang na dang dyscypline sportu.

Oto kilka przykladow rozwoju i ksztaltowania sily ogdlne;j:

— ¢wiczenia w pokonywaniu oporu wlasnego ciala (przysiady, wypa-
dy, podskoki, uniki, wieloskoki, podpory, zwisy, uginanie ramion
w podporze lezac przodem itp.),

— ¢wiczenia ze wspoOléwiczgeym (pokonywanie oporu stawianego
przez partnera), pokonywanie ciezaru ciala partnera, pchanie,
uscisk, cigg, gniecenie itp.,

— ¢wiczenia z przyborami (skakanki, lawki, hantle, pitki lekarskie,
ekspandery); w terenie mozna wykorzystywac kamienie, kawaltki
drewna.

W wieku powyzej 16 lat kobiet i 17 lat mezczyzn mozna wykorzy-
sta¢ inne szeroko dostepne juz srodki treningu sily, do ktérych zali-
czamy roznego rodzaju atlasy i inne urzadzenia. Ostroznie nalezy
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korzystaé ze sztangi z uwagi na przecigzenie kregoslupa.
Raczej sztange wykorzystywaé do é¢wiczen w pozycjach izolowanych,
najczesciej w pozycji lezac na laweczce.

Innym srodkiem ksztaltujgcym sile biegacza jest pokonywanie
oporu stawianego przez rzezbe terenu (bieg pod gore, bieg po gtebo-
kim $niegu). Stosuje sie takze bieg w wodzie oraz wszelkie ¢wicze-
nia ogélnego rozwoju réwniez w srodowisku wodnym. Cwiczenia si-
lowe powinny by¢ poprzedzone co najmniej 30 min. rozgrzewks z
elementami ¢wiczen szybkosciowych.

Rozgrzewka polega na przygotowaniu wszystkich partii mie-
$niowych i na uaktywnieniu uktadu neuro-miesniowego organizmu.
Pod koniec rozgrzewki stosowaé ¢wiczenia gibkosciowe (dopuszczalna
ruchomo$¢ w stawach) i ¢wiczenia rozciggajace z wytrzymaniem do
20 sekund w danej pozycji ciala lub jego czesci. Tego rodzaju zabiegi
pozwola na unikniecie przykrych kontuzji, ktore moga wystepowac
w postaci naderwania przyczepow miesni lub torebek stawowych.

Unika¢ zasadniczego bledu, a mianowicie ¢wiczen rozciaga-
jacych na poczatku rozgrzewki! Dla praktyki ksztaltowania i roz-
woju sity wazne jest okreslenie wielkosci dopuszczalnych obcigzen.

Wedtug J. Raczka [25] obcigzenia maksymalne dla dzieci do 10 roku
zycia nie powinny przekraczac 1/3 masy ciala ¢wiczacego, a w wieku 13
lat — 1/2 masy ciala.

Droga analogii mozna przyjaé, ze np. dla 16-latka maksymalne
obcigzenie nie powinno przekroczy¢ 75% jego masy ciala. Zaleca sie
duzg ostroznos¢ w stosowaniu ¢wiczen sitowych, bowiem biegacz ma
wiele innych naturalnych mozliwosci ksztaltowania sily bez stoso-
wania maksymalnych obcigzen, np. ze sztanga, ktora moze wiecej
zaszkodzi¢ niz pomoc, jesli zastosowanie jej bedzie nierozwazne
i bez kontroli specjalistycznej.

Skoro jesteSmy jeszcze przy omawianiu sily ogdlnej, war-
to zaznaczyé¢, ze jest ona wiodaca zdolnoscig motorycznosci
ludzkiej.

Z badan wynika, ze w zasadzie tylko sila dodatnio koreluje
z innymi czesciami budowy ciata, w tym nawet z gruboscig tkanki
thuszczowej. Do okolo 16. roku zycia rozwdj sity dominuje nad roz-
wojem mocy, ktora wyraza sie w wyzwoleniu sity w jak najkrétszym
czasie. [3, 25, 33 1 inni]

U dziewczat zjawisko to obserwuje sie ok. 1,5-2 lat wczesniej niz
u chlopcow. W dostepnej literaturze mozna spotkac sie z okresleniem
i definicjami innych rodzajow sily poza ogolng silg [27, 33, 34], jak:
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¢ Sila absolutna — wyrazona w zdolnosci organizmu do wyzwole-
nia maksymalnej silty bez uwzglednienia masy ciala danego osob-
nika.

¢ Sila wzgledna — wyrazona w ilorazie wynikajacym ze stosunku
sity absolutnej i masy danego osobnika.

¢ Sila maksymalna — najczesciej definiowana jako wyzwolenie naj-
wiekszego potencjalu sily miesniowej, jaki moze osiggngé uklad
neuromie$niowy danego organizmu.

* Wytrzymalos§é silowa — wyrazona jako zdolno$¢ organizmu do
wykonywania pracy miesniowej przez dluzszy czas.

¢ Sila specyficzna (specjalna) — jest to rodzaj sily neuromiesnio-
wej przyporzadkowany specyfice i charakterowi uprawianej dys-
cypliny sportu lub konkurencji (np. biegi krotkie, biegi Srednie, biegi
dtugie, biegi bardzo dlugie, biegi przelajowe, biegi gorskie). Biegi
na orientacje wymagaja odmiennej sity specjalnej. Cze$¢ z wymie-
nionych biegow, jak bieg przelajowy i bieg na orientacje, majg po-
dobne wymogi co do potencjatu sily specjalnej danego osobnika.

Site ogolng mozna ksztaltowaé poprzez juz wczesniej wskazane
srodki oraz, najczesciej, poprzez trening obwodowy (od 8-12 réznych
¢wiczen wyrabiajacych sile ogolnag).

Site specjalng ksztaltujemy poprzez dobor takich ¢wiczen, ktore
rozwijajg sile miesni bezposrednio biorgcych udziat w wykonywa-
niu np. biegu oraz w calej jego strukturze. Dotyczy to sily miesni
bioracych udziat we wszystkich fazach kroku biegowego i wspot-
dzialajgcych miesni innych czesci ciala.

W biegach wytrzymalosciowych dla zdrowia i zabawy do-
bor tresci treningowej z akcentem na rozwoj i ksztaltowanie
sily musi mie¢ charakter raczej zabawowy i zadaniowy, stad
nie widze potrzeby proponowania ¢wiczen specjalnych
z wykorzystaniem $srodkow treningowych, takich jak: sztan-
gi, kamizelki z obcigzeniem, ciggniecia na lejcach opon, itp.

Cwiczenia tego rodzaju pozostawiam tym, ktérzy zawodniczo
specjalizujg sie w biegach dlugodystansowych.

Zainteresowanych odsylam do literatury Sport wyczynowy lub
innych publikacji, jak: Sprawnosé specjalna w lekkiej atletyce autor-
stwa Zenona Waznego. [3, 33, 34, 41 i inni] lub do Przewodnika
¢wiczen gimnastycznych od A do Z opracowanego przez Jozefa Ko-
cjasza.
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3.2. Szybkos¢

Szybkosé jest to zdolno$é motoryczna organizmu do pokonywa-
nia czynnosci ruchowej w jak najkrotszym czasie.

W biegach dlugich szybkos¢ ma zastosowanie w koncowych od-
cinkach trasy biegowej zwanej finiszem. Szybkos¢ biegowg rozwijac
mozna metodg powtorzeniows. Polega ona na pokonywaniu krot-
kich odcinkéw np. 30-40-50 m mozliwie z maksymalng predkoscia,
niekoniecznie z przekroczeniem granicznych mozliwosci.

Po wykonaniu ¢wiczenia lub serii ¢wiczen organizm nale-
zy doprowadzi¢ do optymalnego wypoczynku, czyli do takiego
stanu, w ktorym tetno po wysitku wroci do poziomuwyjsciowego.

Wiele badan wskazuje, ze najlepszym wiekiem do rozwoju, pobu-
dzenia i ksztaltowania biegowych zdolnosci szybkosSciowych
u dziewczat jest wiek 13-14 lat, zas u chtopcow wiek pomiedzy 15-17
rokiem zycia. [11, 24 i inni]

W rozwoju szybkosci waznym elementem jest czas reakcji na
bodziec. Utrzymanie lub obnizenie czasu reakcji wymaga wielu ¢wi-
czen specjalistycznych. W ostatnich czasach obserwuje sie, ze czesé
sprinter6w nawet po przekroczeniu wieku 30 lat osiaga doskonate
rezultaty w biegu na 100, 200 lub 400 m.

Dla utrzymania zdrowotnej konwencji treningu biegéw dtugich
zalecalbym stosowanie chociaz raz w tygodniu ¢wiczen szybkoscio-
wych w formie szybkich przebiezek na dlugosci 50-60-80 m z sitg ok.
80%, a po pewnym czasie odcinki trasy zwiekszy¢ do 150 m. Dzie-
ciom i mlodziezy do 17 roku zycia z powodzeniem mogg wystarczy¢
biegi szybkoSciowe na odcinkach 30-50 metrowych w zmiennych
warunkach terenowych.

Atrakcyjna metoda treningowsg dla dzieci i mtodziezy sg zabawy
i gry biezne, gonitwy, gry zespolowe, zbiegi z malych pochylosci
z wiatrem. Jednak najbardziej bezpieczny dla rozwijajacego
sie organizmu oraz dla osob doroslych, a zwlaszcza poczat-
kujacych biegaczy, jest bieg o malej intensywnosci i wykony-
wany w czasie nie kréotszym niz 3 min. [25]

Podobny poglad reprezentujg i teoretycy, i praktycy kultury fi-
zycznej, ktorym przede wszystkim na wzgledzie lezy poziom ogolnej
wydolnosci organizmow ¢wiczgcych, a nie wynik sportowy, ktory
czesto jest sukcesemkrotkotrwalym.

Konczac krotkie rozwazania nad szybkoScig biegowag nalezy
stwierdzi¢, ze zdolnos¢ ta w duzej mierze jest wrodzona i w niewiel-
kim stopniu mozna ingerowaé¢ w jej jakos¢. W odroznieniu od szyb-
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kosci, bardziej podatng na rozw¢j i ksztaltowanie poprzez trening
jest wytrzymatosé. Prawidlowy rozwdj organizmu i odpowied-
ni trening moze zwiekszyé wytrzymalo$§é organizmu nawet
kilkakrotnie.

3.3. Wytrzymatosc

Kazdy organizm, wykonujac jaka$ prace, po pewnym czasie od-
czuwa zmeczenie. Czas wystepowania zmeczenia u kazdego moze
by¢ inny. Zmeczenie moze byé¢é fizyczne, umyslowe, wzrokowe,
czuciowe i psychiczne. U biegacza najczesciej wystepuje zmecze-
nie fizyczne wynikajace ze zmeczenia calego uktadu ruchowego. Wy-
stepowac tez moze zmeczenie psychiczne. Jego podlozem czesto bywa
cheé zwyciestwa, odpowiedzialno$¢ za wynik, obawa przed porazka
ze stabszymi, utrata punktow dla druzyny itp.

Czas pojawienia sie pierwszych oznak zmeczenia jest miarg wy-
trzymatosci organizmu w wykonywaniu dlugotrwalego wysitku.
[7, 8,9, 12, 22 i inni]

W odniesieniu do wytrzymalosci biegowej stopien zmeczenia uza-
leznia sie od pracy ukladow sercowo-naczyniowego i oddechowego.
One zapewniajg miesniom warunki do dlugotrwalego wysitku.
Wskaznikiem wydolnosci organizmu biegacza dlugodystansowego
jest maksymalna ilo$§¢ zuzytego tlenu na 1 kg masy ciala w ciaggu 1
minuty (VO,max)/min.

Badania wskazujg na to, ze trenujacy biegi wytrzymalosciowe
cieszg sie duzo wiekszym maksymalnym poborem tlenu w jednostce
czasu w stosunku do osob nietrenujgcych. [9, 14, 22, 30, 38, 39 i
inni]

Z kolei podaz maksymalnej ilosci tlenu adekwatna jest do wysitku
fizycznego, ktory ma Scisly zwigzek z objetoscia wyrzutowa serca.
Objetos¢ wyrzutowa serca u dorostego (zdrowego) mezczyzny w spo-
czynku wynosi ok. 60-80 ml krwi w ciggu minuty, czyli w ciggu minu-
ty serce pompuje do tetnic okoto 5-6 litrow krwi. [15, 19, 25, 30, 37]

Wedtug St. Kozlowskiego [15] juz przy akcji serca 140 skurczow na
minute jego maksymalna objeto$¢ wyrzutowa moze wynosic¢ 40 1 krwi.

Pracy miesni potrzebny jest tlen. Podczas spoczynku ilosc
powietrza wdychanego do pecherzykow plucnych przecietnie wyno-
si od 6-8 litrow na minute, a podczas biegu lub innej pracy moze
wzrosng¢ do 120 i wiecej litrow na minute. [15]

U wytrenowanego osobnika pecherzyki plucne moga przekazac
do krwi od 5 do ponad 6 litrow tlenu w ciggu minuty. [15, 33, 37]
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Odniostem si¢ do dwoch waznych ukladow, gdyz ich rola w tre-
ningu wytrzymatosciowym jest dominujaca.

Pod wplywem treningu doskonali sie rowniez regulacja
nerwowa obwodowego krazenia krwi, co z kolei skuteczniej
dotlenia miesnie biorace udziat w biegu. W tym tez tkwi tajemnica
ksztaltowania wytrzymatosci specjalnej wlasciwej dla danej dyscy-
pliny sportu. Praca miesniowa ma Scisty zwigzek z zuzyciem ener-
gii, ktorej tez nalezy poswieci¢ kilka uwag.

Glownym skladnikiem energii dla pracy mieSniowej jest kwas
adenozynotrojfosforowy — ATP. W chwili, kiedy brakuje w mie$niu
ATP nastepuje jego resynteza (odnowa). Towarzysza jej reakcje che-
miczne tlenowe 1 beztlenowe. Jest to bardzo zlozony cykl przemian,
ktory stoi na strazy niezniszczalnosci mechanizméw pracy miesnio-
wej.

Najgrozniejszym przeciwnikiem pracy miesniowej jest
produkt zwany kwasem mlekowym. Zdaniem wielu autoréw [3,
9, 15, 19, 33, 37 i inni] przekroczenie kilkakrotne norm kwasu mle-
kowego we krwi moze spowodowac zatrzymanie pracy okreslonych
grup miesniowych.

Przemiany beztlenowe maja tendencje do gromadzenia produk-
tow przemiany materii (rozkladu), ktére powinny by¢ wydalane
podczas pracy. Czesto tez muszg by¢ wydalane po pracy, ale przy
zuzyciu dodatkowej porcji tlenu, ktorej wezesniej zabraklo organi-
zmowi. Te dodatkowg ilos¢ zuzywanego tlenu uczeni nazywajg dtu-
giem tlenowym. [15 i inni]

Ostatnie badania wielu fizjologéw i biochemikow wskazuja na
prawdopodobienstwo wystepowania innych, poza kwasem mleko-
wym, jeszcze skladnikow ograniczajgcych prace miesniowg. Tylko
madra praca treningowa wsparta zasadg systematycznosci i dosto-
sowaniem obcigzen i objetosci treningowej do mozliwosci ¢wiczg-
cych moze ograniczy¢ i przeciwdziata¢ ww. negatywnym przemia-
nom pracy miesniowej ¢wiczacego.

Oprocz ¢wiczen biegowych nie nalezy zaniedbywaé spraw-
nos$ci ogodlnej, ktora z powodzeniem mozna doskonalié po-
przez uczestnictwo w zajeciach plywania, gier sportowych,
gimnastyki, tancow, narciarstwa i innych dyscyplin sportu.
One bowiem skutecznie beda towarzyszyly rozwojowi sity ogolnej,
ogolnej wytrzymalosci biegowej i koordynacji ruchowe;.

Sita ogolna i wytrzymalos¢ ogblna sg podstawg do pracy nad
wytrzymalosciag specjalng biegaczy dlugodystansowych. Trzeba sie
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zgodzié z krytyka obecnego systemu wychowania fizycznego w szko-
lach podstawowych srednich i wyzszych.

Zdaniem J. Raczka: W dalszym ciggu panuje przesadnie ostroz-
ny i nieuzasadniony wzgledami fizjologicznymi stosunek do stoso-
wania obcigzen wytrzymatosciowych. Z badan przeprowadzonych
w wielu krajach, takze w Polsce, wynika jednoznacznie, ze rozwija-
nie tej zdolnosci zgodnie z potrzebami i mozliwosciami dzieci i méo-
dziezy moze mieé¢ kapitalne znaczenie dla poprawienia ogélnego sta-
nu biologicznego wspolczesnej populacji szkolnej [25]; 1 dalej czyta-
my: Diugoletnie niedocenianie w naszym kraju ogélnoswiatowych
tendencji w zakresie ksztattowania wytrzymatosci dzieci i méodziezy
szkolnej musiato w konsekwencji rzutowaé na zahamowanie rozwo-
Ju oraz niepowodzenia w sportach wytrzymatosciowych.

T. Bompa [3 i inni] sugeruje, aby ksztaltowanie wytrzymatosci
ujgcé w pewne normy czasowe stanowigce kolejne etapy rozwoju czto-
wieka. Poprzeczka wymogow stawianych organizmowi ludzkiemu
musi sukcesywnie wzrasta¢ w ciggu dlugich lat. W ksztaltowaniu,
a raczej w pobudzaniu rozwoju wytrzymalosci, nalezy uzbroié¢ sie
w cierpliwosc.

Do okoto 16 roku zycia populacji nalezy zadba¢ o ogélny rozwoj,
o0 dobry fundament pod przyszlg budowe w wieku 17-18 lat podstaw
wytrzymatosci specjalnej, a w wieku 19 i wiecej lat dopiero roz-
poczaé prace nad wytrzymalo§cia specjalng. Kazdy kolejny
okres zycia i treningu bedzie dyktowac inny dobor i jako$¢ obcigzen.

Przedwczesne wyegzekwowanie od organizmow w wieku
dorastania maksymalnych mozliwosci nie sprzyja rozwojowi
wydolnosci ¢wiczacego. Haslo: wszystko w swoim czasie ma
w tej mierze diametralne znaczenie.

Slowa te mozna kierowac nie tylko do tych, ktorzy samodzielnie
trenuja, ale tez do nauczycieli wychowania fizycznego i trenerow.

Wytrzymalo§é ogolna — jest jedna z form wytrzymalosci orga-
nizmu. Wedlug wielu autoréw wytrzymatosé ogolna okreslana jest
Jjako zdolnos$é organizmu do wykonywania diugotrwatej pracy
o umiarkowanej intensywnosci bez obnizania wydolnosci, przy za-
angazowaniu duzej ilosci grup miesniowych. [3,9, 12, 22, 33 i inni]

Przekladajgc formule wytrzymatosci na jezyk praktyki biegowe;j
mozna powiedzieé, ze najpierw nalezy zadbaé¢ o rozwdj podstawo-
wych zdolnosci (cech) motorycznosci osobniczej, adekwatnie do roz-
woju biologicznego zadba¢ o dobre podtoze sitowe, szybkosciowe, wy-
trzymatosciowe i koordynacyjne. Ogolna wytrzymatosé w perspek-
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tywie kilkunastu lat rozwoju (do okoto 16 roku zycia dziewczat i 17
lat chlopcow), zapewnié¢ musi optymalne podstawy do ksztaltowa-
nia wytrzymatosci ukierunkowanej, czyli rozwoju podstaw wytrzy-
matosci specjalnej. Zatem na bazie wszechstronnej aktywnosci
ruchowej, budowanej w czasie kilkunastu lat, przystapié¢ na-
lezy do ksztaltowania tych grup miesniowych, ktore bezpo-
sérednio lub posrednio braé¢ beda udzial w dzialaniu rucho-
wym, w tym przypadku w biegu.

Zgodnie z pogladami T. Bompy [3] ksztaltowanie podstaw wy-
trzymatosci specjalnej — jako wyzszej formy budowy wytrzymatosci
— powinno rozpoczac sie w przedziale wiekowym 17-18 lat zycia czlo-
wieka. Sgdzi¢ nalezy, ze poglad ten wyrasta z przejawow okresu,
w ktorym nastepuje koncowe dostrajanie sie organizmu ludzkiego
do pelni dojrzalosci biologicznej w sensie anatomicznym i fizjolo-
gicznym.

Zdolnos¢ do wysitkow tlenowych wzrasta z wiekiem az do ok. 18
roku zycia. W tym bowiem dopiero wieku organizm ludzki osigga
zblizone wartosci do uzyskiwanych u ludzi dorostych. [3]

Stad wiek 17-18 lat jest odpowiednim okresem zycia, w ktérym
mozna juz rozwija¢ podstawy wytrzymalosci specjalnej, stosu-
jac obcigzenia zblizone do maksymalnych mozliwosci, a rowniez je
przekraczajac.

Jednak przekraczanie progu tlenowego, tj. przy ok. 180 skur-
czach serca na minute, nie powinno przekraczaé¢ 20% pracy nad wy-
trzymaloscig biegowg. Ksztaltowanie podstaw wytrzymalosci spe-
cjalnej dokonuje sie stosujac metode interwalowg polegajgca na
tym, ze po fazie obcigzen (np. tempowki 600 m) nie ma pelnego
wypoczynku i na pewnym dlugu tlenowym wykonuje sie nastepng
serie biegu lub innych dziatan ruchowych. Istotg jest przystosowa-
nie sie organizmu do zwiekszonych wymagan wysitkowych.

Podstawowym sposobem badania natezenia ¢wiczen moze byc
pomiar tetna w ciggu 10 sekund. Jeéli liczba skurczéw serca wynie-
sie np. 25, to znaczy, ze praca wykonywana byla na poziomie 150
skurczow serca na minute, czyli na poziomie tlenowym.

Dla jednych osob praca taka bedzie miata charakter Sredniego
obcigzenia, dla innych za$ (poczatkujacych) bedzie sprawiala wiele
klopotow. Wraz z rozwojem organizmu, nawet bez treningu, zacho-
dza zmiany w anatomii uktadu sercowo-naczyniowego cisnienia tet-
niczego krwi, a zatem i czestosci tetna.

Wraz z wiekiem maleje tetno, a wzrasta ciSnienie. Warto
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wiec za autorami [17] przedstawic tabelarycznie (tab. 3) rozwoj cze-
stosci tetna i ci$nienia krwi.

Tab. 3. Czestosé tetna (wg Lyona) i ci$nienie krwi tetniczej (wg Haggerty’ego)
w modyfikacji autora

Lp Wiek Pleé Czestosé skur. Ci$nienie tetnicze krwi
serca/min. skurczowe [rozkurczowe

1 noworodek | M/Z 70-170 (120) 80 (+16) 46 (+16)
2 6 miesiecy | M/Z 80-160 (120) 89 (+29) 60 (+10)
3 1 rok M/Z 80-160 (120) 96 (+30) 66 (+25)
4 2 lata M/Z 80-130 (110) 99 (+3) 64 (+25)
5 3-4 lata | M/Z 80-120 (100) 99 (+25) 66 (+23)
6 5-6 lat | M/Z 75-115 (100) 94 (+14) 55 (+9)
7 7-8 lat | M/Z 70-110 (90) 100 (+15) 56 (+8)
8 9-10 lat | M/Z 70-110 (90) 107 (+16) 57 (+9)
9 10-11 lat | M/Z 68-108 (88) 111 (+17) 58 (+10)
10 | 11-121at | M 65-105 (85) 113 (+18) 59 (+10)

7 70-110 (90) 113 (+19) 59 (+12)
11 13-141at | M 60-100 (80) 115 (+19) 60 (+10)

7 65-105 (85) 115 (+20) 60 (+12)
12 | 15-16lat | M 55-95 (75) 118 (+20) 65 (+10)

4 60-100 (80) 116 (+20) 66 (+12)
13 17-18 M 50-90 (70) 120 (+22) 75 (+8)

4 55-95 (75) 118 (+23) 74 (+6)
14 Dorosli | M/Z 68-78 (73) 120 (+20) 80 (+10)

Zblizanie sie do granicy przekroczenia mozliwosci w cza-
sie pracy jest pewnym sposobem na przyzwyczajenie (adapta-
cje) naszego organizmu do pokonywania wiekszych obciazen.
Z czasem pulap ten staje sie punktem wyjSciowym do budowy
jeszcze wiekszej wydolnosci.

Podczas treningu biegowego dtugodystansowcy dzielg dystans na
rowne odcinki i stawiajg sobie wyzsze wymagania, zmniejszajac li-
mity czasowe podczas ich pokonywania. Zblizanie sie do rekordo-
wych czaséw lub minimalne ich przekraczanie (w zaleznosci od okre-
su treningowego) jest prostym sposobem na budowe podstaw wy-
trzymalosci specjalnej.

Trzeba jednak pamietaé, ze nie wolno przekroczyé 25% limitu
treningu biegowego na prace w granicach progu tlenowego, tj. przy
tetnie od 180-190 skurczow serca na minute.
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Kazdy z nas, wykonujac jakas nowg czynnos¢ ruchowa, np. ma-
lowanie lub tapetowanie $cian, pilowanie drewna lub metalu, zbie-
ranie runa lesnego, a nawet zrywanie owocow z drzew, po krotkim
czasie pracy odczuje pewne zmeczenie, najczesciej miesni konczyn
gornych, miesni szyi lub tulowia.

Wynikiem szybkiego zmeczenia jest wczesniejszy brak ¢wiczen
zwigzanych z wykonywaniem danej czynnosci, stad i brak wytrzy-
malosci sitowej, czesto tez techniki wykonywania pracy fizycznej.
Po uptywie kilku lub kilkunastu tygodni dany osobnik nie odczuwa
zmeczenia mimo nawet zwiekszonego tempa pracy.

Biegacz dlugodystansowy moze réwniez szybko meczy¢ sie pod-
czas zespotowych gier sportowych lub plywania, kiedy bardzo rzad-
ko uczestniczy w tych zajeciach.

Kazda dyscyplina lub konkurencja sportowa wymaga innej wy-
trzymatosci dostosowanej do specyfiki dziatan ruchowych.

Systemy treningowe nie sg jeszcze optymalne dla kazdego tre-
nujacego, gdyz zazwyczaj odnoszg sie do pewnej zbiorowosci osob
objetych danym systemem treningowym. Kazdy czlowiek jest inny,
stad trening powinien by¢ dostosowany do wlasciwosci ana-
tomiczno-fizjologicznych jednostki a nie zespolu osob.

Coraz wiecej mozna korzysta¢ z poradni sportowo-lekarskich.
Wyniki wydolnosciowe organizmu sg drogowskazem do dalszej pra-
cy nad soba. Sukcesywna budowa wytrzymalosci biegowej, gwaran-
tujgca osigganie wlasciwych parametrow tlenowych i beztlenowych
w wieku rozwojowym, daje szanse na rozwdj wytrzymalosci specjal-
nej w okresie pelnej dojrzalosci biologiczne;j.

Wytrzymalo§é specjalng biegowa powinno sie ksztaltowaé
w wieku 19 i wiecej lat u mezczyzn, a u kobiet przecietnie
o 1,5 roku wezesniej, ze wzgledu na szybszy rozwdj biologicz-
ny. Ceche te ksztaltuje sie w oparciu o metode intertreningowsg zwang
intensywng metodq interwatowgq. [25] Glownag cechg tej metody jest
stosowanie wysitkow o wysokiej intensywnosci przy ok. 180 skur-
czach serca na minute. Wydluza sie czas wypoczynku, a zmniejsza
liczbe powtorzen (tempowek). Pragne przypomniec, ze ten rodzaj pracy
powinien dotyczy¢ tylko tych, ktoérzy trenujg wyczynowo w sekcjach
biegowych pod kontrolg trenerow i lekarzy medycyny sportowej. Tre-
nujacy dla zdrowia i relaksu powinni ograniczy¢ sie tylko do biegow
na pulapie malej i $redniej intensywnosci pracy tj. 130-170 skurczéow
serca na minute, nie wliczajac ewentualnego finiszu podczas rekre-
acyjnego udzialu w biegu dtugodystansowym.
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4. Srodki i metody rozwoju
i ksztattowania
wytrzymatosci biegowej

4.1. Dzieci w wieku 3-5 lat

Wiek 3-5 lat zycia — to ciekawy i wazny okres rozwoju psychofi-
zycznego dziewczat i chtopcow. Nie obserwuje sie znaczgcych réznic
w tempie wzrastania organizmu w obrebie obu plci. Wraz z rozwojem
cech budowy ciala w zauwazalny sposéb doskonalg sie rowniez cechy
i wlasciwos$ci motoryczne oraz procesy poznawcze z zakresu umiejet-
nosci spostrzegania, myslenia, mowy, pamieci i uwagi. Dzieci 3-letnie
nie posiadajg jeszcze nawyku tadnego chodzenia i biegania. Te umie-
jetnosé nabywajg dopiero w wieku 5 lat. Dziecko piecioletnie szybko
przyswaja sobie nowe ruchy i potrafi znacznie lepiej niz 3-4 latek
laczyc je w bardziej zlozone dziatania ruchowe. Naturalne formy bie-
gania czesto przypominajg juz technike biegania dorostych. Mozna
zaobserwowaé wzglednag koordynacje pracy konczyn dolnych i gor-
nych.

Doktadniejsze obserwacje wskazuja jednak na duzg réznorodnosc
genetycznych uwarunkowan dzieci omawianego okresu zycia. Nale-
zy tu wspomnieé o ruchliwosci, uzdolnieniach ruchowych, wydolno-
$ci a nawet szybkosci reagowania na bodzce w postaci gwizdka, kla-
$niecia w dlonie itp. Dziecko piecioletnie potrafi w ciggu dnia poko-
na¢ wiele kilometréow kierujac wlasnym wysitkiem podczas zabaw,
gonitw i innych prostych form ruchu lokomocyjnego, wyznaczajac
sobie przerwy wypoczynkowe. Dorosli, a zwlaszcza rodzice i nauczy-
ciele, powinni zwracac¢ uwage na prawidtowos¢ ustawienia stop pod-
czas chodu i biegu.

Proponowane formy ruchu:

— spacery z dziec¢mi polgczone z obserwacjg roslin i zwierzat 2 x
w tygodniu po ok. 25-30 minut z jedng lub dwiema przerwami
wypoczynkowymi,

— zabawy biezne w terenie z udzialem rodzicow, starszego rodzen-
stwa lub opiekunéw 3 x w tygodniu po ok. 30 min.

Spacerujac z dziecmi po bezpiecznym terenie nie nalezy krepowac
ich naturalnych ruchéw rak i nog poprzez trzymanie dziecka za ra-
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mie. Nalezy uczy¢ rownoleglego stawiania stop i rownoleglego prowa-
dzenia kolan z jednoczesnym naprzemianstronnym ruchem ramion
lekko ugietych w stawach lokciowych. Uczyé¢ wdechu i wydechu usta-
mi i nosem (jednoczesnie i oddzielnie). W czasie biegu dziecko powinno
patrzec ok. 10 m przed siebie, glowe trzymac na przedtuzeniu tulowia,
nie odchylong ani do przodu, ani tez do tylu. Bieg wykonuje sie na
zewnetrznej czesci srodstopia a nie z piety, jak to bywa przy marszu—
chodzie. Unikaé szkodliwych dla zdrowia wszelkich skokow,
przeskokow, podskokow na twardym podiozu!

¢ Wskazane jest, co najmniej dwa razy w tygodniu: ptywanie, ¢wi-
czenia i zabawy w wodzie (ok. 25-30 min).

* Nalezy prowadzi¢ ciggla korekte i nauke samokorekty poprawne;j
postawy (glowa na przedtuzeniu tulowia, profil nosa na wysokosci
mostka, klatka piersiowa lekko wypukta, brzuch wciagniety). Pie-
ciolatka mozna juz nauczy¢ poprawnego chodu i popraw-
nego biegu oraz troski o swoj wyglad.

4.2, Dzieci w wieku 6-9 lat

Poziom rozwoju fizycznego, umystowego i dostosowania spotecz-
nego dziecka 6-letniego spowodowal, ze juz wkrotce zostanie prze-
suniety wiek dojrzatosci szkolnej z 7. do 6. roku zycia.

Zatem okres zycia dzieci w wieku 6-9 lat bedzie stanowil poczat-
kowe ogniwo edukacji w Polsce. Na tym etapie edukacji wszelkie
oddzialywanie na rozwoj psychofizyczny, a w tym na rozwoj wytrzy-
matlosci, mozna prowadzi¢ w grupach koedukacyjnych. Nadal nale-
zy mieé¢ na uwadze przyspieszone wzrastanie na dlugosci
i delikatny koSciec ze znaczna iloscig tkanki chrzestnej oraz
slaby rozwadj miesni.

W ciggu trzech lat przyrost w wysokosci ciala u dzieci wynosi
przecietnie 17,4 cm, a masa ciala tylko o ok. 8 kg. Jeszcze stabo
rozwiniety jest miesien sercowy. Dzieki duzemu przekrojowi naczyn
krwionosnych i czestotliwosci skurczéow serca (ponad 90 na minute)
i duzej liczbie oddechow (24/min) dostarcza sie dostatecznie wiele
tlenu i pozywienia dla pracujacego organizmu. Trudno jeszcze mo-
wi¢ o jakimkolwiek treningu wytrzymatosci biegowej, gdyz i ten
okres zycia dzieci nalezy wypeli¢ jak najwieksza liczbg
wszechstronnych éwiczen ogolnorozwojowych w formie za-
baw, gier ruchowych, tancow, plywania, gier terenowych
i innych sportow dostosowanych do wieku i rozwoju fizjolo-
gicznego dziecka.
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Dzieci w pierwszych trzech latach nauki sg podatne na wszelkie
zabiegi dydaktyczne w szkole. Bardzo chetnie poddaja sie wcigz
nowym wymogom i dobrze spostrzegajg efekty swojej pracy. Dziec-
ko coraz wiecej interesuje sie otaczajacymi rzeczami i zjawiskami.
Jednak rodzice i nauczyciele muszg pomagaé dziecku odroézniac to,
co jest istotne, od tego, co nie jest istotne. Dziecko meczy monoton-
nos$¢ dzialania, stad napiecia i koncentracja w czasie wykonywania
dzialan muszg by¢ krotkotrwale. Czesto juz pod koniec pierw-
szej klasy nauczyciel staje sie jedynym wzorcem nasladowa-
nia i zaufania. Dobrze zorganizowany proces nauczania czyni
z zajec¢ lekcyjnych wspanialg przygode przepelniong radoscig i sym-
patig do nauczyciela, a w pozniejszym okresie rowniez do kolegow,
kolezanek i do zespotu klasowego.

Etap nauczania poczatkowego jest najwazniejszym ogni-
wem dydaktycznym w calej edukacji zyciowej czlowieka.
Braki wychowawcze i brak nawykow starannos$ci w pisaniu,
moéwieniu i liczeniu mogg by¢ zZzrodlem niepowodzen w dal-
szych etapach edukacji.

Sadze, ze wspolczesna szkola jeszcze zbyt malo docenia wage
edukacji na etapie nauczania poczgtkowego. Bardzo czesto lek-
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cewazony jest tez rozwoj sportowosci fizycznej poprzez spy-
chanie zaje¢ wychowania fizycznego na korytarz, do izb
lekeyjnych, oraz prowadzenie ich przez nauczycieli bez
przygotowania kierunkowego.

Aby wzorowo oddzialywac na rozwqj fizyczny i sprawnosé moto-
ryczna, trzeba przede wszystkim poznac dzieci, okresli¢ ich rozwdj
morfologiczny (wysoko$¢ ciala, masa ciala) oraz poziom rozwoju
sprawnosci wedtug dostepnych testow lub wtasnych obserwacji, cho-
ciazby umiejetnosci chodu, biegu, laczenia biegu z wykonywaniem
rzutu, skoku, przysiadu lub wyskoku.

Jasno postawiony cel sprzyja prawidlowosci wykonania dziala-
nia ruchowego, nalezy zwracaé¢ umiejetnie uwage na bledy, gdyz cze-
ste uwagi wobec innych dzieci mogg zniecheci¢ do pracy nad usuwa-
niem wad postepowania ruchowego. Dziecku w wieku 6-9 lat suk-
cesywnie stawia¢ wyzsze wymagania.

Obserwacje dowodzg, ze dziecko omawianego okresu moze w cig-
gu tygodnia pokonac biegiem kilkanascie kilometréw, samorzutnie
wyznaczajac sobie przerwy wypoczynkowe. Zanizanie wymogow
stawianych przez szkole w zakresie intensywnosci ¢wiczen
w stosunku do narzuconej sobie przez uczniéw pracy moze
zniecheci¢ do ¢éwiczen na zajeciach obowiazkowych. Wytrzy-
malosc, a zwlaszcza jej dozowanie ma bardzo duze znaczenie dy-
daktyczne dla dalszego rozwoju fizycznego i sprawnosci motorycz-
nej organizmu. Temu zagadnieniu wspotczesna kultura fizyczna sta-
wia wyzwanie.

Nie bojmy sie zamiany biegow krotkich, np. do 300 m, na biegi
na dystansie 600-1000 m dla dziewczat i chlopcow w wieku 6-9 lat,
ale biegu za liderem, aby intensywnos¢ byta na putapie pracy tleno-
wej i nie pozwalala na przerost checi nad mozliwosciami ukladu
wydolnosciowego organizmu.

Dzieci w wieku 6-9 lat powinny wykonywac wiele uzytkowych
form ruchowych tak, aby wplywaly one na wszechstronny rozwaj
motoryczny tj. sile, szybkosé, koordynacje, zwinnosé, gibkosc. Reali-
zacja tych celow jest mozliwa przy zastosowaniu réznorodnosci za-
baw, gier ruchowych, mini sportéw adekwatnych do poziomu rozwo-
ju fizjologicznego i wydolnosci organizmow.

Bardzo istotnym elementem dydaktycznym jest wlasSciwy
dobor wielkosci i wagi sprzetu, wykorzystywanego podczas
¢wiczen ruchowych. U dzieci 6-7 letnich w prowadzeniu zajec
ruchowych przewaza jeszcze metoda zabawowo-nasladowcza.
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Srodki ksztaltowania wytrzymalosci — chéd, bieg, zabawy

1. Gry ruchowe z elementami wspoétzawodnictwa zespotowego (dzieci

8-9 lat), wykonywanie réznych kombinacji ruchowych z przybo-
rem, pitkami, szarfami, pokonywaniem przeszkéd. Cwiczenia
z zastosowaniem rzutu, skoku, przeplatania, chwytania, tocze-
nia, przewrotu, wspinania.
Ze wszech miar wskazane sg ¢wiczenia na czworakach, pltywanie
oraz zabawy i gry ruchowe, ktore obok walorow ruchowych spel-
niajg bardzo wazne ogniwo ksztaltowania rol spolecznych, takich
jak poczucie sprawiedliwosci, przestrzeganie zasad, kolezenstwo,
wspotdzialanie 1 wspotodpowiedzialnosé. Konieczny jest wtasci-
wy dobor zabaw i gier o ré6znym charakterze oddzialywania na
rozwoj szybkosci, sity wytrzymalosci i gibkosci organizmow dzie-
ciecych. Najwlasciwszym miejscem zabaw i gier ruchowych
jest otwarta przestrzen. Tylko zajecia w terenie daja gwa-
rancje realizacji jednego z glownych celow wychowania
fizycznego, a mianowicie hartowania i dostosowywania
dzieci do pracy w zmiennych warunkach klimatycznych.

2. Prawidlowa realizacja zaje¢ wychowania fizycznego (3 x w tygo-
dniu po 1 godzinie lekcyjnej 45 min, co drugi dzien zajeé szkol-
nych).

3. Obowigzkowe plywanie (nauka plywania, ¢wiczenia ksztaltujace
w wodzie), raz w tygodniu 30-45 minut dla uczniéw klas drugich
(8 1at). Zajecia wedtug toku lekcyjnego dla dzieci kl. 1-3 w ramach
zaje¢ wychowania fizycznego.

4.3. Dzieci w wieku 10-11 lat

Dziesieciolatki przecietnie sg wyzsze od siedmiolatkow o okoto
22 cm i wazg wiecej o ok. 12 kg. W wieku 10-11 lat u dzieci korzyst-
nie zmienia sie struktura budowy ciata na korzys$é¢ ruchéw bardziej
skoordynowanych. Wzrasta zapotrzebowanie na czynnosci ruchowe.
Jest ot dobry wiek na nauke bardziej skomplikowanych ewo-
lucji ruchowych, a zwlaszcza zwigzanych z naukg ptywania, upra-
wiania gimnastyki artystycznej, tanca, jazdy figurowej na tyzwach,
wrotkach i lyzworolkach oraz wszelkich zabaw i gier ruchowych.
Nieliczna liczba dziewczat, a szczegélnie w wieku 11 lat, wchodzi
w okres dojrzalosci plciowej, i ten odsetek dziewczat wymaga od ro-
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dzicow i opiekunow innego spojrzenia na dobor obcigzen pracg zwig-
zang z uprawianiem biegéw lub innych ¢wiczen ruchowych
w okresie menstruacji.

Srodki wprowadzajgce do biegania dtugodystansowego:

€ Marsze w ramach wycieczek do atrakcyjnych miejsc 4-6 km, ok. 3
km/godz. Podczas co najmniej 3-ch przerw wypoczynkowych (do
ok. 10 min) stosowaé ¢wiczenia lub zabawy z odcigzeniem nég
1 kregostupa (pozycje lezac — latem na trawie), poprawe ekwipun-
ku, zgadywaniki terenowe itp.

# Podczas marszu zwiekszamy wymogi co do techniki stawiania kro-
kow, wyprowadzania nogi wykrocznej z biodra a nie z podudzia,
stawiania stopy z piety poprzez $rodstopie i palce. Probujemy
zmian tempa i dlugosci stawianych krokow.

& Wspolne spacery w gronie rodzinnym do parku, terenu zalesione-
go, wzdhuz rzeki — sta¢ sie powinny podstawg do przyszlych sa-
modzielnych form ruchu wykonywanych przez dzieci i mlodziez.
Czas wycieczki 1-2 godziny w zaleznosci od warunkow i czasu.

€ Zamiana marszow w marszobiegi. Forma ruchu polegajgca na
pokonywaniu pewnych odlegtosci marszem i biegiem — ok. 2/3
trasy marszu i 1/3 biegu ok. 6,5-7 min na km, np. 300 metrow
marszu, 100 m lekkim biegiem, }gcznie np. 1200 m. Marszobiegi
powinny odbywac sie za liderem (rodzic lub opiekun).

# Biegi za liderem (mala intensywnos$¢ — 6,5-7 min/km, stosowac
przerwy wypoczynkowe aktywne (dystanse 600, 800, 1000, 1200,
2000 m).

& Gry terenowe wymagajace pokonania pewnych przeszkaod.

# Bieg ciggly o malej intensywnosci — 6,5 min/km po wyznaczonej
petli prowadzacej drogami lub $ciezkami biegngcymi wérod drzew
i zieleni. Po pewnym czasie wydtuzy¢ petle i obserwowacé reakcje
organizmu i jego stan zmeczenia po jej pokonaniu na putapie po-
przedniej intensywnosci pracy (tetno ok. 130 skurczéow serca na
minute).

& Wskazane jest, aby na kazdej obowigzkowej lekcji zajeé wycho-
wania fizycznego uczniowie odbywali co najmniej jeden bieg cia-
gly od 3-5 min o malej intensywnosci (tetno ok. 120-130 skurczow
na minute).
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4.4. Dzieci w wieku 12-13 lat

Wiek 12-13 lat — to okres harmonii rozwojowej, zwlaszcza u chlop-
cow. Dobry wiek dzieci do nauki podstaw techniki nie tylko biegow,
ale prawie wszystkich dyscyplin sportowych, przeto warto poswie-
ci¢ kilka uwag samej technice biegania. Bieg rozni sie od marszu
momentem lotu, jaki zachowuje biegnacy podczas cyklicznej pracy
konczyn dolnych. Cykl ruchowy kroku biegowego najogolniej podzieli¢
mozna na faze tylnego odbicia (oporu), tylnego wahadla (wymachu),
pionu, przedniego wahadla i przedniego odbicia (oporu). [27]

Podczas odbicia (tylnego) nastepuje pelny wyprost nogi odbijaja-
cej w stawie kolanowym i biodrowym. W czasie wahadla nastapié
powinno pelne rozluznienie mieéni, a szczegolnie konczyny dolne;j.
Te dwa elementy decydujg o efektywnosci biegu.

P P
L
L
L L
P P
Rys. 1. Tylne odbicie (faza tylnego oporu Rys. 2. Faza lotu po odbiciu prawej korczyny dolnej

prawej koniczyny dolnej)
L - koriczyna dolna lewa
P - koriczyna dolna prawa

P
L
P
L
Rys. 3. Pionizacja nogi wymachowej dolnej prawej Rys. 4. Wymach k. dolnej prawej

(faza odbicie k. dolnej lewej)
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Zdaniem praktykow rozluznienie nogi wolnej polega na:

a) pelnym zgieciu w stawie kolanowym nogi wymachowej w chwili,
gdy udo nogi mija udo konczyny podporowej,

b) wyraznym opuszczeniu biodra w strone nogi wymachowej
w momencie pionizacji tak, aby kolano nogi wymachowej znala-
zlo sie ponizej kolana konczyny podporowej.

P P

Rys. 5. Faza lotu po odbiciu z koriczyny dolnej lewej Rys. 6. Przednie odbicie (oporu) przed
momentem pionizacji k. dolnej lewej
bedacej jeszcze w tylnym zamachu

Pionowe wahania srodka ciezkosci ciala biegacza na srednie i dhu-
gie dystanse wynosi od 8-12 cm, u dzieci i mtodziezy od 6-18 cm.

W fazie przedniego oporu konczyna jest lekko ugieta w stawie
kolanowym spelniajac w ten sposob role amortyzatora lgdowania.
Stopa konczyny dolnej podporowej stawiana jest na zewnatrz kra-
wedzi Srodstopia.

Podczas biegéw na Srednich i dtugich dystansach konczyny gor-
ne sg ugiete w stawach lokciowych pod katem ok. 90° i wykonujg
znacznie mniej obszerne ruchy niz podczas biegow na dystansach
krotkich (100-400 m). Dtugosé kroku uzaleznia sie od techniki wy-
konania poszczegolnych faz kroku biegowego, sity odbicia, dtugosci
konczyn dolnych, wieku i stopnia wytrenowania.

Najczesciej spotykane btedy podczas biegu [27]:

* odchylanie glowy w tyt,

¢ zbyt duze pochylenie tulowia ku przodowi,

* rotacje tulowia na boki,

* nierownolegle ustawianie stop do kierunku biegu,
brak ulozenia stopy na zewnetrznych krawedziach,
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AAL

Rys. 7. Krok zamachowy (dwa kroki)

* niskie unoszenie stopy w momencie tylnego wahadla,
® brak rozluznienia miesni nogi wymachowej.

Technika startu w biegach srednich i dlugich

Biegacz ustawia sie w wykroku, nogi lekko zgiete. Noga wykroczna
dotyka linii startowej, noga zakroczna ustawiona ok. 1-1,5 dltugosci
stopy od piety nogi wykrocznej, stopy utozone rownolegle do kierun-
ku biegu. Ciezar ciala spoczywa na nodze wykrocznej. Ramiona ugiete
w stawach tokciowych pod katem ok. 90°. Tulow pochylony do przo-
du, ramie przeciwne do nogi wykrocznej wysuniete do przodu, zas
drugie do tylu. Glowa na przedtuzeniu tulowia, wzrok skierowany
w dot okoto 2 m przed siebie.

Specjalisci z zakresu biegow dlugodystansowych zalecajg, aby
podczas startu wysokiego (pétwysokiego) noga wykroczng byta noga
silniejsza. [26] Takie subtelnosci techniczne nalezy raczej pozosta-
wi¢ zawodnikom wyczynowym, gdyz chodzi tu o to, aby dynamicz-
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ny start zapewnil dogodng pozycje biegu na poczatkowej czesci dy-
stansu i pozwolil na realizacje wlasnej taktyki biegu.

Biegi Srednie i dtugie nie sg konkurencjami trudnymi pod wzgle-
dem technicznym. Nalezy opanowa¢ kilka elementow, jak start (pot-
wysoki), krok biegowy (dlugosc i efektywnos¢ ulozenia ciata biega-
cza w poszczegolnych fazach kroku biegowego), wytrzymatosé tem-
powa 1 finisz. W zasadzie jest to doskonalenie naturalnych form
ruchu wsparte ¢wiczeniami dajgcymi wiekszg doze harmonii rucho-
wej przy mozliwie malej utracie energii.

Uprawiajgc biegi z myslg o udziale w zawodach trenujacy musi
mie¢ rowniez na uwadze rozklad wlasnych sil (mozliwosci na okre-
$lonych odcinkach trasy biegowej). Dotyczy to biegu w oparciu
o wlasng regulacje tempa, czyli czasu pokonywania okreslonych dtu-
gosci pozwalajacych na realizacje postawionych sobie zalozen tak-
tycznych.

Sztuki tej nabywaja zawodnicy z biegiem czasu, w ktorym reali-
zujg dlugofalowy plan treningowy i podczas kolejnych startow na
zawodach sportowych.

Tych umiejetnosci nie posiada jeszcze miodziez w wieku 12-13
lat, gdyz biegi wytrzymatosciowe odgrywaja jeszcze role srodka
wychowania fizycznego ksztaltujgcego ogélng wydolnosé organizmu,
jako sktadowa rozwoju sprawnosci dziecka. Podobnie jak w po-
przednim przedziale wiekowym i w tym okresie powinno sie
wprowadzaé¢ element wytrzymalosci biegowej (np. bieg cia-
gly 4-6 minutowy o malej intensywnosci podczas kazdych
zajeé¢ z wychowania fizycznego w szkole).

Mozna tez stosowac bieg powtarzany, tj. 2 x 3 lub 4 min. z aktyw-
ng przerwg wypoczynkowg ok. 7 min. Wszelkie biegi krotkie pod-
czas malych gier odbywaja sie na pulapie beztlenowym i nie stuzg
dobrze rozwijajacemu sie organizmowi dziecka w tym wieku (okres
pokwitaniowy). Wyznaczanie intensywnosci jest wskazane, gdyz bieg
nie wywolujgcy znamion zmeczenia jest tylko zabiegiem technicz-
nym. [3 i inni]

W wieku 12-13 lat wyraznie zaznacza sie dymorfizm plciowy.
Znaczna czes¢ dziewczat wchodzi w okres dojrzalosci plciowej. Na-
stepuje duza dynamika przyrostu wysokosci i masy ciata (dziewcze-
ta 12-13 lat, chlopcy 13-15 lat).

Umiejetne dozowanie rozwojem sprawnosci fizycznej w kazdym
z tych okresow pozwala na lagodniejszy przebieg rozwoju w okresie
przedpokwitaniowym i pokwitaniowym.
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Dziewczeta w wieku 13 lat sg z reguly wyzsze od swoich rowie-
$nikow plci meskie;j.

W tym czasie mogg wystgpi¢ pewne zaklocenia w rytmie pracy
serca oraz w ogéle sprawnosci i wydolnosci organizmoéw. Bardziej
wytrenowane organizmy pod wzgledem sportowym lepiej zno-
sza okres pokwitania i mniej sa narazone na wszelkiego ro-
dzaju dysfunkcje, jak wadliwa postawa ciala, skrzywienie kre-
goslupa, zapadnieta klatka piersiowa, niecheé do uprawiania
dzialan ruchowych itp.

Przyktadowa jednostka treningowa wytrzymalosci biegowej
dla dzieci w wieku 11-12 lat

W sktad jednostki treningowej wchodzg trzy zasadnicze czesci: roz-
grzewka, czesS¢ gtowna, czesé koncowa.

& Rozgrzewka — 20-25 min w zaleznos$ci od temperatury otoczenia
i akcentu treningowego, ma charakter biegowo-gimnastyczny, trucht
— ok. 2 km przeplatany ¢wiczeniami ogolnorozwojowymi konczyn
dolnych, koniczyn gornych, wdechu i wydechu, tutowia (miesni brzu-
cha, grzbietu i posladkow), tgczenie ¢wiczen konczyn dolnych z éwi-
czeniami ramion (podskoki z ruchami ramion, wieloskok, podskoki
i rzuty).

W koncowej czesci rozgrzewki stosujemy ¢wiczenia rozciggajgce,
gibkosciowe (np. wypady, sklony, wznosy konczyn dolnych, ¢wiczenia
miesni zginaczy i prostownikow, biodra, stawow kolanowych, czyli mie-
$nia czworogltowego uda (patrz ksigzka autora Syen-H. Sélyeborn pt.
Stretching. Thumaczenie z jezyka niemieckiego Anny Ciszewskiej.
Warszawa: SiT 1989). [29]

Cwiczenia rozciagajace nalezy wykonywaé z maksymalnym rozcia-
gnieciem miesni w ciggu 20-30 sekund wytrzymania w danej pozycji.

Przyktady: [29]

1. Zgietg w kolanie noge prawg chwyci¢ prawg rekg za podbicie
i mocno przyciagnac¢ piete do posladkow; w przedniej czesci uda wy-
stapi uczucie rozciggania (wytrzymac 20-30 sek.).

2. Z pozycji kleku prostego odchylamy tuléw podpierajac sie z tytu re-
kami. Biodra wypchng¢ w przéd. W przedniej czesci ud powinno by¢
odczuwalne rozciggniecie (wytrzymacé 20-30 sek.).

3. Lezenie tylem — przyciggniecie kolana ugietej nogi do klatki pier-
siowej nie unoszgc glowy z podtoza, wytrzymac 20 sek., po czym zmiana
pocigganego kolana (wytrzymac 20 sek.).
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4.

5.

Z lezenia tylem maksymalny rozkrok, wznos nég do gory, wytrzymac
20-30 sek.

Gleboki wypad w przdd, kolano nogi zakrocznej proste, rece oparte o
noge wykroczng ugieta pod kgtem 90° (wytrzymac 20 sek.) To samo
¢wiczenie z oparciem nogi wykrocznej o kamien, skarpe, taweczke
itp.

. Dociskanie stop stojgc z oparciem palcami nog o przyrzad na wysoko-

$ci 3-5 ecm od podioza. Zakonczy¢ koncowg czes¢ rozgrzewki ¢wicze-
niami w pozycji zwisow, wytrzymaé 20-30 sek. Odciazenie krego-
slupa jest bardzo waznym zabiegiem w procesie treningu.

Cwiczenia ksztaltujace w czesci rozgrzewki wykonywaé przynaj-

mniej w 40% w pozycjach izolowanych (lezgc, kleczac i w kleku pod-
partym).

& Czesé glowna 30-45 min.

Bieg metodg ciggla, Srednia intensywnos¢ 130-144 skurczéw serca

na minute. (ok. 24 skurczéw serca w ciggu 10 sekund). Teren pta-

ski—Sciezki lesne.

lub

a) bieg powtarzany 3 x 8 min. z aktywng przerwa wypoczynkowsg
do 12 min. lub

b) bieg powtarzany 3 x 5 min. z przerwg aktywng 10 min. (tetno 130-
140/min.) lub
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¢) bieg powtarzany 3 x 4 min. z przerwa aktywna 10 min. (tetno 140-
150/min.).

Zwraca¢ uwage na technike biegu. Cwiczyé rytm wdechu i wydechu,
np. w ciggu 3 krokow wdech, nastepne 3 kroki wydech, albo 4 kroki
wdech — 4 kroki wydech.

& Czesé koncowa 10-15 min.

Trucht, éwiczenia rozluzniajace, zwisy z wytrzymaniem do 20 sek.
lub dtuzej. Trening zakonczy¢ w domu lub klubie cieplym natryskiem.
W okresie p6znej wiosny, lata i wezesnej jesieni zaleca sie¢ 2-minutowe
przebiezki na boso (sprawdzi¢ podloze). Moze by¢ tez spacer po podlo-
zu utwardzonym zwirem lub drobnymi kamykami. Naturalny masaz
podeszwy stop tonizujaco wplywa na ustroj cztowieka i ma nawet wila-
Sciwosci regulujgce tonizujgce i poprawiajgce prace narzgdow we-
wnetrznych. Czestotliwos¢ treningu wytrzymalosciowego (dlugodystan-
sowego) powinna wynosi¢ co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Metoda
biegu — ciggla lub zmienna. Dlugosé dystansu — od 2-5 km.

Metoda ciggla — praca na pulapie matej intensywnosci 120-130 skur-
czow serca na minute. Mozna biega¢ po terenie o zmiennej konfigura-
¢ji (1/3 teren plaski, 1/3 lekkie podbiegi, 1/3 zbiegi) — czyli po terenie
pofaldowanym, sciezki lesne lub obok lasu.

Metoda zmienna: bieg ze zmiang tempa, np. ¢wiczacy biegnie 5 min.
odcinek 800 m po czym dalszy dystans 800 m pokonuje w czasie
6 minut lub dluzej w zalezno$ci od stopnia zaawansowania i samopo-
czucia.

Sadze, ze gorny pulap dlugosci trasy biegowej dla 11-12-latkow
na jednym treningu nie powinien przekracza¢ 6 km dla chlopcow
i ok. 5 km dla dziewczat (teren plaski), w terenie lekko pofatldowanym
—od 1,5-2 km. Zaleca sie duzo gier terenowych i atletyke terenowa.

4.5. Dzieci i mlodziez w wieku 14-16 lat

Przecietnie wiek pokwitania (dojrzewania piciowego) trwa okoto
5 lat. Okres pokwitania rozpoczyna sie ok. 10-11 roku zycia dla dziew-
czat i ok. 12-13 roku zycia dla chlopcow.

Omawiany okres zycia charakteryzuje duza zmiennos¢ w dyna-
mice rozwoju i dojrzatosci biologicznej w obrebie obu plci. Rowniez
duze zroznicowanie w tempie przemian zauwaza Si¢ W rozwoju po-
pulacji jednej plci. Znaczny odsetek dziewczat w wieku 15-16 lat
zycia ma poza sobg gwaltowne tempo wzrastania i roéznicowania
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elementow budowy ciala, gdzie chlopcy w tym wieku wymagaja jesz-
cze sporo troski ze strony rodzicow i wychowawcow.

Czas przechodzenia dziewczat z dziecinstwa do dorostosci jest
przecietnie o dwa lata wczesniejszy niz u chlopcow.

Wchodzenie w §wiat ludzi dorostych oséb w okresie popokwita-
niowym wymaga profilaktycznych dzialan uswiadamiajgcych. Wy-
stepuje potrzeba indywidualnego stosowania zabiegow wychowaw-
czych i motorycznych bowiem zréznicowanie proceséw rozwojowych
jest wcigz duze.

Zakres i tres¢ zabiegow ruchowych, uzaleznia sie od tego, czy
¢wiczenia majg charakter kontynuacji z poprzednich etapow rozwo-
ju, czy tez stanowia nowe zadania wymagajace wiekszego potencja-
hu wysitkowego ze strony organizmu. Jesli na tym etapie systema-
tyczny bieg dlugodystansowy ma mie¢ charakter poczatkowy, wow-
czas stopniowo nalezy realizowa¢ wyznaczone zadania dla wieku
12-13 lat, jednak nie dtuzej, niz przez okres jednego roku. Nie nale-
zy zapominac o zréznicowanym charakterze ¢wiczen majacych wplyw
na wszechstronny rozwdj psychofizyczny, a szczegélnie na rozwdj
wytrzymatosci ogolnej i koordynacji. Jesli ktos aktywnie uczestni-
czy w roznych formach ruchowych, jak mini gry zespotowe, ptywa-
nie, taniec lub sporty zimowe moze z powodzeniem skroci¢ okres
przygotowawczy organizmu do biegania wytrzymato$ciowego.

Do 16 roku zycia kazde dziecko i mlodzieniec powinien i tak
uczestniczy¢ w roznych formach aktywnosci ruchowej, ktore sa pod-
stawg harmonijnego rozwoju organizmu i jego wydolnosci fizycznej.

Prawidtowe uczestnictwo w kulturze fizycznej opartej o zasade
wszechstronnosci i zdrowotnosci daje gwarancje wlasciwego przy-
gotowania do podjecia pracy zwigzanej z przyszlym ksztalceniem
podstaw wytrzymatosci specjalnej. Te prace zazwyczaj rozpoczyna
sie w wieku 16-17 lat zycia.

Z uwagi na bardzo dynamiczny okres wzrastania chtopcow w wie-
ku pomiedzy 13,5 a 14,5 rokiem zycia, nalezy ostroznie zwiekszaé
natezenie ¢wiczen, jednoczesnie kontrolujac zachowanie si¢ organi-
zmu w czasie ich wykonywania oraz po ich zakonczeniu.

Miernikiem moze by¢ liczba wykonanych ¢wiczen lub pokonanie
okreslonego odcinka trasy biegowej w Scisle okreslonym czasie.
Waznym miernikiem jest czas, w ktorym tetno organizmu dochodzi
do poziomu wyjsciowego (przed wysitkiem). Jesli zauwazy sie, ze
tetno przed wysitkiem wynosi np. 78 skurczow na minute, a po tem-
powce np. 600 m — 140 skurczow na min. (praca na pulapie tleno-
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wym) i czas dochodzenia tetna po wysitku do stanu wyjsciowego
wynosi np. 7 min., wowczas mozemy mie¢ pewnos¢, ze organizm
nasz jest na dobrym poziomie wytrenowania i wlasciwie znosi nato-
zone na niego zadanie biegowe. Tetno moze by¢ zwigekszone po kaz-
dej porcji wykonywanych ruchéw.

Wiadomo, ze kazdy organizm jest inny i inaczej reaguje na wysi-
lek. Rowniez czas odnowy (restytucji) jest zroznicowany. Stad czas
wypoczynku i dochodzenia do stanu wyjSciowego u réznych osob jest
inny. Uwaga dotyczy pracy w ciggu calego roku, a juz szczegdlnie
w miesigcu wrzesniu, kiedy uczniowie wracaja z wakacji z roznym
bagazem wydolnosci i sprawnosci ruchowej.

Czesto tez w okresie pokwitania, o ktéorym juz byla mowa, nie-
ktorzy uczniowie wracajg z wakacji duzo wyzsi i o wiekszej masie
ciala. W drugim tygodniu nauki w szkole wskazane sg sprawdziany.

Dla mito$nikéw biegania dtugodystansowego mozna zapropono-
wacé nastepujace testy:

* Bieg na dystansie 600-800 m dla dziewczat i 1000 m dla chlopcow.
Zmierzy¢ tetno przed biegiem i 7 minut po biegu (15 sek. x 4).

* Bieg w czasie 6 lub 12 minut na biezni lub petli biegowej na utwar-
dzonym gruncie. Zmierzy¢ tetno przed biegiem i 5-7 minut po bie-
gu (15 sek. x 4).

* Proba czynnosciowa Ruffiera wedtug wzoru: [6 i inni]

(P +P,+P,)—200
10

P — warto$¢ tetna w spoczynku
P, — tetno bezpoél‘"edn.io po przysiadach
P, — tetno po 1 minucie wypoczynku

JR =

Sposéb przeprowadzenia proby:

Przed przystapieniem do préoby czynnosciowej nalezy zmierzyé¢ tetno
(15 sek. x 4), czyli w ciggu minuty wykonac¢ 30 przysiadéow z wyrzutem
ramion w przoéd w ciggu 1 minuty. Po zakonczeniu dokonaé¢ pomiaru
tetna (liczonego przez 15 sek. x 4) w spoczynku i po 1 minucie wypo-
czynku.
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Wskazniki oceny wytrzymalosci wg Ruffiera

Poziom przystosowania ukladu sercowo-naczyniowego do wysil-
ku (wskazniki Ruffiera):

— bardzo dobry 0,0

— dobry 0,1-0,5
— $redni 5,1-10,0
— slaby 10,1-15,0

Bieg w ciggu 12 min. (Test K. Coopera)

Tab. 4. Normy testu K. Coopera (w: [25])

. Chlopcy Dziewczeta Uwagi
Wiek
Ocena 14 15 16 14 15 16
Bardzo dobra |2950 | 3000 | 3050 | 2750 | 2800 | 2900
Dobra 2750 | 2800 | 2850 | 2550 | 2600 | 2650

Zadowalajgca |2350 | 2400 | 2450 | 2150 | 2200 | 2250
Dostateczna 1950 | 2000 | 2050 | 1750 | 1800 | 1850
Niedostateczna| 1350 | 1400 | 1450 | 1150 | 1200 | 1250

Tab. 5. Test 12-minutowy K.H. Cooprea dla dzieci (za J. Raczkiem — w: [6])

Ocena Pleé Wiek w latach
m | 12 | 13 | 14 | 15 | 16
B. slabo Dz. L . .
Cht. mniej niz w ocenie stabej
Stabo Dz. 1000 1050 1100 1150 1200 1250
Cht. 1200 1250 1300 1350 1400 1450
Srednio Dz. 1600 1650 1700 1750 1800 1850
Cht. 1800 1850 1900 1950 2000 2050
Dobrze Dz. 2000 2050 2100 | 2150 2200 2250
Cht. 2200 2250 2300 | 2350 2400 2450
B. dobrze |Dz. 2400 2450 2500 | 2550 2600 2650
Cht. 2600 2650 2700 | 2750 2800 2850
Doskonale |Dz. 2600 2650 2700 | 2750 2800 2850
Cht. 2800 2850 2900 | 2950 3000 3050
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Kryteria zawarte w tabeli 4 sg powszechnie stosowane w wielu
krajach zachodnich. Wedlug wszelkich aktualnych badan ciggtych
i przekrojowych przeprowadzonych przez wielu autorow, bardziej
do $rednich wynikéw testu K. Coopera polskiej populacji odpowia-
daja kryteria zawarte w tabeli 5.

Przykladowe mikrocykle tygodniowe z uwzglednieniem roku
szkolnego. Wiek uczestnikow 14-16 lat (dziewczeta i chlopcy)

I OKRES (15 IX-15 X)

Poniedzialek (Pn): Rozbieganie w terenie do 5 km, tempo 5-5,5 min/
km z przerwami (2) na éwiczenia gimnastyczne (}gczny czas 60 min.)

lub:

— marszobieg 6-8 km (60% marszu, 40% lekkiego biegu 56 min/km)

lub:

— wycieczka 12-15 km z elementami lekkiej atletyki (biegi, skoki, rzu-
ty) i zwisy.

Wtorek (Wt): Zajecia wychowania fizycznego w ramach zajeé¢ szkol-
nych (45 min.).

Sroda (Sr): Ogélna wytrzymatosé biegowa 1 x 10 min. — tetno 144/min.
czyli 24 na 10 sekund, aktywny wypoczynek do 7-8 min., nastepnie
1 x 8 min. — tetno do 150/min. czyli ok. 25 skurczéw na 10 sek.,
czas treningu z rozgrzewka i czescig koncowg ok. 90 minut.

Czwartek (Czw): Zajecia wychowania fizycznego

Pigtek (Pt): Ogolna wytrzymalos¢ biegowa 1 x 12 min. — tetno ok.150
skurczow/min. Wypoczynek aktywny 7-10 min. 1 x 10 min. tetno
0k.160/min wraz z rozgrzewka i ¢wiczeniami rozluzniajgcymi i roz-
ciggajacymi w ramach czesci koncowej treningu. Oba biegi wyko-
na¢ metodg ciggla.

Sobota (Sb): Dzien relaksu; kino, ksigzka lub teatr.

Niedziela (N): Wycieczka 2-3 godziny poza miejsce stalego zamiesz-
kania lub udziat w festynach albo imprezach rekreacyjno-spor-
towych.

Kazdy uczen w zaleznoSci od realizacji godzin zaje¢ z wychowania
fizycznego (3 godz. tygodniowo) moze realizowac¢ dowolnie zakres ¢wi-
czen zaproponowany na dany dzien tygodnia.

Jesli zajecia wychowania fizycznego w szkole odbywaja sie
w trzech nie nastepujacych po sobie dniach, wowczas dni wolne od
tych zaje¢ mozna przeznaczy¢ na realizacje zaproponowanego pla-
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nu treningu, ale nie mniej niz dwa treningi w tygodniu. Dziewcze-
ta mogg zmniejszy¢ dtugosci odcinkéw biegowych oraz natezenie
¢wiczen przecietnie 0 15% do 20% ich zakresu i intensywnosci.

II OKRES (16 X-15 XI)

Czesto zwany okresem przejSciowym lub okresem odnowy biolo-
gicznej. Jest to okres znacznego zmniejszenia aktywnosci ruchowe;j
ukierunkowanej na dang dyscypline sportows. Jednak w kazdym ty-
godniu nalezy odby¢ co najmniej dwa razy rozruch terenowy polegajg-
cy na lekkim biegu na dystansie od 2-4 km w tempie 5-6 min/km. Nie
zaniedbywac akcentu szybkosciowego 40-80 m ze zwroceniem uwagi
na technike biegu. Konieczne badania wydolnos$ciowe w poradni spor-
towo-lekarskiej.

IIT OKRES PRZYGOTOWAWCZY (16 XI-31 I jesien — wczesna zima)

W tym okresie nalezy stosowac¢ jak najwiecej ¢wiczen ogolnorozwo-
jowych (ogélnie usprawniajgcych). Nade wszystko nalezy zadbaé
o dalszy rozwoj wytrzymatosci i sity ogblnej. Wskazana realizacja ¢wi-
czen w formie obwodow ¢wiczebnych (od 8-12 stacji), wyrabiajgcych
wszystkie grupy miesniowe.

Stawiaé organizmowi wigksze wymagania niz w poprzednim okre-
sie zycia. Sukcesywny wzrost iloSciowy i jako$ciowy obcigzen trenin-
gowych jest podstawowym czynnikiem rozwoju wytrzymalosci biego-
wej. Wskazane jest uczestnictwo w plywaniu, grach sportowych i in-
nych sportach.

Bieg ciagly odbywac na malej intensywnosci przy ok. 130-140 skur-
czach serca na minute. W rocznym cyklu treningowym junioréw i se-
nior6w okres ten jest poczatkowym etapem szkolenia sportowego.

Przykladowy minicykl treningowy dla dziewczqgt i chtopcow
w wieku 14-16 lat w okresie przygotowawczym:

Pn: Ogélna wytrzymalosé biegowa (OWB) — rozgrzewka 20-30 min.
(lekki bieg, ¢wiczenia k. dolnych, ramion, tulowia, skoki, wielo-
skoki) rzuty, zwisy, p6t-zwisy.

Kilka przebiezek na odcinkach 40-50 m (zwréci¢ uwage na techni-

ke i ekonomike biegu, dtugos$¢ kroku biegowego, prace ramion (ok. 10

min., w czasie przerw trucht az do optymalnego wypoczynku).

— Praca nad wytrzymatoscig ogblng lub (dla dziewczat 16-latek) z ak-

centem na rozwoj podstaw wytrzymalosci specjalnej).

— 4 x 1000 m (czas — 5 min./km z przerwami wypoczynkowymi do 7

min.) tetno 130-140 sk/min.,
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— 16-latki mogg przebiec ostatnig serie w czasie 4,5 min.,

— trucht, marsz + ¢wiczenia rozluzniajgce oraz rozciggajgce z wytrzy-

maniem od 20-30 s (ok.10 min.),

— cieply natrysk.

Wt: Obowiazkowe zajecia z wychowania fizycznego 45 min.

Sr: Ogélna wytrzymalosé biegowa. Bieg ciggly okolo 5-8 km (1 km
w czasie 5-5,5 min.) tetno ok. 140 sk/min., teren urozmaicony. Przy-
$pieszenie biegowe na dystansie 60-80 m (4 razy) z przerwami
wypoczynkowymi ok. 5-7 min. Czes¢ koncowa ok.10 min, cieply
natrysk.

Czw: Obowigzkowe zajecia z wychowania fizycznego.

Pt: Obowigzkowe zajecia z w-f, dodatkowo pltywanie lub taniec.

Sb: Wycieczka za miasto z element. marszobiegu 6-8 km (90 min).

N: Relaks, ksigzka, teatr, kino, obserwacja zawodow (do wyboru).

PODOKRES POZNOZIMOWY (1 I1-15 III)

Pn: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min.) w tym bieg ciagly
w ciggu 8 min., tetno 24 sk./10 sek., lub zajecia wychowania fi-
zycznego na s$niegu albo lodzie.

Wt: Wytrzymalos¢ ogblna + sita ogolna (¢wiczenia z pitkami lekarski-
mi i skakanka). Bieg ciggly 10-12 km, 140-150 sk./min, poczatko-
we 2 km przeplatac¢ ¢wiczeniami gimnastycznymi (lekki bieg lub
trucht).

Sr: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min.) + bieg tempowy 3
x 800 m chlopcy i 3 x 600 m dziewczeta — tetno 160 sk./min. (M)
1 140-150 sk./min. (K), przerwy wypoczynkowe czynne od 8-10 min.

Czw: Wytrzymalos¢ ogélna — bieg przelajowy chlopcy 1200 m, dziew-
czeta 800 m — tetno 150-160 sk./min. Poprzedzié¢ solidng rozgrzewka
20-30 min.

Pt: zajecia z wychowania fizycznego (45 min.), dodatkowo gry zespoto-
we lub pltywanie (30 min.).

Sb: dzien pelnego relaksu, ksigzka, teatr, kino, spacer za miasto.
N: bieg narciarski technikg klasyczng okoto 5 km.

W wyzej wymienionym mikrocyklu tygodniowym nie wyszcze-
golniam akcentu sprawnosci ogélnej i szybkosci bowiem uwazam,
ze te cechy bedg rozwijane podczas obowigzkowych zaje¢ z wycho-
wania fizycznego.

66



PODOKRES WCZESNOWIOSENNY (16 III-30 IV)
Pn: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min.).

Wt. Wytrzymalosc ogblna — bieg ciggly 8-10 km — tetno 150-160 sk./min.
— 3 x 80 m z przyspieszeniem rytmu z przerwg w czasie truchtu do
7 min.

Sr: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min.) + przebiezki tempowe
2 x 4 min., tetno do 160 sk./min.

Czw: Wytrzymalos¢ ogolna — bieg terenowy, chlopcy 1200 m, dziew-
czeta 1000 m, tetno 160-170 sk./min.

Pt: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min) + plywanie 30 min. lub
gra zespotowa.

Sb: Relaks, ksigzka lub kino, teatr, mecz.

N: Udzial w zawodach — biegi przelajowe, dystans do 1200 m dziewcze-
ta, i 2000 m chlopcy (raz na dwa tygodnie) 75% swoich mozliwosci.

OKRES STARTOWY (1 V=30 VD)

Pn: Rozbieganie w terenie ok. 7 km lekki bieg 6-7 min./km.

Wt: Zajecia z wychowania fizycznego + dodatkowa tempoéwka 2 x 1000 m
dla chlopcow i 2 x 800 m dla dziewczat, tetno do ok. 160-170 sk./min.
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Przerwe trwajacg do 7 min wypeknic truchtem, lekkim biegiem oraz
¢wiczeniami rozciggajacymi z wytrzymaniem do 30 sek.

Sr: Wytrzymalosé ogélna + elementy wytrzymatosei specjalnej dla 16-
latkow. Duza zabawa biegowa z akcentem na wytrzymalos¢ ogol-
ng (14-15 lat), tempowki 4 x 4 min., tetno 160-170 sk./min. dla 16-
latkow. Przerwy wypoczynkowe (aktywne) 7 i wiecej min.

Czw: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min), ¢wiczenia ogolnego
przygotowania.

Pt: Zajecia z wychowania fizycznego (45 min.), dodatkowo praca nad
technikg i szybkoscig 4 x 120 m — 70% sity, tetno do 160 sk./min.

Sb: Udzial w zawodach sportowych wg sportowego kalendarza szkoty
lub SZS (raz na dwa tygodnie, wielobdj wytrzymatosciowy lub tyl-
ko bieg ptaski, dystans 2000 m chlopcy i 1200 m dziewczeta.

N: Relaks, ksigzka, kino, odnowa biologiczna.

UWAGA: Jesli nie zamierza sie brac¢ udzialu w jakichkolwiek zawo-
dach sportowych, wowczas w danym dniu nalezatoby (w tym okresie
szkoleniowym), wykona¢ bieg na dystansie ok. 6 km; tempo 5-6 min./
km, tetno ok. 140-160 sk./min. Poprzedzi¢ 20-30 min. rozgrzewka
i zakonczy¢ ¢wiczeniami rozluzniajacymi, rozciggajgcymi oraz cieptym
natryskiem.

OKRES WAKACJI (1 VII-15 VIII — czynny wypoczynek po nauce)

Pn: Lekki bieg w zalesionym terenie w polgczeniu z atletyka tereno-
wag i grami terenowymi, marsz, bieg z przyspieszeniem 60-80 m,
skoki dosiezne, wieloskoki, rzuty, bieg ciaglty do 14 min., tetno 130
sk./min. ok. (23 sk./10 sek). Cwiczenia wykonywaé w seriach po
6-8 w serii oprocz biegu metodg ciagla (14 min.), ktory nalezy wy-
konac¢ tylko raz.

Wt: Cwiczenia ogélnorozwojowe, udzial w zespotowych grach sporto-
wych (pitka reczna lub koszykowka) lub innych grach albo ¢wi-
czeniach.

Sr: Plywanie (45 min.) z elementami pitki wodnej (z rozgrzewka i éwi-
czeniami korektywnymi).

Czw: Ogolna wytrzymatos$¢ biegowa (90 min.), 2 x 8 min.— tetno 130-
140 sk./min.; ok. 24 sk./10 sek.; przerwa 7-10 min. z elementami
truchtu, lekkiego biegu. Zakonczenie — ok.10 min. ¢wiczen korek-
tywnych i rozluzniajgcych, cieply natrysk.

Pt: Wycieczka piesza w gory lub do zalesionego terenu o réznej konfi-
guracji uksztaltowania (2-3 godz.).
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Sb: Relaks, ksigzka, kino, teatr, spacer poza miejsce zamieszkania.

N: Obserwacja zawodow sportowych, przejazdzka na rowerze 5-8 km.
Przejazdzka rowerowa poza teren zabudowany (Sciezki lesne lub
drogi malo eksploatowane przez pojazdy spalinowe).

OKRES OBOZOW SPORTOWYCH (16 VIII-10 VIII)

Jedli nie zamierza sie bra¢ udzialu w zawodach szkolnych lub mi-
strzostwach lekkoatletycznych w kategorii mtodzikow (14-15 lat), wow-
czas w tym okresie mozna uczestniczy¢ w obozach wedrownych, kolo-
niach letnich, obozach harcerskich. W przypadku obowigzkowego lub
zamierzonego startu w biegach dlugodystansowych lub biegu przetajo-
wym w okresie 1 IX-15 X nalezaloby wzigé¢ udziat w koloniach sporto-
wych lub typowych dla mlodziezy obozach sportowych. Mozna tez nizej
wymieniony cykl treningowy realizowaé¢ w miejscu zamieszkania.

Przykladowy mikrocykl tygodniowy obozu sportowego (14 dni):

Pn: Rozbieganie w terenie — najlepiej zalesionym, ok. 6-8 km, tempo 5
min./km.

Po potudniu: Praca nad rytmem biegowym, przyspieszenia na 50-120
m, doskonalenie techniki biegu, ¢wiczenia technik biegu na wira-
zu biezni okolne;j.

Wt: Cwiczenia ogélnorozwojowe (inne konkurencje lekkoatletyczne,
skoki, rzuty, bieg przez plotki), czas treningu ok. 60 min.

Po potudniu: Bieg tempowy 2 x 1000 m (dziewczeta 800 m) w czasie
zblizonym do swojego rekordu zyciowego, przerwa wypoczynko-
wa (aktywna — 8-10 min. w zaleznosci od stopnia odnowy — resty-
tucji — powrotu do stanu wyjsciowego).

Sr: Sporty uzupelniajgce: zespolowe gry sportowe, pltywanie, lub jaz-
da na rowerze, bieg na nartorolkach itp.

Po potudniu: Tempowki 2 x 6 min. biegu, 5 min./km, do ok. 150 sk./
min. 2 x 4 min. biegu 4,5 min./km 160-170 sk./min. Przerwy do
7 min w zalezno$ci od stopnia wytrenowania.

Czw: Wycieczka 2-3 godzinna. Po potudniu: kino, teatr.

Pt: Podstawy wytrzymalosci specjalnej dla 16-latkéw — proby zblize-
nia sie do rekordowego wyniku biegu na dystansie 2000 m, tetno
do okoto 170 sk./min. a dla 14-15-latkéw 160 sk./min.

Po potudniu: Mate gierki: uproszczone sportowe gry zespotowe (uni-
kaé gry na boiskach asfaltowych i o podtozu betonowym).

Sb/N: Udzial w zawodach kontrolnych i start na dyst. np. 1500-2000 m
— chlopcy 1 1000 m — dziewczeta; raz w tygodniu dla zawodnikow
iraz na dwa tygodnie dla mitoénikow biegania rekreacyjnego.
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UWAGA: dalsze okresy treningowe zostaty juz przedstawione we wcze-
$niej prezentowanym materiale. Zaprezentowany roczny cykl treningo-
wy jest tylko jednym z przykladow. Korzystajac z rocznego schema-
tu treningowego trzeba koniecznie wzigé¢ pod uwage wlasny stan
wydolnosci fizycznej, stopien wytrenowania oraz poziom wla-
snego zdrowia.

W przypadku dtuzszych przerw w éwiczeniach spowodowanych
chorobg lub innymi okolicznosciami — koniecznie wroci¢ do realiza-
¢ji opuszczonych tresci treningowych.

W zadnym przypadku nie nalezy stosowaé tak zwanego
treningu ,,uderzeniowego”, czyli skomasowanej duzej dozy
tresci i objetosci treningowej w skroconym czasie.

W tych okoliczno$ciach kazdy start w zawodach podporzadko-
wac tresci treningowej zaplanowanej na okreslony czas pracy a nie
na wynik startowy. Wyzsze wymagania mozna stawiaé¢ organi-
zmowi na bazie juz posiadanych mozliwosci, umiejetnosci tak-
tycznych i na ogélnym potencjale psychofizycznym charak-
terystycznym dla kazdego z osobna. Zwiekszajac obcigzenia tre-
ningowe czesto moze wystgpic¢ zjawisko zadyszki lub nadmiernego
pocenia sie.

Tego rodzaju praca Swiadczy¢ moze o tym, ze faktycznie posta-
wiono organizmowi wyzsze wymagania w stosunku do poprzednich
obcigzen. Jest to budowanie formy wydolnosciowej na zdrowych za-
sadach. Fundamentem budowy wyzszej wydolnosci jest dobrze przy-
gotowany fundament poprzedzajgcej fazy treningu.

Kazdy trenujacy wchodzacy w siedemnasty rok zycia powinien
by¢ wszechstronnie przygotowany pod wzgledem psychofizycznym
i motorycznym do podjecia kazdego ztozonego dzialania ruchowego.

Odnoszac sie do uprawiajgcych biegi dtugodystansowe nalezy
mie¢ na uwadze przede wszystkim wydolnos¢ fizyczna, koor-
dynacje pracy konczyn dolnych i gornych oraz prawidlowy
rytm wdechu i wydechu podczas biegu. Bieg staje sie ekono-
miczny wowczas, kiedy biegnacy zuzytkuje tyle energii, ile wymaga
dany bieg. Kazda dodatkowa strata energii jest synonimem zlego
przygotowania organizmu do wykonywania okreslonego zadania
ruchowego w danych warunkach.

Na tak rozumianej podbudowie mozna przystapi¢ do ksztatto-
wania podstaw biegowej wytrzymatosci specjalnej.
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4.6. Mlodziez w wieku 17-18 lat

Wiasciwe uksztaltowanie cech budowy ciala, wydolnosci poszcze-
golnych ukladow oraz zdolnosci motorycznych dajg mozliwosci sto-
sowania ¢wiczen ksztaltujacych podstawy wytrzymalosci spe-
cjalnej w biegach dlugich. Bardzo istotny wplyw na optymaliza-
cje systemow treningowych majg wyniki badan nad doskonaleniem
systemow i struktury szkoleniowej w rocznych i dtugookresowych
cyklach treningowych.

Sukcesywna praca o charakterze wytrzymalosci biegowej bardzo
dobrze wplywa na ogélny rozwoj psychofizyczny dzieci i mlodziezy. Nie
jest to odkrywcze stwierdzenie, bowiem juz ponad 30 lat temu wielu
naukowcow wskazywalo na potrzebe rozwoju wytrzymatosci ogoélnej
jako nieodzownego warunku budowy wytrzymatosci specjalne;.

Duzo latwiej jest ksztaltowac wytrzymalosé biegowag ogolng niz
wytrzymatos¢ specjalng, ktora jest czescig treningu zawodnikow,
a nie amatoréw zdrowotnego biegania.

Jezeli jednak kto§ w wieku 17 lat zdecydowat sie by¢ zawodni-
kiem w biegach srednich lub dlugich, bowiem jego kontrolne wyniki
predystynuja go do tego, wowczas nalezaloby podporzadkowaé sie
innym rygorom treningowym pod kierunkiem treneréw danej spe-
cjalizacji.

Ksztaltowanie podstaw wytrzymalosci i wytrzymalosci spe-
cjalnej (biegowej i nie tylko) wymaga duzej ostroznosci i suk-
cesywnej kontroli. Metody ksztaltowania wyzej wymienionych cech
motorycznych charakteryzujg sie stosowaniem znacznie wiekszych
obcigzen przekraczajacych granice pracy tlenowej, tj. u jednych 180,
u innych wiecej skurczow serca na minute. Pozostanmy jednak przy
bieganiu na uzytek wlasny, zdrowotny, przyjemnosciowy stanowig-
cy trwaly element stylu zycia. Zasadniczg cecha rodzaju wytrzyma-
losci biegowej jest czas pokonania dystansu a nie jego dtugosci.

Mozna dystans pokona¢ w ciggu 8 minut, ale ten sam dystans
mozna réwniez przebiec w czasie np. 7 minut. W jednym i drugim
przypadku intensywnos¢ bedzie inna, a wiec bedziemy mieli do czy-
nienia z pracg tlenowa, np. przy tetnie 150-160 sk. serca na minute,
a w drugim przypadku z pracg na granicy progu tlenowego i beztle-
nowego, np. przy tetnie 180 i wiecej sk./min. Jezeli organizm nasz
w wieku 17-18 lat dobrze bedzie znosil obcigzenia na pulapie 160-
170 sk./min., wowczas mozna mie¢ pewnos¢, ze w procesie treningu
znacznie polepszyliSmy sprawnosc¢ ukladu sercowo-naczyniowego
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i oddechowego, dajgc tym samym organizmowi dobrg podstawe do
budowy wytrzymatosci specjalnej w wieku 19 i wiecej lat.

Mlodziez w wieku 17-18 lat jest w okresie ontogenezy, ktoremu
nalezy stawiac znacznie wieksze wymagania. Nadal pamietaé trze-
ba o tym, ze i w tym okresie zycia mlodziez nie osiggnela jeszcze
pelni dojrzatosci biologicznej, a tylko jest w koncowym etapie do-
strajania i dojrzewania funkcjonalnego poszczegblnych narzadow
ciala.

SRODKI TRENINGOWE

A. Duza zabawa biegowa (DZB):

1) rozgrzewka-30 min (trucht, lekki bieg ok. 2,5 km; ¢wiczenia gimna-
styczne),

2) praca nad rytmem — ok.15 min. (PNR), 4-5 przyspieszen na odcin-
kach 80-150 m i wypoczynek w truchcie,

3) praca nad tempem — 30 min., np. 4 x bieg na odcinku 600 m dziew-
czeta i 800 m chlopcy, czas wypoczynku ok. 5-6 min (dla zawodni-
kow 3-4 min). Odcinki pokonywa¢ w tym samym czasie, tetno ok.
140-150 sk. serca na minute,

4) zakonczenie — ok. 10 min (¢wicz. rozluzniajgce, rozciagajgce, ciepty
natrysk).

UWAGA: podczas pracy nad rozwojem podstaw wytrzymatosci specjal-
nej (biegowej) tempowki (co najmniej jedna pokonaé przy tetnie 170),
wiek ¢wiczagcych 16 lat.

B. Trucht — poruszanie sie drobnym krokiem przy rozluznionym tu-
lowiu z zachowaniem pozycji podobnej jak w biegu — 6 min./km,
tetno 110-120 skurczow serca na minute.

C. Lekki bieg — szybsza forma ruchu — 5 min./km, tetno ok. 130-135
skurczéw serca na minute.

D. Bieg ciqggly — szybkosc ok. 4,5-5 min./km (zawodnicy 4:20 min.)
tetno ok. 130-135, a dla zawodnikéw 140-150 sk./min. W zaleznosci
od dystansu i tempa biegu.

E. Cross (bieg na przelaj) — bieg po urozmaiconym terenie najlepiej
po wyznaczonej petli biegowej, np. 600-800 m dziewczeta, 1000-
1200 chtopcy. Intensywno$¢ najczesciej zroznicowana ze wzgledu
na podbiegi, skad tetno moze dochodzi¢ nawet do 180 skurczéow
na minute. Trzeba zachowac ostroznos¢ w rozkladzie sit na danej
petli, przerwy 7-8 min, a nawet dtuzsze w zaleznosci od samopoczu-
cia.
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F. Rozbieganie — trucht przeplatany réznorodnoscig ¢wiczen gimna-
stycznych. Stosuje sie po dniu zawodow lub trudnym treningu. Te-
ren poza miejscem zamieszkania (ok. 8 km, tetno ok. 120 sk./min.).

G. Zaprawa ogoélnorozwojowa — najczesciej w sali, hali sportowe;j.
Moze by¢ obwod ¢wiczebny zlozony np. z 12 stacji o roznej tresci
ruchowej obejmujgcych éwiczenia sitlowe, skocznosciowe, gibkoscio-
we, szybkosciowe (60-90 min).

H. Cwiczenia szybkosciowe — teren plaski lub lekko pochyty, odcin-
ki biegowe (40-50-60-80 m), np. 6 x 40 m lub 4 x 50 m, wypoczynek
ok. 7-10 min. Szybkos$¢ ok. granic swoich mozliwosci.

I. Mala zabawa biegowa — $rodek wyrabiajgcy szybkosc:
— rozgrzewka ok. 25-30 min.,
— praca nad rytmem (4-5 x 80-150 m),
— zakonczenie 15 min.

Praca nad rytmem (odcinki mogg by¢ np. 80 lub 120 m — praca na
putapie beztlenowym). Wskazana raczej dla trenujacych zawodni-
kow, a nie miloSnikow biegéow wytrzymatosci ogolnej. Wieloletnia
praktyka i badania nad jej efektami doprowadzily do opracowania
pewnych schematoéw racjonalnego dziatania czlowieka w procesie
treningowym. Dobor akcentow i srodkéw treningowych uza-
leznia sie od dyscypliny sportu, konkurencji, zaawansowa-
nia sportowego ¢wiczacych, od wieku i pleci. W danym przy-
padku akcenty i srodki treningowe dostosowane bedg do potrzeb
wyrabiania podstaw wytrzymalosci specjalnej wérod zainteresowa-
nych osob w wieku 17-18 lat. Oczywiscie dotyczy¢ to moze tylko tych
0s0b, ktore podczas wczesniejszego okresu treningu (dla zabawy
i zdrowia) nabraly motywacji do uprawiania biegéw dtugodystanso-
wych i uczestnictwa w rywalizacji sportowe;.

Okres treningu sportowego oraz dobor jego tresci uzaleznic nale-
zy od tego, czy faktycznie chce sie rozpoczac trening pod wynik spor-
towy, czy tez nadal dla zdrowia i zabawy. Jesli rozpoczynamy wia-
sciwy trening sportowy, wowczas istotnym warunkiem staje sie okre-
§lenie dystansu biegu dtugiego: 3000 m, 5000 m, 10000 m, marato-
nu, biegu na 3000 m z przeszkodami. By¢ moze kto$ zdecyduje sie
w przysztosci brac¢ udzial w biegu na 100 km, biegu na orientacje
lub w biegach gorskich. W wyborze dystansu zasiega¢ nalezy pomo-
cy u treneréow sportowych i lekarzy medycyny sportowej, ktorzy
w oparciu o testy lub badania wydolnosciowe najlepiej mogag ocenié
przydatnos$¢ organizmu do ewentualnego wyboru dystansu biego-
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wego lub rodzaju biegu. Okres rocznego treningu realizuje sie sto-
sownie do potrzeb szkoleniowych, ktore narzucane sg przez wybor
dystansu lub rodzaju biegu. Innych zgola akcentéow i Srodkow tre-
ningowych wymagac¢ bedzie system szkoleniowy biegacza na 5-10
km niz biegacza na bardzo dtugich dystansach, np. biegu maraton-
skiego lub na 100 km.

Okres przygotowawczy shuzy do utrzymania nabytej sprawnosci
ogolnej, zwlaszcza sity 1 wytrzymalosci ogolnej zdobytej w poprzed-
nim okresie treningowym oraz shuzy dalszemu rozwojowi poszcze-
golnych zdolnosci motorycznych tak, aby uzyska¢ wyzszy poziom
ich doskonatosci.

Przecietna dlugos$é dystansu biegowego ksztalttuje sie na pozio-
mie 360 km dla biegaczy dla zdrowia i zabawy oraz 560 km dla
zawodnikow dtugodystansowych w wieku 17-18 lat. Tym razem cy-
kle treningowe zaproponowane sg w ukladzie roku szkolnego, a ra-
czej rocznego schematu treningowego stosowanego dla junioréow
i juniorek biorgcych udzial w systemie wspoétzawodnictwa sporto-
wego w naszym kraju.

Okres przygotowawczy (16 XI-31 I). Dystans biegowy 3-5 km

Dzien Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody

Pn Obowigzkowe zajecia Wedltug planu i programu zajec¢ dla da-
z wych. fizycznego (45 min.) | nej klasy

Wt |Ogélna wytrzymatosé Duza zabawa biegowa! ok. 12 km, me-
biegowa todg zmienng, tempo ok. 5 km/godz.,

tetno 140-150 sk./min.

Sr Obowigzkowe zajecia Wpg planu programu danej klasy
z wych. fizycznego

Czw |Sprawno$c ogélna Zaprawa ogoélnorozwojowa — sala, 8-12
stacji o0 innej pracy miesniowej i innym
charakterze wysitku, czas 60 min. lub
¢wicz. ogblnorozwojowe w wodzie

— basen kapielowy

Pt Obowigzkowe zajecia Wg planu i zgdan programowych,
z wych. fizycznego (45 min.) | Cross-bieg przelajowy:
Ogolna wytrzymalosc 1500 m (dz.), tetno 140-150 sk./min.
biegowa 2000 m (chl.), tetno 140-160 sk./min.

Sb Wytrzymatos$c ogélna + sita | Wycieczka polgczona z marszobiegiem
lub N |ogélna w terenie o zmiennej konfiguracji (1-2
godz.). Bieg pod gore lub bieg po gtebo-
kim $niegu 4 x 40 m
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Przedokres péznozimowy (1 II-15 III) — 3-5 km

Dzien Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody
Pn Obowigzkowe zajecia Wg planu i programu dla danej klasy.
z wych. fizycznego. Rozbieganie w terenie, lekki bieg,
Ogoélna wytrzymaltosc trucht przeplatany ¢wiczeniami gimna-
biegowa stycznymi, dystans ok. 8 km, tetno 120-
140 sk./min, teren zalesiony
Wt Obowigzkowe zajecia Wg planu i tresci programowych dla
z wych. fizycznego. danej klasy. Cross (petla po urozmaico-
Po potudniu: ogélna nym terenie) 3 x 600 m (dz.)
wytrzymalto$¢ biegowa 3 x 800 m (chl.), tetno 140-150 sk./min,

60% sity, ok. 7 min przerwy wypocz.

Sr Sprawnosc ogodlna Zaprawa ogo6lnorozwojowa, ¢wiczenia
w obwodzie ¢wiczebnym 10-12 stacji
o zmiennym charakterze pracy mie-
$niowej lub ¢wiczenia w wodzie, czas

— 45-60 min.
Czw | Obowigzkowe zajecia Wg planu i tresci programowych dla
z wych. fizycznego. danej klasy. Bieg ciagly 8-12 km meto-
Po potudniu: ogolna dg zmienng, tetno 160-170 sk./min.
wytrzymalos¢ biegowa Technika biegu + rytm wdechu i wyde-
chu

Pt Ogoélna wytrzymalosé biego- | Bieg metodg cigglg ok. 10-12 km, tet-
wa + wytrzymalosc szybko-| no 150-160 sk./min. Przyspieszenie na

$ciowa ostatnich 200-400 metrach
Sb Wytrzymalo$¢ tempowa Udzial w zawodach — biegi przelajowe
lub N 1600 m (dz.), 2000 m (chl.), 70% silty

Jesli trenujacy zamierza brac udzial w zawodach w okresie star-
towym wowczas, co najmniej jeden trening w tygodniu w okresie
péznozimowym powinien poSwieci¢ wyrabianiu sity biegowej (bieg
po glebokim $niegu, pod goére, bieg z pokonywaniem oporu lub cie-
zaru — kamizelka z obcigznikami itp). Musi rowniez zwigkszy¢ in-
tensywnos¢ podczas biegu tempowego. Liczba przebytych kilome-
trow w biegu, lekkim biegu i truchcie wynosi¢ powinna ok. 480 km
dla zawodnikow i ok. 300 km dla biegajacych rekreacyjnie. W miare
zblizania sie do okresu startowegom charakter treningu cechowac
powinna praca nad wytrzymaloscig tempowa, sprawnoscig technicz-
nego biegania i ksztaltowanie woli walki sportowej. Nie da sie ukry¢,
ze przyrost efektow treningowych jest wspolzalezny od czestotliwo-
$ci i jakosci treningu.
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PODOKRES WCZESNOWIOSENNY (16 III-30 IV)

Podstawowym zadaniem tego okresu treningu winna by¢ praca nad
wytrzymaloscig tempowsg inaczej zwana wytrzymaloscig specjalng.
Jednak z uwagi na wiek ¢wiczacych 17-18 lat nie nalezy stosowac jesz-
cze optymalnych srodkéw treningowych, a raczej trening ograniczy¢
do ksztaltowania podstaw specjalnej wytrzymatosci biegowej, czyli Srod-
kow zblizajacych obcigzenia do granicy progu tlenowego tj. do tetna
ok. 170-180 sk./min. I w tej mierze obserwuje sie duze zréznicowanie
wsrod éwiczgcych wynikajace czesto z liczby tetna w spoczynku. We-
dtug wielu autorytetow treningu biegowego miarg dalszej pracy moga
by¢ wyniki uzyskane podczas startow kontrolnych, np. na dystansie
800 m dla kobiet i 1000 m dla mezczyzn. [27 i inni]

Przyktadowy mikrocykl treningowy w podokresie wezesnowio-
sennym dla 0sob uczestniczqcych we wspolzawodnictwie sporto-
wym (3-5 km)

Dzien Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody
Pn Obowigzkowe zajecia z wy-| Wedtug planu i programu szkolnego.
chow. fizycznego (45 min) |Lekki bieg w terenie 5-6 min./km,
Po potudniu: wytrzymalosé|trasa ok. 6 km, tetno ok.130 sk./min.,
ogélna czas trwania 70-80 min.

Wt Sprawnos¢ ogblna Cwiczenia ogdlnorozwojowe w terenie
zalesionym (zwisy, skoki, rzuty, prze-
biezki szybkos$ciowe) lub na sali pod-
czas zlej aury, czas — 60 min

Sr Obowiazkowe zajecia Wg planu i programu szkol.

z wych. fizycznego (45 min). | Biegi tempowe 2 x 800 m (dz.)

Podstawy wytrzymatosci 2 x 1000 m (cht.)

specjalnej Przerwy ok. 7 min (czynne),
tetno 160-170 sk/min.

Czw | Wytrzymalosé ogélna Duza zabawa biegowa ok. 10 km,
metoda zmienna

Pt Obowigzkowe zajecia Wg planu i programu szkot.

z wych. fizycznego (45 min). | Biegi tempowe: 1 x 1200 m (dz.)
Po potudniu: podstawy 1 x 2000 m (cht.) 75% sily,
wytrzymalosci specjalnej |tetno 160-170 sk./min.

N Co dwa tygodnie start Bieg przetajowy 1500 m (dz.)

w zawodach 1800 m (cht.) 75% sity
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Mlodziez, ktéra nie zamierza bra¢ udzialu w zawodach rekre-
acyjno-sportowych, moze w dowolny sposob zamieni¢ akcenty tre-
ningowe zaproponowane na Srode, pigtek i niedziele. Moze wyko-
nac bieg ciagly ok. 5-6 km z dwiema przerwami wypoczynkowymi
wypelnionymi truchtem i éwiczeniami rozciggajacymi (5-7 min.).
Czas treningu (rozgrzewka, czes¢ gltowna i koncowa — 60-90 min.).
Jeden trening poswieci¢ na wycieczke poza miasto lub w gory i za-
stosowaé¢ marszobieg na dystansie ok. 2-3 km.

OKRES STARTOWY [27 i inni]

Okres startowy dzieli sie¢ na dwa podokresy startowe:
— pierwszy podokres startowy (1 V-30 VI),
— drugi podokres startowy (1 IX-15 X).

Miesigce wakacyjne przeznacza sie na zgrupowania i obozy szko-
leniowe (1 VII-31 VIII). Start w zawodach jest waznym elementem
procesu szkolenia sportowego. Czesto daje odpowiedz na to, czy do-
brze przeprowadzono poprzednie okresy treningowe, pozwala na
korekte i samokorekte doboru tresci motorycznych i Srodkow ich
realizacji oraz metod treningowych. Osoba trenujgca biegi dtugody-
stansowe dla zdrowia i zabawy réwniez powinna sprawdzi¢ sie w
biegu podczas zawodow rekreacyjno-sportowych. Dystans dobiera
sie wedlug wlasnych mozliwosci oraz tresci treningowych, ktore re-
alizowano w rocznym cyklu szkolenia sportowego. Udzial w zawo-
dach traktowaé nalezy jako kolejne ogniwo ksztaltowania wytrzy-
malosci biegowej. Mitoénicy biegow dtugodystansowych moga z po-
wodzeniem dla zdrowia i satysfakcji brac¢ udzial w zawodach. Licz-
ba startow dla tej grupy osob (wiek 17-18 lat) nie powinna przekra-
cza¢ 10 startow w ciggu roku. Dystanse biegu od 800-3000 m dla
dziewczat i od 1000 i od 1000-5000 m dla chlopcow.

Tygodniowy cykl treningowy w okresie startowym (I i II)

Dzien Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody
1 2 3
Pn | Wytrzymalosé ogolna Rozbieganie w terenie, trucht, lekki

bieg, ¢wiczenia rozluzniajgce i rozcig-
gajgce — dtugosc trasy 3-5 km,
intensywnos$¢ pracy mala,

tetno 120-130 sk./min.
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1 2 3

Sr Podstawy wytrzymatosci | Biegi tempowe: 3 x 600 m (dz.)
specjalnej 3 x 800 m (cht.)
przerwy wypoczynkowe ok. 7 min,
intensywno$¢: tetno od 160-180

Czw |Sprawnosé ogolna Rozne formy ¢wiczen lekkoatletycznych:

— bieg plotkowy,

— rzuty pitkg lekarska,

— starty wysokie z pokonaniem dystan-
su ok. 150 m, bieg na wirazu

Pt Szybkosé Mala zabawa biegowa:
— przyspieszenia na odcinkach 60-80 m
— przebiezki szybkosciowe:

2 x 120 m

2 x 80 m — technika biegu

1 x 150 m

Sh Podstawy wytrzymatosci | Udzial w zawodach co drugi tydzien
lub N | specjalnej

Podokres zgrupowan i obozow (1 VII-31 VIII)

Okres ten, a zwlaszcza dwa poczatkowe tygodnie — przeznaczyé na
pelna odnowe sil, stosujac zupelnie odmienne tresci ruchowe w da-
nym dniu tygodnia. Proponuje sie uczestnictwo w wycieczkach, roz-
nych grach sportowych, sportach wodnych, tancach oraz zajeciach
kulturalnych. Dwa razy w tygodniu wykonac¢ trucht lub lekki bieg
w urozmaiconym terenie — najlepiej w terenie zalesionym. Odby¢ row-
niez dwie lub trzy tempowki 600-800 m przy tetnie 130-140 skurczow
serca na minute.

Dalsza cze$¢ wakacji moze byc¢ spedzona na obozach sportowych
(2 tyg.), koloniach sportowych, obozach wedrownych oraz sptywach, spor-
tach na sprzecie pltywajgcym. Obozy sportowe moga mie¢ podobny prze-
bieg jak w zaproponowanym planie dla 14-16-latkow. Oczywiscie ze sta-
wianiem wiekszych wymogoéw dla omawianego wieku.

Drugi podokres startowy (1 IX-15 X)
Podobna tresé treningowa jak w pierwszym okresie startowym.

Okres przejsciowy (15 X-15 XI)

Jest on analogiczny do okresu treningowego dla 14-16-latkow. Okres
odnowy biologicznej, regenerowania sit, leczenia kontuzji oraz badan
wydolnos$ciowych. Co najmniej dwa razy w tygodniu wykonaé bieg
ciggly o malej intensywnosci (130-140 sk./min.) dystans od 2-5 km.
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4.7. Miodziez w wieku 19-25 lat

W wyniku badan nad rozwojem biologicznym stwierdzono, ze
dojrzewanie plciowe i osigganie dojrzatosci ogblnej u poszczegolnych
0s0b przebiega w niejednakowym tempie. [17, 24 i inni]

U osobnikéw w wieku 17-19 lat obserwuje sie¢ znaczne zwolnie-
nie tempa rozwoju cech budowy ciala na korzy$¢ zmian jakoscio-
wych i funkc¢jonalnych, ktore zblizajg dana populacje do etapu zycia
dorostego. Po burzliwym rozwoju w wieku pokwitaniowym organi-
zmy mobilizujg sity w kierunku jak najlepszego zestrojenia $rodo-
wiska wewnetrznego organizmu i adaptacji do otaczajgcych czynni-
kow zewnetrznych. Najdluzej dojrzewa centralny uklad nerwowy,
a zwlaszcza mozg ztozony z ok. 10 mld szarych komorek tworzgcych
osrodki odpowiedzialne za czynnosci narzgdoéw naszego ciala. Za-
tem rozwdj fizyczny i dojrzewanie plciowe nie jest w pelni
skorelowane z rozwojem osobniczym jednostki ludzkiej. Wiel-
kosé i jakos$é rozwoju wszystkich cech budowy, sprawnosci fizycznej
i dojrzatosci biologicznej w znacznym stopniu uzaleznione sg od uzy-
skanego poziomu rozwoju wymienionych cech w poprzednich eta-
pach zycia dzieciecego, a zwlaszcza w okresie pokwitania. Kiedy
osiggnie sie wiek 19 i wiecej lat nalezaloby odpowiedzie¢ sobie na
kolejne pytania co do wyboru dalszej formy treningu w zakresie
wytrzymatosci biegowej. Jesli ktos zdecyduje sie na trening sporto-
Wy, a tym samym na uczestniczenie w regionalnym i ogélnokrajo-
wym systemie wspotzawodnictwa sportowego, wowczas bedzie zmu-
szony podjac¢ trud treningu nad ksztaltowaniem biegowej wytrzy-
malosci specjalnej. Porad w tej mierze nalezy zasiegnac u trenerow
specjalizujacych sie w szkoleniu przyszlych adeptow biegow sred-
nich i dtugich oraz w poradniach sportowo-lekarskich. Uwazam, ze
kazdy mlody czlowiek, ktory do czasu osiggniecia wieku 19 lat sys-
tematycznie pracowal nad wlasnym potencjalem wytrzymalosci bie-
gowej 1 podstawami wytrzymatosci specjalnej, powinien daé sobie
szanse sprawdzenia si¢ w treningu nad wytrzymaloscig specjalng
w walce sportowej, przynoszacej rados¢ z sukcesu na mecie lub z
postepu w wyniku zyciowym na okreslonym dystansie.

Przed przystapieniem jednak do treningu nad ksztaltowa-
niem wytrzymalos§ci specjalnej (tempowej) koniecznie nale-
zy poddaé sie badaniom wydolnos§ciowym i zasiegnaé opi-
nii lekarza medycyny sportowej. Trening tego rodzaju cechuje
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wysoki stopien intensywnosci, ktory wywoluje znaczny wzrost skur-
czOW serca siegajacy u mezczyzn w wieku 19 lat od 180-195/min.
i u kobiet 174-192/min. [9, 15, 25, 26, 37, 38]

Kazdy, kto zdecyduje sie na realizacje srodkow ksztaltujacych
wytrzymalos$c specjalng, musi podporzagdkowac sie rygorom wyzna-
czonym przez trenera. Trening na tym etapie intensywnos$ci na wta-
sng reke jest bowiem ryzykowny. Kryteria rygoré6w wyznacza dtu-
gos¢ dystansu biegowego, w ktorym osobnik chce sie specjalizowac,
np. na 5 km, 10 km lub dluzszym dystansie. Jak dotad, do najcze-
sciej spotykanych metod treningu wytrzymatosci specjalnej zaliczyc
nalezy metode przerywana, polegajacg na planowanych obcigzeniach
na danych dlugosciach, ilosci pokonywanych odcinkéw biegowych
i czasu przerw wypoczynkowych.

W sklad metody przerywanej wchodzg nastepujace metody tre-
ningowe [27 i inni]:

— interwalowa,
— powtorzeniowa,
— zmienna.

Metoda interwalowa polega na dzieleniu dystansu treningo-
wego na odcinki krotsze, np. 800-1000 m, ktore pokonuje sie kilka-
krotnie, ale z szybkoscig wiekszg od szybkosci rozwijanej na catym
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dystansie. Przerwy wypoczynkowe sg niepelne. Praca na ko-
lejnych odcinkach odbywa sie na pewnym dlugu tlenowym, np. przy
tetnie 100 sk./min. Postugujac sie tg formg treningowa trzeba scisle
okresla¢ czas trwania biegu i czas wypoczynku. Na przyklad bieg
o dtugosci 1 km w czasie 3-4 min., czas wypoczynku 3 min, tetno ok.
180 sk./min.

Metoda powtorzeniowa — powtarzanie serii ¢wiczen biegowych
w okreslonym czasie przy optymalnych przerwach wypoczynkowych,
np. 3 x 800 m (dz.) i 3 x 1000 m (cht.), przerwa az do uzyskania
tetna wyjsciowego.

Metoda zmienna — charakteryzuje sie zmiennoscig intensyw-
nosci pracy biegowej czyli z duzej intensywnosci przechodzi sie do
malej, ktora spetnia jednoczes$nie role czynnego wypoczynku.

UWAGA: Dla biegania rekreacyjnego nie zaleca si¢ stosowania in-
tensywnej metody interwalowe;.

Jesli osoba, ktora przekroczy wiek 19 lat, zdecyduje sie na tre-
ning sportowy, wowczas nie wystarczy juz praca tylko nad ksztalto-
waniem wysokiego poziomu wydolnoSci tlenowej (pulap wykorzy-
stywania tlenowych procesow energetycznych), ale ok. 25% czasu
musi po$wieci¢ pracy wymagajacej beztlenowych proceséw energe-
tycznych. Pomostem pomiedzy pracg na niskiej intensywnosci (tle-
nowej), a wysokg intensywnoscig pracy jest ksztaltowanie podstaw
wytrzymalosci specjalnej w 17-18 roku zycia u mezczyzn i 16-17
roku zycia kobiet. Umiejetne wypelnianie faz rozwoju wytrzymato-
sci specjalnej w poszczegblnych okresach zycia, wsparte treningiem
metoda cigglg, powtoérzeniowa i jej formami, dato w rezultacie po-
prawe wynikow w biegach wytrzymalosciowych dlugiego dystansu.
Nie kazdy z nas moze osiggng¢ wyniki na najwyzszym poziomie
swiatowym. Oprocz pracy i sprawnosci ogblnej oraz poziomu rozwo-
ju ukladoéw, o predyspozycjach wytrzymatosciowych decyduje w znacz-
nej mierze ilo§¢ wiokien wolnokurczliwych (typ ST) w stosunku do
ilosci wlokien szybkokurczliwych (typ FT) znajdujacych sie w mie-
$niach organizmu ludzkiego. Wykorzystujac najnowsze osiggniecia
badawcze, mozna podzieli¢ wytrzymatosé na wytrzymaltosc dtugiego
czasu (8-10 min), wytrzymalosé Sredniego czasu (3-8 min) i wytrzy-
malos¢ krotkiego czasu (od 45 s do 3 min), ktora oparta jest przede
wszystkim na pracy beztlenowej. [25, 33]
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Zmodyfikowany 12-minutowy test K.H. Coopera
(Wg T. Jurminae i E. Wiru) [6]

Wynik w 12-minutowym biegu podstawiamy do wzoru:
= wynik 12 min. testu Coopera w metrach x 100
2x(f +f,+f)

I — indeks, warto$¢ w punktach

f.» fy f, — iloé¢ uderzen serca (tetno) mierzona przez 30 sek. w 2, 3, 4 minucie
po biegu.

Ocena wyniku w punktach
(dla studentek i studentow)

Ocena Kobiety | Mezczyzni
B. slaba do 430 do 580

Staba 430-510 580-680
Zadowalajgca| 510-590 680-780
Dobra 590-670 780-880

B. dobra pow. 670 pow. 880

Obliczmy rezultat w przypadku, kiedy zawodnik w biegu 12-
minutowym uzyskal 2900 m. Podstawiamy dane do wzoru:

2900 x 100
2 x (50 + 45 + 40)

I= = 1074

Wynik jest oczywiscie bardzo dobry.

Przykladowy roczny cykl treningowy dla 0os6b w wieku 19-24 lat

Wariant dla biegaczy na dystansach od 3-5 km. Biegacze dla zdro-
wia i zabawy wykonujg tylko 60-70% proponowanych tresci trenin-
gu dla zawodnikow.

UWAGA: Kazdy trening rozpoczaé od rozgrzewki ok. 30 min., 2-3 km.
Cwiczenia gimnastyczne, trucht, lekki bieg, éwiczenia gibkosciowe pod
koniec rozgrzewki (gtebokie sklony w przod, w tyt, w bok, wypady, kra-
zenia, wznosy i wymachy konczyn dolnych — powtorzy¢ kazde ¢wiczenie
co najmniej 8-10 razy, niektére wykonaé z wytrzymaniem do 20 s).
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I okres przygotowawczy (16 X-31 I)

Dzien | Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody
Pn Ogoélna Teren: duza zabawa biegowa, ok. 8-10 km, czas
wytrzymalosc 90 min, metoda zmienna, tetno 130-120 dla ko-
biegowa biet i 140-130 sk./min. dla mezczyzn.
Brac¢ pod uwage samopoczucie i stopien wytre-
nowania. Bieg rytmowy 120 m, 4 serie
Sr Zaprawa ogélna | Sala, hala sportowa: obwdd ¢wiczebny ok. 10 sta-

cji, wszystkie partie mig$niowe, serie ¢wiczen
— 1 min., przerwa ok. 7 min., powtorzy¢ 2 x, wie-
loskoki, rzuty pitkg lekarska, zwisy, koszykow-
ka lub inna gra zespotowa

bt Ogolna Teren zalesiony, rozgrzewka 30 min — z elemen-
wytrzymalosc tami gimnastyki i biegu ok. 2,5 km — truchtu
biegowa i lekkiego. Cross terenowy ok. 2-3 km (M) i ok.
1,5-2 km (K), tetno 130-140 sk./min.
Po biegu ¢wiczenia rozciggajace, trucht itp., ko-
niecznie natrysk cieplg wodg
Sb Ogoélna Wycieczka polaczona z marszobiegiem 3-5 km me-
lub N | wytrzymalosé todg zmienng lub duza zabawa biegowa ok. 10
biegowa km z elementami techniki biegu. Moze by¢ bieg

narciarski 5-8 km (okres zimowy). Intensywnosé
mata — ok. 140 sk./min.

Kazdy trening zakonczy¢ cieptym natryskiem w domu lub klubie
sportowym. Unikaé¢ natrysku zaraz po duzym natezeniu ¢wiczen!

Inne dni tygodnia wypelniaja zajecia z wychowania fizycznego
w szkole lub uczelni. Lgcznie w okresie przygotowawczym mozna
pokona¢ biegiem ok. 480 km.

Podokres p6znozimowy (1 I1-15 III)

Podokres p6znozimowy przeznaczy¢ na dalsze doskonalenie wy-
trzymalosci i sprawnosci ogoélnej oraz na ¢wiczenia dodatkowe
z zakresu sity biegowej (bieg z oporem, wieloskoki, bieg pod gore,
skiping po glebokim $niegu, bieg z kamizelkg obcigzong piaskiem
itp.). Jezeli ktos zamierza bra¢ udziat nawet w zawodach rekreacyj-
no-sportowych, wowczas powinien odby¢ co najmniej 16-18 jedno-
stek treningowych w terenie i ok. 8 jednostek w sali, hali sportowe;j
oraz 2-3 razy na basenie kagpielowym. Lgczna liczba kilometrow
pokonanych biegiem powinna wynosi¢ ok. 300 km.
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Dzien|Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody

Pn Ogélna wytrzy- |Teren! Duza zabawa biegowa ok. 12 km

matosé biegowa |z akcentem na prace na odcinkach 800 m (K)

1 1000 m (M). Intensywnosé srednia, 4 x 800 m
(K), tetno ok. 140-150 sk./min., 4 x 1000 m (M),
tetno ok. 140-150 sk./min., przerwy 6-7 min.
Biegi rytmowe 3 x 120-150 m, 50% sily z akcen-
tem na technike biegu. Czas treningu ok. 90 min.

Sr Sprawnos¢ Sala lub silownia. Cwiczenia ogélnorozwojowe
ogolna z akcentem na site dynamiczng konczyn dolnych,
sitle miesni brzucha i posladkow lub ¢wiczenia
jw. w wodzie (basen kryty), czas zaje¢ 60-70 min.

Pt Ogélna wytrzy- |Teren! Cross, bieg terenowy o zmiennym uksztat-
matos¢ biegowa |towaniu, 1500 m (K) i 2000 m (M), tetno od 140-
160 sk./min.

Sh Wytrzymalosé Udzial w zawodach biegowych; bieg przelajowy
lub N | tempowa ok. 1500 m (K) i 2000 m (M), 60-70% sily, start
raz na dwa tygodnie

UWAGA: Osoby, ktore nie uczeszczajg do szkoty lub nie pobieraja nau-
ki na wyzszych uczelniach, mogg w tym okresie zwiekszy¢ liczbe tre-
ning6éw o jedng jednostke treningowsg, wypelniajac jg innymi sportami
lub konkurencjami lekkoatletycznymi (bieg, skok, rzut).

Podokres wczesnowiosenny (15 I11-30 IV)

Podokres charakteryzuje sie praca podtrzymujaca dotychczaso-
wy stopien wytrenowania organizmu i budowa na tej bazie wyzsze-
go putapu wydolnosci adekwatnej do potrzeb stawianych przez wy-
bor dystansu, na ktéorym zamierza sie bra¢ udzial w zawodach spor-
towych lub rekreacyjnych. Jest to okres wzmozonej pracy tempowej
i sity biegowej oraz wytrzymalosci szybkosciowej. Jesli zamierza sie
startowac np. na dystansie 5 km, wowczas tempowki odbywa sie na
odcinkach 800-2000 m (K) i 1000-3000 m (M).

Tempowki szybkosciowe odbywaé na odcinkach od 200-500 m. Przy-
gotowujgc sie do startu na dystansie 10000 m tempowki mogg siegac
dtugosci od 2000-3000 m (K), 3000-4000 m (M), a szybkos¢ wyrabiaé
mozna na odcinkach od 400-600 m. Dlugosé dystansu determinuje
prace nad wytrzymatoscig tempowsa (specjalng) i szybkosciowg. Na
przyklad dla potrzeb biegu maratonskiego tempowki ksztaltujace wy-
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trzymatosé specjalng moga wynosi¢ od 10000 do 20000 m, a szybko-
sciowe do 1000 i wiecej metrow dlugosci. [23, 26, 27, 40 i inni]
Jednak, jak twierdzi prof. Z. Stawczyk, realizacja treningu tem-
powego w tym okresie szkoleniowym nie moze by¢ jeszcze zbyt in-
tensywna. [27]

Przykladowy mikrocykl treningowy (tygodniowy)

Dzien| Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody

Pn | Ogodlna wytrzy- |Duza zabawa biegowa ok. 10-12 km — bieg ciagly
matosé biegowa | 7-9 km, tetno ok. 140-150 (K) i 150-160 (M).
(zawodnicy) Praca nad rytmem biegowym 4 x 120-150 m.

Bieg rekreacyjny jw., tylko tetno 120-130 sk./min.
(K) i 130-140 sk./min (M)

Sr Wytrzymalosé Praca na odcinkach w zaleznosci od dystansu, na
tempowa (spe- | ktorym zamierza sie startowaé, np. 5 km
cjalna) — dla 3 x 1200 m (K) przerwy do 7 min,
zawodnikow tetno ok. 140-160 sk./min.

3 x 2000 m (M) przerwy ok. 7 min.,
tetno 150-170 sk./min.
Dla biegaczy 3 x 600 m (K), tetno ok. 130 sk./min.
rekreacyjnych 3 x 1000 m (M) tetno 140 sk./min.,
przerwy 7-8 min.

Pt Wytrzymatosé Praca na biezni lub $ciezkach lesnych, 8-10 km,
ogdlna — zawod- | metoda zmienna na odcinkach od 1000-2000 m,
nicy tetno 150-160 sk./min. (K) i 160-170 sk./min. (M)

Doskonalenie startu pétwysokiego, bieg po tuku,
wirazu
Dla biegaczy Marszobieg w terenie pagorkowatym ok. 3000 m
rekreacyjnych — technika biegu po tuku i $liskiej nawierzchni

Sb Wytrzymatosé Udzial w zawodach przetajowych;

lub N | tempowa — za- 1800 m (K) 75 % silty
wodnicy 2500 m (M) 75% sily — mozliwosci, technika biegu
Bieg rekreacyjny | Udzial w biegu przetajowym 1200 m (K), 1500 m

(M) 50-60% sily lub wycieczka polaczona z lek-
kim biegiem na odcinkach od 800-1200 m, tetno
120-130 sk./min. (K) i 130-140 sk./min. (M)

UWAGA: Przygotowujacy sie do startu powinni odby¢ co najmnie;j je-
den trening w tygodniu z przeznaczeniem na ksztaltowanie szybkosci
1 sily biegowe;j.

85



Przykltadowy mikrocykl treningowy okresu sportowego (1 V-30 VI)
(dystans 3-5 km)

Dzien |Akcent treningu Srodki realizacji zadan i ich metody
Pn Wytrzymalosc Udzial w biegach przetajowych 1500-2000 m
tempowa: lub biegu ptaskim na biezni, dystans od 3-5 km,
— zawodnicy 80-90% sity
(rekreacja — 75%
mozliwosci)
Wt Ogolna wytrzy- |Rozbieganie w terenie, lekki bieg, trucht, spa-
mato$¢ biegowa | cer, ¢wiczenia rozluzniajgce i rozciggajace, teren
zalesiony 3-5 km, tetno do 140 sk./min
Sr Sprawno$¢ ogol- | Duza zabawa biegowa,
na z elementami | tempowki, np. 3 x 800 m (K)
biegu wytrzyma- | 3 x 1200 m (M)
loéciowego: 75% mozliwosci organizmu
— zawodnicy
— rekreacja Formy atletyki terenowej, bieg ciagly ok. 3 km,
tetno 130-140 sk./min. (zwisy, wieloskoki, rzuty
kamieniami, duzo ¢wiczen rozciggajacych z wy-
trzymaniem od 20-30 s.)
Czw | Wytrzymatosé Bieg ciggly ok. 3000 m (140-150 sk./min.), lekki
ogolna bieg ok. 2 km
Pt Szybkosc 4 x 200m (K)
biegowa 4 x 300 m (M), 75% mozliwosci, przerwy do
7 min. + 800 m (K) i 1200 m (M), 80% sity, starty
potwysokie + technika biegu na wirazu (6-8 X)

UWAGA: W trzecim tygodniu pierwszego okresu startowego mozna
pobiec na wynik. Wykorzysta¢ wtasne obserwacje dotyczgce zachowa-
nia sie organizmu podczas wczesniejszych startow!

Okres startowy (1 V=30 VI), okres obozow i zgrupowan (1 VII
—31 VIII) oraz drugi okres startowy (1 IX-15 X)

Wyzej wymienione okresy szkolenia sportowego, rekreacyjnego
wypekia sie trescig treningowg w zaleznosci od wybranej konku-
rencji biegowej oraz od charakteru treningu. Trenujgcy pod wynik
sportowy moga realizowaé¢ akcenty treningowe skierowane na do-
skonalenie wytrzymatosci specjalnej i podtrzymanie szybkosci oraz
sity biegowej. Zwieksza sie¢ wowczas wymagania dla organizmu po-
przez skracanie czasu biegu na $cisle okreslonych odcinkach trasy
lub wykonanie serii innych ¢wiczen. Skraca sie czas wypoczynku po
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biegach tempowych, ale stosownie do poziomu i zgromadzonego po-
tencjatu wydolnos$ciowego organizmu.

UWAGA: Dla uprawiajacych biegi dla zdrowia i zabawy zaleca sie czest-
sze zmiany tras biegowych oraz ich dlugosci. Intensywno$¢ mniejsza
w stosunku do 0sob trenujgcych zawodniczo przecietnie o 25-30%. Biegi
tempowe zamienic na bieg ciagly lub zmienny. Co najmniej raz w tygo-
dniu uda¢ sie na basen kapielowy, skorzystac¢ rowniez ze sprzetu ply-
wajacego. W okresie startowym raz na dwa tygodnie wzigé¢ udzial
w zawodach rekreacyjno-sportowych, niekoniecznie w biegach diugo-
dystansowych.

Okres obozow sportowych — nie odbiega w swojej tresci od
propozycji przedstawionych dla grupy wiekowej 17-18 lat. Tresc
obozow i zgrupowan podporzadkowana jest konkurencjom, w kto-
rych zamierza sie startowac¢ w drugim podokresie startowym (1 IX—
15 X). Trening odbywac¢ sie powinien pod kontrola trenera i lekarza
sportowego. Rowniez okres przejsciowy (15 X-15 XI) dla os6b w wie-
ku 19-24 lat zycia jest analogiczny do zaproponowanego schematu
dla os6b w wieku 17-18 lat zycia. W tym czasie organizmy trenujg-
cych muszg przede wszystkim zregenerowac sily utracone w okresie
startowym. Pod koniec okresu odnowy biologicznej poddac sie bada-
niom wydolno$ciowym. Bez oceny stanu zdrowia i poziomu wydol-
nosciowego organizmu nie powinno sie rozpoczynac dalszego tre-
ningu sportowego, a nawet rekreacyjnego.

4.8. Dorosli w wieku 26-65 lat

Z uwagi na wydluzajacy sie okres stabilizacji sprawnosci moto-
rycznej wspolczesnego czlowieka, postanowilem wiek zycia 26-65
lat podzieli¢ na dwa podokresy: 26-40 i 41-65 lat proponujac nieco
zroznicowane oferty treningowe dla osob, ktore zaniechaly aktyw-
nos¢ ruchowa.

4.8.1. Oferta treningowa dla osob w wieku 26-40 lat

Kazdy cztowiek, ktory wchodzi w wiek produkcyjny, musi miec
swiadomos¢, ze poczatek pracy zawodowej w zaden sposob nie moze
by¢ koncem aktywnosci ruchowej. Wrecz przeciwnie — dojrzaty bio-
logicznie osobnik, rozpoczynajgc nowy etap zycia, co najmniej trzy
razy w tygodniu powinien uczestniczy¢ w intensywnym wysitku
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w postaci réznych dzialan ruchowych, tj. grach sportowych, atlety-
ce terenowej, jezdzie na nartach, rowerze, pltywaniu, lub bieganiu
dtugodystansowym. Najtatwiej zdyscyplinowac siebie do udzialtu w
bieganiu indywidualnym lub kilkuosobowym zespole. Biegi mozna
kontynuowac przed pojSciem do pracy lub po jej zakonczeniu. Mto-
dy cztowiek, ktory nie jest zwigzany uczestnictwem w systemie szko-
lenia sportowego w klubie lub jakimkolwiek osrodku sportowym,
a tym bardziej, jesli jego zawodowa praca ma charakter siedzacy
lub wymaga malej dozy ruchowej, powinien ze wszech miar zmu-
szac sie do systematycznego wysitku fizycznego. Ruch byt i jest naj-
tanszg profilaktykg i srodkiem zdrowia, ba — jest tez najtanszym
lekarstwem. Organizm kazdego cztowieka, w tym dorostego, ma za-
kodowang potrzebe ruchu i jego intensywnosci.

Deficyt ruchowy wynikajacy z braku okreslonego wysitku fizycz-
nego spowodowaé¢ moze pewne wynaturzenia ukladu sercowo-na-
czyniowego, oddechowego i miesniowo-nerwowego czlowieka. Naj-
czestszym objawem pasywnosci ruchowej obecnie zyjacych popula-
¢ji 0osob dorostych jest zwiotczenie mieéni oraz ostabienie miesnia
sercowego lewej komory. Lekarze medycyny i specjalisci z dziedziny
wysitku fizycznego i wydolno$ci organizmu sg zdania, ze w gtownej
mierze przyczyng zawalu serca jest brak odpowiedniego wysitku fi-
zycznego czlowieka do jego potrzeb, i to nie tylko w wieku dorostym,
ale nawet w wieku dziecinstwa i mtodziezowym. Polska zalicza sie
do nielicznych krajow cywilizowanych, gdzie Srednia zycia mezczyzn
ksztaltuje sie na poziomie 67,8 lat. Przyczyng zgonow sg w 52%
choroby ukladu sercowo-naczyniowego. Wskazniki te mozna zmie-
ni¢ na korzystniejsze pod warunkiem, ze zmieni sie tryb i higiena
zycia, a w tym higiena odzywiania. W przedziale wiekowym 24-40
lat zycia system zabiegéw ruchowych o charakterze rekreacyjnym
i sportowym moze by¢ zblizony co do objetosci doboru ¢wiczen i ob-
cigzen, a zwlaszcza w biegach dlugodystansowych.

Przykladowa oferta dla doroslych, ktorzy z roznych przyczyn
zaniedbali swoja wydolno$¢ poprzez zaniechanie aktywnosci ruchowe;j
(okres 6-8 miesiecy):

& Rozpoczaé od 30 minutowych spacerow (2-3 razy w tygodniu)
godz. 17.00-18.00 — (2 tygodnie) lub rano przed péjsciem do pracy
wykona¢ kilka ruchéw okreznych ramion z jednoczesnym glebokim
wdechem, a nastepnie wydechem (powtorzy¢ 12-15 razy)

& Marsze od 15-60 min. (wycieczka poza miejsce zamieszkania, park,
teren zalesiony, nad rzeka) 2 x w tyg. w ciggu 2 kolejnych tygodni
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& Marszobieg (1) — Marsz w teren poza miejscem zamieszkania
— park, las, Sciezki polne (30 min marszu +1 min. bardzo lekkiego
biegu, tetno — 90-100 skurczéw serca na min. (2-3 x w tygodniu
przez okres dwoch nastepnych tygodni)

& Marszobieg (2) — Marsz do tetna 100 sk./min. (30 min.), lekki bieg
(1,5 min.) 2-3 x w ciggu dwoch nastepnych tygodni

& Marszobieg (3) — Marsz ok. 30 min + 2 min. lekkiego biegu (tetno
100-130 skurczéw serca na minute)

& Marszobieg (4) — Marsz 1 km, lekki bieg 3 min., z szybkoscig ok. 6
km, przerwa wypoczynkowa ok. 7 min. (¢wiczenia ramion, k. dol-
nych — wymachy, krgzenie, wdechy, wydechy, marsz ok. 600 m, lekki
bieg 3 min. (4 kolejne jednostki treningowe — 2 x w tygodniu)

@ Marszobieg (5) — marsz — lekki bieg (razem ok. 1500 m). Marsz 500
m + 300 m w lekkim biegu — tempo na odcinkach marszu pokonuje-
my w jednakowym czasie, tetno do 120 skurczéw serca na minute
(4-6 jednostek treningowych — 2-2,5 tygodnia)

& Lekki bieg — trasa ok. 2000 m, czas ok. 12 min. czyli 6 min./km
(4 jednostki treningowe — 2 x w tygodniu). Mozna podzieli¢ na tem-
powki 2 x 1000 m 5,5-6 min./km, przerwa ok. 5 min. w lekkim truch-
cie w zaleznosci od samopoczucia

# Bieg ciagly — 2 x 4 min. z przerwg aktywng w truchcie ok. 7 min.,
— tetno okoto 140 skurczow serca na min.

& Zabawa biegowa — rozgrzewka 20 min. ¢wiczenia gimnastyczne
przeplatane truchtem 7 min./km.

# Bieg ciagly — na odcinku 2,5-3 km, intensywno$¢ mata — tetno 90-
130 skurczow serca na minute. Trucht + éwiczenia rozluzniajace,
cieply natrysk (4 jednostki treningowe, po 2 w tygodniu)

@ Duza zabawa biegowa — rozgrzewka 25-30 min. (ok. 2 km)
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& Przebiezki bardzo lekkie 4 x 80 m, zwraca¢ uwage na technike

4 Bieg zmienny: bieg 4 min. w tempie zywszym ok. 60-70% wtas-nych
mozliwosci, po czym 3 min. lekkiego biegu (wypoczynek), powtorzy¢
2-3 x w czasie jednego treningu

& Zakonczenie: trucht, ¢wiczenia rozluzniajgce, cieply natrysk

4 Bieg zmienny — bieg ciagly metoda zmienng 3 km, tempo umiarko-
wane — tetno 100-130 sk./serca na min., 1500 m — intensywnos¢
90-100 skurczoéw serca na minute, (2 jednostki w ciggu tygodnia)

# Bieg ciagly — 4 km, intensywnos$¢ mala — ok. 20 skurczoéw serca na
10 sekund (120 sk./min.) — mozna mierzy¢ w czasie biegu.

UWAGA: Kazdy trening rozpoczaé¢ od co najmniej 20-25 minutowe;j
rozgrzewki, dlugos$é trasy 2 km (trucht, ¢wiczenia gimnastyczne) ¢wi-
czenia wdechu i wydechu.

Po uplywie systematycznej polrocznej pracy nad wydolnoscig fi-
zyczng 1 wlasnymi stabosciami nalezy zwiekszy¢ stawiane sobie
wymagania poprzez wydtuzenie tras biegowych, zwiekszenie ich stop-
nia trudnosci oraz poprzez skracanie czasu pokonywania odcinkow
biegowych. Samopoczucie podczas pracy treningowej i po jej
zakonczeniu jest najprostszym miernikiem stopnia wytreno-
wania organizmu. Po okresie jednego roku systematycznej pracy
o czestotliwosci co najmniej 2-3 razy w tygodniu, wiekszos¢ trenuja-
cych samorzutnie zechce sprawdzic sie podczas zawodoéw organizo-
wanych przez srodowiskowe stowarzyszenia kultury fizyczne;j.

Nalezy pamietac, ze sama kondycja nie wystarcza w walce sporto-
wej na trasie biegowej. Trzeba solidnie rozkladaé¢ swoje mozli-
wosci (sily) i wytrenowaé wlasna taktyke biegu dostosowujac
odpowiednio intensywno$¢ do poszczegolnych czesci trasy
biegowej. Im dluzszy jest bieg, tym bardziej zwigksza sie mozliwosé
realizacji wlasnej taktyki. Najwiekszym bledem biegacza jest dosto-
sowywanie sie do tempa i taktyki innego uczestnika, biegacza, ktore-
go mozliwosci sg zupekie inne. Przed ewentualnym udzialem w za-
wodach sportowych dobrze jest poznaé¢ konfiguracje trasy biegowej
(bieg plaski, podbiegi, zbiegi, podtoze). Wskazane jest wczesniejsze
pokonanie trasy — wowczas dobor taktyki biegu jest tatwiejszy. Bar-
dzo istotna jest wiedza o rodzaju biegu, to znaczy, czy bieg ma cha-
rakter przelajowy czy tez odbywac sie bedzie na biezni kortowej, szo-
sie, nawierzchni asfaltowej lub $ciezkach terenowych. W tej mierze
dobor obuwia biegowego ma swoje zasadnicze znaczenie. Bieganie
dtugodystansowe to nie tylko rados¢ z pokonanego dystansu — to
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przede wszystkim aktywne uczestnictwo w kulturze fizycznej, sta-
wiajgce danego czlowieka w szeregu osob, ktore potrafig oderwac sie
od trudow codziennosci i odda¢ sie oddzialywaniu naturalnego Sro-
dowiska, ktore go otacza w czasie biegu. Okres tego oddzialtywania
jest najdtuzszy dla maratonczykéw (ponad 2 godziny biegu) oraz co-
raz liczniejszej liczby os6b uprawiajacych bieg na dystansie 100 km.

Nalezy stwierdzi¢, ze wysilek wytrzymalosciowy ma rowniez swoje
ciezkie chwile, a mianowicie momenty biegu zwane ,kryzysem”, ktory
trzeba przetrzymacé, aby znéow wlaczy¢ wlasny rytm biegowy na dal-
szej trasie. Kryzys wystapi¢ moze raz lub dwa w zaleznosci od in-
tensywnosci biegu. Najczesciej kryzys wystepuje po przebiegnieciu
ok. 20-25% dtugosci trasy; drugi kryzys, czesto trudniejszy, biegacz
przezywa w czasie pokonywania ok. 80% dlugosci trasy. Zdaniem
Jana Mulaka [37, 40] progi kryzysow uzaleznia sie od jakosci
rozgrzewki, szarzowania na poczatku biegu, np. u maraton-
czykow do 15 km, oraz stopnia wytrenowania.

Test 12-minutowy K.H. Coopera w biegu na 12 minut
(dystans w metrach — za poz. 6) — > powyzej, < ponizej

Wiek w latach

Ocena \_@_8
A | 13-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 601i>
Bardzo stabo | M | <2100 | <1950 | <1900 | < 1800 | < 1650 | < 1400
K | <1600 | <1550 | < 1500 | < 1400 | < 1350 | < 1250
Stabo M | 2200 2100 2100 2000 1850 1600
K | 1900 1800 1700 1600 1500 1450
Zadowalajgco| M | 2500 2400 2300 2200 2100 1950
K| 2100 1900 1900 1800 1700 1550
Dobrze M| 2750 2600 2500 2450 2300 2100
K | 2300 2100 2000 2000 1900 1700
B. dobrze M| 3000 2800 2700 2600 2500 2400
K | 2400 2300 2200 2100 2000 1900
Doskonale M | > 3000 | > 2800 | > 2700 | > 2600 | > 2500 | > 2400
K | >2400 | > 2300 | > 2200 | > 2100 | > 2000 | > 1900
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4.8.2. Oferta treningowa dla osob w wieku 41-65 lat

Dla poczatkujacych:

# Rozpoczaé od spacerow do parku lub poza miejsce statego za-
mieszkania (las, park, $ciezki nad rzekami) — 30-40 min. 2 x w
tygodniu (godz. 17-18 — 2 tygodnie)

& Wycieczki 2-godzinne poza miasto, wies, przerwy wypoczynko-
we co 30 min., 2 razy w tygodniu (razem 4 tygodnie)

& Wycieczka rowerowa (30 min.) z jedng przerwa wypoczynkowg
ok. 7 min., intensywnos¢ jazdy mala (co drugi tydzien)

¢ Udzial w grach rekreacyjnych (kometka, ringo, kregle, pitka
siatkowa, koszykowka lub pitka nozna) — raz na dwa tygodnie.

Po dwoch miesigcach zabawy ruchowej i wdrazania organizmu
do pewnego wysitku fizycznego wykonujemy:

& Marszobieg — 3/4 marszu — 1/4 lekkiego biegu, np. marsz 600 m
— tempo mate, tetno ok. 90-100 skurczéw serca na minute, lekki
bieg 200 m, tetno 20 skurczéw na 10 sekund (ok. 120 sk./min.)
lub 3 min marszu, jedna minuta lekkiego biegu (lekki bieg 7-8
min./km). Mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ dystans w zaleznosci
od zachowania sie organizmu, a zwlaszcza po biegu (wystepowa-
nie zadyszki).




Jesli tak, to po marszobiegu, np. na 800 m (600 m marszu i 200 m
lekkiego biegu) wykonaé¢ marsz, w ktorym co 3-4 krok wykonac gle-
boki skton w przéd (wydech) i wyprost tutowia wraz ze wznosem ra-
mion w gore i z glebokim wdechem. Mozna tez np. dla 50-60-latkow
o niskiej sprawnosci fizycznej rozpoczgé marszobieg od 400 m marszu
i 100 m lekkiego biegu, przerwa ok.7-8 minut z ¢wiczeniami ramion
(wznos ramion w gore — wdech, ramiona w doét — wydech, powtorzyé
ok. 12 razy), nastepnie powtorzy¢é marszobieg na putapie tej same;j
intensywnosci. Wykonac ¢wiczenie 2-3 razy w tygodniu. Po tym cza-
sie zwiekszamy objeto$¢ marszobiegu.
€ Marszobieg — 4-5 min. marszu — 1,5-2 min. lekkiego biegu, tetno

ok. 110-120 sk./min. (dwa razy w tygodniu).

€ Marszobieg — 12 min — 9 min marszu, tempo umiarkowane, tet-
no ok. 80-90 sk./min — 3 min. — trucht + lekki bieg. Po 8 minutach
aktywnej przerwy wypoczynkowej (¢Cwiczenia wdechu i wydechu
z jednoczesng pracg ramion) powtorzy¢ marszobieg 12 min.,
w tym 3 min lekkiego biegu (2 x w tygodniu w ciggu kolejnych
2 tygodni). W zaleznosci od stopnia odpornosci organizmu zwiek-
szac trzeba dystans marszobiegu, tak aby 60% dlugosci trasy po-
kona¢ w marszu a 40% w lekkim biegu.

Po okresie 3-4 miesiecy od rozpoczecia przygody zwigzanej z za-
bawa ruchowg z powodzeniem mozna rozpoczaé przebiezki ciagle
o malej intensywnosci, tj. 600 m (K), 800 m (M) nie przekraczajgc
tetna 130 skurczow serca na minute. Po dwoch miesigcach pracy
nad cigglym biegiem na wyzej wymienianych dystansach zwiekszac
sukcesywnie dystans zachowujac te samg lub nawet mniejszg in-
tensywnos¢ biegu.

& Bieg ciggly metoda zmienng, bieg o sredniej intensywnosci,
np. 5 min./km, przechodzgc na dalszym odcinku trasy tej samej
dtugosci do biegu o mniejszej intensywnosci, np. 7 min./km. Po-
wtorzy¢ dwa razy. Odcinek pokonany podczas mniejszej inten-
sywnosci stanowi¢ powinien rownoczesnie przerwe wypoczynko-
wa. Zadanie powtarzamy zadanie dwa razy w tygodniu przez okres
kolejnych 2-3 tygodni zwiekszajgc dlugosc trasy o ok. 10-15%.

@ Bieg dlugodystansowy ok. 6-12 km metoda ciaglg przy tetnie
ok. 24 skurcze serca na 10 sekund. Uzalezni¢ tetno od samopo-
czucia i zachowania sie organizmu podczas wysitku. Tetno rekre-
acyjne do 130 sk./min. Po wykonaniu pracy zaproponowanej na
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okres jednego roku, przecietnie tetno serca 40-65 latka bedzie
wynosi¢ ok. 55- 60 skurczow na minute, a wiec bedzie o wiele
efektywniejsze niz serce przed podjeciem pracy ruchowej nad sobg.
Zniknie rowniez wiele dotychczasowych dolegliwosci zdrowotnych,
a organizm stanie sie o wiele wydolniejszy i bardziej funkcjonal-
ny. Nie nalezy zapomnie¢ o obowigzkowym codziennym za-
zywaniu witaminy E, C, beta karotenu lub preparatow wie-
lowitaminowych jako uzupelniajacych srodkow zwalczaja-
cych wolne rodniki niszczace organizm.

4.9. Dorosli w wieku powyzej 65 lat

Ciggle mamy na mysli biegi wytrzymatosciowe. Nie bedzie pro-
blemu z dalszg pracg nad sobg wsrod tych, ktorzy od kilku lub kil-
kunastu lat uprawiajg lub uprawiali biegi, wzglednie uczestniczg
systematycznie w innych indywidualnych lub zespotowych zajeciach
rekreacyjno-sportowych. Wystarczy¢ moze zmniejszenie intensyw-
nosci i czasu treningu wiasnego organizmu. Niekiedy stan zdrowia
zmusi do zmiany form ruchowych. Dobrym i wskazanym zamienni-
kiem dla biegaczy — mitosnikow dlugich dystansow po przekrocze-
niu wieku 65 lat moga by¢ biegi narciarskie oraz ptywanie. Wzorem
innych panstw zachodnich (Dania, Szwecja, Norwegia i innych) do-
brze bedzie, jesli stworzy sie mozliwosci treningu i uczestnictwa
w biegach wytrzymalosciowych w Scisle okreslonych grupach wie-
kowych. Na przyktad bieg dlugodystansowy dla 60-latkow, 70-lat-
kow, 80-latkow a nawet jeszcze starszych.

Mamy wiele przykladow ludzi w wieku powyzej 65 lat, kto-
rzy startuja w roznego rodzaju biegach wytrzymalosciowych
objetych kalendarzem lekkoatletycznym i w biegach narciarskich.
Bardzo czesto sam udzial w zawodach daje im wiele radosci
i satysfakcji, bowiem jest okazjg sprawdzenia siebie samego w zma-
ganiu z czasem, spotkania sie z przyjaciolmi, wymiang do$wiadczen
treningowych, wymiang wiedzy na temat nowego obuwia biegowego
i mozliwosci zakupu. Czesto tez zwykla wymiana zdan dotyczagca
naszego bytu i powodzenia daje duzo satysfakcji i zadowolenia ta-
kim osobom powyzej 65 lat i sadzi¢ nalezy, ze nie tylko w tym wie-
ku. Ludziom, ktorzy weszli w wiek poprodukcyjny, a ktorzy chcieli-
by wlaczy¢ sie do grona nie tylko podziwiajacych swoich kolegow
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— biegaczy dlugodystansowych, ale aktywnie uczestniczy¢ w zaje-
ciach biegowych, proponuje podobny schemat pracy nad sobg, jak
to uczyniono dla oséb 40-65-letnich, z tym ze nalezy zastosowac
wiekszy rezim przestrzegania zasady indywidualizacji treningu. Do-
tyczy ona doboru tresci i zakresu intensywnosci ¢wiczen $cisle do-
stosowanych do mozliwo$ci, stanu zdrowia i w ogble poziomu psy-
chofizycznego organizmu. Wielka rola i odpowiedzialno$é¢ spo-
czywa na organizacjach kultury fizycznej, ktore utworzone
zostaly w celu propagowania zdrowego stylu zycia poprzez inicjo-
wanie i organizowanie roznych form aktywnosci ruchowej dla
wszystkich grup ludnosci poszczegdlnych srodowisk. Dobry styl zy-
cia to taki, w ktorym umie sie korzystac z dobrodziejstwa zorganizo-
wanej aktywnosci ruchowej, wspartej higienicznym trybem zycia i
w wierze, ze chorobie starzenia sie mozna przeciwstawié sie
z wielkim skutkiem. Sprzymierzencem czlowieka w walce o
przedluzenie mlodosci jest ruch - ciggle jeszcze niedoce-
niana ,bron” w walce z przedwczesng staroscia i niedoma-
ganiami wspolczesnego czlowieka. [6, 37 i inni]

Wskazania Swiatowej Organizacji Zdrowia:
3 x30 x 130
w praktyce oznacza to, ze ludzie nie pracujacy fizycznie powinni co
najmniej 3 razy w tygodniu aktywnie uczestniczyé w wybranych for-
mach aktywnosci ruchowej, np. w marszu, biegu, ptywaniu, tancach,
na rowerze, biegu narciarskim — oczywiscie stylem klasycznym, na
co juz wezesniej zwracalem uwage.

Optymalny wzorzec (uniwersalny):

Pn — marsz lub bieg 30 min (tetno ok. 130 sk./min., czyli okolo 33
w ciggu 15 sek.)

Sr — plywanie (j.w.) — styl dowolny lub grzbietowy

Pt — jazda na rowerze (j.w.).

Czynnos¢ ruchowa w okresie trzeciego wieku nie tylko lagodzi

objawy biologicznej inwolucji, ale korzystnie wplywa na wszelkie
stany psychiczne i zachowania spoteczne.
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9. Kilka uwag o biegach gorskich

Trudno wyobrazié¢ sobie jakikolwiek trening sportowy bez korzy-
stania z dobrodziejstw atletyki terenowej. Marsze, marszobiegi, biegi
na przetaj, skoki, rzuty sg podstawowymi srodkami szkolenia spor-
towego na kazdym jego etapie. Wzmacniajg wytrzymalo$¢ silowg
konczyn dolnych, stawow, wiezadel, uczg odpornosci i umiejetnosci
zachowania sie w zmieniajacych sie warunkach terenowych i at-
mosferycznych. Jakos¢ podloza i jego rzezba wyznaczaja biegaczo-
wi technike pokonywania dystansu. Inng technike stosuje sie w bie-
gu pod gore, z pochylosci, a jeszcze inng, gdy podloze jest mokre i
Sliskie.

Bieg pod gore (fot. 11 2) — zawodnik pochyla tuléw w przod, noge
wykroczng stawia na Srédstopiu, glowe trzyma na przedtuzeniu tu-

Fot. 1. Jairo Correra (Kolumbia) zdobywca Pucharu Swiata w kategorii senioréw na
dystansie 17,3 km. Zermatt 1991 r.
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Fot. 2. Andrzej Kobyt — najlepszy z Polakéw w biegu na dystansie 17,3 km. Zermatt
1991 r.

lowia. Dlugosc kroku jest nieco krotsza od diugosci kroku wykony-
wanego na plaskim podiozu lub biegu z pochylosci danego stoku.
Podczas bardzo utrudnionych podbiegéw stosuje sie bieg niewielki-
mi zakosami, przy czym nie nalezy oddali¢ sie od linii biegu wiecej
niz 60 cm.

Bieg z pochylosci (z gory) (fot. 31 4) — biegacz utrzymuje tutow
pionowo do poziomu, a nie pochytosci trasy biegowej. Stope stawia
z piety poprzez Srodstopie i palce az do odbicia powodujacego mo-
ment lotu, noga wykroczna prawie w pozycji wyprostnej w kolanie.
Dlugosc kroku — znacznie dtuzsza niz w biegu pod gore. Jesli jest
duza pochytos¢ lub mokra nawierzchnia trasy biegowej, wowczas
zawodnik stosuje bieg zygzakami z niewielkim odejSciem od linii
biegu. Kazda nawierzchnia biegowa, bez wzgledu na rodzaj biegu,
wymaga specjalistycznego obuwia, ktére mozna naby¢ w sklepach
sportowych.

Bieg gorski nalezy zaliczy¢ do najtrudniejszych konkurencji bie-
gowych, stad przypadkowy udzial w tego rodzaju zawodach
nie moze mieé¢ miejsca. Przewyzszenia trasy biegowej dochodza-
ce do 1000 i wiecej metrow stawiajg przed biegaczami olbrzymie
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Fot. 3. Paul Scheefauer (Austria) — zwycigezca w biegu na 14 km podczas Pucharu
Swiata i | Mistrzostw Swiata w Biegach Gérskich. Susa (Wtochy) 1992 r.

Fot. 4. Marian Jakubowski — najlepszy z Polakow w biegu na dystansie 14 km.
Puchar Swiata i | Mistrzostwa Swiata w Biegach Gérskich,Susa (Wtochy) 1992 r.
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wymagania. Do tego dochodzg czynniki utrudniajgce w postaci zroz-
nicowanej nawierzchni, ostrych podbiegéw dochodzgcych do 3-5 km
oraz biegu z gory z jednoczesng zmiang kierunku biegu. Czesto tez
podczas biegu gorskiego zawodnik musi pokonywaé naturalne prze-
szkody, jak niewielkie rowy, kamienie, galezie, mostki.

Kazdy odcinek trasy biegowej zmusza do zastosowania innej tech-
niki biegowej. Sadzi¢ nalezy, ze tylko dojrzaly biologicznie or-
ganizm czlowieka, o duzej wydolnosci fizycznej i psychicz-
nej jest zdolny do znoszenia trudow, jakie stawia bieg gorski.

Biegi gorskie sg najmlodszg dyscypling biegowa w Polsce i na
swiecie. Tak naprawde biegi gorskie w Polsce zapoczgtkowano Pot-
maratonem Gorskim zorganizowanym w 1984 r. w Jeleniej Gorze,
ktorego inicjatorem i organizatorem byt Osrodek Sportu i Rekreacji
z owczesnym dyrektorem Stanistawem Gieraltowskim na czele,
i odpowiedzialnym za organizacje imprez mgr Czeslawem Kszczo-
tem. W 1990 roku wtadze Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki po-
wierzylty OSiR w Jeleniej Gorze wylonienie kadry narodowej na
Puchar Swiata, ktéry odbyt sie w Austrii w miejscowosci Telfas. Ekipa
polska pojechata raczej po nauke niz po sukcesy. Biegi gorskie za-
stuguja na oddzielne opracowanie.
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6. Stuzebna rola biegow w walce
ze stabosciami cziowieka

Ostatnie trzydziestolecie konczgcego sie XX wieku ogarnela ma-
nia podazy, handlu i przemytu substancji narkotycznych. To zjawi-
sko, w skutkach bardzo negatywne, dynamicznie ogarnelo konty-
nent amerykanski, a z czasem przeniosto sie do Europy i innych
panstw pozostatych kontynentow.

Zal serce §ciska patrzac na dziewczyne albo chlopaka
wstrzykujacych sobie narkotyk, czesto na peronach dworca
kolejowego lub na lawkach w parku. Ich wyglad, zachowanie
sie oraz sposob poruszania i w ogéle wykonywania dzialan
ruchowych znaczaco odbiega od normalnosci. Zlo trafia na po-
datny grunt, jakim jest dziecko lub mlodzieniec o malej §wiadomo-
sci co do skutkow jego zachowan. Czesto ofiara narkotykow sta-
je sie ten, kto podatny jest na sugestie i namowy innych. Sztuki
zycia, a zwlaszcza odrozniania zla od dzialan pozytywnych, nalezy
uczy¢ sie juz od najmtodszych lat. Wielka tu rola rodzicow, opieku-
noéw irdznych instytucji dydaktyczno-wychowawczych, tgcznie z klu-
bami sportowymi. Wiedza o negatywnych skutkach dzialania sub-
stancji psychotropowych i odurzajacych, a zwtaszcza ich wplywie na
dzialalnos$é¢ biochemiczng moézgu i innych narzadéw, tgcznie z proce-
sami zyciowymi ptodu ludzkiego, nie moze by¢ pomijana w procesie
edukacji szkolnej i sportowej. Najniebezpieczniejsze jest to, ze czto-
wiek szybko przyzwyczaja sie do narkotykow, co prowadzi z czasem
do kompletnej degeneracji organizmu. Ludzie narkotyzujacy sie,
a nawet ci, ktéorzy naduzywaja alkoholu, maja nie tylko pro-
blemy sami ze soba, ale najczesciej zycie ich jest w kolizji
z normami spolecznymi danego Ssrodowiska. Jeszcze do kon-
ca lat 80-tych Polska nie byla ogarnieta falg narkomanii tak, jak
panstwa kontynentu amerykanskiego. Jednak obserwacje ostatnich
lat dowodza, ze kraj nasz jest objety siecia gangéw narkotykowych
o zasiegu miedzynarodowym nie tylko w sensie dystrybucji czy tran-
zytu przez Polske, lecz rowniez w zakresie produkecji i handlu.
Walka z narkotykami nabiera coraz nowego oblicza i charakteru,
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a zwlaszcza w regionach przygranicznych. Tylko miedzynarodowe
organizacje do walki z narkotykami mogg odnies¢ pozytywny sku-
tek. Najgrozniejsze jest to, ze narkotyki weszly juz do szkol,
uczelni a nawet przedszkoli. Weszly pod postacia najrozmaitsza,
od proszkow poprzez chusteczki ,higieniczne”, tabletki, uzywki, pa-
lenie trawki, az po heroine wstrzykiwang bezposrednio do krwi. Pro-
blem zwigzany z narkomanig dotkngt rowniez niektére firmy. Na
szczescie te zjawiska nie ogarnelty swoja niszczycielskg mocg Srodo-
wiska pracy w Polsce, chociaz nie mozna stwierdzi¢, ze one nie wy-
stepuja. Czesto jednak obserwuje sie, ze najpodatniejszymi na uzy-
wanie narkotykow sg zubozale grupy ludnosci, czego przyktadem sg
Stany Zjednoczone.

Poki co, wypowiedzmy wojne wszelkim narkotykom lacznie
z kokaing, ktora dos¢ dtugo uwazana byla w swiecie za skuteczny
lek. Kazda trudna sytuacja stwarza problem, ktory nalezaloby roz-
wigzac¢ dostepnymi srodkami. Najwiekszg role ma do spetlnienia dzia-
lanie profilaktyczne, a wiec podejmujace walke z przyczynami zla.
Jednym z takich Srodkow walki z narkomania jest perma-
nentne uSwiadamianie spoleczenstwu zagrozen, jakie niesie
ze soba ten nalog. Wyrobienie wlasnego pogladu w tej mierze moze
wnie$¢ duzo wartosci w sferze swiadomosciowej mlodziezy. Gene-
ralna uwaga skierowana powinna by¢ na to, aby nie probowac zad-
nych narkotykow i nie ulega¢ namowom innych. To nieodpowiednie
srodowisko, towarzystwo moze by¢ zrodltem zla. Zaspokojenie szu-
kania inno$ci moze zapewni¢ prawidlowo zorganizowany czas
wolny. W tej organizacji jest tez miejsce dla rekreacji rucho-
wej, m.in. w postaci biegow dlugodystansowych, ktore lacza
sprawnos$¢ fizyczna z rozwojem osobowosci, a szczegoélnie
silnej woli i charakteru. Jest wiele przykladow na to, Ze upra-
wianie sportow, w tym biegéow dlugodystansowych, stalo sie
skutecznym przeciwdzialaniem zZrodlom i skutkom negatyw-
nych uzaleznien dzieci, mlodziezy i doroslych (picie alkoho-
lu, zazywanie narkotykow, palenie tytoniu). Coraz wiecej 0sob
uzaleznionych od narkotykéw publicznie wypowiada sie o tym,
w jaki sposob udalo sie im wyjs¢ z otchlani zla. Tym niszczacym
ztem jest choroba AIDS. Dwadziescia lat temu rozpoznano pierw-
sze przypadki tej choroby. Wedtug oceny Swiatowej Organizacji Zdro-
wia liczba zachorowan siega juz wielu milionéw ludzi. Najliczniej
przypadki zachorowan wystepuja w Afryce. Niepokoi¢ moga pro-
gnozy zachorowan, bowiem w ocenie ww. Organizacji liczba zacho-
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rowan w 2000 r. moze siega¢ kilkudziesieciu milion6w ludzi. Dra-
maturgii takim prognozom dodaje fakt braku lekow zwalczajacych
te chorobe wywolang zarazkiem HIV. Warto wspomnieé, ze choro-
ba AIDS polega na oslabieniu mechanizméw obronnych na-
szego organizmu. Wirusy HIV znajdujg sie we krwi, spermie
i wydzielinie pochwy 0s6b zakazonych (prof. dr hab. med. A. Stapin-
ski) [46]. A zatem, bardzo czesto uzaleznieni od narkotykoéw, zaka-
zeni zarazkiem HIV, po przekazaniu (uzyczeniu) uzywanej igty przez
siebie sg przekaznikami zarazka HIV innej osobie. Chora matka
moze przenies¢ zarazek na ptod. [42, 44]

Uczeni stwierdzili, ze w niewielkich iloSciach wirusy moga wy-
stepowac¢ w §linie, mleku kobiecym i lzach, ale prawdopodobien-
stwo przenoszenia zakazenia jest prawie niemozliwe. Poza organi-
zmem ludzkim zarazek nie znajduje warunkoéw do zycia i rozwoju,
bowiem jest bardzo wrazliwy na dzialanie srodkéw odkazajacych,
jak lizol, formalina, podchloryny i ginie juz w temperaturze 56°C,
czyli latwo ginie podczas sterylizacji przez gotowanie (prof. A. Sta-
pinski [46]). Zdaniem wielu naukowcow zarazkiem HIV powodujg-
cym chorobe AIDS nie mozna zarazic sie przez podanie reki, towa-
rzyski pocalunek, przez nakrycie stolowe, klozet, wanne, wspdlng
jazde w autobusie, samochodzie, pociggu lub tramwaju. Chorzy na
AIDS i nosiciele wirusa HIV mogg pracowacé, chodzié¢ do szkoly, jeze-
li oczywiscie ich stan zdrowia lub samopoczucie na to pozwala. Do§¢é
dokuczliwym zjawiskiem dla chorych i nosicieli HIV jest brak
tolerancji ze strony ludzi zdrowych. Wynikac to moze z braku
wiedzy o tej straszliwej chorobie. Trzeba tez z bolem serca stwier-
dzié, ze brak obowigzku poddawania sie badaniom powodowac moze
przykre zachowania i nietolerancje nawet ze strony tych ludzi, kto-
rzy sg nosicielami zarazka HIV, a o tym nie wiedzg. Objawy AIDS
wystepujg po kilku lub kilkunastu latach [43, 44].

Do najskuteczniejszej metody walki z chorobg jest i bedzie wie-
dza o chorobie i zarazku HIV, o drogach przenoszenia na inne oso-
by oraz srodkach zapobiegawczych. Ze wszech miar nalezy dazyc
do przelamania nieufnos$ci wobec juz posiadanej wiedzy. Wedlug
dr Magdaleny Sroda [42, 45] przed spoleczenistwem stoja powinno-
sci moralne wobec chorych na AIDS, ktore mozna wyrazi¢ w trzech
obowigzkach: obowigzek wiedzy, obowigzek tolerancji i obowiqzek
pomocy, nie hipotetycznej i deklaratywnej, a uzytecznej, z kitorej gra-
nic trzeba sobie jasno zdawaé sprawe.
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Powszechnie znane jest miejsce sportu w kulturze poszczegol-
nych panstw swiata. Jest to dynamicznie rozwijajacy sie ruch ogar-
niajacy ponad miliard mlodych ludzi, z ktérych znaczna czes¢ spo-
tyka sie na zawodach o randze krajowej, kontynentalnej i §wiato-
wej. Coraz czesciej opinia $§wiatowa donosi o stosowaniu przez za-
wodnikow niedozwolonych srodkéw dopingujgcych oraz o swobo-
dzie zycia seksualnego, ktore to stajg sie zrodlem rozpaczy i tragedii
zyciowych niektorych sportowcow i ich bliskich.

Kilka lat temu z przykroscig dowiedzieliSmy sie o $mierci kilku
znanych sportoweow (Yyzwiarzy figurowych) spowodowanej chorobe
AIDS. Znane sg tez niektore nazwiska sportowcow—nosicieli HIV.
Wedlug Raportu Komitetu Olimpijskiego dotyczgacego AIDS, lekko-
atletyczne biegi Srednie i dlugie zaliczone sg do S$redniego ryzyka
urazowosci i krwawienia w czasie zawodow. Raport powyzszy miat
na uwadze walke sportowsg, a nie indywidualng lub grupowa rekre-
acje biegowg, gdzie to ryzyko, moim zdaniem, spada do minimalne-
go zagrozenia. Warto rowniez podkresli¢, ze umiarkowany wysilek
fizyczny dziala pozytywnie na uktad immunologiczny i podnosi po-
ziom odpornosci organizmu na dzialanie zarazkow, w tym na wiru-
sa HIV (Zdzistaw Czaplicki 1993)
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7. 1 kart historii biegow
diugodystansowych

Dopiero ok. 708 r. p.n.e. do programu starozytnych igrzysk
olimpijskich wprowadzono bieg na dystansie ok. 4614 m, czyli bieg
na dystansie 24 stadionoéw. Dlugos¢ jednego stadionu wynosita w
Olimpii 192,27 m. Biegi nalezaly do najwazniejszych konku-
rencji olimpijskich w igrzyskach Grekow: bieg na jeden sta-
dion, bieg podwdjny i bieg dlugodystansowy (20 a pbzniej 24 sta-
dionow) [22], az do 394 roku, co cztery lata, odbywaly sie regularne
igrzyska. Do wskrzeszenia igrzysk olimpijskich trzeba bylo czekaé
1500 lat. Tego doniostego dla §wiatowego sportu czynu dokonal Fran-
cuz Pierre de Coubertin (1863-1937).

Rok 1896 byt poczatkiem nowozytnych igrzysk olimpijskich za-
inaugurowanych w Atenach. Udzial w nich wzieto 285 zawodnikow
z 13 panstw. Polska zainaugurowata swoj udzial w igrzyskach olim-
pijskich zorganizowanych w Paryzu w 1924 roku. Pierwszym pol-
skim sportowcem, ktory zdobyl zloty medal olimpijski w bie-
gach dlugich byl Janusz Kusocinski (1907-1940). Tego wspa-
niatego wyczynu dokonal podczas igrzysk olimpijskich w Los Ange-
les w 1932 roku zwyciezajac w biegu na 10000 m wynikiem 30:11,4
min: s. Janusz Kusocinski byl trzykrotnym mistrzem Polski w bie-
gu na 5000 m (1928, 1930, 1931) oraz zdobyl mistrzostwo Polski
w biegu na 10000 m (31:45,4).

Rowno 28 lat pozniej kolejnym zloty medalista olimpijskim
w biegach dlugich, ale tym razem w biegu na 3000 m z przeszkoda-
mi, byl Zdzislaw Krzyszkowiak. Ztoty medal zdoby} podczas
igrzysk olimpijskich w Rzymie (1960 r.) Dystans 3000 m z prze-
szkodami pokonal w czasie 8:34,2 min:s.

Kolejny ztoty kruszec rowniez na dystansie 3000 m z przeszko-
dami zdoby!t Bronistaw Malinowski podczas igrzysk olimpijskich
w Moskwie (1980 r.). Pokonal dystans 3 km z przeszkodami w cza-
sie 8:09,7 min:s.

Igrzyska w Rzymie (1960 r.) byly rowniez szczesliwe dla Kazi-
mierza Zimnego, ktory zdobyt medal brazowy w biegu na 5000 m

104



z wynikiem 13:44,8 min. Kazimierz Zimny by} trzykrotnie mistrzem
Polski na dystansie 5000 m (1960, 1965, 1966). Warto doda¢, ze
Polacy odnosili rowniez wspaniale osiagniecia w biegach diugich
podczas mistrzostw Swiata, Europy i innych zawodach lekkoatle-
tycznych o randze krajowej i miedzynarodowej. Do autoréow tych
osiggnie¢ nalezeli doskonali sportowcy, a nade wszystko:

dJerzy Chromik — trzykrotny rekordzista $§wiata w biegu na
3000 m z przeszkodami. Brno 1955 r. — wynik 8:41,2 min:s; Buda-
peszt 1955 r. — wynik 8:40,2 min:s; Warszawa 1958 r. — wynik 8,32,0
min:s; Mistrzostwa Europy Sztokholm 1958 r. wynik (3000 km
z przeszkodami) 8:32,0 min:s. Rekordzista Polski (1955 r.) na dy-
stansach od 1500-5000 m, pieciokrotny mistrz Polski w biegu na
3000 m z p. (1952, 1954, 1956, 1960, 1961 r.)

Zdzistaw Krzyszkowiak — podwojny mistrz Europy, Sztokholm
1958 r. 5000 m z wynikiem 13:53, 4 min:s, 10000 m — wynik 28:56,0
min:s. Pieciokrotny mistrz Polski w biegu na 5000 m (w latach 1955-
1959), mistrz Europy w biegu na 10000 m 1958 r., wynik 28:12,8
min:s. — mistrz Polski w biegu na 3000 m z p. 1953 r. wynik 9:17,0
min:s. — Dwukrotny Rekordzista Swiata w biegu na dyst. 3000 m z p.

Tuta 1960 r. — wynik 8:31,8 min:s. i Walcz 1961 r. — wynik 8:30,4
min:s.

Bronistaw Malinowski — trzykrotny mistrz Polski w biegu na
5000 m (1972 r.,1973 r.,1975 r. — wyniki 13:45,8; 13:41,6; 13:46,2
min:s.) — mistrz Europy w biegu na 3000 m z przeszkodami: Rzym
1974 r. i Praga 1978 r. — wyniki 8:15,0 1 8:15,1 min:s. — pieciokrotny
mistrz Polski w biegu na 3000 m z przeszkodami (w latach 1973-
1974 1 1978-1980). Nie sposéb wymieni¢ wszystkich polskich biega-
czy dlugodystansowych, ktorzy przyczynili sie do rozwoju rekordo-
wych wynikéow w biegu na 5000, 10000 m, maratonu i 3000 m
z przeszkodami. Jednak na uwage zastuguja zawodnicy, ktorzy kil-
kakrotnie zdobywali mistrzostwo polski: Jozef Noji — pieciokrotny
mistrz Polski w biegu na 5000 m w latach 1935-1939, Jerzy Ko-
wol — czterokrotny mistrz Polski rowniez w biegu na 5000 m w
latach 1976-1979; Stanislaw 0zo6g — szesciokrotny mistrz Polski
w biegu na 10000 m w latach 1954, 1956, 1957, 1959, 1961, 1962.
Najlepszy wynik — 30:01,4 min:s. Polacy rowniez przyczynili sie do
rozwoju rekordu Europy i Swiata w maratonie, np. w latach 1968-
1973 w Polsce prym wiedli Zdzistaw Bogusz (trzykrotny mistrz
Polski), Edward Stawiarz (trzykrotny mistrz Polski). Dwukrotnie
mistrzostwo Polski zdobywali: Marian Jurczynski, Edward Le-
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gowski, Kazimierz Orzel, Zbigniew Pierzynka i Tadeusz La-
wicki. Najlepszym czasem legitymowal sie Antoni Niemeczak,
mistrz Polski z 1986 roku — wynikiem 2:10:34 godz./min./s. Na szcze-
golng uwage zastuguje zwyciestwo Wandy Panfil w Mistrzostwach
Swiata w roku 1991 — wynik 2:29:53 godz./min./s.

Zloci medalisci Igrzysk Olimpijskich w Atlancie — 1996 r.

Mezczyzni:
5000 m
10000 m

Maraton

Kobiety:
5000 m

10000 m
Maraton

— Venuste Nyongabo (BRD)
— Halle Gebreselassie (ETH)
3000 m z przeszk. — Joseph Keler (KEN)

— Josia Trugwane (RSA)

— Junia Wang (CHN)

— Fernando Kibeiro (POR)

— Fatuna Roba (ETH)

Miejsca Polakow i Polek:

Maraton

— Leszek Beblo (17)
— Grzegorz Gajdus (61)

— Malgorzata Sobanska (11)

— Aniela Nikiel (29)

13:07,80 (min./s)
27:07,34

8:07,12
2:12,36 (g./min./s.)

14:59,88 (min./s)
31:01,63
2:26,05 (g./min./s.)

2:17,04 (g./min./s.)
2:23,41
2:31,52
2:36,44

Zloci medalis$ci Igrzysk Olimpijskich w Sydney - 2000 r.

Mezczyzni:
5000 m
10000 m

Maraton

Kobiety:
5000 m

10000 m
Maraton
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— Milion Wolde (ETH)

— Haile Gebrselassie (ETH)
3000 m z przeszk. — R. Kosgei Soronej (KEN)
— Gezahgne Abera (ETH)

— Gabriela Szabo (RUM)
— Derartu Tulu (ETH)
— Naoko Takahashi (JAP)

13:35,49 (min./s.)
27:18,20

8:21,43
2:10,11 (g./min./s.)

14:40,79 (min./s.)
30: 17,49
2:23,14 (g./min./s.)



Na zakonczenie pragne kolejny raz podkresli¢ wielkg, shu-
zebng role ruchu dla prawidlowego rozwoju psychofizyczne-
go i utrzymania organizmu w zdrowiu i mlodosci. Jednak ak-
tywnosé ruchowa moze spelnié swoje zadanie tylko wtedy, jesli ¢wi-
czenia ruchowe zmuszac bedg organizm do pewnego wysitku wyma-
gajacego udzialu duzej ilosci partii migsniowych i pozostalych ukta-
déw. Bardzo wazna jest wielkosé intensywnosci éwiczen ruchowych.
Wysilek jest niezbedny, nie tylko dla serca, ale dla wszystkich pozo-
stalych narzadow ciala ludzkiego, by zachowaé sprawnosé¢, harmo-
nie rozwoju i wzajemnego wspéldzialania. Wielko§é wysitku dosto-
sowuje sie do sprawnosci i wydalnosci fizycznej organizmu z osob-
na. Bieg dlugodystansowy jest jednym z naturalnych srodkow
wszechstronnej pracy wszystkich mechanizméw ludzkiego ciala. Im
wiecej dobrze zorganizowanego ruchu, tym mniej potrzeb ze strony
medycyny, a wiecej radosci 1 wiary w sens zZycia.

Ruch przejawiajacy sie w zloZonych strukturach biegu dlugody-
stansowego jest najtanszym sSrodkiem profilaktyki zdrowotnej i le-
karstwem, pod warunkiem, ze chcemy i umiemy nim si¢ poshugi-
waé. Byé moze niniejsze opracowanie w pewnym stopniu po-
moze dzieciom, mlodziezy i doroslym skorzystaé z dobro-
dziejstw wynikajacych z uprawiania biegéw dlugich i innych
form aktywnosci ruchowej.

Na zakoriczenie — ostatnia wskazowka dla Ciebie:

Nie biegaj dla mody,
lecz dla zdrowia,
intelekin,
sprawnosci
i urody.
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ERRATA

Strona Wiersz Jest Powinno byé
18 3 od gory zastawiono zestawiono
63 5 od gory 0,1 -0,5 0,1-5
97 1 od gory pod fotografia Kobyt Kohyt
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ZDROWOTNE EFEKTY SYSTEMATYCZNEJ
AKTYWNOSCI RUCHOWEJ*

MOZG

@ poprawa ukrwienia

@ procesow koncen-
tracji, uwagi i...

& .. funkgji intelektu-
alnych

SKORA

@ lepsze ukrwienie

@ op6Znienie procesow
starzenia skory

KoScl

@ clastyczniejsze

€ mniej podatne na
odwapnienie (réwniez
u starszych)

@ bardziej odporne na
ztamania

MIESNIE

@ lepsza wytrzymatosé
i wieksza sita

@ mozliwo$sé dtuzszej
pracy bez zmeczenia

@ prawidtowy stan na-
piecia, lepsza, sprezy-
sta sylwetka

STAWY

@ wiekszy zakres ru-
chéw

@ wieksza odpornosé na
urazy

SYSTEM NERWOWY

@ lepsza koordynacja
ruchowa

@ szybszy refleks

PSYCHIKA

@ poprawa obrazu wita-
snego JA

@ satysfakcja z wha-
snej sprawnosci

€ odwaga i optymizm

@ chec do czynu

@ tatwiejsze radzenie
sobie ze stresem

KREW

@ dostarcza wiecej tlenu
do tkanek

# lepsza eliminacja zbed-
nych produktéw prze-
miany materii

@ poprawa sktadu lipidéw,
mniej ,ztego”, wiecej
»dobrego” cholesterolu

@ lepsza regulacja pozio-
mu cukru we Krwi

PLUCA

@ lepsze wykorzystanie
ich pojemnosci

€ wzmocnienie miesni
oddechowych

@ sprawniejsze czyszcze-
nie oskrzeli

SERCE

@ wytrenowane, przy tym
samym wysitku mniej
sie meczy i...

@ ...pracuje bardziej

. ekonomicznie
€ ma znacznie wieksze
mozliwosci rezerwowe

PRZEWOD
POKARMOWY
@ lepsze trawienie
@ normalizacja apetytu
@ mniej probleméw

Z zaparciem

TKANKA TLUSZCZOWA

@ dtugotrwaty, umiarko-
wany wysitek fizyczny
sprzyja pozbyciu sie
nadmiaru tkanki
ttuszczowej

NACZYNIA KRWIONOSNE

| LIMFATYCZNE

@ poprawa krgzenia krwi
i limfy

@ przeciwdziatanie powsta-
waniu zmian miazdzyco-
wych

@ normalizacja ciSnienia
Krwi

* Przedruk z biuletynu ,,Sport dla Wszystkich”. Warszawa: Wyd. Krajowa Federacja 1998 nr 4
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