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Zasadnicz¹ intencj¹ i celem niniejszego podrêcznika jest wypo-
sa¿enie w podstawowy zasób wiedzy osób, które uprawiaj¹ lub bêd¹
trenowaæ biegi wytrzyma³oœciowe dla zdrowia i zabawy.

Ogólny zarys wiedzy o anatomii i fizjologii cz³owieka, stanowi¹-
cy znaczn¹ czêœæ opracowania, powinien w dostatecznym stopniu
pomóc æwicz¹cym zrozumieæ sens uprawiania biegów d³ugodystan-
sowych.

Aby rzeczywiœcie umo¿liwiæ zrozumienie zasady œwiadomego
i aktywnego udzia³u w biegach oraz innych czynnoœciach ruchowych,
wysi³ek fizyczny ukazano jako wa¿ny czynnik rozwoju i funk-
cjonowania g³ównych uk³adów cia³a ludzkiego, to jest: uk³adu
ruchu (koœciec, po³¹czenia koœci i miêœnie), uk³adu sercowo-naczynio-
wego, oddechowego, trawiennego, nerwowego, uk³adu wydalniczego.

Praca tych uk³adów stanowi o ogólnej wydolnoœci organizmu cz³o-
wieka. Biegi d³ugodystansowe wystêpuj¹ w roli naturalnego
œrodka kreuj¹cego sprawne i harmonijne wspó³dzia³anie
wszystkich uk³adów w okresie ich rozwoju i dojrza³oœci bio-
logicznej.

Podobne, a mo¿e jeszcze bardziej skuteczne oddzia³ywanie na
organizm ludzki prawie w ka¿dym etapie ¿ycia ma uprawianie p³y-
wania oraz biegów narciarskich stylem klasycznym.

Jednym z podstawowych czynników decyduj¹cych o rozwoju bio-
logicznym i sprawnoœci fizycznej jest dobór po¿ywienia, któremu po-
œwiêcono równie¿ wiele uwagi.

Na tle budowy i funkcji poszczególnych uk³adów cz³owieka sta-
rano siê ukazaæ zasadnicze pojêcia z zakresu motorycznoœci ludz-
kiej ze szczególnym uwzglêdnieniem wytrzyma³oœci ogólnej i pod-
staw wytrzyma³oœci specjalnej.

Priorytetowo potraktowano zasób materia³u szkoleniowe-
go (treningowego) dla populacji od wieku przedszkolnego,
a¿ do okresu poprodukcyjnego.

Propozycja tygodniowych i rocznych planów treningowych wraz
z przyk³adami œrodków ich realizacji u³atwiæ maj¹ dobór treœci

Wprowadzenie
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i intensywnoœci wykonywania æwiczeñ podczas jednostek treningo-
wych.

Zwrócono równie¿ uwagê na niebezpieczeñstwa, jakie nieœæ mo¿e
uprawianie biegów d³ugodystansowych z pominiêciem podstawowych
zasad, jak: zasady zdrowotnoœci, stopniowania trudnoœci, systema-
tycznoœci.

Jeden rozdzia³ podrêcznika poœwiêcono profilaktyczno-zdrowot-
nej roli biegów d³ugodystansowych w walce z patologiami, ze s³abo-
œciami wspó³czesnego cz³owieka.

Przywo³ano pamiêæ o najwybitniejszych polskich biega-
czach d³ugodystansowych, którzy zapisali siê z³otymi zg³os-
kami na kartach historii polskiego i œwiatowego sportu.

Praca dedykowana jest Czytelnikom, którzy rozpoczn¹ lub ju¿
kontynuuj¹ biegi wytrzyma³oœciowe dla zdrowia i dobrego samopo-
czucia. W³¹czenie siê Czytelników do grona mi³oœników biegów d³u-
gich od 3 km do nawet 100 km nadaæ mo¿e ich ¿yciu nowego impul-
su, wiary w siebie i zadowolenia z pokonywania w³asnych trudnoœci
¿yciowych a nawet chorób.

Czytelniku! Biegaj¹c, pomo¿esz sobie i innym.

Jeœli nie w³¹czy³eœ siê jeszcze do grona mi³oœników biegania, zrób
to dziœ lub jutro, rozpoczynaj¹c od marszów, marszobiegów a na-
stêpnie truchtu i lekkiego biegu. Czêstotliwoœæ przerw wypoczynko-
wych dostosuj do samopoczucia i reakcji w³asnego organizmu na
wysi³ek fizyczny. Po pewnym czasie organizm samorzutnie bêdzie
wyznacza³ iloœæ i jakoœæ wysi³ku, pozbawiaj¹c kompleksów.

Lektura poradnika pozwala bardziej poznaæ samego siebie,
sprawdziæ w³asne mo¿liwoœci w zabawie biegowej lub walce
sportowej.

Bieganie d³ugodystansowe jest najprostsz¹ i jedn¹ z najzdrow-
szych form ruchu.

Systematyczna praca biegowa zapewnia zdrowie, radoœæ ¿ycia
i ci¹g³y kontakt z natur¹, której jesteœmy czêœci¹.

Pomó¿my naszemu organizmowi w jego nieustannej wal-
ce o przetrwanie. Wypowiedzmy walkê niszcz¹cym czynnikom
poprzez zwiêkszenie wytrzyma³oœci ogólnej organizmu, prawid³owy
dobór po¿ywienia i dba³oœæ o sta³e uzupe³nianie witamin, które gwa-
rantuj¹ bezpieczeñstwo przed niszcz¹cymi dzia³aniami wolnych rod-
ników w organizmach ludzkich. [4]
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1. Wybrane zagadnienia z anatomii
i fizjologii cz³owieka

Organizm ludzki jest skomplikowan¹ biomaszyn¹, w której ka¿-
dy element budowy ma w³asn¹ strukturê i funkcjê. Znaczne czêœci
budowy cia³a ludzkiego stanowi¹ funkcjonalne uk³ady œciœle wspó³-
pracuj¹ce ze sob¹. Warto wiêc chocia¿ w ogólnym zarysie poznaæ
g³ówne uk³ady, jak: uk³ad ruchowy, nerwowy, uk³ad sercowo-
naczyniowy, oddechowy, pokarmowy i wydzielania wewnêtrz-
nego.

Pewne zak³ócenia wywo³ane ró¿nymi czynnikami wewnêtrzny-
mi i zewnêtrznymi objawiaj¹ siê podwy¿szon¹ temperatur¹ cia³a,
s³aboœci¹ miêœni, z³ym samopoczuciem itp.

Nierozwa¿ne postêpowanie w dozowaniu dzia³aniem ruchowym
równie¿ sygnalizowane jest przez nasz organizm poprzez „k³ucie
w boku”, k³ucie miêœnia sercowego lub przez znaczne ograniczenie
wykonywania wdechu i wydechu. Zjawiska tego rodzaju nie nale¿y
lekcewa¿yæ, bowiem informuj¹ one o tym, ¿e intensywnoœæ æwicze-
nia (np. biegu) jest zbyt du¿a w stosunku do mo¿liwoœci organizmu
w danym czasie w okreœlonych warunkach.

Organizm wzywa do zmniejszenia natê¿enia æwiczeñ lub „prosi”
o d³u¿sze przerwy wypoczynkowe. Bywa i tak, ¿e nale¿y zasiêgn¹æ
porady lekarskiej – najlepiej w przychodniach sportowo-lekarskich.

Poœpiech w d¹¿eniu do osi¹gniêcia wysokiego stopnia wytrzyma-
³oœci ogólnej i specjalnej jest z³ym doradc¹ æwicz¹cego.

Organizm wymaga systematycznej, d³ugotrwa³ej pracy umiejêt-
nie roz³o¿onej na drodze rozwoju biologicznego i w okresie jego pe³-
nej dojrza³oœci.

1.1.  Uk³ad ruchowy
 Do g³ównych elementów uk³adu ruchowego zalicza siê koœciec,

miêœnie i struktury wiêzad³owo-stawowe. [18]
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Ryc. 1. Koœciec: 1 – rêkojeœæ mostka, 2 – chrz¹stki ¿ebrowe,
3 – klatka piersiowa, 4 – ³uk ¿ebrowy, 5 – krêgos³up, 6 – koœæ
miedniczna, 7 – miednica wiêksza, 8 – miednica mniejsza,
9 – spojenie ³onowe, 10 – rzepka, 11 – staw skokowo-goleniowy,
12 – staw kolanowy, 13 – staw  biodrowy, 14 – staw promienio-
wo-nadgarstkowy, 15 – koœæ ³okciowa, 16 – koœæ promieniowa,
17 – koœæ krzy¿owa, 18 – staw krzy¿owo-biodrowy,  19 – kr¹¿ek
miêdzykrêgowy, 20 – otwór dolny klatki piersiowej, 21 – staw
³okciowy, 22 – koœæ ramienna, 23 – wyrostek mieczykowaty,
24 – trzon mostka, 25 – staw ramienny, 26 – ³opatka, 27 – oboj-
czyk, 28 – otwór górny klatki piersiowej

(Przedruk rycin: Ma³y atlas anatomiczny. Prof. dr med. Witold Sylwa-
nowicz. Warszawa: PZWL 1984) [31]

KOŒCIEC
Liczba elementów kostnych nie jest sta³a. Od momentu urodze-

nia do póŸnej staroœci liczba ta ulega zmianom. Cia³o noworodka
posiada 270 elementów kostnych, przy zakoñczeniu wzrastania 223,
a z biegiem czasu dochodzi nawet do 206.

Istotn¹ rolê odgrywa zjawisko przekszta³cania siê tkanki chrzêst-
nej w tkankê kostn¹. [18, 24]
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Ka¿da koœæ ma swój kszta³t w³asnoœæ i funkcjê. Do koœci przy-
czepione s¹ miêœnie, dziêki którym mo¿na wykonywaæ proste lub
z³o¿one dzia³ania ruchowe w obrêbie krêgos³upa, klatki piersiowej,
koñczyn dolnych, d³oni i innych czêœci cia³a.

Bardzo znaczne przyspieszenie wzrastania i rozrostu koœci obser-
wuje siê u dzieci w wieku 7-9 lat ¿ycia oraz w okresie pokwitania,
a zw³aszcza w wieku 11-14 lat u dziewcz¹t i 13-15 lat u ch³opców.

Nie nale¿y w tych okresach rozwoju przekraczaæ okreœlo-
nych norm fizjologicznych nacisku na tkankê chrzêstn¹, bo-
wiem mo¿na w ten sposób przyœpieszyæ proces kostnienia
(ossyfikacji) przynasad i nasad koœci d³ugich, co w koñco-
wym efekcie doprowadziæ mo¿e do obni¿enia cech d³ugoœcio-
wych, np. koñczyn dolnych. Æwiczenia dynamiczne o umiarko-
wanej sile oddzia³ywania na tkankê kostn¹ dodatnio wp³ywaj¹ na
lepsze ukrwienie tkanki chrzêstnej i kostnej, a przede wszystkim
koœci d³ugich.

Dla biegacza nie bez znaczenia jest prawid³owy rozwój koñczyn
dolnych. Dynamika wzrastania koñczyn dolnych dominuje nad po-
zosta³ymi czêœciami d³ugoœciowymi cia³a ludzkiego (tu³ów, g³owa,
szyja) a¿ do oko³o 16 roku ¿ycia ch³opców i 14 roku ¿ycia dziewcz¹t.
St¹d nale¿y zadbaæ o prawid³owy rozwój cech d³ugoœciowych, a zw³asz-
cza poprzez ograniczenie æwiczeñ skocznoœciowych i biegów po twar-
dym pod³o¿u oraz æwiczeñ z dŸwiganiem w pozycji stoj¹c.

Osi¹ganie ostatecznych wymiarów elementów kostnych koñczyn
dolnych przebiega od koœci stóp, poprzez koœci podudzia a¿ po koœci
udowe. [37, 38]

Zupe³nie w odwrotnej kolejnoœci swoj¹ dojrza³oœæ biologiczn¹ osi¹-
gaj¹ koñczyny górne. Gruboœæ substancji zbitej koœci, a zw³aszcza ich
trzonów, zwiêksza siê do oko³o 35 roku ¿ycia. Koœci gromadz¹ sub-
stancje mineralne, a ich sk³ad uzale¿niony jest od wieku, p³ci i higie-
ny ¿ycia. W przypadku z³ego, niedostatecznego od¿ywiania organizm
ludzki siêga po brakuj¹ce minera³y gromadzone w koœciach. [15, 18]

Nieodpowiedni tryb ¿ycia (z³e od¿ywianie i brak aktywnoœci ru-
chowej) mo¿e prowadziæ do stopniowego powiêkszania siê jam szpi-
kowych, a wiêc do znacznego zmniejszenia œcian koœci, co w konse-
kwencji czyni z koœci d³ugich konstrukcjê s³ab¹ i ³amliw¹. W medy-
cynie stan ten nazywany jest osteoporoz¹. Najczêœciej choroba ta
uwidacznia siê w wieku 48-50 lat u kobiet oraz w wieku 50-65 lat
u mê¿czyzn.

Uk³ad kostny i wiêzad³owo-stawowy napêdzany jest si³¹ uk³adu
miêœniowego, wspartego bardzo wa¿n¹ prac¹ systemu nerwowego.
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Ryc. 3. Miêœnie – ty³: 1 – dŸwigacz ³opatki,
2 – równoleg³oboczne, 3 – prostownik grzbietu,
4 – zêbaty tylny, 5 – poœladkowy ma³y, 6 – grusz-
kowaty, 7 – bliŸniacze, 8 –  czworoboczny uda,
9 – dwug³owy uda, 10 – pó³œciêgnisty, 11 – pó³-
b³oniasty, 12 – trójg³owy ³ydki, 13 – œciêgno piêto-
we (Achillesa), 14 – guz piêtowy, 15 – poœladko-
wy wielki, 16 – poœladkowy œredni, 17 – najszer-
szy grzbietu, 18 – prostownik d³ugi kciuka,
19 – prostownik nadgarstka ³okciowy, 20 – miê-
œnie prostowniki nadgarstka promieniowe,
21 – prostownik palców, 22 – ³okciowy, 23 – trój-
g³owy ramienia, 24 – czworoboczny

MIÊŒNIE
Cia³o cz³owieka posiada oko³o 639 miêœni. Stanowi¹ one prawie 40%

ca³kowitej masy cia³a i s¹ g³ównym noœnikiem energii (ryc. 2 i 3). U
cz³owieka jeszcze w pi¹tej dekadzie ¿ycia mo¿e w niewielkich iloœ-ciach
wzrastaæ liczba w³ókien miêœniowych. (Adams i De Ruck 1973)

Ryc. 2. Miêœnie – przód: 1 – podgnykowe, 2 – okrê¿ny ust, 3 – okrê¿ny oka,
4 – brzusiec czo³owy m. potyliczno-czo³owego, 5 – skroniowy,
6 – ¿wacz, 7 – mostkowo-obojczykowo-sutkowy, 8 – szeroki szyi,
9 – naramienny, 10 – piersiowy wiêkszy, 11 – ramienny, 12 – ramien-
no-promieniowy, 13 – skoœny zewnêtrzny brzucha, 14 – obszerny bocz-
ny, 15 – obszerny poœredni, 16 – rzepka, 17 – obszerny przyœrodko-
wy, 18 – troczek dolny miêœni prostowników, 19 – troczek górny miê-
œni prostowników, 20 – prostownik palców stopy d³ugi, 21 – piszcze-
lowy przedni, 22 – miêœnie strza³kowe, 23 – pasmo biodrowo-piszcze-
lowe, 24 – prosty uda, 25 – krawiecki, 26 – smuk³y, 27 – przywodzi-
ciele uda, 28 – naprê¿acz powiêzi szerokiej, 29 – d³oniowy d³ugi,
30 – skoœny wewnêtrzny brzucha, 31 – zginacz nadgarstka ³okciowy,
32 – palca ma³ego, 33 – k³êbu kciuka, 34 – ramienno-promieniowy,
35 – zginacz nadgarstka promieniowy, 36 – pochewka m. prostego
brzucha, 37 – prosty brzucha, 38 – dwug³owy ramienia, 39 – kruczo-
ramienny, 40 – piersiowy mniejszy, 41 – miêdzy¿ebrowe zewnêtrzne
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Praca miêœni polega na zasadzie ci¹gniêcia (jeden miêsieñ ci¹-
gnie w jedn¹ stronê, po czym drugi miêsieñ ci¹gnie w drug¹ stronê).
A zatem, w przeciwieñstwie do miêœni zginaczy, zawsze wy-
stêpuj¹ miêœnie prostowniki.

Jedne i drugie grupy miêœniowe w jednakowym stopniu nale¿y
kszta³towaæ podczas zajêæ z wychowania fizycznego i szkolenia spor-
towego. Warto zapoznaæ siê z prac¹ miêœni uda i miêœni lêdŸwiowo-
biodrowych w czasie cyklu biegowego.

I tak, miêsieñ czworog³owy uda prostuje staw kolanowy, zgina
staw biodrowy. W zginaniu stawu biodrowego bierze równie¿ udzia³
staw biodrowo-lêdŸwiowy.

Grupa tylna miêœni uda, miêœnie: dwug³owy uda, pó³œciêgnisty,
smuk³y, krawiecki i inne zginaj¹ staw kolanowy i jednoczeœnie pro-
stuj¹ staw biodrowy.

Na podobnych zasadach biomechanicznych pracuj¹ stopy.
Podczas treningu nie nale¿y zaniedbywaæ pracy nad si³¹ miêœni

poœladkowych (m. poœladkowy wielki, m. poœladkowy ma³y i œredni).
Miêœnie te bior¹ udzia³ w odwodzeniu uda, skrêcaj¹ do wewn¹trz

i na zewn¹trz, wspó³uczestnicz¹ w prostowaniu stawu biodrowego
oraz w skrêcaniu podudzia a zarazem stopy. [8]

Wykorzystanie tych funkcji wyraŸnie manifestuje siê podczas
biegu po skosie stoku, podbiegu, podczas zmian kierunku biegu
w naturalnych, niekiedy trudnych warunkach terenowych i pokony-
wania wira¿y na bie¿niach okólnych.

Si³a miêœni uzale¿niona jest od d³ugoœci, elastycznoœci oraz gru-
boœci, czyli przekroju poprzecznego miêœnia, którego 1 cm2 mo¿e
wywo³aæ od 6 do 12 kg si³y. [24]

Powierzchnia przekroju miêœnia zdeterminowana jest iloœci¹,
a zw³aszcza gruboœci¹ miofibryli, które w postaci w³ókienek kurczli-
wych wype³niaj¹ w³ókno miêœniowe, a te z kolei s¹ sk³adowymi wi¹zki
miêœniowej, która wraz z innymi wi¹zkami stanowi o gruboœci miê-
œnia. [15, 18 i inni]

Nadmierne stosowanie æwiczeñ si³owych mo¿e w konsekwencji
prowadziæ do przerostu roboczego miêœni (hipertrofii), którego skutki
mog¹ wywo³ywaæ ujemne rezultaty.

Miêœnie szkieletowe podlegaj¹ kontroli mózgu i s¹ pobu-
dzane impulsami wychodz¹cymi z centralnego uk³adu nerwo-
wego (mózgu), st¹d warto i wskazane jest, aby do ka¿dej czynnoœci
ruchowej podchodziæ œwiadomie, w myœl powiedzenia – trenuj¹c spraw-
noœæ nóg i r¹k, trenujesz mózg, który kieruje prac¹ tych koñczyn.
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Jak ju¿ wczeœniej wspomniano, Ÿród³em energii s¹ komórki
miêœniowe pobudzane impulsami wychodz¹cymi z centralne-
go uk³adu nerwowego. Centralny uk³ad nerwowy tworz¹ mózg
i rdzeñ krêgowy. Mózg odbiera informacjê i wysy³a rozkazy do
odpowiednich czêœci cia³a. Impuls dociera do zakoñczenia w³ókna
nerwowego, czyli do miejsca, gdzie zakoñczenie nerwu styka siê
z b³on¹ miêœnia; ten odcinek nerwu zwany jest synaps¹. [19 i inni]

PrzekaŸnikiem zaœ pobudzenia jest substancja o nazwie acetylo-
cholina. Substancja ta wywo³uje depolaryzacjê elektryczn¹ b³ony
komórki miêœniowej, której zewnêtrzna powierzchnia ma ³adunek
dodatni, a wewnêtrzna ujemny. Tak pobudzona komórka miêœnio-
wa za poœrednictwem acetylocholiny uwalnia jony wapnia. Ich stê-
¿enie w komórce aktywuje system kurczliwy komórki i powoduje
skurcz. Zjawisko to zaliczamy do najwa¿niejszych podczas pracy
miêœni. Skurcz miêœnia wywo³any jest interakcj¹ dwóch rodzajów
bia³ek kurczliwych, to jest aktyny i miozyny, i w³aœnie zmiana prze-
strzenna po³o¿enia tych bia³ek prowadzi do zmian d³ugoœci, czyli do
skrócenia w³ókien miêœniowych. [15, 19]

Mechanizm ten pracuje normalnie wówczas, kiedy zaopatrywa-
nie w tlen jest adekwatne do potrzeb pracuj¹cych miêœni w okreœlo-
nych warunkach. Miêsieñ pracuj¹cy czerpie energiê z krwi,
a w razie potrzeby ze zgromadzonego jako glikogenu (wielo-
cukru) materia³u energetycznego. Kiedy we krwi zabraknie
glikogenu, pracuj¹cy organizm siêga do zasobów innych miêœni,
a w ostatecznoœci korzysta z zasobów glikogenowych zmagazynowa-
nych w w¹trobie. [15, 17, 19]

Jak z tego wynika, organizm ludzki posiada wiele mo¿liwo-
œci samoregulacyjnych i samoobronnych w okresach kry-
tycznych, zw³aszcza wówczas, kiedy poda¿ noœników energii
z zewn¹trz jest niewystarczaj¹ca. Niedostateczna poda¿ tlenu
dla miêœni w efekcie prowadzi do wytworzenia kwasu mlekowego,
który w postaci mleczanu przenika do krwi i ogranicza zdolnoœæ
pracy w³ókien miêœniowych.

Nie wg³êbiaj¹c siê w szczegó³owe rozwa¿ania nad mo¿liwoœciami
wydolnoœciowymi organizmów, mo¿na stwierdziæ, ¿e najczêœciej po-
s³ugujemy siê miernikami, m.in. liczb¹ stê¿enia mleczanu w litrze
krwi (m mol/l).

Bieg wytrzyma³oœciowy u doros³ych realizowany metod¹ ci¹g³¹
przy poziomie 4 m mol/l odbywa siê na pu³apie tlenowym. Bieg zdro-
wotny nie powinien przekraczaæ tego wskaŸnika progu przemian
tlenowych (aerobowych).
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Osobnik w wieku 16-19 lat, trenuj¹cy biegi wytrzyma³oœciowe,
ww. poziom mleczanu uzyskuje podczas biegu na dystansie ok. 10
km przy ok. 170 skurczów serca na minutê.

Stopieñ wytrenowania w tej mierze ma kolosalne znacze-
nie. Idzie o to, aby organizm móg³ pobieraæ mo¿liwie du¿¹ iloœæ
tlenu w ci¹gu 1 minuty w przeliczeniu na 1 kg masy cia³a. Dobrze
jest, jeœli organizm osobnika, np. doros³ego, przy czêstoœci têtna
170-180 pobiera powy¿ej 5 litrów tlenu w ci¹gu minuty (VO2 /max
5 l/min).

Zdaniem wielu autorów, zapotrzebowanie tlenowe organizmów
wzrasta wraz z intensywnoœci¹ pracy oraz bardzo uzale¿nione jest
od indywidualnych w³aœciwoœci organizmu. Czêsto wyra¿a siê je
w relacji zapotrzebowania miêœni na tlen a dostarczan¹ iloœci¹ tle-
nu do miêœni podczas pracy.

Niekorzystn¹ ró¿nicê pomiêdzy zapotrzebowaniem pracuj¹cych
miêœni na tlen a jego poda¿¹ nazywamy d³ugiem tlenowym.

1.2.  Uk³ad sercowo-naczyniowy i oddechowy

Serce jest narz¹dem miêœniowym, a jego masa u doros³ego osob-
nika p³ci mêskiej wynosi od 270-390 g, a u kobiet od 250-300 g
(ryc. 4); posiada dwie komory i dwa przedsionki. Pomiêdzy lew¹
komor¹ a lewym przedsionkiem znajduje siê zastawka dwudzielna.
Pomiêdzy praw¹ komor¹ a prawym przedsionkiem znajduje siê za-
stawka trójdzielna. Zastawki zbudowane s¹ z tkanki ³¹cznej.

Krew sp³ywa do komór poprzez ww. zastawki podczas rozkur-
czów komór a skurczów przedsionków. Podczas skurczów komór za-
stawki za pomoc¹ strun œciêgnistych przytwierdzonych do miêœni
brodawkowych wsierdzia zamykaj¹ ujœcia do przedsionków. Wów-
czas krew utlenowana z lewej komory wysy³ana jest poprzez aortê
do ca³ego organizmu. Krew ¿ylna podczas skurczu wyrzucana jest
do pnia p³ucnego, a st¹d do pêcherzyków p³ucnych poprzez têtnicê
p³ucn¹ praw¹ i lew¹.

Ka¿de p³uco posiada oko³o 300 mln. pêcherzyków p³ucnych.
W czasie wdechu organizm ludzki odzyskuje potrzebne iloœci tlenu
(O2) i wydziela podczas wydechu niepotrzebny dwutlenek wêgla (CO2).

W czasie du¿ych wysi³ków mo¿e wyst¹piæ dysproporcja
miêdzy popytem a poda¿¹ tlenu – wówczas centralny uk³ad
nerwowy zmusza miêœnie oddechowe do zwiêkszonej pracy.
Podobne zjawisko mo¿e wyst¹piæ na du¿ych wysokoœciach n.p.m., kiedy
to organizm zwiêkszon¹ iloœci¹ oddechów zwiêksza pobór tlenu.
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Ryc. 4. Serce: 1 – têtnica p³ucna prawa, 2 – ¿y³y
ramienno-g³owowe, 3 – pieñ ramienno-g³owowy,
4 – wiêzad³o têtnicze, 5 – têtnica szyjna wspólna
lewa, 6 – têtnica podobojczykowa lewa, 7 – ³uk
aorty, 8 – przedsionek lewy, 9 – têtnica p³ucna
lewa, 10 – ¿y³y p³ucne lewe, 11 – têtnica i ¿y³a
wieñcowa, 12 – jama osierdzia, 13 – worek osier-
dziowy, 14 – zastawka pó³ksiê¿ycowata aorty,
15 – p³atek zastawki dwudzielnej, 16 – struny
œciêgniste, 17 – miêsieñ sercowy, 18 – komora
lewa, 19 – miêœnie brodawkowate, 20 – przegro-
da serca, 21 – koniuszek serca, 22 – aorta,
23 – komora prawa, 24 – ¿y³a g³ówna dolna,
25 – p³atek zastawki trójdzielnej, 26 – przedsio-
nek prawy, 27 – zastawka pnia p³ucnego, 28 – ¿y³a
g³ówna górna, 29 – ¿y³y p³ucne prawe, 30 – pieñ
p³ucny

Dla lepszego zrozumienia procesu oddychania warto (za prof.
Eugeniuszem Miêtkiewskim) [19] przytoczyæ spostrze¿enia, z któ-
rych wynika, ¿e miêdzy produkcj¹ dwutlenku wêgla a poch³ania-
niem tlenu istniej¹ œcis³e zale¿noœci podczas utleniania w komór-
kach. W tkankach krew nabiera dwutlenku wêgla, a oddaje
tlen, a w p³ucach zjawisko to kszta³tuje siê zupe³nie odwrot-
nie: krew oddaje do wnêtrza pêcherzyków dwutlenek wê-
gla, a pobiera tlen.

Wydolnoœæ tlenowa organizmu skorelowana jest z wydolnoœci¹
uk³adu oddechowego i zale¿y równie¿ od sposobu w³aœciwego oddy-
chania, a te z kolei od ukszta³towania m.in. miêœni bior¹cych udzia³
we wdechu i wydechu.

Zdaniem wielu autorów [9, 15, 17, 18, 19] spokojny wdech anga-
¿uje tylko niektóre miêœnie, jak miêdzy¿ebrowe zewnêtrzne, miê-
dzychrz¹stkowe i przeponê. Ju¿ podczas g³êbokiego wdechu anga¿uj¹
siê dodatkowo do pracy miêsieñ mostkowo-obojczykowo-sutkowy, zê-
baty przedni i tylny, piersiowy wiêkszy i mniejszy, najwiêkszy grzbie-
tu, czworoboczny, równoleg³oboczny, dŸwigacz ³opatki, miêœnie pochy³e
szyi, dŸwigacze ¿eber, a ponadto m. krtani, gard³a i twarzy.

Trening systemu oddechowego nie znalaz³ jeszcze swego nale¿ne-
go miejsca w licznych opracowaniach dotycz¹cych szkolenia sporto-
wego.
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Wydech odbywa siê automatycznie. Maksymalny wydech mo¿e
z czasem treningu staæ siê sterowalnym. G³êbszy wydech zezwala
p³ucom pobieraæ wiêcej tlenu i usuwaæ znaczniejsz¹ iloœæ dwutlenku
wêgla.

Organizm zachowuje œcis³e relacje w poborze tlenu i wy-
dalaniu dwutlenku wêgla. W akcie wydechowym bior¹ udzia³
miêœnie klatki piersiowej, do których zalicza siê miêœnie ¿ebrowe
wewnêtrzne, miêsieñ trójk¹tny mostka, najszerszy grzbietu, zêbaty
tylny dolny, miêœnie lêdŸwi oraz miêœnie brzucha. [15, 18, 19]

Badania wykaza³y, ¿e wraz z rozwojem psychofizycznym i cza-
sem treningu biegowego zachodz¹ istotne zró¿nicowania w tempie
rozwoju obwodu klatki piersiowej, obwodu maksymalnego wdechu
i obwodu maksymalnego wydechu. G³êboki wdech i maksymalny
wydech jest miernikiem wentylacji p³uc.

Przeciêtnie na ka¿dy metr kwadratowy powierzchni cia³a ludz-
kiego przypada od 2,5 l do 2,8 litra powietrza. Podczas spokojnego
wdechu p³uca pobieraj¹ zaledwie 500 ml. powietrza atmosferyczne-
go i mniej wiêcej tyle samo wydychaj¹. A zatem rezerwy wdechu s¹
bardzo znaczne i nale¿y z nich umiejêtnie i ekonomicznie korzystaæ.
Skromna wiedza na temat kszta³cenia tych cech byæ mo¿e zani¿a
poziom wyników w dyscyplinach sportowych typowo wytrzyma³o-
œciowych. Œrednia pojemnoœæ ¿yciowa p³uc u mê¿czyzn kszta³tuje
siê na poziomie 5,5 litra, a u kobiet ok. 4,5 litra (tab. 1).

W czasie intensywnego wysi³ku wystêpuje du¿a czêstotliwoœæ skur-
czów serca na minutê. Liczba ta dochodzi do 200 i wiêcej skur-
czów w ci¹gu minuty, t³ocz¹c w tym czasie od 30-40 litrów krwi,
a p³uca wentyluj¹ od 120-140 litrów powietrza (Pleifer 1971).

Serce doros³ego cz³owieka w warunkach spoczynku t³oczy w ci¹-
gu jednego skurczu od 60-80 ml. krwi, czyli ok. 5 litrów w ci¹gu
jednej minuty. W wytrenowanym organiŸmie serce wykonuje mniej-
sz¹ liczbê pracy, ale bardziej efektywn¹. Pojemnoœæ wyrzutowa krwi
jednego skurczu jest o wiele wiêksza w stosunku do serca osób nie
uprawiaj¹cych ¿adnych dyscyplin sportu, wymagaj¹cych du¿ego po-
tencja³u wytrzyma³oœciowego. Wielu znanych sportowców cha-
rakteryzuje niska liczba skurczów serca na minutê. Czêsto
dochodzi ona do 42 i mniej skurczów serca w czasie spoczyn-
ku. Bezruch lub znacznie ograniczona aktywnoœæ ruchowa
jest zasadniczym powodem os³abienia miêœnia sercowego,
wywo³anego brakiem dotlenienia w³asnych miêœni serca,
w konsekwencji tak¿e innych grup miêœniowych oraz mózgu.
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Wiek
ch³opcy dziewczêta

(lata)

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

Tab. 1. Pojemnoœæ ¿yciowa p³uc w litrach
(wed³ug N. Wolañskiego)

Bardzo czêsto o tym stanie serca informuje nasz organizm – ból
g³owy lub k³ucie serca – „prosz¹c” w ten sposób o pomoc i zmianê
trybu ¿ycia. Ale to wcale nie znaczy, ¿e trzeba nagle zwiêkszyæ ak-
tywnoœæ nie zasiêgaj¹c porad lekarzy medycyny i specjalistów wy-
si³ku fizycznego. Pocz¹tkowych adeptów biegania wytrzyma³oœcio-
wego mo¿e niepokoiæ te¿ wystêpuj¹cy ból w boku. Ból ten mo¿e wy-
st¹piæ wówczas, kiedy obci¹¿enia prac¹ treningow¹ jeszcze przekra-
czaj¹ mo¿liwoœci organizmu. Trzeba wówczas zmniejszyæ wymaga-
nia w stosunku do organizmu. Zdaniem fizjologów to zjawisko wy-
wo³ane jest zbyt gwa³townym t³oczeniem krwi ze œledziony i w¹tro-
by do uk³adu krwionoœnego. [15, 19]

Tylko systematyczny trening wsparty zasad¹ stopniowania trud-
noœci zapobiec mo¿e tym przykrym zjawiskom. Organizm ludzki
nie toleruje gwa³townych zmian natê¿enia pracy, a tym bar-
dziej, jeœli do takich zmian nie jest przygotowany pod wzglê-
dem fizycznym i psychicznym.

 Kolejnym istotnym dla wydolnoœci organizmu jest uk³ad pokarmowy.



15

1.3. Uk³ad pokarmowy i wydzielania wewnêtrznego

Nie ma sprawnego i wydolnego organizmu ludzkiego bez
prawid³owo funkcjonuj¹cego przewodu pokarmowego. Jego
d³ugoœæ ma oko³o 450 cm, a wewnêtrzna œciana tego „kana³u” wy-
œcielona jest b³on¹ œluzow¹ i posiada bardzo liczne fa³dy. [6, 14
i inni]

Pokarm z otoczenia pobierany jest przez jamê ustn¹, a nastêpnie
przez gard³o i prze³yk wêdruje do ¿o³¹dka. Wa¿n¹ rolê odgrywa
¿ucie pokarmu. Si³a nacisku zêbów trzonowych dochodzi do 150 kg,
a siekaczy od 15 do 40 kg. Po wstêpnej obróbce pokarmu nastêpuje
mechaniczne przesuwanie do ¿o³¹dka (fala perystaltyczna). Nag³e
nagromadzenie pokarmu i p³ynów, czêsto gazowanych, powodowaæ
mo¿e wzrost ciœnienia ¿o³¹dkowego, co w konsekwencji prowadzi do
tzw. „odbijania”, wyrzucania pokarmu do jamy ustnej.

Medycyna zarejestrowa³a jeszcze inne dolegliwoœci powoduj¹ce „od-
bijanie” pokarmu, wskazuj¹c na wystêpowanie uchy³ku (wklês³y
i wypuk³y) w prze³yku lub schorzenia zwieraczy prze³yku. [14, 17, 18]

Przeciêtna pojemnoœæ ¿o³¹dka doros³ego osobnika wynosi 1,5 l,
ale wzrosn¹æ mo¿e nawet do 6 litrów i wiêcej. Z ¿o³¹dka pokarm prze-
chodzi do dwunastnicy, a st¹d do dalszych odcinków jelita cienkiego.

Zasadnicz¹ funkcj¹ jelita cienkiego jest wch³anianie sk³ad-
ników pokarmowych. Dokonuje siê ono poprzez ok. 400 m2 pofa³-
dowañ powierzchni jelita. Jelito cienkie jest silnie unaczynione têt-
nicami i bardzo dobrze unerwione (neurony œródœcienne). Motorem
napêdowym jest acetylocholina a hamuj¹cym noradrenalina. [14]

Niedomagania jelita cienkiego przekazywane s¹ poprzez nerwy
i rdzeñ do wzgórza mózgowego, wywo³uj¹c w œwiadomoœci cz³owie-
ka wra¿enie wewnêtrzne w postaci bólu, ucisku, g³odu itp.

Zaburzenia perystaltyczne jelita cienkiego, zdaniem lekarzy, pro-
wadziæ mog¹ do nadmiernego wydzielania p³ynu i elektrolitów
w postaci p³ynnych stolców. Tego rodzaju schorzenia nie omijaj¹ spor-
towców, których ambicja i chêæ zdobywania zwyciêstw nie idzie
w parze z wytrenowaniem organizmu pod wzglêdem wydolnoœciowym
i emocjonalnym. Koñcowy odcinek przewodu pokarmowego stanowi
jelito grube (ok. 1,3 m. d³ugoœci). Swoj¹ aktywnoœæ motoryczn¹, po-
dobnie jak jelito cienkie, zawdziêcza impulsom p³yn¹cym z rdzenia
krêgowego.

 Bardzo czêsto wystêpuj¹ zak³ócenia wywo³ane stanami zapal-
nymi, które w konsekwencji prowadz¹ do wszelkiego rodzaju za-
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Ryc. 5. Trzewa szyi, jamy piersiowej i brzusznej po usuniêciu œciany przedniej:  1 – prze³yk, 2 – tchawica, 3
– ¿y³a szyjna wewnêtrzna lewa, 4 – ¿y³a  ramienno-g³owowa prawa, 5 – ¿y³a podobojczykowa lewa, 6 – p³at
górny p³uca lewego, 7 – pieñ p³ucny, 8 – serce, 9 – p³at dolny p³uca lewego, 10 – zachy³ek ¿ebrowo-
przeponowy, 11 – ¿o³¹dek, 12 – œledziona, 13 – okrê¿nica poprzeczna, 14 – jelito cienkie, 15 – okrê¿nica
esowata, 16  – pêcher z moczowy,
17 – jelito œlepe (k¹tnica), 18 – okrê¿nica wstêpuj¹ca, 19 – pêchêrzyk ¿ó³ciowy, 20 – w¹troba, 21 – przepona,
22 – p³at dolny p³uca prawego, 23 – p³at œrodkowy p³uca prawego, 24 – uszka serca, 25 – p³at górny p³uca
prawego, 26 – aorta (têtnica g³ówna), 27 – ¿y³a g³ówna górna, 28 – krtañ
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Legenda: M – p³eæ mêska
¯  – p³eæ ¿eñska

Dane: Ochrona rozwoju dziecka w zdrowiu i chorobie. PAN 1987 r.

* – dane z innych publikacji

1.4. Charakterystyka liczbowa rozwoju fizycznego
  dziewcz¹t i ch³opców w wieku 3-19 lat

W poni¿szej tabeli zastawiono dla celów porównawczych wielko-
œci œrednich cech budowy cia³a dzieci i m³odzie¿y warszawskiej z lat
1979-1981.

Tab. 2. Charakterystyka liczbowa rozwoju fizycznego dziewcz¹t i ch³opców
w wieku 3-19 lat (wybrane cechy budowy cia³a)

M ¯ M ¯ M ¯ M ¯ M ¯ M ¯

3 99,9 98,7 45,9 46,0 22,1 22,0 16,0 15,8 53,4 51,7 16,6 15,9

4 103,1 101,2 49,8 50,3 23,2 23,1 16,8 16,6 54,5 53,7 17,3 16,5

5 110,6 109,2 52,9 52,6 24,2 23,7 17,4 16,8 55,6 54,2 19,6 18,9

6 116,9 116,3 56,9 57,0 25,2 25,1 18,0 17,8 57,5 57,5 21,8 22,0

7 123,0 121,7 60,7 60,5 26,4 26,0 18,8 18,5 59,2 57,5 24,8 23,9

8 129,1 126,7 64,9 64,2 27,7 27,1 19,4 19,2 61,8 59,4 27,9 26,1

9 134,2 133,7 68,0 68,3 28,6 28,4 20,1 19,9 63,2 61,6 30,5 29,4

10 139,3 139,2 71,6 71,8 29,5 29,4 20,8 20,9 65,6 62,9 33,3 32,7

11 145,4 145,7 75,7 75,8 30,9 30,6 21,9 21,6 70,6 66,3 39,5 37,0

12 150,4 152,0 78,5 79,6 31,9 31,7 22,5 23,0 71,1 67,9 42,1 41,5

13 158,0 156,8 83,5 82,2 33,4 33,2 23,6 24,4 73,9 69,8 46,8 46,5

14 162,8 160,1 86,1 84,0 34,6 33,9 24,5 25,2 76,4 72,6 51,8 50,7

15 171,1 162,3 90,4 84,6 36,7 34,4 25,8 55,9 81,0 72,7 60,0 54,4

16 175,1 163,5 91,4 84,9 37,8 34,8 26,3 26,3 82,2 73,6 63,4 55,7

17 176,2 164,3 92,3 85,9 38,8 35,2 26,6 26,3 85,3 74,1 67,4 57,4

18 178,5 163,6 92,6 85,2 38,9 34,5 27,3 26,5 86,6 75,4 68,8 58,9

19* 178,6 164,2 93,2 85,8 39,0 34,6 27,4 26,6 87,2 76,6 69,2 58,6

Masa
cia³a
(w kg)

Wiek
(lata)

Wysokoœæ
cia³a
(cm)

D³ugoœæ
k. dolnych

(cm)

Szerokoœæ
barkowa

(cm)

Szerokoœæ
bioder

(cm)

Obwód
kl. piers.

pacha (cm)

Dane ogólnopolskie i regionalne mo¿na znaleŸæ w ksi¹¿ce autor-
stwa Ryszarda Przewêdy i Romana Trzeœniowskiego pt. Sprawnoœæ
fizyczna polskiej m³odzie¿y w œwietle badañ z roku 1988. W-wa: Wyd.
AWF 1996.
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Do bardzo wa¿nych w³aœciwoœci cz³owieka zaliczamy przemianê
materii, któr¹ najproœciej mo¿na sprowadziæ do dwóch przejawów,
a mianowicie: rozpadu zwi¹zków, podczas których wyzwala siê ener-
gia potrzebna do pracy i ¿ycia, oraz budowy nowych zwi¹zków ze
zwi¹zków bardziej prostych.

Tym przejawom towarzysz¹ biokatalizatory w postaci fermen-
tów i hormonów. W czasie ¿ycia cz³owieka stopniowej wymianie
podlegaj¹ wszystkie tkanki, ³¹cznie z tkank¹ kostn¹, oprócz tkanki
nerwowej, chocia¿ ostatnimi czasy zdania na ten temat s¹ podzielo-
ne. Czas wymiany dla ka¿dego rodzaju tkanek jest inny. Powszech-
nie znan¹ prawd¹ jest, ¿e natê¿enie przemian w organiŸmie ludz-
kim uzale¿nione jest od wieku, p³ci, aktywnoœci ruchowej, przeby-
tych chorób i stanu zdrowia.

Najni¿sz¹ przemianê materii obserwuje siê w czasie snu. Wa¿nym
czynnikiem determinuj¹cym stopieñ przemiany materii jest strefa
klimatyczna. W strefie ciep³ej przemiana jest ni¿sza w stosunku do
strefy umiarkowanej. Podwy¿szon¹ przemianê materii w stosunku
do ww. stref zauwa¿a siê w klimacie zimnym. [14, 15, 17, 19].

U doros³ego, zdrowego cz³owieka przemiana podstawowa
materii wymaga ok. 1680 kcal. Podczas przemiany podstawowej
jeden kg cia³a zu¿ytkuje 1 kcal w ci¹gu godziny. W ci¹gu doby osob-
nik o masie cia³a 70 kg potrzebuje 1 × 70 × 24 = 1680 kcal. U dzieci
do 14 roku ¿ycia przemiana podstawowa posiada wy¿sze parame-
try, bowiem organizm dzieciêcy zu¿ytkuje od 1,2 kcal do 1,4 kcal na
jeden kilogram cia³a w ci¹gu jednej godziny.

U ludzi w wieku poprodukcyjnym, po ukoñczeniu 65 roku ¿ycia,
podstawowy wskaŸnik przemiany materii jest ni¿szy i kszta³tuje siê
na poziomie ni¿szym ni¿ 1 kcal na godzinê na jeden kilogram cia³a.

Najwy¿szy bezpoœredni wp³yw na przemianê materii ma bia³ko
(40%), t³uszcze (10%), i wêglowodany (6%).

Nie nale¿y myliæ tego z iloœci¹ wyzwolonej energii ze spalania
przez organizm ww. komponentów, o czym bêdzie mowa w dalszej
czêœci tego rozdzia³u.

2. Od¿ywianie
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Dominuj¹cy wp³yw na przemianê materii ma praca miê-
œniowa. Œredni wydatek energetyczny podczas czynnoœci np. mycia
siê, golenia, ubierania siê, pobierania posi³ku itp. wynosi od 350-
380 kcal u mê¿czyzn. Przeciêtny pracownik umys³owy w ci¹gu jed-
nej godziny pracy ma zapotrzebowanie od 32-35 kcal na godzinê.
Podczas 8 godzin pracy zu¿ywa 8 × 32 = 256 kcal.

 Dobowe zapotrzebowanie mê¿czyzn o wadze 70 kg wynosi ok.
2486 kcal, ale brukarz, kamieniarz, lub górnik w ci¹gu 6-godzinnej
pracy potrzebowa³by ok. 4010 kcal.

Mo¿na ³atwo obliczyæ ca³kowite zu¿ycie energetyczne sumuj¹ce:
– wielkoœci podstawowej przemiany materii (1680 kcal),
– energii zu¿ytej na mycie, ubieranie siê itd. (350 kcal)
– oraz energii zu¿ytej podczas pracy (1980 kcal).

Wydatek energetyczny sportowca podczas treningu odby-
tego w czasie np. ok. 2 godz. kszta³tuje siê na poziomie ok.
1400 kcal. Oczywistym jest, ¿e iloœæ wydatku energetycznego uza-
le¿niona jest od intensywnoœci treningu, wysokoœci temperatury oto-
czenia, ukszta³towania terenu, stopnia wytrenowania, samopoczu-
cia oraz stanu zdrowia i masy cia³a æwicz¹cego. Przeciêtny biegacz,
pokonuj¹c dystans np. 5000 m, zu¿ywa dodatkowo ok. 25,5 kcal
w ci¹gu jednej minuty. Pokonuj¹c dystans w czasie 14 min jego do-
datkowy wydatek energetyczny wyniós³by ok. 360 kcal. Cech¹ cha-
rakterystyczn¹ w biegach d³ugodystansowych jest m.in. to, ¿e wraz
ze zwiêkszeniem dystansu biegowego wydatek energetyczny (dodat-
kowy) maleje. [19]

I tak, ju¿ na dystansie 10 km wspó³czynnik 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, ¿e malej¹ca ten-
dencja intensywnoœci przemian energetycznych zachowuje siê do 20
roku ¿ycia. Nastêpnie ukszta³towany poziom utrzymuje siê do oko-
³o 40 roku ¿ycia. Po osi¹gniêciu 40 roku ¿ycia intensywnoœæ prze-
mian energetycznych maleje. Stopieñ i wielkoœæ tego negatywnego
zjawiska uzale¿niona jest od stanu zdrowia, wydolnoœci, umiejêtno-
œci treningu i w ogóle od aktywnoœci ruchowej cz³owieka oraz jego
higieny ¿ycia.

Równie¿ powierzchnia cia³a dostarczyæ mo¿e wiele cieka-
wych informacji o mo¿liwoœciach termoregulacyjnych. Bada-
nia wykaza³y, ¿e 1 m2 powierzchni cia³a ludzkiego w ci¹gu doby wy-
maga ok. 1100 kcal.
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Wed³ug wzoru Isakssona:

gdzie:PC – powierzchnia cia³a
P – masa cia³a w kilogramach
L – wysokoœæ cia³a w cm
dH – ró¿nica wysokoœci cia³a w stosunku do 160 cm

mo¿na z ³atwoœci¹ obliczyæ powierzchniê cia³a.

Klasyfikacja powierzchni cia³a osób doros³ych (w m2):

mê¿czyŸni kobiety

bardzo ma³a do 1,67 do 1,50
ma³a od 1,68 do 1,72 1,51-1,54
œrednia od 1,73 do 1,83 1,55-1,61
du¿a od 1,84 do 1,89 1,62-1,65
bardzo du¿a powy¿ej 1,89 powy¿ej 1,65

Wed³ug Eugeniusza Miêtkiewskiego [19] wielkoœæ ogólnej prze-
miany materii w ci¹gu doby, w zale¿noœci od charakteru pracy, przed-
stawia siê nastêpuj¹co:

1. Pracownik biurowy 2200-2400 kcal
2. Praca w pozycji siedz¹cej wymagaj¹ca umiarkowanego ruchu

2600-2800 kcal
3. Umiarkowana praca wymagaj¹ca stania, chodzenia

2800-3000 kcal
4. Intensywna praca miêœniowa (tokarz, œlusarz) obróbka rêczna

3400-4000 kcal
5. Ciê¿ka praca fizyczna (np. cieœla) 3800-4000 kcal.
6. Bardzo ciê¿ka praca fizyczna (kamieniarz, kosiarz, ³adowacz)

5000-7000 kcal.

Bilans energetyczny jest zrównowa¿ony, jeœli wartoœci
energetyczne spo¿ytego po¿ywienia równaj¹ siê wartoœci
energetycznej wydatkowanej energii np. podczas pracy, tre-
ningu, udzia³u w zawodach itp.

Pokrycie strat energetycznych oraz materia³owych daje treœæ
po¿ywienia. Po¿ywienie musi zapewniæ potrzebn¹ energiê oraz nie-
odzowne sk³adniki mineralne do odbudowy zu¿ytych tkanek i ko-

PC = P + dH
100

 + 1
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mórek. Jeœli po¿ywienie nie bêdzie dostarcza³o niezbêdnych sk³ad-
ników, wówczas organizm siêgaæ musi do zgromadzonych rezerw.
Zjawisko to zauwa¿alne jest w przypadku niedo¿ywienia lub z³ego
doboru treœci spo¿ywanych pokarmów. Bardzo wyraŸnym mier-
nikiem bilansu energetycznego jest wielkoœæ masy cia³a, któ-
r¹ warto czêsto sprawdzaæ.

Organizm ludzki jest przygotowany na ewentualne braki energe-
tyczne, bowiem posiada zmagazynowane w miêœniach i w¹trobie za-
pasy energetyczne w postaci wielocukru zwanego glikogenem. Nadto
zapasy energetyczne s¹ równie¿ zmagazynowane w tkankach t³usz-
czowych. W organiŸmie doros³ego cz³owieka jest oko³o 500 g glikoge-
nu, z czego 200 g w w¹trobie i 300 g w miêœniach. [19]

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

2.1. ¯ród³a energii

G³ównym Ÿród³em energii s¹ wêglowodany (cukrowce) i zazwy-
czaj pokrywaj¹ one od 55-60% potrzeb energetycznych cz³owieka.
Znajduj¹ siê g³ównie w zbo¿ach, ziemniakach, burakach, trzcinie
cukrowej, grochu, fasoli, pieczywie, owocach i mleku.

Najmniej energii organizm potrzebuje do wch³aniania cukrów
prostych, jak glukozy, fruktozy i galaktozy, bowiem nie ulegaj¹
one hydrolizie, rozk³adowi, a bezpoœrednio trafiaj¹ do krwi. Ich g³ów-
nym dostarczycielem dla organizmu s¹ owoce.

Bardzo charakterystyczn¹ cech¹ tych cukrów prostych jest to, ¿e
tylko glukoza pozostaje w kr¹¿¹cej krwi, zaœ fruktoza zu¿ywana
jest w tkankach, a galaktoza zamienia siê w w¹trobie na glikogen.
[14, 15, 19]

St¹d wniosek, ¿e przed startem najbardziej skutecznym energe-
tycznie jest glukoza (cukier gronowy) i fruktoza (cukier owocowy).
Jeden gram wêglowodanów wyzwala 4,1 kcal brutto (4,0 kcal netto).

Dwucukry, które otrzymywane s¹ przede wszystkim z buraków
cukrowych i trzciny, zwane sacharoz¹, aby wnikn¹æ do krwi musz¹
najpierw ulec hydrolizie, a wiêc rozpadowi na glukozê i fruktozê, co
wymaga czasu i dodatkowej porcji energii wydatkowanej przez or-
ganizm. Podobnie cukier mleczny (laktoza) hydrolizuje na glukozê
i galaktozê. Cukier s³odowy (maltoza) równie¿ nie wnika bezpoœred-
nio do krwi, lecz najpierw ulega hydrolizie, gdy¿ ka¿da cz¹stka
maltozy zbudowana jest z dwóch cz¹stek glukozy, które to organizm
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musi rozbiæ na pojedyncze cz¹stki, aby zdolne by³y do wch³oniêcia
przez krew.

Wielocukry zawarte s¹ w warzywach, grzybach, owocach, faso-
lach.

Nieprzyswajalnym wêglowodanem jest b³onnik – celuloza, nie-
mniej ma on bardzo du¿e znaczenie w pracy jelit, gdy¿ wzmaga ich
perystaltykê, bez której papka pokarmowa nie mog³aby przemiesz-
czaæ siê w uk³adzie pokarmowym.

Warto zapamiêtaæ równie¿, ¿e wêglowodany s¹ g³ównym dostar-
czycielem energii dla pracy mózgu, który nie czerpie w ogóle
energii ze spalania t³uszczów.

W przypadku braku wêglowodanów organizm glukozê produkuje
z bia³ek. Dzienne racje pokarmowe powinny zawieraæ od 400-500 g
produktów zbo¿owych. Dodatek do tych racji powinny stanowiæ sa-
³atki jarzynowe, a od czasu do czasu groch i fasola.

W³aœciwy stosunek cukrów prostych do z³o¿onych w racjach
pokarmowych oscylowaæ powinien w granicach 36% do 64% na ko-
rzyœæ wielocukrów.

Bia³ka – mo¿na zaliczyæ do najwa¿niejszych, gdy¿ dostarczaj¹
aminokwasów, z których organizm odbudowuje zu¿yte tkanki u do-
ros³ych, a buduje tkanki u dzieci i m³odzie¿y. Ponadto s³u¿¹ one do
produkcji hemoglobiny, enzymów i hormonów oraz cia³ odpornoœcio-
wych. Bia³ka w przeciwieñstwie do t³uszczów i cukrów nie s¹ maga-
zynowane w organiŸmie zatem musz¹ byæ ci¹gle dostarczane
z zewn¹trz. Nadmiar bia³ek w organiŸmie jest „spalany”. Jeden
gram bia³ka wyzwala 4,1 kcal brutto (4 kcal netto).

Cia³o doros³ego cz³owieka zawiera oko³o 10-18 kg bia³ka. Nad-
miar bia³ka w organiŸmie jest szkodliwy, bowiem mo¿e wywo³ywaæ
zaburzenia metaboliczne, a ich bezpoœredni¹ przyczyn¹ jest prze-
ci¹¿enie w¹troby i nerek. Wszystkie nieodzowne aminokwasy s¹
zawarte w miêœniach zwierzêcych. Bia³ka roœlinne pozbawione s¹
niektórych aminokwasów. [4, 15, 19]

Osobnicy w okresie wzrastania, uprawiaj¹cy sport jak i pracuj¹-
cy fizycznie, powinni spo¿ywaæ zarówno bia³ka zwierzêce jak i ro-
œlinne, ale w odpowiednich proporcjach. Dzienna racja bia³ka u prze-
ciêtnego cz³owieka wynosi: 1-1,5 g na jeden kg masy cia³a, u spor-
towca od 2-2,5 g/1 kg, kobiety ciê¿arnej 2,5-3g/1 kg, a u dziecka 2,8-
3,2 g/1 kg masy cia³a.

Norma dzienna bia³ka u ludzi uprawiaj¹cych sport wyczynowo
powinna sk³adaæ siê z 2/3 bia³ka zwierzêcego i 1/3 bia³ka roœlinnego.
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Rodzaj uprawianej dyscypliny sportowej w tym przypadku jest
bardzo istotny.

Zasadniczym Ÿród³em bia³ek zwierzêcych jest miêso, drób, ryby,
jaja, sery i mleko. [4, 5 i inni]

Iloœæ bia³ek w 100 g masy:
1. Miêsa:

wieprzowina – 11,5 g cielêcina – 14 g wo³owina – 16 g
baranina – 13 g flaki – 16 g ozór – 13 g
w¹troba – 20 g p³ucka – 13 g kie³basa – 13-18 g
szynka – 23 g

2. Drób:    gêœ – 14 g  indyk – 16 g      kaczka  – 14 g kura – 15 g
3. Ryby: karp – 10 g  dorsz – 16 g      szproty – 15 g     szczupak – 11 g
4. Jaja – 11 g
5. Mleko i sery: mleko w proszku – 26 g, ser pó³t³usty  – 39 g

ser chudy      – 28 g

Bia³ka roœlinne zawarte s¹ g³ównie w m¹ce, kaszy, ziemniakach,
fasoli, grochu, chlebie i soi.

Iloœæ bia³ek w 100 g masy:
chleb ¿ytni – 4,5 g chleb pszenny – 6,8 g kasza – 7-8,5 g
m¹ka – 10 g     groch – 24 g      fasola – 23 g        soja – 35 g

Produkty zbo¿owe maj¹ mniej bia³ek, niemniej s¹ bardzo wa¿-
nym sk³adnikiem od¿ywczym, chocia¿by z uwagi na posiadane wi-
taminy.

Zapotrzebowanie dobowe na bia³ko (mê¿czyŸni):
• umiarkowana praca – 80 g, w tym 30-50 g bia³ka zwierzêcego,
• ciê¿ka praca fizyczna – 90-100 g, w tym 35-65 g bia³ka zwierzêcego,
• sportowcy – 150-210 g, w tym 65 g bia³ka zwierzêcego.

T£USZCZE s¹ na ogó³ ciê¿kostrawne i najd³u¿ej przebywaj¹
w ¿o³¹dku. Jeden gram t³uszczu wyzwala 9,3 kcal brutto (9,0 kcal
netto).

T³uszcze zwierzêce – nadmierne ich spo¿ywanie podnosi po-
ziom cholesterolu we krwi, nasila krzepliwoœæ krwi, równie¿ powo-
duje zmiany mia¿d¿ycowe têtnic, a te¿ schorzenia nowotworowe nie-
których narz¹dów, jak sutka i jelita grubego. [4]

T³uszcze roœlinne s¹ nieodzowne dla organizmu ludzkiego
z uwagi na du¿¹ zawartoœæ kwasów nienasyconych, które do nie-
dawna nazywano witamin¹ F. S¹ one wa¿ne dla zachowania zdro-
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wia, a sam organizm nie wytwarza ich. Maj¹ ogromny wp³yw na
przemianê materii w skórze oraz na funkcjê uk³adu nerwowego.
Pe³ni¹ wa¿n¹ rolê regulatora iloœci cholesterolu w jego wêdrówce
we krwi i wêdrówce we krwi do poszczególnych tkanek.

Ogó³em t³uszcze powinny pokrywaæ od 25-35% zapotrzebowania
energetycznego organizmu ludzkiego.

Zawartoœæ t³uszczów w 100 g masy: mas³o œwie¿e 82,5 g; oleje
100 g; wieprzowina 39 g; mleko w proszku 26,7 g; mleko pe³ne 3,7 g;
mleko odt³uszczone 0,2 g; jajo 10,2 g; orzechy 33 g; czekolada orze-
chowa 52 g; mak 40 g.

Materia³y Ÿród³owe podaj¹, ¿e norma dobowa sportowca na
sk³adniki pokarmowe na 1 kg masy cia³a powinna byæ nastêpuj¹ca:
bia³ka – 2,1-2,3 g   t³uszcze – 2,0-2,1 g   wêglowodany – 10,5-11 g.

Œrednio na 1 kg masy cia³a przypad³oby od 70-75 kcal. W niektó-
rych publikacjach fachowych zawarte s¹ dane stwierdzaj¹ce, ¿e za-
potrzebowanie kaloryczne d³ugodystansowca wynosi ok. 79 kcal na
kg masy cia³a.

Skoro by³a mowa o cholesterolu, to warto wiedzieæ, ¿e wœród po-
karmów najwiêcej cholesterolu znajduje siê kolejno w mózgu, trzu-
stce, ¿ó³tku jaj, maœle, w¹trobie, ostrygach, cielêcinie, wieprzowinie
i mleku. Mleko chude w stosunku do mleka pe³nego posiada szeœæ
razy mniej cholesterolu.

Zapotrzebowanie dobowe na t³uszcze:
praca umiarkowana – 75-100 g
ciê¿ka praca – 110-155 g
sportowcy – 150-200 g.

2.2. Biokatalizatory i regulatory

Biokatalizatory spe³niaj¹ bardzo wa¿n¹ rolê w procesie przemia-
ny materii. Zaliczamy do nich witaminy, hormony, fermenty. Wi-
taminy nie s¹ materia³em energetycznym, lecz wystêpuj¹ jako
m.in. sk³adowe biokatalizatorów bior¹cych udzia³ w reakcjach za-
chodz¹cych w czasie przemiany materii. Ich pochodzenie jest za-
zwyczaj zewnêtrzne, czyli pozaustrojowe. Nie wszystkie witaminy
znajduj¹ siê w komórkach. Jedne s¹ rozpuszczalne w wodzie (B, K,
C, H, P), inne rozpuszczaj¹ siê w t³uszczach (A, D, E, K, F). Wyniki
badañ naukowych niezbicie dowodz¹, ¿e zdrowie ludzkie uzale¿nio-
ne jest m.in. od iloœci spo¿ywanych witamin. Ich nieodpowiednia
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iloœæ w organiŸmie pozwala szkodliwym zwi¹zkom, a zw³aszcza wol-
nym rodnikom niszczyæ struktury uk³adu naczyniowo-sercowego
i os³abiaæ narz¹dy wydzielania wewnêtrznego. [4 i inni]

Witaminy rozpuszczalne w t³uszczach

Witamina A (akserofitol) w znacznych iloœciach znajduje siê
w t³uszczu w¹troby ryb, maœle œmietankowym oraz roœlinach. Nie-
dobór witaminy A przejawia siê w zjawisku zahamowania wzrasta-
nia (witamina wzrostu – P. Karlson 1967), os³abieniu odpornoœci,
rogowaceniu ga³ki ocznej, œlepocie zmierzchowej tzw. kurzej œlepo-
cie, Ÿle goj¹cych siê ran, ³ysieniu plackowatym, tr¹dziku i zaburze-
niach skóry.

Witamina D (kalcyferol) – w znacznie czystej postaci wystêpuje
w maœle, jajkach, tranie i rybach morskich. Bierze udzia³ we wch³a-
nianiu wapnia i w transporcie fosforanów w cewkach nerkowych,
które z p³ynów ustrojowych przedostaj¹ siê do koœci. Wapñ i fosfora-
ny s¹ wch³aniane do krwi na ca³ej d³ugoœci jelita cienkiego. Dzienne
zapotrzebowanie doros³ego cz³owieka na witaminê D wynosi
ok. 0,004 mg, zaœ dzieci 0,02 mg. Niedobór witaminy D powoduje
u dzieci krzywicê. Witamina ³atwo poddawana jest naœwietleniu pro-
mieniami œwietlnymi, co przyœpiesza metabolizm wapnia i fosforu.
Energia œwietlna jest zatem wa¿nym czynnikiem wychowania fi-
zycznego dziecka, a zw³aszcza rozwoju jego koœæca i odpornoœci na
urazy mechaniczne.

Nadmiar witaminy D mo¿e byæ powodem nadmiernego odk³ada-
nia siê wapnia w naczyniach krwionoœnych (¿ylaki), w nerkach (ka-
mienie) oraz mo¿e upoœledziæ przewód pokarmowy, a poœrednio
–  zahamowaæ wzrastanie organizmu.

Witamina E (tokoferol) znajduje siê w oleju z kie³ków pszenicy,
t³uszczu ³ososia, makreli i sardynek, zielonych jarzynach, orzechach,
jajach, maœle, nasionach i w oleju z oliwek, s³onecznikowym i kuku-
rydzianym. Jej dzienne zapotrzebowanie u doros³ego cz³owieka wy-
nosi 5 mg.

Bardzo wa¿n¹ rolê spe³nia w centralnym gruczole, jakim jest
przysadka mózgowa, chroni inne witaminy przed nadmiernym utle-
nianiem. Wypowiada walkê niszcz¹cym naczynia krwionoœne wol-
nym rodnikom.

Brak witaminy E powodowaæ mo¿e choroby mia¿d¿ycowe, zawa³
serca, obumieranie p³odów u kobiet ciê¿arnych oraz obumieranie
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j¹der u mê¿czyzn. [4] Jej brak mo¿e znacznie obni¿yæ odpornoœæ
organizmu.

Zdaniem bardzo wielu uczonych istnieje pilna potrzeba uzupe³-
nienia witaminy E w codziennych racjach po¿ywienia. Najnowsze
odkrycia medyczne przyczyni³y siê do zmiany pogl¹dów co
do potrzeb iloœciowych witamin, w które nale¿y wyposa¿yæ
organizm wspó³czesnego cz³owieka. Wed³ug naukowców ame-
rykañskich ¿adna dzienna racja po¿ywienia nie zawiera tyle
witaminy E, która zapobiega³aby nowotworom, chorobom
serca i podwy¿sza³aby odpornoœæ organizmu. Witaminê E
nazwano doskona³ym obroñc¹ organizmu przed staroœci¹, bowiem
odm³adza têtnice, uk³ad odpornoœciowy, zmniejsza ryzyko zawa³u
serca.

Doroœli powinni codziennie w czasie dobowych posi³ków przyj-
mowaæ 3-4 tabletki witaminy E (1 tab. 100 mg), dzieci do 14 roku
¿ycia – 1 tabletkê na dobê. [4]

Witamina K (fillochinon) odgrywa wa¿n¹ rolê w krzepliwoœci
krwi. Niedobór raczej nie wystêpuje, gdy¿ jej zapotrzebowanie dla
organizmu zabezpiecza flora jelitowa. Pobierana jest z pokarmami
roœlinnymi (zielone czêœci roœlin) i wytwarzana przez bakterie paso-
¿ytnicze w przewodzie pokarmowym. Witamina K jest zwi¹zkiem
chemicznym, który jest nieodzowny do wytworzenia w w¹trobie sub-
stancji zwanej protombin¹, która bierze udzia³ w krzepniêciu krwi.
[19 i inni]

Witaminy rozpuszczalne w wodzie

Do grupy witamin rozpuszczalnych w wodzie zalicza siê witami-
ny: B, C, P, H. Wed³ug najnowszych badañ witamina B sk³ada siê
z kilkunastu zwi¹zków. E. Miêtkowski do grupy witamin B zaliczy³
witaminy B1, B2, PP, B6, B12, H, K, kwas foliowy i inne. Z ostatnich
badañ wynika, ¿e szczególnie aktywne w spowalnianiu starzenia
siê s¹ witaminy B1, B6 i kwas foliowy.

Oto cytat wypowiedzi zawartej w publikacji [41]: Nie ma powo-
du, aby nie braæ witamin z grupy B. Skutki ich niedoboru mog¹ byæ
katastrofalne, podczas gdy niebezpieczeñstwo przedawkowania prak-
tycznie nie istnieje.

Zwi¹zki wchodz¹ce do witaminy z grupy B s¹ obecne w ka¿dej
komórce i bior¹ udzia³ w reakcjach i wzroœcie jej masy. Witamina
B1 (anenryna) pe³ni wa¿n¹ rolê w tworzeniu i ochronie os³onek me-
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linowych w nerwach. Jej brak powoduje upoœledzenie czucia, pora-
¿enia nerwowe, niewydolnoœæ kr¹¿enia, chudniêcie i obrzêki. [4]

Czerpie siê j¹ ze spo¿ywania dro¿d¿y, otr¹b ziarna (chleb razo-
wy), miêsa i podrobów. Dawka dzienna witaminy B1 wynosi ok. 2
mg na dobê.

Witamina B2. Wystêpuje w dostatecznej iloœci w codziennym
po¿ywieniu (ok. 2 mg na dobê). Jej brak powoduje anemiê, zaburze-
nia rozwojowe p³odu, zaburzenia skóry, b³ony œluzowej i mózgu.

Uczeni dowiedli, ¿e witamina B6 wespó³ z kwasem foliowym two-
rz¹ skuteczn¹ broñ przeciw uszkodzeniom naczyñ krwionoœnych,
zawa³om serca, udarom mózgu. [4]

Dotyczy to przede wszystkim osób w wieku œrednim i starszym.
Dzienna dawka witaminy B6 powinna wynosiæ 3 mg. Witamina B6
wystêpuje w owocach morza, ziemniakach, suszonych œliwkach
i produktach pe³noziarnistych.

Kwas foliowy – jego brak powodowaæ mo¿e anemiê, os³abienie
odpornoœci, zapalenia wielonerwowe oraz tombocytopniê. Wed³ug
P. Karlsona (1967) ww. stany powoduje raczej z³e wykorzystanie kwa-
su foliowego przez organizm ni¿ jego brak.

Bogactwem kwasu foliowego s¹ warzywa liœciaste. Bez odpowied-
nich iloœci tego zwi¹zku wchodz¹cego w sk³ad witamin grupy B, nie
mo¿na mówiæ o zachowaniu m³odoœci. Wed³ug najnowszej wiedzy
ju¿ dawka 0,4-1mg kwasu foliowego na dobê mo¿e skutecz-
nie uchroniæ nasz organizm przed zawa³em serca, zaburze-
niami psychicznymi i udarem mózgu. Zdaniem naukowców kwas
foliowy jest bardziej skuteczny od witaminy B6 i B12. [4]

Zbadano równie¿, ¿e kwas foliowy posiada zdolnoœci hamowania
rozwoju nowotworu nawet w stadium zaawansowanym.

Witamina B12 wystêpuje wy³¹cznie w produktach pochodzenia
zwierzêcego (ryby, drób, miêso, nabia³). W codziennym po¿ywieniu
z zawartoœci¹ produktów zwierzêcych znajduje siê odpowiednia dla
organizmu dawka witaminy B12. Jednak zdaniem niektórych uczo-
nych amerykañskich [4] ju¿ od 50 roku ¿ycia nale¿y dodatkowo uzu-
pe³niaæ witaminê B12 (od 0,5-1 mg na dobê), najlepiej w po³¹czeniu
z innymi witaminami. Nieodpowiednia iloœæ witaminy B12 mo¿e byæ
przyczyn¹ obni¿enia sprawnoœci umys³owej, zaburzeñ dzia³ania
mózgu, anemii, niedokrwistoœci z³oœliwej, obni¿enia zdolnoœci wch³a-
niania witamin przez uk³ad pokarmowy. Wszelkie dobowe dawko-
wanie witamin powinno odbywaæ siê w konsultacji z lekarzem me-
dycyny.



29

Witamina C – wystêpuje obficie w naturalnych produktach,
a zw³aszcza w owocach i warzywach (s³odkiej papryce, truskawkach,
brukselce, owocach kiwi, pomidorach). Dzienna dawka zabezpie-
czaj¹ca w odpowiedni¹ iloœæ witaminy C kszta³tuje siê w iloœci od
(0,25-1g).

Brak witaminy C powoduje procesy gnilne, zapalenie dzi¹se³,
uszkodzenia naczyñ krwionoœnych.

Skutecznie przeciwdzia³a m.in:
– utlenianiu, niekorzystnej frakcji LDL cholesterolu,
– odk³adaniu z³ogów t³uszczu w têtnicach,
– skurczowi naczyñ wieñcowych,
– chorobom dzi¹se³,
– chorobom oczu (zaæma),
– chorobom nowotworowym.

Pomaga w:
– regulacji ciœnienia krwi,
– utrzymaniu korzystnej frakcji HDL cholesterolu,
– regulacji uk³adów odpornoœciowych,
– utrzymaniu odpowiedniej iloœci glutationu (zwi¹zek przeciwdzia-

³aj¹cy wolnym rodnikom przyspieszaj¹cym utlenianie).
Czêsto mo¿na spotkaæ siê z powiedzeniem, ¿e cz³owiek zaczyna

siê starzeæ z chwil¹ urodzenia. Byæ mo¿e jest w tym stwierdzeniu
du¿o prawdy, ale ma ona charakter relatywny, bowiem ka¿dy cz³o-
wiek stanowi pewn¹ odrêbnoœæ w swojej strukturze anatomicznej
i funkcjonalnej. Wp³yw na to maj¹ przede wszystkim czynniki wro-
dzone (endogenne). Proces starzenia siê dotyczy obydwu czynników,
które ze sob¹ œciœle wspó³dzia³aj¹. W³aœciwe wspó³dzia³anie powin-
no zadbaæ o to, aby organizm ludzki by³ wyposa¿ony w odpowiedni¹
kondycjê fizyczn¹ i psychiczn¹ w ka¿dym okresie ¿ycia tak, ¿eby
przydzielony przez naturê limit ¿ycia ok. 120 lat, by³ mo¿liwie jak
najlepiej wykorzystany.

Dlatego obok ruchu, jako najtañszego œrodka zdrowia i najtañ-
szego lekarstwa, cywilizowany œwiat stawia na wielkie dobrodziej-
stwa, jakimi s¹ witaminy wkomponowane w higieniczny styl ¿ycia.

W budowie i funkcji poszczególnych uk³adów organizmu ludzkie-
go wa¿n¹ rolê odgrywa gospodarka mineralna, w sk³ad której
m.in. wchodz¹: ¿elazo, miedŸ, potas, wapñ, sód, siarka, fosfor i chrom.
Wed³ug W. Z. Traczyka (1989) napêd pompy sodowo-potasowej wi¹-
¿e oko³o 30% metabolizmu komórkowego. Odpowiedni stosunek
kationów sodu do fosforu decyduje m.in. o pobudliwoœci komórek.
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One z kolei wymagaj¹ sta³ego dop³ywu tlenu i substancji energe-
tycznych do komórek oraz sta³ego odprowadzania produktów roz-
padu.

Naukowcy dowodz¹, ¿e wystarczy zmiana jednego czynnika, aby
nast¹pi³a dysharmonia w funkcjonowaniu pompy sodowo-potasowej.
Obni¿enie temperatury lub zatrzymanie dop³ywu tlenu mo¿e spo-
wodowaæ wyrównanie stê¿enia wapnia i sodu, a wiêc do wyrówna-
nia potencja³ów elektrycznych pomiêdzy wnêtrzem a otoczeniem
komórki. To z kolei mo¿e doprowadziæ do ograniczenia lub ca³kowi-
tego zatrzymania pracy miêœni bior¹cych w tym czasie udzia³
w danej czynnoœci ruchowej.

Do grupy tych miêœni zaliczamy miêœnie poprzeczne pr¹¿kowa-
ne, zwane inaczej szkieletowymi. W organizmie ludzkim wystê-
puje œcis³e wspó³dzia³anie hormonów, witamin i soli mine-
ralnych. Ich iloœæ uzale¿nia jakoœæ wspó³dzia³ania. Nadmiar lub
przekroczenie granicznych wielkoœci fizjologicznych mo¿e wywo³aæ
pewne zak³ócenia w œrodowisku wewnêtrznym organizmu (home-
ostaza).

G³ównym wrogiem prawid³owych relacji wy¿ej wymienionych
sk³adników jest z³e od¿ywianie siê, stresogenny tryb ¿ycia,
pracy, nauki oraz ska¿one œrodowisko, w jakim przebywa
cz³owiek. Ska¿enie przenosi siê poprzez powietrze, wodê i glebê,
a poœrednio przez roœliny, zbo¿a i spo¿ywanie miêsa zwierzêcego.

Przede wszystkim urbanizacja oraz brak odpowiedniej troski
o naturalne œrodowisko, które nas otacza, jest powodem wci¹¿ no-
wych chorób i obni¿ania siê wskaŸników umieralnoœci wœród dzieci
i ludzi w wieku œrednim. Ochrona œrodowiska, odpowiedni higie-
niczny tryb ¿ycia wsparty du¿¹ doz¹ czynnoœci ruchowych oraz wi-
taminy, a szczególnie E, C, B, beta karotenu i kwasu foliowego
– zapewni¹ ludzkoœci d³u¿sz¹ m³odoœæ, sprawnoœæ fizyczn¹ i psy-
chiczn¹.

2.3.  Specyfika od¿ywiania biegaczy œrednio
   i d³ugodystansowych

Podstawowe zasady zdrowego od¿ywiania sportowców mo¿na
okreœliæ nastêpuj¹co:
• dobieraæ pokarmy o bardzo ma³ej zawartoœci t³uszczów wystêpu-

j¹cych w miêsie, drobiu i  produktach mlecznych,
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• unikaæ t³uszczów w zje³cza³ej postaci (utlenionych), czêsto wystê-
puj¹cych w ciasteczkach i innych wypiekach, jak krakersy i od-
grzewane dania miêsne,

• nie jeœæ sma¿onego miêsa, unikaæ konserw i wód gazowanych,
• dobieraæ pokarm wysokowitaminowy,
• dobieraæ pokarm wysokokaloryczny,
• unikaæ alkoholu i nikotyny,
• jeœæ ryby, a szczególnie ³ososie, makrele i sardynki zawieraj¹ce

kwasy t³uszczowe (przeciwutleniacze),
• jeœæ warzywa i owoce, uzupe³niaæ dodatkowo pokarm w witaminy

E, C, beta karoten oraz  kwas foliowy (dotyczy osób maj¹cych 40
lat i wiêcej).
Zdaniem uczonych, t³uszcze nasycone wystêpuj¹ce w miêsie (wie-

przowina, wo³owina, baranina, drób) i produktach mlecznych s¹
bardzo szkodliwe i s¹ sprawcami nieszczêœæ ludzkich objawiaj¹cych
siê w chorobach têtnic, zwiêkszonej iloœci cholesterolu (frakcji LDL)
we krwi, zatorów, zawa³ów serca i udarów mózgu.

Powoduj¹ równie¿ zak³ócenia w gospodarce hormonalnej i sprzy-
jaj¹ powstawaniu chorób nowotworowych sutka, prostaty i jelita
grubego.[4]

Najlepszy t³uszcz do sma¿enia i sa³atek, to olej z oliwek,
z orzechów i olej makadamowy.

Podczas przyrz¹dzania miêsa na grilu i opiekania przy wysokich
temperaturach powstaj¹ zwi¹zki chemiczne zwane aminami
i heterocyklinami (HCH) o silnych w³aœciwoœciach mutagen-
nych, powoduj¹cych powstawanie niszczycielskich dla orga-
nizmu wolnych rodników. Równie¿ zwi¹zki azotowe stosowane
powszechnie w produkcji ró¿nych przetworów miêsnych maj¹ szko-
dliwy wp³yw na organizm. Skutecznym przeciwdzia³aniem wy¿ej
wymienionym zagro¿eniom wynikaj¹cym z czêstego spo¿ywania
t³uszczów nasyconych jest równoleg³e spo¿ywanie produktów z du¿¹
zawartoœci¹ jarzyn, owoców, herbaty, ma³ych iloœci czerwonego wina
(2 × 0,5 szklanki na dobê) oraz preparatów witaminowo-mineral-
nych lub witamin E, C, A i beta karotenu. [4]

Jeœli ju¿ ktoœ lubi miêso, powinien je przygotowywaæ gotuj¹c
lub dusz¹c, albo przyrz¹dzaj¹c je w kuchence mikrofalowej. Miêso
nie mo¿e byæ g³ównym sk³adnikiem posi³ków. Naukowcy s¹
zgodni co do tego, ¿e umiarkowane iloœci alkoholu nie s¹ przeciw-
wskazane dla doros³ego zdrowego organizmu, a szczególnie za¿y-
wanie czerwonego wina posiadaj¹cego zdolnoœci obni¿ania ryzyka
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zawa³u serca. Du¿e iloœci wina spo¿ywane w ci¹gu doby powodo-
waæ mog¹ marskoœæ w¹troby, podobnie jak za¿ywanie wiêkszych
iloœci innych alkoholi.

Spo¿ywanie du¿ych dawek alkoholu wywo³uje równie¿ zaburze-
nia w uk³adzie nerwowym, a zatem ujemnie wp³ywa na kondycjê
ruchów, czyli na zestrojenie poszczególnych ³añcuchów ruchowych
przejawiaj¹cych siê m.in. podczas biegu. Alkohol niszczy bia³ko (œci-
na) i powoduje os³abienie napiêcia miêœniowego, a szczególnie
w obrêbie stawów. Mimo ¿e 1 gram alkoholu (C2H5OH) wyzwala
podczas spalania 7 kcal, to jednak te kalorie nie s¹ Ÿród³em energii
dla pracy miêœniowej. Nawet nadmiar piwa z alkoholem mo¿e
powodowaæ niekorzystne zmiany napiêæ miêœniowych oraz
powodowaæ odk³adanie tkanki t³uszczowej, która stanowi
zbêdny balast dla biegacza.

NIKOTYNA
Najlepiej nie paliæ tytoniu. Nikotyna ma wp³yw na ograniczenie

kwaœnego soku ¿o³¹dkowego, co w konsekwencji powodowaæ mo¿e
rozwój wrzodów ¿o³¹dka i dwunastnicy. Ju¿ ogóln¹ tajemnic¹ jest,
¿e palenie papierosów sprzyja chorobie raka p³uc i uk³adu pokar-
mowego, o czym czêsto przypominaj¹ palaczom media.

Osoba pal¹ca tytoñ nara¿a w³asne zdrowie i osób z jej otoczenia.
Nikotyna niszcz¹co wp³ywa na witaminê A, a poœrednio na wzrasta-
nie organizmów dzieci i m³odzie¿y. ¯adna osoba, a zw³aszcza upra-
wiaj¹ca sport, nie powinna za¿ywaæ tytoniu.

KOFEINA
Zdania na temat wp³ywu kofeiny na uk³ad trawienny i dzia³al-

noœæ gruczo³ów ¿o³¹dkowych oraz na uk³ad nerwowy s¹ podzielone.
Wed³ug niektórych naukowców kawa bezkofeinowa i kawa kofeino-
wa w podobnym stopniu oddzia³ywuj¹ na wydzielanie ¿o³¹dkowe.

Doœwiadczenia wykaza³y, ¿e kofeina wstrzykniêta bezpoœrednio
do krwi wzmaga wydzielanie ¿o³¹dkowe i wywo³uje wrzody w œlu-
zówce ¿o³¹dka. Badania innych autorów z kolei wykaza³y, ¿e kofe-
ina wzmaga aktywnoœæ myœlow¹ mózgu. [4, 14, 19]

Bardzo istotnym czynnikiem wp³ywaj¹cym na sprawne funkcjo-
nowanie uk³adu nerwowego i utrzymanie wysokiej formy jest w³a-
œciwy wskaŸnik zawartoœci cukru we krwi. Brak zapasów wê-
glowodanowych w organizmie zawodnika lub trenuj¹cego mo¿e byæ
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przyczyn¹ zak³ócenia koordynacji, spadku kondycji, a czêsto te¿ utra-
ty œwiadomoœci.

Kiedy przebywa³em na mecie biegu górskiego podczas Pucharu
Œwiata (Alpy w³oskie – 1992 r.), by³em œwiadkiem ww. zachowañ
czêœci zawodników i zawodniczek. Brak cukru w odpowiedniej pro-
porcji we krwi by³ nawet przyczyn¹ doœæ specyficznych zachowañ
przed i po pokonaniu mety (obieganie sêdziów, widzów nawet przed
pokonaniem linii mety, oczywiœcie podœwiadomie). Dotyczy to za-
chowañ juniorów i seniorów. Bardzo trudne podbiegi po³¹czone
z pogod¹ deszczow¹ spowodowa³y przekroczenie granicznych mo¿li-
woœci startuj¹cych.

Nie jestem zwolennikiem biegów górskich organizowanych
dla dzieci, juniorów i juniorek!

Nadmiar wêglowodanów ponad aktualne zapotrzebowanie te¿
mo¿e negatywnie wp³ywaæ na funkcjonowanie organizmu. Zalece-
nia dietetyczne wskazuj¹ na to, aby górna granica spo¿ycia wêglo-
wodanów nie przekroczy³a 25 dkg. Optymalna relacja cukrów z³o¿o-
nych do cukrów prostych (patrz chemia organiczna) powinna wyno-
siæ jak 36% do 64%. (P. Karlson 1967)

Wszelkie nadwy¿ki bia³ek, t³uszczów i wêglowodanów w organi-
zmach ludzkich najczêœciej odk³adane s¹ w postaci tkanki t³uszczo-
wej. Zatem okresowe pomiary fa³du skórno-miêœniowego na brzu-
chu, pod ³opatk¹, na ramieniu i udzie staæ siê powinny równie¿ przed-
miotem kontroli.

Obok witamin rolê biokatalizatorów pe³ni równie¿ gospo-
darka mineralna cia³a ludzkiego, w sk³ad  której wchodz¹
m.in.:
• ¿elazo (pozyskiwane najczêœciej z w¹troby, nerek, miêsa, jaj, dro-

biu, roœlin str¹czkowych). Nadmiar ¿elaza w organizmie jest szko-
dliwy, norma dzienna wynosi 20 mg.

• miedŸ (wystêpuj¹ca w warzywach, w¹trobie, rybach, zbo¿ach
i owocach)

• potas (wystêpuj¹cy w owocach, warzywach, ziemniakach itp.)
• wapñ (wystêpuj¹cy w mleku, serach, jogurtach), norma dzienna

1,5-2 g
• sód (sól kuchenna – warto wiedzieæ, ¿e normalne codzienne racje

pokarmowe s¹ a¿ nadto zasobne w sól, aby dodatkowo uzupe³niaæ
racje pokarmowe)

• siarka (wystarczaj¹co zaopatruj¹ racje spo¿ywanego bia³ka)
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• fosfor (wystêpuje m.in. w serze i roœlinach str¹czkowych, w ziar-
nach bobu, grochu i fasoli)

• magnez (wystêpuje w otrêbach, migda³ach, orzechach w³oskich,
ziemnych, dyni, w pestkach dyni, p³atkach pszennych itp.).
Bardzo wa¿ne s¹ proporcje dodatkowego stosowania wapnia. Je-

œli ktoœ bierze dodatkowo oko³o 1,2 g wapnia dziennie, to musi do-
datkowo wzi¹æ oko³o 600 mg magnezu. Zbyt du¿a iloœæ wapnia
w stosunku do pobranej iloœci magnezu mo¿e powodowaæ wiêksz¹
krzepliwoœæ krwi, co czêsto prowadzi do udaru mózgu lub zawa³u
serca. [4]

Niski poziom magnezu we krwi mo¿e powodowaæ rozwój nadci-
œnienia têtniczego.

Bardzo istotnym czynnikiem w kszta³towaniu i efektywnym eks-
ploatowaniu organizmu w zakresie si³y, szybkoœci i wytrzyma³oœci
jest w³aœciwy dobór spo¿ywanego pokarmu. Dobór po¿ywienia jesz-
cze wiêkszego znaczenia nabiera w okresie startowym. Je¿eli
æwicz¹cy zamierza trenowaæ (kszta³towaæ szybkoœæ – tempówki szyb-
koœciowe, przyspieszenia), wówczas jad³ospis wzbogacaæ nale¿y
o pokarm zawieraj¹cy bia³ko zwierzêce i fosfor, niekoniecznie w po-
staci miêsa, gdy¿ z powodzeniem mog¹ bia³ka zwierzêce zast¹piæ
sery, mleko i jaja.

Trening si³y ogólnej i si³y specjalnej ma inne wymogi doboru
jad³ospisu. Pokarm koniecznie wzbogaca siê bia³kiem zwierzêcym
lub ciastami bia³kowymi, a te¿ czekoladami bia³kowymi. Po du¿ym
wysi³ku zaleca siê mleko w proszku.

Zgo³a odmienn¹ recepturê jad³ospisu stosuje siê dla biegaczy d³u-
gich dystansów. Zdecydowanie wiêcej nale¿y podawaæ wêglowoda-
nów z szerokim asortymentem suszonych moreli, œliwek, winogron,
cukrów i miodu. Jednak trzeba mieæ ci¹gle na uwadze, aby nie prze-
kroczyæ dopuszczalnej normy! Czêsto zawodnicy pij¹ miód w postaci
rozpuszczonej w przegotowanej wodzie.

Wszelkie za¿ywanie od¿ywek, mieszanek witaminowo bia³-
kowych bez konsultacji ze specjalistami zdrowego ¿ywienia jest
niewskazane.

Wysi³ek fizyczny danego osobnika wymaga nie tylko przygoto-
wania motorycznego i psychicznego, ale te¿ prawid³owego doboru
treœci posi³ków.

Dobór spo¿ywanych pokarmów uzale¿nia siê od formy tre-
ningu, czekaj¹cego startu w danej konkurencji lub dyscypli-
nie sportu.
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Dietetycy sportowi zalecaj¹, aby co najmniej na trzy dni przed
du¿ym wysi³kiem startowym lub sprawdzianem i co najmniej 3 dni
po ich zakoñczeniu ograniczyæ spo¿ycie ciê¿kostrawnych posi³ków.
Zalecaj¹, aby po du¿ym wysi³ku wzbogacaæ pokarm o bia³ka, wita-
miny i p³yny. Zaraz po starcie lub treningu organizm nie jest zdolny
do sprawnego przyswajania pokarmu. Organizm potrzebuje oko³o
60 minut czasu, ¿eby krew zajê³a nale¿ne jej miejsce w odpowied-
nich narz¹dach (magazynach krwi) i mog³a spe³niaæ nale¿ycie swoj¹
funkcjê. Wa¿nym jest równie¿ czas startu lub treningu, bowiem od
tego uzale¿nia siê równie¿ dobór, jakoœæ i iloœæ spo¿ywanego pokar-
mu podczas œniadania, obiadu, kolacji. Wa¿n¹ rolê odgrywa te¿
czas przebywania (trawienia) poszczególnych treœci posi³ków
w uk³adzie pokarmowym.

I tak:
1-2 godz. – herbata, kakao, bulion, jajka gotowane na miêkko.
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 owoców, kura gotowana, wo³owina
gotowana.

4-5 godz. – befsztyk sma¿ony, sma¿ona cielêcina i wieprzowina, sa-
³ata z ogórków, rzodkiewka, jab³ka, pieczeñ wo³owa,
dziczyzna, œledzie solone, purre z grochu, duszona faso-
la i bób.

Reasumuj¹c dotychczasowe rozwa¿ania z zakresu budowy i funk-
cjonowania struktury wybranych uk³adów organizmów ludzkich,
stara³em siê w mo¿liwie przystêpny sposób przedstawiæ niektóre
aktualne opinie i pogl¹dy naukowców w kraju i za granic¹ na tema-
ty zwi¹zane z rozwojem cech budowy cia³a, funkcjê poszczególnych
uk³adów, znaczenia jakoœci spo¿ywanych pokarmów, zagro¿eñ wy-
nikaj¹cych ze z³ej higieny ¿ycia, profilaktyki i walki ze wspó³cze-
snymi chorobami uk³adu sercowo-naczyniowego poprzez m.in. sto-
sowanie niektórych witamin.

Dalsz¹ czêœæ poradnika poœwiêca siê zagadnieniom motoryczno-
œci i jej roli w rozwoju i kszta³towaniu wydolnoœci jako nieodzownej
w³aœciwoœci zdrowego organizmu w nauce, pracy i sporcie.
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Motorycznoœæ ludzka dotyczy ka¿dego elementu sfery ruchowej,
czêœci lub ca³oœci cia³a cz³owieka w czasie i przestrzeni. Temu zjawi-
sku towarzysz¹ wszystkie pozosta³e uk³ady, a zw³aszcza uk³ad miê-
œniowo-nerwowy, sercowo-naczyniowy, oddychania, trawienny i wy-
dalniczy.

Dzia³anie ruchowe, m.in. bieg jest zwi¹zane z ruchami zginania,
uginania, przenoszenia (wahad³a), odbicia i lotu. Tym czynnoœciom
pomaga potencja³ energetyczny, odpowiednia doza obszernoœci, ru-
chomoœci w stawach, zharmonizowanie poszczególnych aktów rucho-
wych, wytrzyma³oœæ i chêæ uczestniczenia w biegu. Cz³owiek nie rodzi
siê z umiejêtnoœci¹ chodzenia, a tym bardziej biegania. Dopie-
ro wraz z rozwojem biologicznym nabywa umiejêtnoœci chodzenia
(ok. 1 roku ¿ycia), a z bieganiem dobrze sobie radzi ok. 5 roku ¿ycia.
Wraz z czasem wzrastania, ró¿nicowania i dojrzewania nastêpuje
rozwój i doskonalenie siê ruchów nabytych (warunkowych), czêsto
o bardzo du¿ej z³o¿onoœci.

Aby uzyskaæ wysoki poziom umiejêtnoœci ruchowej o znacz-
nej z³o¿onoœci, potrzebna jest ingerencja zewnêtrzna rodziców,
trenera lub nauczyciela wychowania fizycznego. Pozostawie-
nie swobody dla rozwoju organizmu, z równoczesnym oczywiœcie roz-
wojem cech sprawnoœci fizycznej, nie prowadzi do doskona³oœci ru-
chowej cia³a ludzkiego, a szczególnie do pe³nego rozwoju uzdolnieñ
ruchowych.

Bardzo istotnym czynnikiem kreuj¹cym mistrzostwo rucho-
we jest zaanga¿owanie umys³owe, uczuciowe i emocjonalne
æwicz¹cego podczas treningu.

Motywy takiego dzia³ania doskonal¹ siê wraz ze wzrostem œwia-
domoœci z zakresu potrzeby doboru æwiczeñ ruchowych i samokontro-
li nad efektami pracy nad sob¹. Pozwalaj¹ równie¿ dobieraæ metody
pracy prowadz¹ce do wykorzystania rezerw motorycznych i budowy
cia³a. Ka¿dy okres ¿ycia cz³owieka wymaga innych zabiegów rucho-
wych, adekwatnych do poziomu rozwoju fizjologicznego. Zaniedba-
nia w obszarze rozwoju sprawnoœci ruchowej w wieku dzie-
ciêcym i m³odzieñczym bardzo niekorzystnie wp³ywaj¹ na po-

3. Wybrane zagadnienia
  z motorycznoœci cz³owieka
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ziom rozwoju ca³ego organizmu, tak pod wzglêdem fizycz-
nym jak i umys³owym. Nie jest to odkrywcze stwierdzenie, gdy¿
ju¿ wiele o tych w³aœciwoœciach wiedziano nawet w staro¿ytnej Grecji
i innych pañstwach.

Motorycznoœæ ludzka nie dotyczy tylko sfery ruchowej maj¹cej swoje
odbicie w sporcie. Swoim zakresem obejmuje równie¿ dzia³ania wy-
stêpuj¹ce w pracy produkcyjnej, w wojsku, sztuce i jêzyku s³ów wyra-
¿onym mimik¹, gestem, tañcem lub ruchem ramion, g³owy itp.

We wczesnym dzieciñstwie bywa tak, ¿e ekspresja ruchowa w znacz-
nej czêœci zastêpuje mowê dziecka (H. Gniewkowski 1967). Wraz
z rozwojem psychofizycznym organizm ludzki wykonuje ruchy o co-
raz wiêkszej z³o¿onoœci. Prawie ka¿dy organizm ludzki posiada inne
mo¿liwoœci ruchowe. Wa¿n¹ rolê spe³niaj¹ predyspozycje motoryczne
wyra¿aj¹ce siê potencja³em si³y, szybkoœci, wytrzyma³oœci oraz taki-
mi w³asnoœciami, jak: uzdolnienia ruchowe, pamiêæ ruchowa oraz
sposobem i umiejêtnoœciami zachowania siê w danych sytuacjach ru-
chowych.

Wielk¹ trudnoœæ pocz¹tkuj¹cym biegaczom sprawia sama
technika biegu. Wymaga ona od biegn¹cego posiadania umiejêtno-
œci rozluŸnienia miêœni koñczyny bêd¹cej w tylnym i przednim wy-
machu (wahadle). Brak takiej umiejêtnoœci nie pozwala na efektyw-
ny i ekonomiczny bieg, a co gorsze, powoduje przedwczesne zmêcze-
nie. Takiej sprawnoœci ruchowej nabywa siê z czasem treningu. Dla
lepszego zrozumienia motorycznoœci cz³owieka, nale¿a³oby pokrótce
scharakteryzowaæ wa¿niejsze jej cechy. Trzeba równie¿ zastrzec, ¿e
w bogatej literaturze fachowej mo¿na spotkaæ siê z wieloma defini-
cjami ró¿nych pojêæ z zakresu motorycznoœci. S¹dzê wiêc, ¿e wskaza-
ne by³oby, aby Urz¹d Kultury Fizycznej i Sportu powo³a³ zespó³ na-
ukowców do opracowania rekomendacji i standardów pojêæ kultury
fizycznej, schematów treningowych dla poszczególnych grup wieko-
wych.

3.1. Si³a
W literaturze si³a najczêœciej wyra¿ana jest jako zdolnoœæ nerwo-

wo miêœniowa organizmu do pokonania zewnêtrznego lub wewnêtrz-
nego oporu. [3, 7, 8, 9, 11, 12 i inni]

O wielkoœci si³y miêœnia decyduje iloœæ miofibryli i kapilarów przy-
padaj¹ca na jedno w³ókno miêœniowe. Jeden cm2 przekroju po-
przecznego w³ókna miêœniowego mo¿e pokonaæ opór o wielkoœci
6-12 kg.
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Równie¿ o wielkoœci si³y miêœni decyduje koordynacja miêdzymiê-
œniowa oraz koordynacja jednostek nerwowo miêœniowych bior¹cych
bezpoœredni udzia³ w wykonywaniu jakiegoœ zadania ruchowego. Du¿¹
rolê odgrywa te¿ wielkoœæ reakcji impulsu dzia³aj¹cego na miêsieñ.
Podczas niewielkiego wysi³ku fizycznego organizm ludzki
uaktywnia tylko oko³o 30% swojego potencja³u motoryczne-
go. Stosowanie ma³ych lub tych samych obci¹¿eñ w ci¹gu d³u¿szego
czasu nie powoduje przyrostu si³y. [3]

Tylko odpowiednio dobrana zwiêkszona wielkoœæ bodŸców do okre-
œlonego stopnia wytrenowania mo¿e daæ po¿¹dany efekt pracy nad
kszta³towaniem jakiejœ partii miêœniowej organizmu lub jego wiêk-
szoœci. Zawsze si³ê okreœlonych miêœni budowaæ nale¿y na wczeœniej
uzyskanej drodze treningu si³y ogólnej. [3, 7, 8, 9, 11, 22, 39
i inni]

Si³a ogólna odnosi siê do pracy nad kszta³towaniem lub pobu-
dzaniem do rozwoju prawie wszystkich grup miêœniowych organi-
zmu. W odniesieniu do rocznego planu treningowego akcent
na rozwój si³y ogólnej k³adzie siê w okresie przygotowaw-
czym. Dla osób trenuj¹cych przede wszystkim pod wynik sportowy,
okres przygotowawczy wype³niony jest œrodkami wyrabiaj¹cymi
w³aœnie si³ê ogóln¹ i wytrzyma³oœæ ogóln¹. Najczêœciej realizacja
tych zadañ m.in. dla biegaczy d³ugodystansowych odbywa siê w prze-
dziale czasowym od 15 listopada do 30 kwietnia ka¿dego roku ka-
lendarzowego. Równie¿ i biegacze dla zdrowia i zabawy wy¿ej wy-
mieniony okres powinni poœwiêciæ wyrabianiu powy¿szych zdolno-
œci motorycznych, które stanowi¹ fundament pod przysz³¹ pracê,
a zw³aszcza ukierunkowan¹ na dan¹ dyscyplinê sportu.

Oto kilka przyk³adów rozwoju i kszta³towania si³y ogólnej:
– æwiczenia w pokonywaniu oporu w³asnego cia³a (przysiady, wypa-

dy, podskoki, uniki, wieloskoki, podpory, zwisy, uginanie ramion
w podporze le¿¹c przodem itp.),

– æwiczenia ze wspó³æwicz¹cym (pokonywanie oporu stawianego
przez partnera), pokonywanie ciê¿aru cia³a partnera, pchanie,
uœcisk, ci¹g, gniecenie itp.,

– æwiczenia z przyborami (skakanki, ³awki, hantle, pi³ki lekarskie,
ekspandery); w terenie mo¿na wykorzystywaæ kamienie, kawa³ki
drewna.
W wieku powy¿ej 16 lat kobiet i 17 lat mê¿czyzn mo¿na wykorzy-

staæ inne szeroko dostêpne ju¿ œrodki treningu si³y, do których zali-
czamy ró¿nego rodzaju atlasy i inne urz¹dzenia. Ostro¿nie nale¿y
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korzystaæ ze sztangi z uwagi na przeci¹¿enie krêgos³upa.
Raczej sztangê wykorzystywaæ do æwiczeñ w pozycjach izolowanych,
najczêœciej w pozycji le¿¹c na ³aweczce.

Innym œrodkiem kszta³tuj¹cym si³ê biegacza jest pokonywanie
oporu stawianego przez rzeŸbê terenu (bieg pod górê, bieg po g³êbo-
kim œniegu). Stosuje siê tak¿e bieg w wodzie oraz wszelkie æwicze-
nia ogólnego rozwoju równie¿ w œrodowisku wodnym. Æwiczenia si-
³owe powinny byæ poprzedzone co najmniej 30 min. rozgrzewk¹ z
elementami æwiczeñ szybkoœciowych.

Rozgrzewka polega na przygotowaniu wszystkich partii miê-
œniowych i na uaktywnieniu uk³adu neuro-miêœniowego organizmu.
Pod koniec rozgrzewki stosowaæ æwiczenia gibkoœciowe (dopuszczalna
ruchomoœæ w stawach) i æwiczenia rozci¹gaj¹ce z wytrzymaniem do
20 sekund w danej pozycji cia³a lub jego czêœci. Tego rodzaju zabiegi
pozwol¹ na unikniêcie przykrych kontuzji, które mog¹ wystêpowaæ
w postaci naderwania przyczepów miêœni lub torebek stawowych.

Unikaæ zasadniczego b³êdu, a mianowicie æwiczeñ rozci¹ga-
j¹cych na pocz¹tku rozgrzewki! Dla praktyki kszta³towania i roz-
woju si³y wa¿ne jest okreœlenie wielkoœci dopuszczalnych obci¹¿eñ.

Wed³ug J. Raczka [25] obci¹¿enia maksymalne dla dzieci do 10 roku
¿ycia nie powinny przekraczaæ 1/3 masy cia³a æwicz¹cego, a w wieku 13
lat – 1/2 masy cia³a.

Drog¹ analogii mo¿na przyj¹æ, ¿e np. dla 16-latka maksymalne
obci¹¿enie nie powinno przekroczyæ 75% jego masy cia³a. Zaleca siê
du¿¹ ostro¿noœæ w stosowaniu æwiczeñ si³owych, bowiem biegacz ma
wiele innych naturalnych mo¿liwoœci kszta³towania si³y bez stoso-
wania maksymalnych obci¹¿eñ, np. ze sztang¹, która mo¿e wiêcej
zaszkodziæ ni¿ pomóc, jeœli zastosowanie jej bêdzie nierozwa¿ne
i bez kontroli specjalistycznej.

Skoro jesteœmy jeszcze przy omawianiu si³y ogólnej, war-
to zaznaczyæ, ¿e jest ona wiod¹c¹ zdolnoœci¹ motorycznoœci
ludzkiej.

Z badañ wynika, ¿e w zasadzie tylko si³a dodatnio koreluje
z innymi czêœciami budowy cia³a, w tym nawet z gruboœci¹ tkanki
t³uszczowej. Do oko³o 16. roku ¿ycia rozwój si³y dominuje nad roz-
wojem mocy, która wyra¿a siê w wyzwoleniu si³y w jak najkrótszym
czasie. [3, 25, 33 i inni]

U dziewcz¹t zjawisko to obserwuje siê ok. 1,5-2 lat wczeœniej ni¿
u ch³opców. W dostêpnej literaturze mo¿na spotkaæ siê z okreœleniem
i definicjami innych rodzajów si³y poza ogóln¹ si³¹ [27, 33, 34], jak:
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• Si³a absolutna – wyra¿ona w zdolnoœci organizmu do wyzwole-
nia maksymalnej si³y bez uwzglêdnienia masy cia³a danego osob-
nika.

• Si³a wzglêdna – wyra¿ona w ilorazie wynikaj¹cym ze stosunku
si³y absolutnej i masy danego osobnika.

• Si³a maksymalna – najczêœciej definiowana jako wyzwolenie naj-
wiêkszego potencja³u si³y miêœniowej, jaki mo¿e osi¹gn¹æ uk³ad
neuromiêœniowy danego organizmu.

• Wytrzyma³oœæ si³owa – wyra¿ona jako zdolnoœæ organizmu do
wykonywania pracy miêœniowej przez d³u¿szy czas.

• Si³a specyficzna (specjalna) – jest to rodzaj si³y neuromiêœnio-
wej przyporz¹dkowany specyfice i charakterowi uprawianej dys-
cypliny sportu lub konkurencji (np. biegi krótkie, biegi œrednie, biegi
d³ugie, biegi bardzo d³ugie, biegi prze³ajowe, biegi górskie). Biegi
na orientacjê wymagaj¹ odmiennej si³y specjalnej. Czêœæ z wymie-
nionych biegów, jak bieg prze³ajowy i bieg na orientacjê, maj¹ po-
dobne wymogi co do potencja³u si³y specjalnej danego osobnika.

Si³ê ogóln¹ mo¿na kszta³towaæ poprzez ju¿ wczeœniej wskazane
œrodki oraz, najczêœciej, poprzez trening obwodowy (od 8-12 ró¿nych
æwiczeñ wyrabiaj¹cych si³ê ogóln¹).

Si³ê specjaln¹ kszta³tujemy poprzez dobór takich æwiczeñ, które
rozwijaj¹ si³ê miêœni bezpoœrednio bior¹cych udzia³ w wykonywa-
niu np. biegu oraz w ca³ej jego strukturze. Dotyczy to si³y miêœni
bior¹cych udzia³ we wszystkich fazach kroku biegowego i wspó³-
dzia³aj¹cych miêœni innych czêœci cia³a.

W biegach wytrzyma³oœciowych dla zdrowia i zabawy do-
bór treœci treningowej z akcentem na rozwój i kszta³towanie
si³y musi mieæ charakter raczej zabawowy i zadaniowy, st¹d
nie widzê potrzeby proponowania æwiczeñ specjalnych
z wykorzystaniem œrodków treningowych, takich jak: sztan-
gi, kamizelki z obci¹¿eniem, ci¹gniêcia na lejcach opon, itp.

Æwiczenia tego rodzaju pozostawiam tym, którzy zawodniczo
specjalizuj¹ siê w biegach d³ugodystansowych.

Zainteresowanych odsy³am do literatury Sport wyczynowy lub
innych publikacji, jak: Sprawnoœæ specjalna w lekkiej atletyce autor-
stwa Zenona Wa¿nego. [3, 33, 34, 41 i inni] lub do Przewodnika
æwiczeñ gimnastycznych od A do Z opracowanego przez Józefa Ko-
cjasza.
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3.2. Szybkoœæ

Szybkoœæ jest to zdolnoœæ motoryczna organizmu do pokonywa-
nia czynnoœci ruchowej w jak najkrótszym czasie.

W biegach d³ugich szybkoœæ ma zastosowanie w koñcowych od-
cinkach trasy biegowej zwanej finiszem. Szybkoœæ biegow¹ rozwijaæ
mo¿na metod¹ powtórzeniow¹. Polega ona na pokonywaniu krót-
kich odcinków np. 30-40-50 m mo¿liwie z maksymaln¹ prêdkoœci¹,
niekoniecznie z przekroczeniem granicznych mo¿liwoœci.

Po wykonaniu æwiczenia lub serii æwiczeñ organizm nale-
¿y doprowadziæ do optymalnego wypoczynku, czyli do takiego
stanu, w którym têtno po wysi³ku wróci do poziomuwyjœciowego.

Wiele badañ wskazuje, ¿e najlepszym wiekiem do rozwoju, pobu-
dzenia i kszta³towania biegowych zdolnoœci szybkoœciowych
u dziewcz¹t jest wiek 13-14 lat, zaœ u ch³opców wiek pomiêdzy 15-17
rokiem ¿ycia. [11, 24 i inni]

W rozwoju szybkoœci wa¿nym elementem jest czas reakcji na
bodziec. Utrzymanie lub obni¿enie czasu reakcji wymaga wielu æwi-
czeñ specjalistycznych. W ostatnich czasach obserwuje siê, ¿e czêœæ
sprinterów nawet po przekroczeniu wieku 30 lat osi¹ga doskona³e
rezultaty w biegu na 100, 200 lub 400 m.

Dla utrzymania zdrowotnej konwencji treningu biegów d³ugich
zaleca³bym stosowanie chocia¿ raz w tygodniu æwiczeñ szybkoœcio-
wych w formie szybkich przebie¿ek na d³ugoœci 50-60-80 m z si³¹ ok.
80%, a po pewnym czasie odcinki trasy zwiêkszyæ do 150 m. Dzie-
ciom i m³odzie¿y do 17 roku ¿ycia z powodzeniem mog¹ wystarczyæ
biegi szybkoœciowe na odcinkach 30-50 metrowych w zmiennych
warunkach terenowych.

Atrakcyjn¹ metod¹ treningow¹ dla dzieci i m³odzie¿y s¹ zabawy
i gry bie¿ne, gonitwy, gry zespo³owe, zbiegi z ma³ych pochy³oœci
z wiatrem. Jednak najbardziej bezpieczny dla rozwijaj¹cego
siê organizmu oraz dla osób doros³ych, a zw³aszcza pocz¹t-
kuj¹cych biegaczy, jest bieg o ma³ej intensywnoœci i wykony-
wany w czasie nie krótszym ni¿ 3 min. [25]

Podobny pogl¹d reprezentuj¹ i teoretycy, i praktycy kultury fi-
zycznej, którym przede wszystkim na wzglêdzie le¿y poziom ogólnej
wydolnoœci organizmów æwicz¹cych, a nie wynik sportowy, który
czêsto jest sukcesemkrótkotrwa³ym.

Koñcz¹c krótkie rozwa¿ania nad szybkoœci¹ biegow¹ nale¿y
stwierdziæ, ¿e zdolnoœæ ta w du¿ej mierze jest wrodzona i w niewiel-
kim stopniu mo¿na ingerowaæ w jej jakoœæ. W odró¿nieniu od szyb-
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koœci, bardziej podatn¹ na rozwój i kszta³towanie poprzez trening
jest wytrzyma³oœæ. Prawid³owy rozwój organizmu i odpowied-
ni trening mo¿e zwiêkszyæ wytrzyma³oœæ organizmu nawet
kilkakrotnie.

3.3. Wytrzyma³oœæ
Ka¿dy organizm, wykonuj¹c jak¹œ pracê, po pewnym czasie od-

czuwa zmêczenie. Czas wystêpowania zmêczenia u ka¿dego mo¿e
byæ inny. Zmêczenie mo¿e byæ fizyczne, umys³owe, wzrokowe,
czuciowe i psychiczne. U biegacza najczêœciej wystêpuje zmêcze-
nie fizyczne wynikaj¹ce ze zmêczenia ca³ego uk³adu ruchowego. Wy-
stêpowaæ te¿ mo¿e zmêczenie psychiczne. Jego pod³o¿em czêsto bywa
chêæ zwyciêstwa, odpowiedzialnoœæ za wynik, obawa przed pora¿k¹
ze s³abszymi, utrata punktów dla dru¿yny itp.

Czas pojawienia siê pierwszych oznak zmêczenia jest miar¹ wy-
trzyma³oœci organizmu w wykonywaniu d³ugotrwa³ego wysi³ku.
[7, 8, 9, 12, 22 i inni]

W odniesieniu do wytrzyma³oœci biegowej stopieñ zmêczenia uza-
le¿nia siê od pracy uk³adów sercowo-naczyniowego i oddechowego.
One zapewniaj¹ miêœniom warunki do d³ugotrwa³ego wysi³ku.
WskaŸnikiem wydolnoœci organizmu biegacza d³ugodystansowego
jest maksymalna iloœæ zu¿ytego tlenu na 1 kg masy cia³a w ci¹gu 1
minuty (VO2max)/min.

Badania wskazuj¹ na to, ¿e trenuj¹cy biegi wytrzyma³oœciowe
ciesz¹ siê du¿o wiêkszym maksymalnym poborem tlenu w jednostce
czasu w stosunku do osób nietrenuj¹cych. [9, 14, 22, 30, 38, 39 i
inni]

Z kolei poda¿ maksymalnej iloœci tlenu adekwatna jest do wysi³ku
fizycznego, który ma œcis³y zwi¹zek z objêtoœci¹ wyrzutow¹ serca.
Objêtoœæ wyrzutowa serca u doros³ego (zdrowego) mê¿czyzny w spo-
czynku wynosi ok. 60-80 ml krwi w ci¹gu minuty, czyli w ci¹gu minu-
ty serce pompuje do têtnic oko³o 5-6 litrów krwi. [15, 19, 25, 30, 37]

Wed³ug St. Koz³owskiego [15] ju¿ przy akcji serca 140 skurczów na
minutê jego maksymalna objêtoœæ wyrzutowa mo¿e wynosiæ 40 l krwi.

Pracy miêœni potrzebny jest tlen. Podczas spoczynku iloœæ
powietrza wdychanego do pêcherzyków p³ucnych przeciêtnie wyno-
si od 6-8 litrów na minutê, a podczas biegu lub innej pracy mo¿e
wzrosn¹æ do 120 i wiêcej litrów na minutê. [15]

U wytrenowanego osobnika pêcherzyki p³ucne mog¹ przekazaæ
do krwi od 5 do ponad 6 litrów tlenu w ci¹gu minuty. [15, 33, 37]
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Odnios³em siê do dwóch wa¿nych uk³adów, gdy¿ ich rola w tre-
ningu wytrzyma³oœciowym jest dominuj¹ca.

Pod wp³ywem treningu doskonali siê równie¿ regulacja
nerwowa obwodowego kr¹¿enia krwi, co z kolei skuteczniej
dotlenia miêœnie bior¹ce udzia³ w biegu. W tym te¿ tkwi tajemnica
kszta³towania wytrzyma³oœci specjalnej w³aœciwej dla danej dyscy-
pliny sportu. Praca miêœniowa ma œcis³y zwi¹zek z zu¿yciem ener-
gii, której te¿ nale¿y poœwiêciæ kilka uwag.

G³ównym sk³adnikiem energii dla pracy miêœniowej jest kwas
adenozynotrójfosforowy – ATP. W chwili, kiedy brakuje w miêœniu
ATP nastêpuje jego resynteza (odnowa). Towarzysz¹ jej reakcje che-
miczne tlenowe i beztlenowe. Jest to bardzo z³o¿ony cykl przemian,
który stoi na stra¿y niezniszczalnoœci mechanizmów pracy miêœnio-
wej.

NajgroŸniejszym przeciwnikiem pracy miêœniowej jest
produkt zwany kwasem mlekowym. Zdaniem wielu autorów [3,
9, 15, 19, 33, 37 i inni] przekroczenie kilkakrotne norm kwasu mle-
kowego we krwi mo¿e spowodowaæ zatrzymanie pracy okreœlonych
grup miêœniowych.

Przemiany beztlenowe maj¹ tendencjê do gromadzenia produk-
tów przemiany materii (rozk³adu), które powinny byæ wydalane
podczas pracy. Czêsto te¿ musz¹ byæ wydalane po pracy, ale przy
zu¿yciu dodatkowej porcji tlenu, której wczeœniej zabrak³o organi-
zmowi. Tê dodatkow¹ iloœæ zu¿ywanego tlenu uczeni nazywaj¹ d³u-
giem tlenowym. [15 i inni]

Ostatnie badania wielu fizjologów i biochemików wskazuj¹ na
prawdopodobieñstwo wystêpowania innych, poza kwasem mleko-
wym, jeszcze sk³adników ograniczaj¹cych pracê miêœniow¹. Tylko
m¹dra praca treningowa wsparta zasad¹ systematycznoœci i dosto-
sowaniem obci¹¿eñ i objêtoœci treningowej do mo¿liwoœci æwicz¹-
cych mo¿e ograniczyæ i przeciwdzia³aæ ww. negatywnym przemia-
nom pracy miêœniowej æwicz¹cego.

Oprócz æwiczeñ biegowych nie nale¿y zaniedbywaæ spraw-
noœci ogólnej, któr¹ z powodzeniem mo¿na doskonaliæ po-
przez uczestnictwo w zajêciach p³ywania, gier sportowych,
gimnastyki, tañców, narciarstwa i innych dyscyplin sportu.
One bowiem skutecznie bêd¹ towarzyszy³y rozwojowi si³y ogólnej,
ogólnej wytrzyma³oœci biegowej i koordynacji ruchowej.

Si³a ogólna i wytrzyma³oœæ ogólna s¹ podstaw¹ do pracy nad
wytrzyma³oœci¹ specjaln¹ biegaczy d³ugodystansowych. Trzeba siê
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zgodziæ z krytyk¹ obecnego systemu wychowania fizycznego w szko-
³ach podstawowych œrednich i wy¿szych.

 Zdaniem J. Raczka: W dalszym ci¹gu panuje przesadnie ostro¿-
ny i nieuzasadniony wzglêdami fizjologicznymi stosunek do stoso-
wania obci¹¿eñ wytrzyma³oœciowych. Z badañ przeprowadzonych
w wielu krajach, tak¿e w Polsce, wynika jednoznacznie, ¿e rozwija-
nie tej zdolnoœci zgodnie z potrzebami i mo¿liwoœciami dzieci i m³o-
dzie¿y mo¿e mieæ kapitalne znaczenie dla poprawienia ogólnego sta-
nu biologicznego wspó³czesnej populacji szkolnej [25]; i dalej czyta-
my: D³ugoletnie niedocenianie w naszym kraju ogólnoœwiatowych
tendencji w zakresie kszta³towania wytrzyma³oœci dzieci i m³odzie¿y
szkolnej musia³o w konsekwencji rzutowaæ na zahamowanie rozwo-
ju oraz niepowodzenia w sportach wytrzyma³oœciowych.

T. Bompa [3 i inni] sugeruje, aby kszta³towanie wytrzyma³oœci
uj¹æ w pewne normy czasowe stanowi¹ce kolejne etapy rozwoju cz³o-
wieka. Poprzeczka wymogów stawianych organizmowi ludzkiemu
musi sukcesywnie wzrastaæ w ci¹gu d³ugich lat. W kszta³towaniu,
a raczej w pobudzaniu rozwoju wytrzyma³oœci, nale¿y uzbroiæ siê
w cierpliwoœæ.

Do oko³o 16 roku ¿ycia populacji nale¿y zadbaæ o ogólny rozwój,
o dobry fundament pod przysz³¹ budowê w wieku 17-18 lat podstaw
wytrzyma³oœci specjalnej, a w wieku 19 i wiêcej lat dopiero roz-
pocz¹æ pracê nad wytrzyma³oœci¹ specjaln¹. Ka¿dy kolejny
okres ¿ycia i treningu bêdzie dyktowaæ inny dobór i jakoœæ obci¹¿eñ.

Przedwczesne wyegzekwowanie od organizmów w wieku
dorastania maksymalnych mo¿liwoœci nie sprzyja rozwojowi
wydolnoœci æwicz¹cego. Has³o: wszystko w swoim czasie ma
w tej mierze diametralne znaczenie.

S³owa te mo¿na kierowaæ nie tylko do tych, którzy samodzielnie
trenuj¹, ale te¿ do nauczycieli wychowania fizycznego i trenerów.

Wytrzyma³oœæ ogólna – jest jedn¹ z form wytrzyma³oœci orga-
nizmu. Wed³ug wielu autorów wytrzyma³oœæ ogólna okreœlana jest
jako zdolnoœæ organizmu do wykonywania d³ugotrwa³ej pracy
o umiarkowanej intensywnoœci bez obni¿ania wydolnoœci, przy za-
anga¿owaniu du¿ej iloœci grup miêœniowych. [3, 9, 12, 22, 33 i inni]

Przek³adaj¹c formu³ê wytrzyma³oœci na jêzyk praktyki biegowej
mo¿na powiedzieæ, ¿e najpierw nale¿y zadbaæ o rozwój podstawo-
wych zdolnoœci (cech) motorycznoœci osobniczej, adekwatnie do roz-
woju biologicznego zadbaæ o dobre pod³o¿e si³owe, szybkoœciowe, wy-
trzyma³oœciowe i koordynacyjne. Ogólna wytrzyma³oœæ w perspek-
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tywie kilkunastu lat rozwoju (do oko³o 16 roku ¿ycia dziewcz¹t i 17
lat ch³opców), zapewniæ musi optymalne podstawy do kszta³towa-
nia wytrzyma³oœci ukierunkowanej, czyli rozwoju podstaw wytrzy-
ma³oœci specjalnej. Zatem na bazie wszechstronnej aktywnoœci
ruchowej, budowanej w czasie kilkunastu lat, przyst¹piæ na-
le¿y do kszta³towania tych grup miêœniowych, które bezpo-
œrednio lub poœrednio braæ bêd¹ udzia³ w dzia³aniu rucho-
wym, w tym przypadku w biegu.

Zgodnie z pogl¹dami T. Bompy [3] kszta³towanie podstaw wy-
trzyma³oœci specjalnej – jako wy¿szej formy budowy wytrzyma³oœci
– powinno rozpocz¹æ siê w przedziale wiekowym 17-18 lat ¿ycia cz³o-
wieka. S¹dziæ nale¿y, ¿e pogl¹d ten wyrasta z przejawów okresu,
w którym nastêpuje koñcowe dostrajanie siê organizmu ludzkiego
do pe³ni dojrza³oœci biologicznej w sensie anatomicznym i fizjolo-
gicznym.

Zdolnoœæ do wysi³ków tlenowych wzrasta z wiekiem a¿ do ok. 18
roku ¿ycia. W tym bowiem dopiero wieku organizm ludzki osi¹ga
zbli¿one wartoœci do uzyskiwanych u ludzi doros³ych. [3]

St¹d wiek 17-18 lat jest odpowiednim okresem ¿ycia, w którym
mo¿na ju¿ rozwijaæ podstawy wytrzyma³oœci specjalnej, stosu-
j¹c obci¹¿enia zbli¿one do maksymalnych mo¿liwoœci, a równie¿ je
przekraczaj¹c.

Jednak przekraczanie progu tlenowego, tj. przy ok. 180 skur-
czach serca na minutê, nie powinno przekraczaæ 20% pracy nad wy-
trzyma³oœci¹ biegow¹. Kszta³towanie podstaw wytrzyma³oœci spe-
cjalnej dokonuje siê stosuj¹c metodê interwa³ow¹ polegaj¹c¹ na
tym, ¿e po fazie obci¹¿eñ (np. tempówki 600 m) nie ma pe³nego
wypoczynku i na pewnym d³ugu tlenowym wykonuje siê nastêpn¹
seriê biegu lub innych dzia³añ ruchowych. Istot¹ jest przystosowa-
nie siê organizmu do zwiêkszonych wymagañ wysi³kowych.

Podstawowym sposobem badania natê¿enia æwiczeñ mo¿e byæ
pomiar têtna w ci¹gu 10 sekund. Jeœli liczba skurczów serca wynie-
sie np. 25, to znaczy, ¿e praca wykonywana by³a na poziomie 150
skurczów serca na minutê, czyli na poziomie tlenowym.

 Dla jednych osób praca taka bêdzie mia³a charakter œredniego
obci¹¿enia, dla innych zaœ (pocz¹tkuj¹cych) bêdzie sprawia³a wiele
k³opotów. Wraz z rozwojem organizmu, nawet bez treningu, zacho-
dz¹ zmiany w anatomii uk³adu sercowo-naczyniowego ciœnienia têt-
niczego krwi, a zatem i czêstoœci têtna.

Wraz z wiekiem maleje têtno, a wzrasta ciœnienie. Warto
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Tab. 3. Czêstoœæ têtna (wg Lyona) i ciœnienie krwi têtniczej (wg Haggerty’ego)
w modyfikacji autora

skurczowe

wiêc za autorami [17] przedstawiæ tabelarycznie (tab. 3) rozwój czê-
stoœci têtna i ciœnienia krwi.

Wiek P³eæ Czêstoœæ skur.
serca/min.

Ciœnienie têtnicze krwi
rozkurczowe

Lp.

1 noworodek M/̄ 70-170 (120) 80 (+16) 46 (+16)
2 6 miesiêcy M/̄ 80-160 (120) 89 (+29) 60 (+10)
3 1 rok M/̄ 80-160 (120) 96 (+30) 66 (+25)
4 2 lata M/̄ 80-130 (110) 99 (+3) 64 (+25)
5 3-4 lata M/̄ 80-120 (100) 99 (+25) 66 (+23)
6 5-6 lat M/̄ 75-115 (100) 94 (+14) 55 (+9)
7 7-8 lat M/̄ 70-110 (90) 100 (+15) 56 (+8)
8 9-10 lat M/̄ 70-110 (90) 107 (+16) 57 (+9)
9 10-11 lat M/̄ 68-108 (88) 111 (+17) 58 (+10)
10 11-12 lat M 65-105 (85) 113 (+18) 59 (+10)

¯ 70-110 (90) 113 (+19) 59 (+12)
11 13-14 lat M 60-100 (80) 115 (+19) 60 (+10)

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

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

¯ 55-95 (75) 118 (+23) 74 (+6)
14 Doroœli M/¯ 68-78 (73) 120 (+20) 80 (+10)

Zbli¿anie siê do granicy przekroczenia mo¿liwoœci w cza-
sie pracy jest pewnym sposobem na przyzwyczajenie (adapta-
cjê) naszego organizmu do pokonywania wiêkszych obci¹¿eñ.
Z czasem pu³ap ten staje siê punktem wyjœciowym do budowy
jeszcze wiêkszej wydolnoœci.

Podczas treningu biegowego d³ugodystansowcy dziel¹ dystans na
równe odcinki i stawiaj¹ sobie wy¿sze wymagania, zmniejszaj¹c li-
mity czasowe podczas ich pokonywania. Zbli¿anie siê do rekordo-
wych czasów lub minimalne ich przekraczanie (w zale¿noœci od okre-
su treningowego) jest prostym sposobem na budowê podstaw wy-
trzyma³oœci specjalnej.

Trzeba jednak pamiêtaæ, ¿e nie wolno przekroczyæ 25% limitu
treningu biegowego na pracê w granicach progu tlenowego, tj. przy
têtnie od 180-190 skurczów serca na minutê.
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Ka¿dy z nas, wykonuj¹c jak¹œ now¹ czynnoœæ ruchow¹, np. ma-
lowanie lub tapetowanie œcian, pi³owanie drewna lub metalu, zbie-
ranie runa leœnego, a nawet zrywanie owoców z drzew, po krótkim
czasie pracy odczuje pewne zmêczenie, najczêœciej miêœni koñczyn
górnych, miêœni szyi lub tu³owia.

Wynikiem szybkiego zmêczenia jest wczeœniejszy brak æwiczeñ
zwi¹zanych z wykonywaniem danej czynnoœci, st¹d i brak wytrzy-
ma³oœci si³owej, czêsto te¿ techniki wykonywania pracy fizycznej.
Po up³ywie kilku lub kilkunastu tygodni dany osobnik nie odczuwa
zmêczenia mimo nawet zwiêkszonego tempa pracy.

Biegacz d³ugodystansowy mo¿e równie¿ szybko mêczyæ siê pod-
czas zespo³owych gier sportowych lub p³ywania, kiedy bardzo rzad-
ko uczestniczy w tych zajêciach.

Ka¿da dyscyplina lub konkurencja sportowa wymaga innej wy-
trzyma³oœci dostosowanej do specyfiki dzia³añ ruchowych.

Systemy treningowe nie s¹ jeszcze optymalne dla ka¿dego tre-
nuj¹cego, gdy¿ zazwyczaj odnosz¹ siê do pewnej zbiorowoœci osób
objêtych danym systemem treningowym. Ka¿dy cz³owiek jest inny,
st¹d trening powinien byæ dostosowany do w³aœciwoœci ana-
tomiczno-fizjologicznych jednostki a nie zespo³u osób.

Coraz wiêcej mo¿na korzystaæ z poradni sportowo-lekarskich.
Wyniki wydolnoœciowe organizmu s¹ drogowskazem do dalszej pra-
cy nad sob¹. Sukcesywna budowa wytrzyma³oœci biegowej, gwaran-
tuj¹ca osi¹ganie w³aœciwych parametrów tlenowych i beztlenowych
w wieku rozwojowym, daje szansê na rozwój wytrzyma³oœci specjal-
nej w okresie pe³nej dojrza³oœci biologicznej.

Wytrzyma³oœæ specjaln¹ biegow¹ powinno siê kszta³towaæ
w wieku 19 i wiêcej lat u mê¿czyzn, a u kobiet przeciêtnie
o 1,5 roku wczeœniej, ze wzglêdu na szybszy rozwój biologicz-
ny. Cechê tê kszta³tuje siê w oparciu o metodê intertreningow¹ zwan¹
intensywn¹ metod¹ interwa³ow¹. [25] G³ówn¹ cech¹ tej metody jest
stosowanie wysi³ków o wysokiej intensywnoœci przy ok. 180 skur-
czach serca na minutê. Wyd³u¿a siê czas wypoczynku, a zmniejsza
liczbê powtórzeñ (tempówek). Pragnê przypomnieæ, ¿e ten rodzaj pracy
powinien dotyczyæ tylko tych, którzy trenuj¹ wyczynowo w sekcjach
biegowych pod kontrol¹ trenerów i lekarzy medycyny sportowej. Tre-
nuj¹cy dla zdrowia i relaksu powinni ograniczyæ siê tylko do biegów
na pu³apie ma³ej i œredniej intensywnoœci pracy tj. 130-170 skurczów
serca na minutê, nie wliczaj¹c ewentualnego finiszu podczas rekre-
acyjnego udzia³u w biegu d³ugodystansowym.
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4.1. Dzieci w wieku 3-5 lat

Wiek 3-5 lat ¿ycia – to ciekawy i wa¿ny okres rozwoju psychofi-
zycznego dziewcz¹t i ch³opców. Nie obserwuje siê znacz¹cych ró¿nic
w tempie wzrastania organizmu w obrêbie obu p³ci. Wraz z rozwojem
cech budowy cia³a w zauwa¿alny sposób doskonal¹ siê równie¿ cechy
i w³aœciwoœci motoryczne oraz procesy poznawcze z zakresu umiejêt-
noœci spostrzegania, myœlenia, mowy, pamiêci i uwagi. Dzieci 3-letnie
nie posiadaj¹ jeszcze nawyku ³adnego chodzenia i biegania. Tê umie-
jêtnoœæ nabywaj¹ dopiero w wieku 5 lat. Dziecko piêcioletnie szybko
przyswaja sobie nowe ruchy i potrafi znacznie lepiej ni¿ 3-4 latek
³¹czyæ je w bardziej z³o¿one dzia³ania ruchowe. Naturalne formy bie-
gania czêsto przypominaj¹ ju¿ technikê biegania doros³ych. Mo¿na
zaobserwowaæ wzglêdn¹ koordynacjê pracy koñczyn dolnych i gór-
nych.

Dok³adniejsze obserwacje wskazuj¹ jednak na du¿¹ ró¿norodnoœæ
genetycznych uwarunkowañ dzieci omawianego okresu ¿ycia. Nale-
¿y tu wspomnieæ o ruchliwoœci, uzdolnieniach ruchowych, wydolno-
œci a nawet szybkoœci reagowania na bodŸce w postaci gwizdka, kla-
œniêcia w d³onie itp. Dziecko piêcioletnie potrafi w ci¹gu dnia poko-
naæ wiele kilometrów kieruj¹c w³asnym wysi³kiem podczas zabaw,
gonitw i innych prostych form ruchu lokomocyjnego, wyznaczaj¹c
sobie przerwy wypoczynkowe. Doroœli, a zw³aszcza rodzice i nauczy-
ciele, powinni zwracaæ uwagê na prawid³owoœæ ustawienia stóp pod-
czas chodu i biegu.

Proponowane formy ruchu:
– spacery z dzieæmi po³¹czone z obserwacj¹ roœlin i zwierz¹t 2 ×

w tygodniu po ok. 25-30 minut z jedn¹ lub dwiema przerwami
wypoczynkowymi,

– zabawy bie¿ne w terenie z udzia³em rodziców, starszego rodzeñ-
stwa lub opiekunów 3 × w tygodniu po ok. 30 min.
Spaceruj¹c z dzieæmi po bezpiecznym terenie nie nale¿y krêpowaæ

ich naturalnych ruchów r¹k i nóg poprzez trzymanie dziecka za ra-

4. Œrodki i metody rozwoju
i kszta³towania
wytrzyma³oœci biegowej
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miê. Nale¿y uczyæ równoleg³ego stawiania stóp i równoleg³ego prowa-
dzenia kolan z jednoczesnym naprzemianstronnym ruchem ramion
lekko ugiêtych w stawach ³okciowych. Uczyæ wdechu i wydechu usta-
mi i nosem (jednoczeœnie i oddzielnie). W czasie biegu dziecko powinno
patrzeæ ok. 10 m przed siebie, g³owê trzymaæ na przed³u¿eniu tu³owia,
nie odchylon¹ ani do przodu, ani te¿ do ty³u. Bieg wykonuje siê na
zewnêtrznej czêœci œródstopia a nie z piêty, jak to bywa przy marszu–
chodzie. Unikaæ szkodliwych dla zdrowia wszelkich skoków,
przeskoków, podskoków na twardym pod³o¿u!
• Wskazane jest, co najmniej dwa razy w tygodniu: p³ywanie, æwi-

czenia i zabawy w wodzie (ok. 25-30 min).
• Nale¿y prowadziæ ci¹g³¹ korektê i naukê samokorekty poprawnej

postawy (g³owa na przed³u¿eniu tu³owia, profil nosa na wysokoœci
mostka, klatka piersiowa lekko wypuk³a, brzuch wci¹gniêty). Piê-
ciolatka mo¿na ju¿ nauczyæ poprawnego chodu i popraw-
nego biegu oraz troski o swój wygl¹d.

4.2. Dzieci w wieku 6-9 lat

Poziom rozwoju fizycznego, umys³owego i dostosowania spo³ecz-
nego dziecka 6-letniego spowodowa³, ¿e ju¿ wkrótce zostanie prze-
suniêty wiek dojrza³oœci szkolnej z 7. do 6. roku ¿ycia.

Zatem okres ¿ycia dzieci w wieku 6-9 lat bêdzie stanowi³ pocz¹t-
kowe ogniwo edukacji w Polsce. Na tym etapie edukacji wszelkie
oddzia³ywanie na rozwój psychofizyczny, a w tym na rozwój wytrzy-
ma³oœci, mo¿na prowadziæ w grupach koedukacyjnych. Nadal nale-
¿y mieæ na uwadze przyspieszone wzrastanie na d³ugoœci
i delikatny koœciec ze znaczn¹ iloœci¹ tkanki chrzêstnej oraz
s³aby rozwój miêœni.

W ci¹gu trzech lat przyrost w wysokoœci cia³a u dzieci wynosi
przeciêtnie 17,4 cm, a masa cia³a tylko o ok. 8 kg. Jeszcze s³abo
rozwiniêty jest miêsieñ sercowy. Dziêki du¿emu przekrojowi naczyñ
krwionoœnych i czêstotliwoœci skurczów serca (ponad 90 na minutê)
i du¿ej liczbie oddechów (24/min) dostarcza siê dostatecznie wiele
tlenu i po¿ywienia dla pracuj¹cego organizmu. Trudno jeszcze mó-
wiæ o jakimkolwiek treningu wytrzyma³oœci biegowej, gdy¿ i ten
okres ¿ycia dzieci nale¿y wype³niæ jak najwiêksz¹ liczb¹
wszechstronnych æwiczeñ ogólnorozwojowych w formie za-
baw, gier ruchowych, tañców, p³ywania, gier terenowych
i innych sportów dostosowanych do wieku i rozwoju fizjolo-
gicznego dziecka.
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Dzieci w pierwszych trzech latach nauki s¹ podatne na wszelkie
zabiegi dydaktyczne w szkole. Bardzo chêtnie poddaj¹ siê wci¹¿
nowym wymogom i dobrze spostrzegaj¹ efekty swojej pracy. Dziec-
ko coraz wiêcej interesuje siê otaczaj¹cymi rzeczami i zjawiskami.
Jednak rodzice i nauczyciele musz¹ pomagaæ dziecku odró¿niaæ to,
co jest istotne, od tego, co nie jest istotne. Dziecko mêczy monoton-
noœæ dzia³ania, st¹d napiêcia i koncentracja w czasie wykonywania
dzia³añ musz¹ byæ krótkotrwa³e. Czêsto ju¿ pod koniec pierw-
szej klasy nauczyciel staje siê jedynym wzorcem naœladowa-
nia i zaufania. Dobrze zorganizowany proces nauczania czyni
z zajêæ lekcyjnych wspania³¹ przygodê przepe³nion¹ radoœci¹ i sym-
pati¹ do nauczyciela, a w póŸniejszym okresie równie¿ do kolegów,
kole¿anek i do zespo³u klasowego.

Etap nauczania pocz¹tkowego jest najwa¿niejszym ogni-
wem dydaktycznym w ca³ej edukacji ¿yciowej cz³owieka.
Braki wychowawcze i brak nawyków starannoœci w pisaniu,
mówieniu i liczeniu mog¹ byæ Ÿród³em niepowodzeñ w dal-
szych etapach edukacji.

S¹dzê, ¿e wspó³czesna szko³a jeszcze zbyt ma³o docenia wagê
edukacji na etapie nauczania pocz¹tkowego. Bardzo czêsto lek-
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cewa¿ony jest te¿ rozwój sportowoœci fizycznej poprzez spy-
chanie zajêæ wychowania fizycznego na korytarz, do izb
lekcyjnych, oraz prowadzenie ich przez nauczycieli bez
przygotowania kierunkowego.

Aby wzorowo oddzia³ywaæ na rozwój fizyczny i sprawnoœæ moto-
ryczn¹, trzeba przede wszystkim poznaæ dzieci, okreœliæ ich rozwój
morfologiczny (wysokoœæ cia³a, masa cia³a) oraz poziom rozwoju
sprawnoœci wed³ug dostêpnych testów lub w³asnych obserwacji, cho-
cia¿by umiejêtnoœci chodu, biegu, ³¹czenia biegu z wykonywaniem
rzutu, skoku, przysiadu lub wyskoku.

Jasno postawiony cel sprzyja prawid³owoœci wykonania dzia³a-
nia ruchowego, nale¿y zwracaæ umiejêtnie uwagê na b³êdy, gdy¿ czê-
ste uwagi wobec innych dzieci mog¹ zniechêciæ do pracy nad usuwa-
niem wad postêpowania ruchowego. Dziecku w wieku 6-9 lat suk-
cesywnie stawiaæ wy¿sze wymagania.

Obserwacje dowodz¹, ¿e dziecko omawianego okresu mo¿e w ci¹-
gu tygodnia pokonaæ biegiem kilkanaœcie kilometrów, samorzutnie
wyznaczaj¹c sobie przerwy wypoczynkowe. Zani¿anie wymogów
stawianych przez szko³ê w zakresie intensywnoœci æwiczeñ
w stosunku do narzuconej sobie przez uczniów pracy mo¿e
zniechêciæ do æwiczeñ na zajêciach obowi¹zkowych. Wytrzy-
ma³oœæ, a zw³aszcza jej dozowanie ma bardzo du¿e znaczenie dy-
daktyczne dla dalszego rozwoju fizycznego i sprawnoœci motorycz-
nej organizmu. Temu zagadnieniu wspó³czesna kultura fizyczna sta-
wia wyzwanie.

Nie bójmy siê zamiany biegów krótkich, np. do 300 m, na biegi
na dystansie 600-1000 m dla dziewcz¹t i ch³opców w wieku 6-9 lat,
ale biegu za liderem, aby intensywnoœæ by³a na pu³apie pracy tleno-
wej i nie pozwala³a na przerost chêci nad mo¿liwoœciami uk³adu
wydolnoœciowego organizmu.

Dzieci w wieku 6-9 lat powinny wykonywaæ wiele u¿ytkowych
form ruchowych tak, aby wp³ywa³y one na wszechstronny rozwój
motoryczny tj. si³ê, szybkoœæ, koordynacjê, zwinnoœæ, gibkoœæ. Reali-
zacja tych celów jest mo¿liwa przy zastosowaniu ró¿norodnoœci za-
baw, gier ruchowych, mini sportów adekwatnych do poziomu rozwo-
ju fizjologicznego i wydolnoœci organizmów.

Bardzo istotnym elementem dydaktycznym jest w³aœciwy
dobór wielkoœci i wagi sprzêtu, wykorzystywanego podczas
æwiczeñ ruchowych. U dzieci 6-7 letnich w prowadzeniu zajêæ
ruchowych przewa¿a jeszcze metoda zabawowo-naœladowcza.
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Œrodki kszta³towania wytrzyma³oœci – chód, bieg, zabawy

1. Gry ruchowe z elementami wspó³zawodnictwa zespo³owego (dzieci
8-9 lat), wykonywanie ró¿nych kombinacji ruchowych z przybo-
rem, pi³kami, szarfami, pokonywaniem przeszkód. Æwiczenia
z zastosowaniem rzutu, skoku, przeplatania, chwytania, tocze-
nia, przewrotu, wspinania.
Ze wszech miar wskazane s¹ æwiczenia na czworakach, p³ywanie
oraz zabawy i gry ruchowe, które obok walorów ruchowych spe³-
niaj¹ bardzo wa¿ne ogniwo kszta³towania ról spo³ecznych, takich
jak poczucie sprawiedliwoœci, przestrzeganie zasad, kole¿eñstwo,
wspó³dzia³anie i wspó³odpowiedzialnoœæ. Konieczny jest w³aœci-
wy dobór zabaw i gier o ró¿nym charakterze oddzia³ywania na
rozwój szybkoœci, si³y wytrzyma³oœci i gibkoœci organizmów dzie-
ciêcych. Najw³aœciwszym miejscem zabaw i gier ruchowych
jest otwarta przestrzeñ. Tylko zajêcia w terenie daj¹ gwa-
rancjê realizacji jednego z g³ównych celów wychowania
fizycznego,  a mianowicie hartowania i dostosowywania
dzieci do pracy w zmiennych warunkach klimatycznych.

2. Prawid³owa realizacja zajêæ wychowania fizycznego (3 × w tygo-
dniu po 1 godzinie lekcyjnej 45 min, co drugi dzieñ zajêæ szkol-
nych).

3. Obowi¹zkowe p³ywanie (nauka p³ywania, æwiczenia kszta³tuj¹ce
w wodzie), raz w tygodniu 30-45 minut dla uczniów klas drugich
(8 lat). Zajêcia wed³ug toku lekcyjnego dla dzieci kl. 1-3 w ramach
zajêæ wychowania fizycznego.

4.3. Dzieci w wieku 10-11 lat
Dziesiêciolatki przeciêtnie s¹ wy¿sze od siedmiolatków o oko³o

22 cm i wa¿¹ wiêcej o ok. 12 kg. W wieku 10-11 lat u dzieci korzyst-
nie zmienia siê struktura budowy cia³a na korzyœæ ruchów bardziej
skoordynowanych. Wzrasta zapotrzebowanie na czynnoœci ruchowe.
Jest ot dobry wiek na naukê bardziej skomplikowanych ewo-
lucji ruchowych, a zw³aszcza zwi¹zanych z nauk¹ p³ywania, upra-
wiania gimnastyki artystycznej, tañca, jazdy figurowej na ³y¿wach,
wrotkach i ³y¿worolkach oraz wszelkich zabaw i gier ruchowych.
Nieliczna liczba dziewcz¹t, a szczególnie w wieku 11 lat, wchodzi
w okres dojrza³oœci p³ciowej, i ten odsetek dziewcz¹t wymaga od ro-
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dziców i opiekunów innego spojrzenia na dobór obci¹¿eñ prac¹ zwi¹-
zan¹ z uprawianiem biegów lub innych æwiczeñ ruchowych
w okresie menstruacji.

Œrodki wprowadzaj¹ce do biegania d³ugodystansowego:

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) stosowaæ æwiczenia lub zabawy z odci¹¿eniem nóg
i krêgos³upa (pozycje le¿¹c – latem na trawie), poprawê ekwipun-
ku, zgadywaniki terenowe itp.

Podczas marszu zwiêkszamy wymogi co do techniki stawiania kro-
ków, wyprowadzania nogi wykrocznej z biodra a nie z podudzia,
stawiania stopy z piêty poprzez œródstopie i palce. Próbujemy
zmian tempa i d³ugoœci stawianych kroków.

Wspólne spacery w gronie rodzinnym do parku, terenu zalesione-
go, wzd³u¿ rzeki – staæ siê powinny podstaw¹ do przysz³ych sa-
modzielnych form ruchu wykonywanych przez dzieci i m³odzie¿.
Czas wycieczki 1-2 godziny w zale¿noœci od warunków i czasu.

Zamiana marszów w marszobiegi. Forma ruchu polegaj¹ca na
pokonywaniu pewnych odleg³oœci marszem i biegiem – ok. 2/3
trasy marszu i 1/3 biegu ok. 6,5-7 min na km, np. 300 metrów
marszu, 100 m lekkim biegiem, ³¹cznie np. 1200 m. Marszobiegi
powinny odbywaæ siê za liderem (rodzic lub opiekun).

Biegi za liderem (ma³a intensywnoœæ – 6,5-7 min/km, stosowaæ
przerwy wypoczynkowe aktywne (dystanse 600, 800, 1000, 1200,
2000 m).

Gry terenowe wymagaj¹ce pokonania pewnych przeszkód.

Bieg ci¹g³y o ma³ej intensywnoœci – 6,5 min/km po wyznaczonej
pêtli prowadz¹cej drogami lub œcie¿kami biegn¹cymi wœród drzew
i zieleni. Po pewnym czasie wyd³u¿yæ pêtlê i obserwowaæ reakcje
organizmu i jego stan zmêczenia po jej pokonaniu na pu³apie po-
przedniej intensywnoœci pracy (têtno ok. 130 skurczów serca na
minutê).

Wskazane jest, aby na ka¿dej obowi¹zkowej lekcji zajêæ wycho-
wania fizycznego uczniowie odbywali co najmniej jeden bieg ci¹-
g³y od 3-5 min o ma³ej intensywnoœci (têtno ok. 120-130 skurczów
na minutê).
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4.4. Dzieci w wieku 12-13 lat

Wiek 12-13 lat – to okres harmonii rozwojowej, zw³aszcza u ch³op-
ców. Dobry wiek dzieci do nauki podstaw techniki nie tylko biegów,
ale prawie wszystkich dyscyplin sportowych, przeto warto poœwiê-
ciæ kilka uwag samej technice biegania. Bieg ró¿ni siê od marszu
momentem lotu, jaki zachowuje biegn¹cy podczas cyklicznej pracy
koñczyn dolnych. Cykl ruchowy kroku biegowego najogólniej podzieliæ
mo¿na na fazê tylnego odbicia (oporu), tylnego wahad³a (wymachu),
pionu, przedniego wahad³a i przedniego odbicia (oporu). [27]

Podczas odbicia (tylnego) nastêpuje pe³ny wyprost nogi odbijaj¹-
cej w stawie kolanowym i biodrowym. W czasie wahad³a nast¹piæ
powinno pe³ne rozluŸnienie miêœni, a szczególnie koñczyny dolnej.
Te dwa elementy decyduj¹ o efektywnoœci biegu.

Rys. 1. Tylne odbicie (faza tylnego oporu
prawej koñczyny dolnej)

L – koñczyna dolna lewa
P – koñczyna dolna prawa

Rys. 2. Faza lotu po odbiciu prawej koñczyny dolnej

L
P

P

L

L

P

P
L

Rys. 3. Pionizacja nogi wymachowej dolnej prawej Rys. 4. Wymach k. dolnej prawej
(faza odbicie k. dolnej lewej)

P

P

L

L

L

P

L

P
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Zdaniem praktyków rozluŸnienie nogi wolnej polega na:
a) pe³nym zgiêciu w stawie kolanowym nogi wymachowej w chwili,

gdy udo nogi mija udo koñczyny podporowej,
b) wyraŸnym opuszczeniu biodra w stronê nogi wymachowej

w momencie pionizacji tak, aby kolano nogi wymachowej znala-
z³o siê poni¿ej kolana koñczyny podporowej.

Rys. 6. Przednie odbicie (oporu) przed
momentem pionizacji k. dolnej lewej
bêd¹cej jeszcze w tylnym zamachu

Rys. 5. Faza lotu po odbiciu z koñczyny dolnej lewej

L

L

P

P

Pionowe wahania œrodka ciê¿koœci cia³a biegacza na œrednie i d³u-
gie dystanse wynosi od 8-12 cm, u dzieci i m³odzie¿y od 6-18 cm.

W fazie przedniego oporu koñczyna jest lekko ugiêta w stawie
kolanowym spe³niaj¹c w ten sposób rolê amortyzatora l¹dowania.
Stopa koñczyny dolnej podporowej stawiana jest na zewn¹trz kra-
wêdzi œródstopia.

Podczas biegów na œrednich i d³ugich dystansach koñczyny gór-
ne s¹ ugiête w stawach ³okciowych pod k¹tem ok. 90o i wykonuj¹
znacznie mniej obszerne ruchy ni¿ podczas biegów na dystansach
krótkich (100-400 m). D³ugoœæ kroku uzale¿nia siê od techniki wy-
konania poszczególnych faz kroku biegowego, si³y odbicia, d³ugoœci
koñczyn dolnych, wieku i stopnia wytrenowania.

Najczêœciej spotykane b³êdy podczas biegu [27]:
• odchylanie g³owy w ty³,
• zbyt du¿e pochylenie tu³owia ku przodowi,
• rotacje tu³owia na boki,
• nierównoleg³e ustawianie stóp do kierunku biegu,
• brak u³o¿enia stopy na zewnêtrznych krawêdziach,

L

L

P

P



56

• niskie unoszenie stopy w momencie tylnego wahad³a,
• brak rozluŸnienia miêœni nogi wymachowej.

Technika startu w biegach œrednich i d³ugich

Biegacz ustawia siê w wykroku, nogi lekko zgiête. Noga wykroczna
dotyka linii startowej, noga zakroczna ustawiona ok. 1-1,5 d³ugoœci
stopy od piêty nogi wykrocznej, stopy u³o¿one równolegle do kierun-
ku biegu. Ciê¿ar cia³a spoczywa na nodze wykrocznej. Ramiona ugiête
w stawach ³okciowych pod k¹tem ok. 90o. Tu³ów pochylony do przo-
du, ramiê przeciwne do nogi wykrocznej wysuniête do przodu, zaœ
drugie do ty³u. G³owa na przed³u¿eniu tu³owia, wzrok skierowany
w dó³ oko³o 2 m przed siebie.

Specjaliœci z zakresu biegów d³ugodystansowych zalecaj¹, aby
podczas startu wysokiego (pó³wysokiego) nog¹ wykroczn¹ by³a noga
silniejsza. [26] Takie subtelnoœci techniczne nale¿y raczej pozosta-
wiæ zawodnikom wyczynowym, gdy¿ chodzi tu o to, aby dynamicz-

P L

P

L L
L

P

P

Rys. 7. Krok zamachowy (dwa kroki)

P
L

P
L

L

P

L

P
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ny start zapewni³ dogodn¹ pozycjê biegu na pocz¹tkowej czêœci dy-
stansu i pozwoli³ na realizacjê w³asnej taktyki biegu.

Biegi œrednie i d³ugie nie s¹ konkurencjami trudnymi pod wzglê-
dem technicznym. Nale¿y opanowaæ kilka elementów, jak start (pó³-
wysoki), krok biegowy (d³ugoœæ i efektywnoœæ u³o¿enia cia³a biega-
cza w poszczególnych fazach kroku biegowego), wytrzyma³oœæ tem-
pow¹ i finisz. W zasadzie jest to doskonalenie naturalnych form
ruchu wsparte æwiczeniami daj¹cymi wiêksz¹ dozê harmonii rucho-
wej przy mo¿liwie ma³ej utracie energii.

Uprawiaj¹c biegi z myœl¹ o udziale w zawodach trenuj¹cy musi
mieæ równie¿ na uwadze rozk³ad w³asnych si³ (mo¿liwoœci na okre-
œlonych odcinkach trasy biegowej). Dotyczy to biegu w oparciu
o w³asn¹ regulacjê tempa, czyli czasu pokonywania okreœlonych d³u-
goœci pozwalaj¹cych na realizacjê postawionych sobie za³o¿eñ tak-
tycznych.

Sztuki tej nabywaj¹ zawodnicy z biegiem czasu, w którym reali-
zuj¹ d³ugofalowy plan treningowy i podczas kolejnych startów na
zawodach sportowych.

Tych umiejêtnoœci nie posiada jeszcze m³odzie¿ w wieku 12-13
lat, gdy¿ biegi wytrzyma³oœciowe odgrywaj¹ jeszcze rolê œrodka
wychowania fizycznego kszta³tuj¹cego ogóln¹ wydolnoœæ organizmu,
jako sk³adow¹ rozwoju sprawnoœci dziecka. Podobnie jak w po-
przednim przedziale wiekowym i w tym okresie powinno siê
wprowadzaæ element wytrzyma³oœci biegowej (np. bieg ci¹-
g³y 4-6 minutowy o ma³ej intensywnoœci podczas ka¿dych
zajêæ z wychowania fizycznego w szkole).

Mo¿na te¿ stosowaæ bieg powtarzany, tj. 2 × 3 lub 4 min. z aktyw-
n¹ przerw¹ wypoczynkow¹ ok. 7 min. Wszelkie biegi krótkie pod-
czas ma³ych gier odbywaj¹ siê na pu³apie beztlenowym i nie s³u¿¹
dobrze rozwijaj¹cemu siê organizmowi dziecka w tym wieku (okres
pokwitaniowy). Wyznaczanie intensywnoœci jest wskazane, gdy¿ bieg
nie wywo³uj¹cy znamion zmêczenia jest tylko zabiegiem technicz-
nym. [3 i inni]

W wieku 12-13 lat wyraŸnie zaznacza siê dymorfizm p³ciowy.
Znaczna czêœæ dziewcz¹t wchodzi w okres dojrza³oœci p³ciowej. Na-
stêpuje du¿a dynamika przyrostu wysokoœci i masy cia³a (dziewczê-
ta 12-13 lat, ch³opcy 13-15 lat).

Umiejêtne dozowanie rozwojem sprawnoœci fizycznej w ka¿dym
z tych okresów pozwala na ³agodniejszy przebieg rozwoju w okresie
przedpokwitaniowym i pokwitaniowym.
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Dziewczêta w wieku 13 lat s¹ z regu³y wy¿sze od swoich rówie-
œników p³ci mêskiej.

W tym czasie mog¹ wyst¹piæ pewne zak³ócenia w rytmie pracy
serca oraz w ogóle sprawnoœci i wydolnoœci organizmów. Bardziej
wytrenowane organizmy pod wzglêdem sportowym lepiej zno-
sz¹ okres pokwitania i mniej s¹ nara¿one na wszelkiego ro-
dzaju dysfunkcje, jak wadliwa postawa cia³a, skrzywienie krê-
gos³upa, zapadniêta klatka piersiowa, niechêæ do uprawiania
dzia³añ ruchowych itp.

Przyk³adowa jednostka treningowa wytrzyma³oœci biegowej
dla dzieci w wieku 11-12 lat

W sk³ad jednostki treningowej wchodz¹ trzy zasadnicze czêœci: roz-
grzewka, czêœæ g³ówna, czêœæ koñcowa.

 Rozgrzewka – 20-25 min w zale¿noœci od temperatury otoczenia
i akcentu treningowego, ma charakter biegowo-gimnastyczny, trucht
– ok. 2 km przeplatany æwiczeniami ogólnorozwojowymi koñczyn
dolnych, koñczyn górnych, wdechu i wydechu, tu³owia (miêœni brzu-
cha, grzbietu i poœladków), ³¹czenie æwiczeñ koñczyn dolnych z æwi-
czeniami ramion (podskoki z ruchami ramion, wieloskok, podskoki
i rzuty).
W koñcowej czêœci rozgrzewki stosujemy æwiczenia rozci¹gaj¹ce,

gibkoœciowe (np. wypady, sk³ony, wznosy koñczyn dolnych, æwiczenia
miêœni zginaczy i prostowników, biodra, stawów kolanowych, czyli miê-
œnia czworog³owego uda (patrz ksi¹¿ka autora Syen-H. Sölyeborn pt.
Stretching. T³umaczenie z jêzyka niemieckiego Anny Ciszewskiej.
Warszawa: SiT 1989). [29]

Æwiczenia rozci¹gaj¹ce nale¿y wykonywaæ z maksymalnym rozci¹-
gniêciem miêœni w ci¹gu 20-30 sekund wytrzymania w danej pozycji.

Przyk³ady: [29]
1. Zgiêt¹ w kolanie nogê praw¹ chwyciæ praw¹ rêk¹ za podbicie

i mocno przyci¹gn¹æ piêtê do poœladków; w przedniej czêœci uda wy-
st¹pi uczucie rozci¹gania (wytrzymaæ 20-30 sek.).

2. Z pozycji klêku prostego odchylamy tu³ów podpieraj¹c siê z ty³u rê-
kami. Biodra wypchn¹æ w przód. W przedniej czêœci ud powinno byæ
odczuwalne rozci¹gniêcie (wytrzymaæ 20-30 sek.).

3. Le¿enie ty³em – przyci¹gniêcie kolana ugiêtej nogi do klatki pier-
siowej nie unosz¹c g³owy z pod³o¿a, wytrzymaæ 20 sek., po czym zmiana
poci¹ganego kolana (wytrzymaæ 20 sek.).
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4. Z le¿enia ty³em maksymalny rozkrok, wznos nóg do góry, wytrzymaæ
20-30 sek.

5. G³êboki wypad w przód, kolano nogi zakrocznej proste, rêce oparte o
nogê wykroczn¹ ugiêt¹ pod k¹tem 90o (wytrzymaæ 20 sek.) To samo
æwiczenie z oparciem nogi wykrocznej o kamieñ, skarpê, ³aweczkê
itp.

6. Dociskanie stóp stoj¹c z oparciem palcami nóg o przyrz¹d na wysoko-
œci 3-5 cm od pod³o¿a. Zakoñczyæ koñcow¹ czêœæ rozgrzewki æwicze-
niami w pozycji zwisów, wytrzymaæ 20-30 sek. Odci¹¿enie krêgo-
s³upa jest bardzo wa¿nym zabiegiem w procesie treningu.
Æwiczenia kszta³tuj¹ce w czêœci rozgrzewki wykonywaæ przynaj-

mniej w 40% w pozycjach izolowanych (le¿¹c, klêcz¹c i w klêku pod-
partym).

 Czêœæ g³ówna 30-45 min.
Bieg metod¹ ci¹g³¹, œrednia intensywnoœæ 130-144 skurczów serca
na minutê. (ok. 24 skurczów serca w ci¹gu 10 sekund). Teren p³a-
ski–œcie¿ki leœne.
lub
a) bieg powtarzany 3 × 8 min. z aktywn¹ przerw¹ wypoczynkow¹

do 12 min. lub
b) bieg powtarzany 3 × 5 min. z przerw¹ aktywn¹ 10 min. (têtno 130-

140/min.) lub
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c) bieg powtarzany 3 × 4 min. z przerw¹ aktywn¹ 10 min. (têtno 140-
150/min.).

Zwracaæ uwagê na technikê biegu. Æwiczyæ rytm wdechu i wydechu,
np. w ci¹gu 3 kroków wdech, nastêpne 3 kroki wydech, albo 4 kroki
wdech – 4 kroki wydech.

 Czêœæ koñcowa 10-15 min.
Trucht, æwiczenia rozluŸniaj¹ce, zwisy z wytrzymaniem do 20 sek.

lub d³u¿ej. Trening zakoñczyæ w domu lub klubie ciep³ym natryskiem.
W okresie póŸnej wiosny, lata i wczesnej jesieni zaleca siê 2-minutowe
przebie¿ki na boso (sprawdziæ pod³o¿e). Mo¿e byæ te¿ spacer po pod³o-
¿u utwardzonym ¿wirem lub drobnymi kamykami. Naturalny masa¿
podeszwy stóp tonizuj¹co wp³ywa na ustrój cz³owieka i ma nawet w³a-
œciwoœci reguluj¹ce tonizuj¹ce i poprawiaj¹ce pracê narz¹dów we-
wnêtrznych. Czêstotliwoœæ treningu wytrzyma³oœciowego (d³ugodystan-
sowego) powinna wynosiæ co najmniej 2-3 razy w tygodniu. Metoda
biegu – ci¹g³a lub zmienna. D³ugoœæ dystansu – od 2-5 km.

Metoda ci¹g³a – praca na pu³apie ma³ej intensywnoœci 120-130 skur-
czów serca na minutê. Mo¿na biegaæ po terenie o zmiennej konfigura-
cji (1/3 teren p³aski, 1/3 lekkie podbiegi, 1/3 zbiegi) – czyli po terenie
pofa³dowanym, œcie¿ki leœne lub obok lasu.

Metoda zmienna: bieg ze zmian¹ tempa, np. æwicz¹cy biegnie 5 min.
odcinek 800 m po czym dalszy dystans 800 m pokonuje w czasie
6 minut lub d³u¿ej w zale¿noœci od stopnia zaawansowania i samopo-
czucia.

S¹dzê, ¿e górny pu³ap d³ugoœci trasy biegowej dla 11-12-latków
na jednym treningu nie powinien przekraczaæ 6 km dla ch³opców
i ok. 5 km dla dziewcz¹t (teren p³aski), w terenie lekko pofa³dowanym
– od 1,5-2 km. Zaleca siê du¿o gier terenowych i atletykê terenow¹.

4.5. Dzieci i m³odzie¿ w wieku 14-16 lat

Przeciêtnie wiek pokwitania (dojrzewania p³ciowego) trwa oko³o
5 lat. Okres pokwitania rozpoczyna siê ok. 10-11 roku ¿ycia dla dziew-
cz¹t i ok. 12-13 roku ¿ycia dla ch³opców.

Omawiany okres ¿ycia charakteryzuje du¿a zmiennoœæ w dyna-
mice rozwoju i dojrza³oœci biologicznej w obrêbie obu p³ci. Równie¿
du¿e zró¿nicowanie w tempie przemian zauwa¿a siê w rozwoju po-
pulacji jednej p³ci. Znaczny odsetek dziewcz¹t w wieku 15-16 lat
¿ycia ma poza sob¹ gwa³towne tempo wzrastania i ró¿nicowania
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elementów budowy cia³a, gdzie ch³opcy w tym wieku wymagaj¹ jesz-
cze sporo troski ze strony rodziców i wychowawców.

Czas przechodzenia dziewcz¹t z dzieciñstwa do doros³oœci jest
przeciêtnie o dwa lata wczeœniejszy ni¿ u ch³opców.

Wchodzenie w œwiat ludzi doros³ych osób w okresie popokwita-
niowym wymaga profilaktycznych dzia³añ uœwiadamiaj¹cych. Wy-
stêpuje potrzeba indywidualnego stosowania zabiegów wychowaw-
czych i motorycznych bowiem zró¿nicowanie procesów rozwojowych
jest wci¹¿ du¿e.

 Zakres i treœæ zabiegów ruchowych, uzale¿nia siê od tego, czy
æwiczenia maj¹ charakter kontynuacji z poprzednich etapów rozwo-
ju, czy te¿ stanowi¹ nowe zadania wymagaj¹ce wiêkszego potencja-
³u wysi³kowego ze strony organizmu. Jeœli na tym etapie systema-
tyczny bieg d³ugodystansowy ma mieæ charakter pocz¹tkowy, wów-
czas stopniowo nale¿y realizowaæ wyznaczone zadania dla wieku
12-13 lat, jednak nie d³u¿ej, ni¿ przez okres jednego roku. Nie nale-
¿y zapominaæ o zró¿nicowanym charakterze æwiczeñ maj¹cych wp³yw
na wszechstronny rozwój psychofizyczny, a szczególnie na rozwój
wytrzyma³oœci ogólnej i koordynacji. Jeœli ktoœ aktywnie uczestni-
czy w ró¿nych formach ruchowych, jak mini gry zespo³owe, p³ywa-
nie, taniec lub sporty zimowe mo¿e z powodzeniem skróciæ okres
przygotowawczy organizmu do biegania wytrzyma³oœciowego.

Do 16 roku ¿ycia ka¿de dziecko i m³odzieniec powinien i tak
uczestniczyæ w ró¿nych formach aktywnoœci ruchowej, które s¹ pod-
staw¹ harmonijnego rozwoju organizmu i jego wydolnoœci fizycznej.

Prawid³owe uczestnictwo w kulturze fizycznej opartej o zasadê
wszechstronnoœci i zdrowotnoœci daje gwarancjê w³aœciwego przy-
gotowania do podjêcia pracy zwi¹zanej z przysz³ym kszta³ceniem
podstaw wytrzyma³oœci specjalnej. Tê pracê zazwyczaj rozpoczyna
siê w wieku 16-17 lat ¿ycia.

Z uwagi na bardzo dynamiczny okres wzrastania ch³opców w wie-
ku pomiêdzy 13,5 a 14,5 rokiem ¿ycia, nale¿y ostro¿nie zwiêkszaæ
natê¿enie æwiczeñ, jednoczeœnie kontroluj¹c zachowanie siê organi-
zmu w czasie ich wykonywania oraz po ich zakoñczeniu.

Miernikiem mo¿e byæ liczba wykonanych æwiczeñ lub pokonanie
okreœlonego odcinka trasy biegowej w œciœle okreœlonym czasie.
Wa¿nym miernikiem jest czas, w którym têtno organizmu dochodzi
do poziomu wyjœciowego (przed wysi³kiem). Jeœli zauwa¿y siê, ¿e
têtno przed wysi³kiem wynosi np. 78 skurczów na minutê, a po tem-
pówce np. 600 m – 140 skurczów na min. (praca na pu³apie tleno-
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wym) i czas dochodzenia têtna po wysi³ku do stanu wyjœciowego
wynosi np. 7 min., wówczas mo¿emy mieæ pewnoœæ, ¿e organizm
nasz jest na dobrym poziomie wytrenowania i w³aœciwie znosi na³o-
¿one na niego zadanie biegowe. Têtno mo¿e byæ zwiêkszone po ka¿-
dej porcji wykonywanych ruchów.

Wiadomo, ¿e ka¿dy organizm jest inny i inaczej reaguje na wysi-
³ek. Równie¿ czas odnowy (restytucji) jest zró¿nicowany. St¹d czas
wypoczynku i dochodzenia do stanu wyjœciowego u ró¿nych osób jest
inny. Uwaga dotyczy pracy w ci¹gu ca³ego roku, a ju¿ szczególnie
w miesi¹cu wrzeœniu, kiedy uczniowie wracaj¹ z wakacji z ró¿nym
baga¿em wydolnoœci i sprawnoœci ruchowej.

Czêsto te¿ w okresie pokwitania, o którym ju¿ by³a mowa, nie-
którzy uczniowie wracaj¹ z wakacji du¿o wy¿si i o wiêkszej masie
cia³a. W drugim tygodniu nauki w szkole wskazane s¹ sprawdziany.

 Dla mi³oœników biegania d³ugodystansowego mo¿na zapropono-
waæ nastêpuj¹ce testy:

• Bieg na dystansie 600-800 m dla dziewcz¹t i 1000 m dla ch³opców.
Zmierzyæ têtno przed biegiem i 7 minut po biegu (15 sek. × 4).

• Bieg w czasie 6 lub 12 minut na bie¿ni lub pêtli biegowej na utwar-
dzonym gruncie. Zmierzyæ têtno przed biegiem i 5-7 minut po bie-
gu (15 sek. × 4).

• Próba czynnoœciowa Ruffiera wed³ug wzoru: [6 i inni]

P – wartoœæ têtna w spoczynku
P1 – têtno bezpoœrednio po przysiadach
P2 – têtno po 1 minucie wypoczynku

Sposób przeprowadzenia próby:

Przed przyst¹pieniem do próby czynnoœciowej nale¿y zmierzyæ têtno
(15 sek. × 4), czyli w ci¹gu minuty wykonaæ 30 przysiadów z wyrzutem
ramion w przód w ci¹gu  1 minuty. Po zakoñczeniu dokonaæ pomiaru
têtna (liczonego przez 15 sek. × 4) w spoczynku i po 1 minucie wypo-
czynku.

(P + P1 + P2) – 200
10

JR =
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WskaŸniki oceny wytrzyma³oœci wg Ruffiera

Poziom przystosowania uk³adu sercowo-naczyniowego do wysi³-
ku  (wskaŸniki Ruffiera):

– bardzo dobry   0,0
– dobry   0,1-0,5
– œredni   5,1-10,0
– s³aby 10,1-15,0

Bieg w ci¹gu 12 min. (Test K. Coopera)

Ocena 14 15 16 14 15 16

Bardzo dobra 2950 3000 3050 2750 2800 2900

Dobra 2750 2800 2850 2550 2600 2650

Zadowalaj¹ca 2350 2400 2450 2150 2200 2250

Dostateczna 1950 2000 2050 1750 1800 1850

Niedostateczna 1350 1400 1450 1150 1200 1250

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

Wiek
Ch³opcy Dziewczêta Uwagi

11 12 13 14 15 16
B. s³abo Dz.

Ch³.
mniej ni¿ w ocenie s³abej

S³abo Dz. 1000 1050 1100 1150 1200 1250
Ch³. 1200 1250 1300 1350 1400 1450

Œrednio Dz. 1600 1650 1700 1750 1800 1850
Ch³. 1800 1850 1900 1950 2000 2050

Dobrze Dz. 2000 2050 2100 2150 2200 2250
Ch³. 2200 2250 2300 2350 2400 2450

B. dobrze Dz. 2400 2450 2500 2550 2600 2650
Ch³. 2600 2650 2700 2750 2800 2850

Doskonale Dz. 2600 2650 2700 2750 2800 2850
Ch³. 2800 2850 2900 2950 3000 3050

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

Ocena P³eæ Wiek w latach
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Kryteria zawarte w tabeli 4 s¹ powszechnie stosowane w wielu
krajach zachodnich. Wed³ug wszelkich aktualnych badañ ci¹g³ych
i przekrojowych przeprowadzonych przez wielu autorów, bardziej
do œrednich wyników testu K. Coopera polskiej populacji odpowia-
daj¹ kryteria zawarte w tabeli 5.

Przyk³adowe mikrocykle tygodniowe z uwzglêdnieniem roku
szkolnego. Wiek uczestników 14-16 lat (dziewczêta i ch³opcy)

I OKRES (15 IX–15 X)
Poniedzia³ek (Pn): Rozbieganie w terenie do 5 km, tempo 5-5,5 min/

km z przerwami (2) na æwiczenia gimnastyczne (³¹czny 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): Zajêcia wychowania fizycznego w ramach zajêæ szkol-

nych (45 min.).
Œroda (Œr): Ogólna wytrzyma³oœæ biegowa 1 × 10 min. – têtno 144/min.

czyli 24 na 10 sekund, aktywny wypoczynek do 7-8 min., nastêpnie
1 × 8 min. – têtno do 150/min. czyli ok. 25 skurczów na 10 sek.,
czas treningu z rozgrzewk¹ i czêœci¹ koñcow¹ ok. 90 minut.

Czwartek (Czw): Zajêcia wychowania fizycznego
Pi¹tek (Pt): Ogólna wytrzyma³oœæ biegowa 1 × 12 min. – têtno ok.150

skurczów/min. Wypoczynek aktywny 7-10 min. 1 × 10 min. têtno
ok.160/min wraz z rozgrzewk¹ i æwiczeniami rozluŸniaj¹cymi i roz-
ci¹gaj¹cymi w ramach czêœci koñcowej treningu. Oba biegi wyko-
naæ metod¹ ci¹g³¹.

Sobota (Sb): Dzieñ relaksu; kino, ksi¹¿ka lub teatr.
Niedziela (N): Wycieczka 2-3 godziny poza miejsce sta³ego zamiesz-

kania lub udzia³ w festynach albo imprezach rekreacyjno-spor-
towych.

Ka¿dy uczeñ w zale¿noœci od realizacji godzin zajêæ z wychowania
fizycznego (3 godz. tygodniowo) mo¿e realizowaæ dowolnie zakres æwi-
czeñ zaproponowany na dany dzieñ tygodnia.

 Jeœli zajêcia wychowania fizycznego w szkole odbywaj¹ siê
w trzech nie nastêpuj¹cych po sobie dniach, wówczas dni wolne od
tych zajêæ mo¿na przeznaczyæ na realizacjê zaproponowanego pla-
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nu treningu, ale nie mniej ni¿ dwa treningi w tygodniu. Dziewczê-
ta mog¹ zmniejszyæ d³ugoœci odcinków biegowych oraz natê¿enie
æwiczeñ przeciêtnie o 15% do 20% ich zakresu i intensywnoœci.

II OKRES (16 X–15 XI)
Czêsto zwany okresem przejœciowym lub okresem odnowy biolo-

gicznej. Jest to okres znacznego zmniejszenia aktywnoœci ruchowej
ukierunkowanej na dan¹ dyscyplinê sportow¹. Jednak w ka¿dym ty-
godniu nale¿y odbyæ co najmniej dwa razy rozruch terenowy polegaj¹-
cy na lekkim biegu na dystansie od 2-4 km w tempie 5-6 min/km. Nie
zaniedbywaæ akcentu szybkoœciowego 40-80 m ze zwróceniem uwagi
na technikê biegu. Konieczne badania wydolnoœciowe w poradni spor-
towo-lekarskiej.

III OKRES PRZYGOTOWAWCZY (16 XI–31 I jesieñ – wczesna zima)
W tym okresie nale¿y stosowaæ jak najwiêcej æwiczeñ ogólnorozwo-

jowych (ogólnie usprawniaj¹cych). Nade wszystko nale¿y zadbaæ
o dalszy rozwój wytrzyma³oœci i si³y ogólnej. Wskazana realizacja æwi-
czeñ w formie obwodów æwiczebnych (od 8-12 stacji), wyrabiaj¹cych
wszystkie grupy miêœniowe.

Stawiaæ organizmowi wiêksze wymagania ni¿ w poprzednim okre-
sie ¿ycia. Sukcesywny wzrost iloœciowy i jakoœciowy obci¹¿eñ trenin-
gowych jest podstawowym czynnikiem rozwoju wytrzyma³oœci biego-
wej. Wskazane jest uczestnictwo w p³ywaniu, grach sportowych i in-
nych sportach.

Bieg ci¹g³y odbywaæ na ma³ej intensywnoœci przy ok. 130-140 skur-
czach serca na minutê. W rocznym cyklu treningowym juniorów i se-
niorów okres ten jest pocz¹tkowym etapem szkolenia sportowego.

Przyk³adowy minicykl treningowy dla dziewcz¹t i ch³opców
w wieku 14-16 lat w okresie przygotowawczym:

Pn: Ogólna wytrzyma³oœæ biegowa (OWB) – rozgrzewka 20-30 min.
(lekki bieg, æwiczenia k. dolnych, ramion, tu³owia, skoki, wielo-
skoki) rzuty, zwisy, pó³-zwisy.

Kilka przebie¿ek na odcinkach 40-50 m (zwróciæ uwagê na techni-
kê i ekonomikê biegu, d³ugoœæ kroku biegowego, pracê ramion (ok. 10
min., w czasie przerw trucht a¿ do optymalnego wypoczynku).
– Praca nad wytrzyma³oœci¹ ogóln¹ lub (dla dziewcz¹t 16-latek) z ak-

centem na rozwój podstaw wytrzyma³oœci specjalnej).
– 4 × 1000 m (czas – 5 min./km z przerwami wypoczynkowymi do 7

min.) têtno 130-140 sk/min.,
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– 16-latki mog¹ przebiec ostatni¹ seriê w czasie 4,5 min.,
– trucht, marsz + æwiczenia rozluŸniaj¹ce oraz rozci¹gaj¹ce z wytrzy-

maniem od 20-30 s (ok.10 min.),
– ciep³y natrysk.
Wt: Obowi¹zkowe zajêcia z wychowania fizycznego 45 min.
Œr: Ogólna wytrzyma³oœæ biegowa. Bieg ci¹g³y oko³o 5-8 km (1 km

w czasie 5-5,5 min.) têtno ok. 140 sk/min., teren urozmaicony. Przy-
œpieszenie biegowe na dystansie 60-80 m (4 razy) z przerwami
wypoczynkowymi ok. 5-7 min. Czêœæ koñcowa ok.10 min, ciep³y
natrysk.

Czw: Obowi¹zkowe zajêcia z wychowania fizycznego.
Pt: Obowi¹zkowe zajêcia z w-f, dodatkowo p³ywanie lub taniec.
Sb: Wycieczka za miasto z element. marszobiegu 6-8 km (90 min).
N: Relaks, ksi¹¿ka, teatr, kino, obserwacja zawodów (do wyboru).

PODOKRES PÓ¯NOZIMOWY (1 II–15 III)
Pn: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.) w tym bieg ci¹g³y

w ci¹gu 8 min., têtno 24 sk./10 sek., lub zajêcia wychowania fi-
zycznego na œniegu albo lodzie.

Wt: Wytrzyma³oœæ ogólna + si³a ogólna (æwiczenia z pi³kami lekarski-
mi i skakank¹). Bieg ci¹g³y 10-12 km, 140-150 sk./min, pocz¹tko-
we 2 km przeplataæ æwiczeniami gimnastycznymi (lekki bieg lub
trucht).

Œr: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.) + bieg tempowy 3
× 800 m ch³opcy i 3 × 600 m dziewczêta – têtno 160 sk./min. (M)
i 140-150 sk./min. (K), przerwy wypoczynkowe czynne od 8-10 min.

Czw: Wytrzyma³oœæ ogólna – bieg prze³ajowy ch³opcy 1200 m, dziew-
czêta 800 m – têtno 150-160 sk./min. Poprzedziæ solidn¹ rozgrzewk¹
20-30 min.

Pt: zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.), dodatkowo gry zespo³o-
we lub p³ywanie (30 min.).

Sb: dzieñ pe³nego relaksu, ksi¹¿ka, teatr, kino, spacer za miasto.
N: bieg narciarski technik¹ klasyczn¹ oko³o 5 km.

W wy¿ej wymienionym mikrocyklu tygodniowym nie wyszcze-
gólniam akcentu sprawnoœci ogólnej i szybkoœci bowiem uwa¿am,
¿e te cechy bêd¹ rozwijane podczas obowi¹zkowych zajêæ z wycho-
wania fizycznego.
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PODOKRES WCZESNOWIOSENNY (16 III–30 IV)
Pn: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.).
Wt: Wytrzyma³oœæ ogólna – bieg ci¹g³y 8-10 km – têtno 150-160 sk./min.

– 3 × 80 m z przyspieszeniem rytmu z przerw¹ w czasie truchtu do
7 min.

Œr: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.) + przebie¿ki tempowe
2 × 4 min., têtno do 160 sk./min.

Czw: Wytrzyma³oœæ ogólna – bieg terenowy, ch³opcy 1200 m, dziew-
czêta 1000 m, têtno 160-170 sk./min.

Pt: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min) + p³ywanie 30 min. lub
gra zespo³owa.

Sb: Relaks, ksi¹¿ka lub kino, teatr, mecz.
N: Udzia³ w zawodach – biegi prze³ajowe, dystans do 1200 m dziewczê-

ta, i 2000 m ch³opcy (raz na dwa tygodnie) 75% swoich mo¿liwoœci.

OKRES STARTOWY (1 V–30 VI)

Pn: Rozbieganie w terenie ok. 7 km lekki bieg 6-7 min./km.
Wt: Zajêcia z wychowania fizycznego + dodatkowa tempówka 2 × 1000 m

dla ch³opców i 2 x 800 m dla dziewcz¹t, têtno do ok. 160-170 sk./min.
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Przerwê trwaj¹c¹ do 7 min wype³niæ truchtem, lekkim biegiem oraz
æwiczeniami rozci¹gaj¹cymi z wytrzymaniem do 30 sek.

Œr: Wytrzyma³oœæ ogólna + elementy wytrzyma³oœci specjalnej dla 16-
latków. Du¿a zabawa biegowa z akcentem na wytrzyma³oœæ ogól-
n¹ (14-15 lat), tempówki 4 × 4 min., têtno 160-170 sk./min. dla 16-
latków. Przerwy wypoczynkowe (aktywne) 7 i wiêcej min.

Czw: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min), æwiczenia ogólnego
przygotowania.

Pt: Zajêcia z wychowania fizycznego (45 min.), dodatkowo praca nad
technik¹ i szybkoœci¹ 4 × 120 m – 70% si³y, têtno do 160 sk./min.

Sb: Udzia³ w zawodach sportowych wg sportowego kalendarza szko³y
lub SZS (raz na dwa tygodnie, wielobój wytrzyma³oœciowy lub tyl-
ko bieg p³aski, dystans 2000 m ch³opcy i 1200 m dziewczêta.

N: Relaks, ksi¹¿ka, kino, odnowa biologiczna.

UWAGA: Jeœli nie zamierza siê braæ udzia³u w jakichkolwiek zawo-
dach sportowych, wówczas w danym dniu nale¿a³oby (w tym okresie
szkoleniowym), wykonaæ bieg na dystansie ok. 6 km; tempo 5-6 min./
km, têtno ok. 140-160 sk./min. Poprzedziæ 20-30 min. rozgrzewk¹
i zakoñczyæ æwiczeniami rozluŸniaj¹cymi, rozci¹gaj¹cymi oraz ciep³ym
natryskiem.

OKRES WAKACJI (1 VII–15 VIII – czynny wypoczynek po nauce)
Pn: Lekki bieg w zalesionym terenie w po³¹czeniu z atletyk¹ tereno-

w¹ i grami terenowymi, marsz, bieg z przyspieszeniem 60-80 m,
skoki dosiê¿ne, wieloskoki, rzuty, bieg ci¹g³y do 14 min., têtno 130
sk./min. ok. (23 sk./10 sek). Æwiczenia wykonywaæ w seriach po
6-8 w serii oprócz biegu metod¹ ci¹g³¹ (14 min.), który nale¿y wy-
konaæ tylko raz.

Wt: Æwiczenia ogólnorozwojowe, udzia³ w zespo³owych grach sporto-
wych (pi³ka rêczna lub koszykówka) lub innych grach albo æwi-
czeniach.

Œr: P³ywanie (45 min.) z elementami pi³ki wodnej (z rozgrzewk¹ i æwi-
czeniami korektywnymi).

Czw: Ogólna wytrzyma³oœæ biegowa (90 min.), 2 × 8 min.– têtno 130-
140 sk./min.; ok. 24 sk./10 sek.; przerwa 7-10 min. z elementami
truchtu, lekkiego biegu. Zakoñczenie – ok.10 min. æwiczeñ korek-
tywnych i rozluŸniaj¹cych, ciep³y natrysk.

Pt: Wycieczka piesza w góry lub do zalesionego terenu o ró¿nej konfi-
guracji ukszta³towania (2-3 godz.).
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Sb: Relaks, ksi¹¿ka, kino, teatr, spacer poza miejsce zamieszkania.
N: Obserwacja zawodów sportowych, przeja¿d¿ka na rowerze 5-8 km.

Przeja¿d¿ka rowerowa poza teren zabudowany (œcie¿ki leœne lub
drogi ma³o eksploatowane przez pojazdy spalinowe).

OKRES OBOZÓW SPORTOWYCH (16 VIII–10 VIII)
Jeœli nie zamierza siê braæ udzia³u w zawodach szkolnych lub mi-

strzostwach lekkoatletycznych w kategorii m³odzików (14-15 lat), wów-
czas w tym okresie mo¿na uczestniczyæ w obozach wêdrownych, kolo-
niach letnich, obozach harcerskich. W przypadku obowi¹zkowego lub
zamierzonego startu w biegach d³ugodystansowych lub biegu prze³ajo-
wym w okresie 1 IX–15 X nale¿a³oby wzi¹æ udzia³ w koloniach sporto-
wych lub typowych dla m³odzie¿y obozach sportowych. Mo¿na te¿ ni¿ej
wymieniony cykl treningowy realizowaæ w miejscu zamieszkania.

Przyk³adowy mikrocykl tygodniowy obozu sportowego (14 dni):
Pn: Rozbieganie w terenie – najlepiej zalesionym, ok. 6-8 km, tempo 5

min./km.
Po po³udniu: Praca nad rytmem biegowym, przyspieszenia na 50-120

m, doskonalenie techniki biegu, æwiczenia technik biegu na wira-
¿u bie¿ni okólnej.

Wt: Æwiczenia ogólnorozwojowe (inne konkurencje lekkoatletyczne,
skoki, rzuty, bieg przez p³otki), czas treningu ok. 60 min.

Po po³udniu: Bieg tempowy 2 × 1000 m (dziewczêta 800 m) w czasie
zbli¿onym do swojego rekordu ¿yciowego, przerwa wypoczynko-
wa (aktywna – 8-10 min. w zale¿noœci od stopnia odnowy – resty-
tucji – powrotu do stanu wyjœciowego).

Œr: Sporty uzupe³niaj¹ce: zespo³owe gry sportowe, p³ywanie, lub jaz-
da na rowerze, bieg na nartorolkach itp.

Po po³udniu: Tempówki 2 × 6 min. biegu, 5 min./km, do ok. 150 sk./
min. 2 ×  4 min. biegu 4,5 min./km 160-170 sk./min. Przerwy do
7 min w zale¿noœci od stopnia wytrenowania.

Czw: Wycieczka 2-3 godzinna. Po po³udniu: kino, teatr.
Pt: Podstawy wytrzyma³oœci specjalnej dla 16-latków – próby zbli¿e-

nia siê do rekordowego wyniku biegu na dystansie 2000 m, têtno
do oko³o 170 sk./min. a dla 14-15-latków 160 sk./min.

Po po³udniu: Ma³e gierki: uproszczone sportowe gry zespo³owe (uni-
kaæ gry na boiskach asfaltowych i o pod³o¿u betonowym).

Sb/N: Udzia³ w zawodach kontrolnych i start na dyst. np. 1500-2000 m
– ch³opcy i 1000 m – dziewczêta; raz w tygodniu dla zawodników
i raz na dwa tygodnie dla mi³oœników biegania rekreacyjnego.
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UWAGA: dalsze okresy treningowe zosta³y ju¿ przedstawione we wcze-
œniej prezentowanym materiale. Zaprezentowany roczny cykl treningo-
wy jest tylko jednym z przyk³adów. Korzystaj¹c z rocznego schema-
tu treningowego trzeba koniecznie wzi¹æ pod uwagê w³asny stan
wydolnoœci fizycznej, stopieñ wytrenowania oraz poziom w³a-
snego zdrowia.

W przypadku d³u¿szych przerw w æwiczeniach spowodowanych
chorob¹ lub innymi okolicznoœciami – koniecznie wróciæ do realiza-
cji opuszczonych treœci treningowych.

W ¿adnym przypadku nie nale¿y stosowaæ tak zwanego
treningu „uderzeniowego”, czyli skomasowanej du¿ej dozy
treœci i objêtoœci treningowej w skróconym czasie.

W tych okolicznoœciach ka¿dy start w zawodach podporz¹dko-
waæ treœci treningowej zaplanowanej na okreœlony czas pracy a nie
na wynik startowy. Wy¿sze wymagania mo¿na stawiaæ organi-
zmowi na bazie ju¿ posiadanych mo¿liwoœci, umiejêtnoœci tak-
tycznych i na ogólnym potencjale psychofizycznym charak-
terystycznym dla ka¿dego z osobna. Zwiêkszaj¹c obci¹¿enia tre-
ningowe czêsto mo¿e wyst¹piæ zjawisko zadyszki lub nadmiernego
pocenia siê.

Tego rodzaju praca œwiadczyæ mo¿e o tym, ¿e faktycznie posta-
wiono organizmowi wy¿sze wymagania w stosunku do poprzednich
obci¹¿eñ. Jest to budowanie formy wydolnoœciowej na zdrowych za-
sadach. Fundamentem budowy wy¿szej wydolnoœci jest dobrze przy-
gotowany fundament poprzedzaj¹cej fazy treningu.

Ka¿dy trenuj¹cy wchodz¹cy w siedemnasty rok ¿ycia powinien
byæ wszechstronnie przygotowany pod wzglêdem psychofizycznym
i motorycznym do podjêcia ka¿dego z³o¿onego dzia³ania ruchowego.

Odnosz¹c siê do uprawiaj¹cych biegi d³ugodystansowe nale¿y
mieæ na uwadze przede wszystkim wydolnoœæ fizyczn¹, koor-
dynacjê pracy koñczyn dolnych i górnych oraz prawid³owy
rytm wdechu i wydechu podczas biegu. Bieg staje siê ekono-
miczny wówczas, kiedy biegn¹cy zu¿ytkuje tyle energii, ile wymaga
dany bieg. Ka¿da dodatkowa strata energii jest synonimem z³ego
przygotowania organizmu do wykonywania okreœlonego zadania
ruchowego w danych warunkach.

Na tak rozumianej podbudowie mo¿na przyst¹piæ do kszta³to-
wania podstaw biegowej wytrzyma³oœci specjalnej.
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4.6. M³odzie¿ w wieku 17-18 lat

 W³aœciwe ukszta³towanie cech budowy cia³a, wydolnoœci poszcze-
gólnych uk³adów oraz zdolnoœci  motorycznych daj¹ mo¿liwoœci sto-
sowania æwiczeñ kszta³tuj¹cych podstawy wytrzyma³oœci spe-
cjalnej w biegach d³ugich. Bardzo istotny wp³yw na optymaliza-
cjê systemów treningowych maj¹ wyniki badañ nad doskonaleniem
systemów i struktury szkoleniowej w rocznych i d³ugookresowych
cyklach treningowych.

Sukcesywna praca o charakterze wytrzyma³oœci biegowej bardzo
dobrze wp³ywa na ogólny rozwój psychofizyczny dzieci i m³odzie¿y. Nie
jest to odkrywcze stwierdzenie, bowiem ju¿ ponad 30 lat temu wielu
naukowców wskazywa³o na potrzebê rozwoju wytrzyma³oœci ogólnej
jako nieodzownego warunku budowy wytrzyma³oœci specjalnej.

Du¿o ³atwiej jest kszta³towaæ wytrzyma³oœæ biegow¹ ogóln¹ ni¿
wytrzyma³oœæ specjaln¹, która jest czêœci¹ treningu zawodników,
a nie amatorów zdrowotnego biegania.

Je¿eli jednak ktoœ w wieku 17 lat zdecydowa³ siê byæ zawodni-
kiem w biegach œrednich lub d³ugich, bowiem jego kontrolne wyniki
predystynuj¹ go do tego, wówczas nale¿a³oby podporz¹dkowaæ siê
innym rygorom treningowym pod kierunkiem trenerów danej spe-
cjalizacji.

Kszta³towanie podstaw wytrzyma³oœci i wytrzyma³oœci spe-
cjalnej (biegowej i nie tylko) wymaga du¿ej ostro¿noœci i suk-
cesywnej kontroli. Metody kszta³towania wy¿ej wymienionych cech
motorycznych charakteryzuj¹ siê stosowaniem znacznie wiêkszych
obci¹¿eñ przekraczaj¹cych granicê pracy tlenowej, tj. u jednych 180,
u innych wiêcej skurczów serca na minutê. Pozostañmy jednak przy
bieganiu na u¿ytek w³asny, zdrowotny, przyjemnoœciowy stanowi¹-
cy trwa³y element stylu ¿ycia. Zasadnicz¹ cech¹ rodzaju wytrzyma-
³oœci biegowej jest czas pokonania dystansu a nie jego d³ugoœci.

Mo¿na dystans pokonaæ w ci¹gu 8 minut, ale ten sam dystans
mo¿na równie¿ przebiec w czasie np. 7 minut. W jednym i drugim
przypadku intensywnoœæ bêdzie inna, a wiêc bêdziemy mieli do czy-
nienia z prac¹ tlenow¹, np. przy têtnie 150-160 sk. serca na minutê,
a w drugim przypadku z prac¹ na granicy progu tlenowego i beztle-
nowego, np. przy têtnie 180 i wiêcej sk./min. Je¿eli organizm nasz
w wieku 17-18 lat dobrze bêdzie znosi³ obci¹¿enia na pu³apie 160-
170 sk./min., wówczas mo¿na mieæ pewnoœæ, ¿e w procesie treningu
znacznie polepszyliœmy sprawnoœæ uk³adu sercowo-naczyniowego
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i oddechowego, daj¹c tym samym organizmowi dobr¹ podstawê do
budowy wytrzyma³oœci specjalnej w wieku 19 i wiêcej lat.

M³odzie¿ w wieku 17-18 lat jest w okresie ontogenezy, któremu
nale¿y stawiaæ znacznie wiêksze wymagania. Nadal pamiêtaæ trze-
ba o tym, ¿e i w tym okresie ¿ycia m³odzie¿ nie osi¹gnê³a jeszcze
pe³ni dojrza³oœci biologicznej, a tylko jest w koñcowym etapie do-
strajania i dojrzewania funkcjonalnego poszczególnych narz¹dów
cia³a.

ŒRODKI TRENINGOWE

A. Du¿a zabawa biegowa (DZB):
1) rozgrzewka-30 min (trucht, lekki bieg ok. 2,5 km; æwiczenia gimna-

styczne),
2) praca nad rytmem – ok.15 min. (PNR), 4-5 przyspieszeñ na odcin-

kach 80-150 m i wypoczynek w truchcie,
3) praca nad tempem – 30 min., np. 4 × bieg na odcinku 600 m dziew-

czêta i 800 m ch³opcy, czas wypoczynku ok. 5-6 min (dla zawodni-
ków 3-4 min). Odcinki pokonywaæ w tym samym czasie, têtno ok.
140-150 sk. serca na minutê,

4) zakoñczenie – ok. 10 min (æwicz. rozluŸniaj¹ce, rozci¹gaj¹ce, ciep³y
natrysk).

UWAGA: podczas pracy nad rozwojem podstaw wytrzyma³oœci specjal-
nej (biegowej) tempówki (co najmniej jedna pokonaæ przy têtnie 170),
wiek æwicz¹cych 16 lat.

B. Trucht – poruszanie siê drobnym krokiem przy rozluŸnionym tu-
³owiu z zachowaniem pozycji podobnej jak w biegu – 6 min./km,
têtno 110-120 skurczów serca na minutê.

C. Lekki bieg – szybsza forma ruchu – 5 min./km, têtno ok. 130-135
skurczów serca na minutê.

D. Bieg ci¹g³y – szybkoœæ ok. 4,5-5 min./km (zawodnicy 4:20 min.)
têtno ok. 130-135, a dla zawodników 140-150 sk./min. W zale¿noœci
od dystansu i tempa biegu.

E. Cross (bieg na prze³aj) – bieg po urozmaiconym terenie najlepiej
po wyznaczonej pêtli biegowej, np. 600-800 m dziewczêta, 1000-
1200 ch³opcy. Intensywnoœæ najczêœciej zró¿nicowana ze wzglêdu
na podbiegi, sk¹d têtno mo¿e dochodziæ nawet do 180 skurczów
na minutê. Trzeba zachowaæ ostro¿noœæ w rozk³adzie si³ na danej
pêtli, przerwy 7-8 min, a nawet d³u¿sze w zale¿noœci od samopoczu-
cia.
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F. Rozbieganie – trucht przeplatany ró¿norodnoœci¹ æwiczeñ gimna-
stycznych. Stosuje siê po dniu zawodów lub trudnym treningu. Te-
ren poza miejscem zamieszkania (ok. 8 km, têtno ok. 120 sk./min.).

G. Zaprawa ogólnorozwojowa – najczêœciej w sali, hali sportowej.
Mo¿e byæ obwód æwiczebny z³o¿ony np. z 12 stacji o ró¿nej treœci
ruchowej obejmuj¹cych æwiczenia si³owe, skocznoœciowe, gibkoœcio-
we, szybkoœciowe (60-90 min).

H. Æwiczenia szybkoœciowe – teren p³aski lub lekko pochy³y, odcin-
ki biegowe (40-50-60-80 m), np. 6 × 40 m lub 4 × 50 m, wypoczynek
ok. 7-10 min. Szybkoœæ ok. granic swoich mo¿liwoœci.

I. Ma³a zabawa biegowa – œrodek wyrabiaj¹cy szybkoœæ:
– rozgrzewka ok. 25-30 min.,

 – praca nad rytmem (4-5 x 80-150 m),
 – zakoñczenie 15 min.

Praca nad rytmem (odcinki mog¹ byæ np. 80 lub 120 m – praca na
pu³apie beztlenowym). Wskazana raczej dla trenuj¹cych zawodni-
ków, a nie mi³oœników biegów wytrzyma³oœci ogólnej. Wieloletnia
praktyka i badania nad jej efektami doprowadzi³y do opracowania
pewnych schematów racjonalnego dzia³ania cz³owieka w procesie
treningowym. Dobór akcentów i œrodków treningowych uza-
le¿nia siê od dyscypliny sportu, konkurencji, zaawansowa-
nia sportowego æwicz¹cych, od wieku i p³ci. W danym przy-
padku akcenty i œrodki treningowe dostosowane bêd¹ do potrzeb
wyrabiania podstaw wytrzyma³oœci specjalnej wœród zainteresowa-
nych osób w wieku 17-18 lat. Oczywiœcie dotyczyæ to mo¿e tylko tych
osób, które podczas wczeœniejszego okresu treningu (dla zabawy
i zdrowia) nabra³y motywacji do uprawiania biegów d³ugodystanso-
wych i uczestnictwa w rywalizacji sportowej.

Okres treningu sportowego oraz dobór jego treœci uzale¿niæ nale-
¿y od tego, czy faktycznie chce siê rozpocz¹æ trening pod wynik spor-
towy, czy te¿ nadal dla zdrowia i zabawy. Jeœli rozpoczynamy w³a-
œciwy trening sportowy, wówczas istotnym warunkiem staje siê okre-
œlenie dystansu biegu d³ugiego: 3000 m, 5000 m, 10000 m, marato-
nu, biegu na 3000 m z przeszkodami. Byæ mo¿e ktoœ zdecyduje siê
w przysz³oœci braæ udzia³ w biegu na 100 km, biegu na orientacjê
lub w biegach górskich. W wyborze dystansu zasiêgaæ nale¿y pomo-
cy u trenerów sportowych i lekarzy medycyny sportowej, którzy
w oparciu o testy lub badania wydolnoœciowe najlepiej mog¹ oceniæ
przydatnoœæ organizmu do ewentualnego wyboru dystansu biego-
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wego lub rodzaju biegu. Okres rocznego treningu realizuje siê sto-
sownie do potrzeb szkoleniowych, które narzucane s¹ przez wybór
dystansu lub rodzaju biegu. Innych zgo³a akcentów i œrodków tre-
ningowych wymagaæ bêdzie system szkoleniowy biegacza na 5-10
km ni¿ biegacza na bardzo d³ugich dystansach, np. biegu maratoñ-
skiego lub na 100 km.

Okres przygotowawczy s³u¿y do utrzymania nabytej sprawnoœci
ogólnej, zw³aszcza si³y i wytrzyma³oœci ogólnej zdobytej w poprzed-
nim okresie treningowym oraz s³u¿y dalszemu rozwojowi poszcze-
gólnych zdolnoœci motorycznych tak, aby uzyskaæ wy¿szy poziom
ich doskona³oœci.

Przeciêtna d³ugoœæ dystansu biegowego kszta³tuje siê na pozio-
mie 360 km dla biegaczy dla zdrowia i zabawy oraz 560 km dla
zawodników d³ugodystansowych w wieku 17-18 lat. Tym razem cy-
kle treningowe zaproponowane s¹ w uk³adzie roku szkolnego, a ra-
czej rocznego schematu treningowego stosowanego dla juniorów
i juniorek bior¹cych udzia³ w systemie wspó³zawodnictwa sporto-
wego w naszym kraju.

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

Wed³ug planu i programu zajêæ dla da-
nej klasy

Du¿a zabawa biegowa! ok. 12 km, me-
tod¹ zmienn¹, tempo ok. 5 km/godz.,
têtno 140-150 sk./min.

Wg planu programu danej klasy

Zaprawa ogólnorozwojowa – sala, 8-12
stacji o innej pracy miêœniowej i innym
charakterze wysi³ku, czas 60 min. lub
æwicz. ogólnorozwojowe w wodzie
– basen k¹pielowy

Wg planu i ¿¹dañ programowych,
Cross-bieg prze³ajowy:
1500 m (dz.), têtno 140-150 sk./min.
2000 m (ch³.), têtno 140-160 sk./min.

Wycieczka po³¹czona z marszobiegiem
w terenie o zmiennej konfiguracji (1-2
godz.). Bieg pod górê lub bieg po g³êbo-
kim œniegu 4 × 40 m

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego (45 min.)

Ogólna wytrzyma³oœæ
biegowa

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego

Sprawnoœæ ogólna

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego (45 min.)
Ogólna wytrzyma³oœæ
biegowa

Wytrzyma³oœæ ogólna + si³a
ogólna

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody

Pn

Wt

Œr

Czw

Pt

Sb
lub N
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Jeœli trenuj¹cy zamierza braæ udzia³ w zawodach w okresie star-
towym wówczas, co najmniej jeden trening w tygodniu w okresie
póŸnozimowym powinien poœwiêciæ wyrabianiu si³y biegowej (bieg
po g³êbokim œniegu, pod górê, bieg z pokonywaniem oporu lub ciê-
¿aru – kamizelka z obci¹¿nikami itp). Musi równie¿ zwiêkszyæ in-
tensywnoœæ podczas biegu tempowego. Liczba przebytych kilome-
trów w biegu, lekkim biegu i truchcie wynosiæ powinna ok. 480 km
dla zawodników i ok. 300 km dla biegaj¹cych rekreacyjnie. W miarê
zbli¿ania siê do okresu startowegom charakter treningu cechowaæ
powinna praca nad wytrzyma³oœci¹ tempow¹, sprawnoœci¹ technicz-
nego biegania i kszta³towanie woli walki sportowej. Nie da siê ukryæ,
¿e przyrost efektów treningowych jest wspó³zale¿ny od czêstotliwo-
œci i jakoœci treningu.

Wg planu i programu dla danej klasy.
Rozbieganie w terenie, lekki bieg,
trucht przeplatany æwiczeniami gimna-
stycznymi, dystans ok. 8 km, têtno 120-
140 sk./min, teren zalesiony

Wg planu i treœci programowych dla
danej klasy. Cross (pêtla po urozmaico-
nym terenie) 3 × 600 m (dz.)
3 × 800 m (ch³.), têtno 140-150 sk./min,
60% si³y, ok. 7 min przerwy wypocz.

Zaprawa ogólnorozwojowa, æwiczenia
w obwodzie æwiczebnym 10-12 stacji
o zmiennym charakterze pracy miê-
œniowej lub æwiczenia w wodzie, czas
– 45-60 min.

Wg planu i treœci programowych dla
danej klasy. Bieg ci¹g³y 8-12 km meto-
d¹ zmienn¹, têtno 160-170 sk./min.
Technika biegu + rytm wdechu i wyde-
chu

Bieg metod¹ ci¹g³¹ ok. 10-12 km, têt-
no 150-160 sk./min. Przyspieszenie na
ostatnich 200-400 metrach

Udzia³ w zawodach – biegi prze³ajowe
1600 m (dz.), 2000 m (ch³.), 70% si³y

Pn

Wt

Œr

Czw

Pt

Sb
lub N

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego.
Ogólna wytrzyma³oœæ
biegowa

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego.
Po po³udniu: ogólna
wytrzyma³oœæ biegowa

Sprawnoœæ ogólna

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego.
Po po³udniu: ogólna
wytrzyma³oœæ biegowa

Ogólna wytrzyma³oœæ biego-
wa + wytrzyma³oœæ szybko-
œciowa

Wytrzyma³oœæ tempowa

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody

Przedokres póŸnozimowy (1 II–15 III) – 3-5 km
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PODOKRES WCZESNOWIOSENNY (16 III–30 IV)

Podstawowym zadaniem tego okresu treningu winna byæ praca nad
wytrzyma³oœci¹ tempow¹ inaczej zwana wytrzyma³oœci¹ specjaln¹.
Jednak z uwagi na wiek æwicz¹cych 17-18 lat nie nale¿y stosowaæ jesz-
cze optymalnych œrodków treningowych, a raczej trening ograniczyæ
do kszta³towania podstaw specjalnej wytrzyma³oœci biegowej, czyli œrod-
ków zbli¿aj¹cych obci¹¿enia do granicy progu tlenowego tj. do têtna
ok. 170-180 sk./min. I w tej mierze obserwuje siê du¿e zró¿nicowanie
wœród æwicz¹cych wynikaj¹ce czêsto z liczby têtna w spoczynku. We-
d³ug wielu autorytetów treningu biegowego miar¹ dalszej pracy mog¹
byæ wyniki uzyskane podczas startów kontrolnych, np. na dystansie
800 m dla kobiet i 1000 m dla mê¿czyzn. [27 i inni]

Przyk³adowy mikrocykl treningowy w podokresie wczesnowio-
sennym dla osób uczestnicz¹cych we wspó³zawodnictwie sporto-
wym (3-5 km)

Wed³ug planu i programu szkolnego.
Lekki bieg w terenie 5-6 min./km,
trasa ok. 6 km, têtno ok.130 sk./min.,
czas trwania 70-80 min.

Æwiczenia ogólnorozwojowe w terenie
zalesionym (zwisy, skoki, rzuty, prze-
bie¿ki szybkoœciowe) lub na sali pod-
czas z³ej aury, czas – 60 min

Wg planu i programu szkó³.
Biegi tempowe  2 × 800 m (dz.)

2 × 1000 m (ch³.)
Przerwy ok. 7 min (czynne),
têtno 160-170 sk/min.

Du¿a zabawa biegowa ok. 10 km,
metoda zmienna

Wg planu i programu szkó³.
Biegi tempowe: 1 × 1200 m (dz.)
1 × 2000 m (ch³.) 75% si³y,
têtno 160-170 sk./min.

Bieg prze³ajowy 1500 m (dz.)
 1800 m (ch³.) 75% si³y

Obowi¹zkowe zajêcia z wy-
chow. fizycznego (45 min)
Po po³udniu: wytrzyma³oœæ
ogólna

Sprawnoœæ ogólna

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego (45 min).
Podstawy wytrzyma³oœci
specjalnej

Wytrzyma³oœæ ogólna

Obowi¹zkowe zajêcia
z wych. fizycznego (45 min).
Po po³udniu: podstawy
wytrzyma³oœci specjalnej

Co dwa tygodnie start
w zawodach

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody
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M³odzie¿, która nie zamierza braæ udzia³u w zawodach rekre-
acyjno-sportowych, mo¿e w dowolny sposób zamieniæ akcenty tre-
ningowe zaproponowane na œrodê, pi¹tek i niedzielê. Mo¿e wyko-
naæ bieg ci¹g³y ok. 5-6 km z dwiema przerwami wypoczynkowymi
wype³nionymi truchtem i æwiczeniami rozci¹gaj¹cymi (5-7 min.).
Czas treningu (rozgrzewka, czêœæ g³ówna i koñcowa – 60-90 min.).
Jeden trening poœwiêciæ na wycieczkê poza miasto lub w góry i za-
stosowaæ marszobieg na dystansie ok. 2-3 km.

OKRES STARTOWY [27 i inni]

Okres startowy dzieli siê na dwa podokresy startowe:
– pierwszy podokres startowy (1 V–30 VI),
– drugi podokres startowy (1 IX–15 X).

Miesi¹ce wakacyjne przeznacza siê na zgrupowania i obozy szko-
leniowe (1 VII–31 VIII). Start w zawodach jest wa¿nym elementem
procesu szkolenia sportowego. Czêsto daje odpowiedŸ na to, czy do-
brze przeprowadzono poprzednie okresy treningowe, pozwala na
korektê i samokorektê doboru treœci motorycznych i œrodków ich
realizacji oraz metod treningowych. Osoba trenuj¹ca biegi d³ugody-
stansowe dla zdrowia i zabawy równie¿ powinna sprawdziæ siê w
biegu podczas zawodów rekreacyjno-sportowych. Dystans dobiera
siê wed³ug w³asnych mo¿liwoœci oraz treœci treningowych, które re-
alizowano w rocznym cyklu szkolenia sportowego. Udzia³ w zawo-
dach traktowaæ nale¿y jako kolejne ogniwo kszta³towania wytrzy-
ma³oœci biegowej. Mi³oœnicy biegów d³ugodystansowych mog¹ z po-
wodzeniem dla zdrowia i satysfakcji braæ udzia³ w zawodach. Licz-
ba startów dla tej grupy osób (wiek 17-18 lat) nie powinna przekra-
czaæ 10 startów w ci¹gu roku. Dystanse biegu od 800-3000 m dla
dziewcz¹t i od 1000 i od 1000-5000 m dla ch³opców.

Tygodniowy cykl treningowy w okresie startowym (I i II)

Rozbieganie w terenie, trucht, lekki
bieg, æwiczenia rozluŸniaj¹ce i rozci¹-
gaj¹ce – d³ugoœæ trasy 3-5 km,
intensywnoœæ pracy ma³a,
têtno 120-130 sk./min.

Wytrzyma³oœæ ogólna

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody

1 2 3

Pn
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Podokres zgrupowañ i obozów (1 VII–31 VIII)
Okres ten, a zw³aszcza dwa pocz¹tkowe tygodnie – przeznaczyæ na

pe³na odnowê si³, stosuj¹c zupe³nie odmienne treœci ruchowe w da-
nym dniu tygodnia. Proponuje siê uczestnictwo w wycieczkach, ró¿-
nych grach sportowych, sportach wodnych, tañcach oraz zajêciach
kulturalnych. Dwa razy w tygodniu wykonaæ trucht lub lekki bieg
w urozmaiconym terenie – najlepiej w terenie zalesionym. Odbyæ rów-
nie¿ dwie lub trzy tempówki 600-800 m przy têtnie 130-140 skurczów
serca na minutê.

Dalsza czêœæ wakacji mo¿e byæ spêdzona na obozach sportowych
(2 tyg.), koloniach sportowych, obozach wêdrownych oraz sp³ywach, spor-
tach na sprzêcie p³ywaj¹cym. Obozy sportowe mog¹ mieæ podobny prze-
bieg jak w zaproponowanym planie dla 14-16-latków. Oczywiœcie ze sta-
wianiem wiêkszych wymogów dla omawianego wieku.

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

Okres przejœciowy (15 X–15 XI)
Jest on analogiczny do okresu treningowego dla 14-16-latków. Okres

odnowy biologicznej, regenerowania si³, leczenia kontuzji oraz badañ
wydolnoœciowych. Co najmniej dwa razy w tygodniu wykonaæ bieg
ci¹g³y o ma³ej intensywnoœci (130-140 sk./min.) dystans od 2-5 km.

Biegi tempowe:   3 × 600 m (dz.)
 3 × 800 m (ch³.)

przerwy wypoczynkowe ok. 7 min,
intensywnoœæ: têtno od 160-180

Ró¿ne formy æwiczeñ lekkoatletycznych:
– bieg p³otkowy,
– rzuty pi³k¹ lekarsk¹,
– starty wysokie z pokonaniem dystan-

su ok. 150 m, bieg na wira¿u

Ma³a zabawa biegowa:
– przyspieszenia na odcinkach 60-80 m
– przebie¿ki szybkoœciowe:

2 × 120 m
2 × 80 m – technika biegu
1 × 150 m

Udzia³ w zawodach co drugi tydzieñ

1 2 3

Podstawy wytrzyma³oœci
specjalnej

Sprawnoœæ ogólna

Szybkoœæ

Podstawy wytrzyma³oœci
specjalnej

Œr

Czw

Pt

Sb
lub N
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4.7. M³odzie¿ w wieku 19-25 lat

W wyniku badañ nad rozwojem biologicznym stwierdzono, ¿e
dojrzewanie p³ciowe i osi¹ganie dojrza³oœci ogólnej u poszczególnych
osób przebiega w niejednakowym tempie. [17, 24 i inni]

U osobników w wieku 17-19 lat obserwuje siê znaczne zwolnie-
nie tempa rozwoju cech budowy cia³a na korzyœæ zmian jakoœcio-
wych i funkcjonalnych, które zbli¿aj¹ dan¹ populacjê do etapu ¿ycia
doros³ego. Po burzliwym rozwoju w wieku pokwitaniowym organi-
zmy mobilizuj¹ si³y w kierunku jak najlepszego zestrojenia œrodo-
wiska wewnêtrznego organizmu i adaptacji do otaczaj¹cych czynni-
ków zewnêtrznych. Najd³u¿ej dojrzewa centralny uk³ad nerwowy,
a zw³aszcza mózg z³o¿ony z ok. 10 mld szarych komórek tworz¹cych
oœrodki odpowiedzialne za czynnoœci narz¹dów naszego cia³a. Za-
tem rozwój fizyczny i dojrzewanie p³ciowe nie jest w pe³ni
skorelowane z rozwojem osobniczym jednostki ludzkiej. Wiel-
koœæ i jakoœæ rozwoju wszystkich cech budowy, sprawnoœci fizycznej
i dojrza³oœci biologicznej w znacznym stopniu uzale¿nione s¹ od uzy-
skanego poziomu rozwoju wymienionych cech w poprzednich eta-
pach ¿ycia dzieciêcego, a zw³aszcza w okresie pokwitania. Kiedy
osi¹gnie siê wiek 19 i wiêcej lat nale¿a³oby odpowiedzieæ sobie na
kolejne pytania co do wyboru dalszej formy treningu w zakresie
wytrzyma³oœci biegowej. Jeœli ktoœ zdecyduje siê na trening sporto-
wy, a tym samym na uczestniczenie w regionalnym i ogólnokrajo-
wym systemie wspó³zawodnictwa sportowego, wówczas bêdzie zmu-
szony podj¹æ trud treningu nad kszta³towaniem biegowej wytrzy-
ma³oœci specjalnej. Porad w tej mierze nale¿y zasiêgn¹æ u trenerów
specjalizuj¹cych siê w szkoleniu przysz³ych adeptów biegów œred-
nich i d³ugich oraz w poradniach sportowo-lekarskich. Uwa¿am, ¿e
ka¿dy m³ody cz³owiek, który do czasu osi¹gniêcia wieku 19 lat sys-
tematycznie pracowa³ nad w³asnym potencja³em wytrzyma³oœci bie-
gowej i podstawami wytrzyma³oœci specjalnej, powinien daæ sobie
szanse sprawdzenia siê w treningu nad wytrzyma³oœci¹ specjaln¹
w walce sportowej, przynosz¹cej radoœæ z sukcesu na mecie lub z
postêpu w wyniku ¿yciowym na okreœlonym dystansie.

Przed przyst¹pieniem jednak do treningu nad kszta³towa-
niem wytrzyma³oœci specjalnej (tempowej) koniecznie nale-
¿y poddaæ siê badaniom wydolnoœciowym i zasiêgn¹æ opi-
nii lekarza medycyny sportowej. Trening tego rodzaju cechuje
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wysoki stopieñ intensywnoœci, który wywo³uje znaczny wzrost skur-
czów serca siêgaj¹cy u mê¿czyzn w wieku 19 lat od 180-195/min.
i u kobiet 174-192/min. [9, 15, 25, 26, 37, 38]

Ka¿dy, kto zdecyduje siê na realizacjê œrodków kszta³tuj¹cych
wytrzyma³oœæ specjaln¹, musi podporz¹dkowaæ siê rygorom wyzna-
czonym przez trenera. Trening na tym etapie intensywnoœci na w³a-
sn¹ rêkê jest bowiem ryzykowny. Kryteria rygorów wyznacza d³u-
goœæ dystansu biegowego, w którym osobnik chce siê specjalizowaæ,
np. na 5 km, 10 km lub d³u¿szym dystansie. Jak dot¹d, do najczê-
œciej spotykanych metod treningu wytrzyma³oœci specjalnej zaliczyæ
nale¿y metodê przerywan¹, polegaj¹c¹ na planowanych obci¹¿eniach
na danych d³ugoœciach, iloœci pokonywanych odcinków biegowych
i czasu przerw wypoczynkowych.

W sk³ad metody przerywanej wchodz¹ nastêpuj¹ce metody tre-
ningowe [27 i inni]:
– interwa³owa,
– powtórzeniowa,
– zmienna.

Metoda interwa³owa polega na dzieleniu dystansu treningo-
wego na odcinki krótsze, np. 800-1000 m, które pokonuje siê kilka-
krotnie, ale z szybkoœci¹ wiêksz¹ od szybkoœci rozwijanej na ca³ym



81

dystansie. Przerwy wypoczynkowe s¹ niepe³ne. Praca na ko-
lejnych odcinkach odbywa siê na pewnym d³ugu tlenowym, np. przy
têtnie 100 sk./min. Pos³uguj¹c siê t¹ form¹ treningow¹ trzeba œciœle
okreœlaæ czas trwania biegu i czas wypoczynku. Na przyk³ad bieg
o d³ugoœci 1 km w czasie 3-4 min., czas wypoczynku 3 min, têtno ok.
180 sk./min.

Metoda powtórzeniowa – powtarzanie serii æwiczeñ biegowych
w okreœlonym czasie przy optymalnych przerwach wypoczynkowych,
np. 3 × 800 m (dz.) i 3 × 1000 m (ch³.), przerwa a¿ do uzyskania
têtna wyjœciowego.

Metoda zmienna – charakteryzuje siê zmiennoœci¹ intensyw-
noœci pracy biegowej czyli z du¿ej intensywnoœci przechodzi siê do
ma³ej, która spe³nia jednoczeœnie rolê czynnego wypoczynku.

UWAGA: Dla biegania rekreacyjnego nie zaleca siê stosowania in-
tensywnej metody interwa³owej.

Jeœli osoba, która przekroczy wiek 19 lat, zdecyduje siê na tre-
ning sportowy, wówczas nie wystarczy ju¿ praca tylko nad kszta³to-
waniem wysokiego poziomu wydolnoœci tlenowej (pu³ap wykorzy-
stywania tlenowych procesów energetycznych), ale ok. 25% czasu
musi poœwiêciæ pracy wymagaj¹cej beztlenowych procesów energe-
tycznych. Pomostem pomiêdzy prac¹ na niskiej intensywnoœci (tle-
nowej), a wysok¹ intensywnoœci¹ pracy jest kszta³towanie podstaw
wytrzyma³oœci specjalnej w 17-18 roku ¿ycia u mê¿czyzn i 16-17
roku ¿ycia kobiet. Umiejêtne wype³nianie faz rozwoju wytrzyma³o-
œci specjalnej w poszczególnych okresach ¿ycia, wsparte treningiem
metoda ci¹g³¹, powtórzeniow¹ i jej formami, da³o w rezultacie po-
prawê wyników w biegach wytrzyma³oœciowych d³ugiego dystansu.
Nie ka¿dy z nas mo¿e osi¹gn¹æ wyniki na najwy¿szym poziomie
œwiatowym. Oprócz pracy i sprawnoœci ogólnej oraz poziomu rozwo-
ju uk³adów, o predyspozycjach wytrzyma³oœciowych decyduje w znacz-
nej mierze iloœæ w³ókien wolnokurczliwych (typ ST) w stosunku do
iloœci w³ókien szybkokurczliwych (typ FT) znajduj¹cych siê w miê-
œniach organizmu ludzkiego. Wykorzystuj¹c najnowsze osi¹gniêcia
badawcze, mo¿na podzieliæ wytrzyma³oœæ na wytrzyma³oœæ d³ugiego
czasu (8-10 min), wytrzyma³oœæ œredniego czasu (3-8 min) i wytrzy-
ma³oœæ krótkiego czasu (od 45 s do 3 min), która 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:

        I – indeks, wartoœæ w punktach
f1, f2, f3 – iloœæ uderzeñ serca (têtno) mierzona przez 30 sek. w 2, 3, 4 minucie

po biegu.

Ocena wyniku w punktach
(dla studentek i studentów)

I =  wynik 12 min. testu Coopera w metrach × 100
2 × (f1 + f2 + f3)

     Ocena Kobiety Mê¿czyŸni

B. s³aba do 430 do 580

S³aba 430-510 580-680

Zadowalaj¹ca 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 uzyska³ 2900 m. Podstawiamy dane do wzoru:

I =        2900 × 100       = 1074

Wynik jest oczywiœcie bardzo dobry.

Przyk³adowy roczny cykl treningowy dla osób w wieku 19-24 lat

Wariant dla biegaczy na dystansach od 3-5 km. Biegacze dla zdro-
wia i zabawy wykonuj¹ tylko 60-70% proponowanych treœci trenin-
gu dla zawodników.

UWAGA: Ka¿dy trening rozpocz¹æ od rozgrzewki ok. 30 min., 2-3 km.
Æwiczenia gimnastyczne, trucht, lekki bieg, æwiczenia gibkoœciowe pod
koniec rozgrzewki (g³êbokie sk³ony w przód, w ty³, w bok, wypady, kr¹-
¿enia, wznosy i wymachy koñczyn dolnych – powtórzyæ ka¿de æwiczenie
co najmniej 8-10 razy, niektóre wykonaæ z wytrzymaniem do 20 s).

2 × (50 + 45 + 40)
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Ka¿dy trening zakoñczyæ ciep³ym natryskiem w domu lub klubie
sportowym. Unikaæ natrysku zaraz po du¿ym natê¿eniu æwiczeñ!

Inne dni tygodnia wype³niaj¹ zajêcia z wychowania fizycznego
w szkole lub uczelni. £¹cznie w okresie przygotowawczym mo¿na
pokonaæ biegiem ok. 480 km.

Podokres póŸnozimowy  (1 II–15 III)

Podokres póŸnozimowy przeznaczyæ na dalsze doskonalenie wy-
trzyma³oœci i sprawnoœci ogólnej oraz na æwiczenia dodatkowe
z zakresu si³y biegowej (bieg z oporem, wieloskoki, bieg pod górê,
skiping po g³êbokim œniegu, bieg z kamizelk¹ obci¹¿on¹ piaskiem
itp.). Je¿eli ktoœ zamierza braæ udzia³ nawet w zawodach rekreacyj-
no-sportowych, wówczas powinien odbyæ co najmniej 16-18 jedno-
stek treningowych w terenie i ok. 8 jednostek w sali, hali sportowej
oraz 2-3 razy na basenie k¹pielowym. £¹czna liczba kilometrów
pokonanych biegiem powinna wynosiæ ok. 300 km.

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody

Pn

Œr

Pt

Sb
lub N

I okres przygotowawczy (16 X–31 I)

Teren: du¿a zabawa biegowa, ok. 8-10 km, czas
90 min, metoda zmienna, têtno 130-120 dla ko-
biet i 140-130 sk./min. dla mê¿czyzn.
Braæ pod uwagê samopoczucie i stopieñ wytre-
nowania. Bieg rytmowy 120 m, 4 serie

Sala, hala sportowa: obwód æwiczebny ok. 10 sta-
cji, wszystkie partie miêœniowe, serie æwiczeñ
– 1 min., przerwa ok. 7 min., powtórzyæ 2 ×, wie-
loskoki, rzuty pi³k¹ lekarsk¹, zwisy, koszyków-
ka lub inna gra zespo³owa

Teren zalesiony, rozgrzewka 30 min – z elemen-
tami gimnastyki i biegu ok. 2,5 km – truchtu
i lekkiego. Cross terenowy ok. 2-3 km (M) i ok.
1,5-2 km (K), têtno 130-140 sk./min.
Po biegu æwiczenia rozci¹gaj¹ce, trucht itp., ko-
niecznie natrysk ciep³¹ wod¹

Wycieczka po³¹czona z marszobiegiem 3-5 km me-
tod¹ zmienn¹ lub du¿a zabawa biegowa ok. 10
km z elementami techniki biegu. Mo¿e byæ bieg
narciarski 5-8 km (okres zimowy). Intensywnoœæ
ma³a – ok. 140 sk./min.

Ogólna
wytrzyma³oœæ
biegowa

Zaprawa ogólna

Ogólna
wytrzyma³oœæ
biegowa

Ogólna
wytrzyma³oœæ
biegowa
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UWAGA: Osoby, które nie uczêszczaj¹ do szko³y lub nie pobieraj¹ nau-
ki na wy¿szych uczelniach, mog¹ w tym okresie zwiêkszyæ liczbê tre-
ningów o jedn¹ jednostkê treningow¹, wype³niaj¹c j¹ innymi sportami
lub konkurencjami lekkoatletycznymi (bieg, skok, rzut).

Podokres wczesnowiosenny (15 III–30 IV)

Podokres charakteryzuje siê prac¹ podtrzymuj¹c¹ dotychczaso-
wy stopieñ wytrenowania organizmu i budowa na tej bazie wy¿sze-
go pu³apu wydolnoœci adekwatnej do potrzeb stawianych przez wy-
bór dystansu, na którym zamierza siê braæ udzia³ w zawodach spor-
towych lub rekreacyjnych. Jest to okres wzmo¿onej pracy tempowej
i si³y biegowej oraz wytrzyma³oœci szybkoœciowej. Jeœli zamierza siê
startowaæ np. na dystansie 5 km, wówczas tempówki odbywa siê na
odcinkach 800-2000 m (K) i 1000-3000 m (M).

Tempówki szybkoœciowe odbywaæ na odcinkach od 200-500 m. Przy-
gotowuj¹c siê do startu na dystansie 10000 m tempówki mog¹ siêgaæ
d³ugoœci od 2000-3000 m (K), 3000-4000 m (M), a szybkoœæ wyrabiaæ
mo¿na na odcinkach od 400-600 m. D³ugoœæ dystansu determinuje
pracê nad wytrzyma³oœci¹ tempow¹ (specjaln¹) i szybkoœciow¹. Na
przyk³ad dla potrzeb biegu maratoñskiego tempówki kszta³tuj¹ce wy-

Teren! Du¿a zabawa biegowa ok. 12 km
z akcentem na pracê na odcinkach 800 m (K)
i 1000 m (M). Intensywnoœæ œrednia, 4 × 800 m
(K), têtno ok. 140-150 sk./min., 4 × 1000 m (M),
têtno ok. 140-150 sk./min., przerwy 6-7 min.
Biegi rytmowe 3 × 120-150 m,  50% si³y z akcen-
tem na technikê biegu. Czas treningu ok. 90 min.

Sala lub si³ownia. Æwiczenia ogólnorozwojowe
z akcentem na si³ê dynamiczn¹ koñczyn dolnych,
si³ê miêœni brzucha i poœladków lub æwiczenia
jw. w wodzie (basen kryty), czas zajêæ 60-70 min.

Teren! Cross, bieg terenowy o zmiennym ukszta³-
towaniu, 1500 m (K) i 2000 m (M), têtno od 140-
160 sk./min.

Udzia³ w zawodach biegowych; bieg prze³ajowy
ok. 1500 m (K) i 2000 m (M), 60-70% si³y, start
raz na dwa tygodnie

Ogólna wytrzy-
ma³oœæ biegowa

Sprawnoœæ
ogólna

Ogólna wytrzy-
ma³oœæ biegowa

Wytrzyma³oœæ
tempowa

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody
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Ogólna wytrzy-
ma³oœæ biegowa
(zawodnicy)

Wytrzyma³oœæ
tempowa (spe-
cjalna) – dla
zawodników

Dla biegaczy
rekreacyjnych

Wytrzyma³oœæ
ogólna – zawod-
nicy

Dla biegaczy
rekreacyjnych

Wytrzyma³oœæ
tempowa – za-
wodnicy

Bieg rekreacyjny

trzyma³oœæ specjaln¹ mog¹ wynosiæ od 10000 do 20000 m, a szybko-
œciowe do 1000 i wiêcej metrów d³ugoœci. [23, 26, 27, 40 i inni]

Jednak, jak twierdzi prof. Z. Stawczyk, realizacja treningu tem-
powego w tym okresie szkoleniowym nie mo¿e byæ jeszcze zbyt in-
tensywna. [27]

Przyk³adowy mikrocykl treningowy (tygodniowy)

Du¿a zabawa biegowa ok. 10-12 km – bieg ci¹g³y
7-9 km, têtno ok. 140-150 (K) i 150-160 (M).
Praca nad rytmem biegowym 4 × 120-150 m.
Bieg rekreacyjny jw., tylko têtno 120-130 sk./min.
(K) i 130-140 sk./min (M)

Praca na odcinkach w zale¿noœci od dystansu, na
którym zamierza siê startowaæ, np. 5 km
3 × 1200 m (K) przerwy do 7 min,

têtno ok. 140-160 sk./min.
3 × 2000 m (M) przerwy ok. 7 min.,

têtno 150-170 sk./min.

3 × 600 m (K), têtno ok. 130 sk./min.
3 × 1000 m (M) têtno 140 sk./min.,

przerwy 7-8 min.

Praca na bie¿ni lub œcie¿kach leœnych, 8-10 km,
metoda zmienna na odcinkach od 1000-2000 m,
têtno 150-160 sk./min. (K) i 160-170 sk./min. (M)
Doskonalenie startu pó³wysokiego, bieg po ³uku,
wira¿u

Marszobieg w terenie pagórkowatym ok. 3000 m
– technika biegu po ³uku i œliskiej nawierzchni

Udzia³ w zawodach prze³ajowych;
1800 m (K) 75 % si³y
2500 m (M) 75% si³y – mo¿liwoœci, technika biegu

Udzia³ w biegu prze³ajowym 1200 m (K), 1500 m
(M) 50-60% si³y lub wycieczka po³¹czona z lek-
kim biegiem na odcinkach od 800-1200 m, têtno
120-130 sk./min. (K) i 130-140 sk./min. (M)

UWAGA: Przygotowuj¹cy siê do startu powinni odbyæ co najmniej je-
den trening w tygodniu z przeznaczeniem na kszta³towanie szybkoœci
i si³y biegowej.

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody
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Przyk³adowy mikrocykl treningowy okresu sportowego (1 V–30 VI)
(dystans 3-5 km)

Dzieñ Akcent treningu Œrodki realizacji zadañ i ich metody

Pn

Wt

Œr

Czw

Pt

Wytrzyma³oœæ
tempowa:
– zawodnicy
(rekreacja – 75%
mo¿liwoœci)

Ogólna wytrzy-
ma³oœæ biegowa

Sprawnoœæ ogól-
na z elementami
biegu wytrzyma-
³oœciowego:
– zawodnicy
– rekreacja

Wytrzyma³oœæ
ogólna

Szybkoœæ
biegowa

UWAGA: W trzecim tygodniu pierwszego okresu startowego mo¿na
pobiec na wynik. Wykorzystaæ w³asne obserwacje dotycz¹ce zachowa-
nia siê organizmu podczas wczeœniejszych startów!

Okres startowy (1 V–30 VI), okres obozów i zgrupowañ (1 VII
–31 VIII) oraz drugi okres startowy (1 IX–15 X)

Wy¿ej wymienione okresy szkolenia sportowego, rekreacyjnego
wype³nia siê treœci¹ treningow¹ w zale¿noœci od wybranej konku-
rencji biegowej oraz od charakteru treningu. Trenuj¹cy pod wynik
sportowy mog¹ realizowaæ akcenty treningowe skierowane na do-
skonalenie wytrzyma³oœci specjalnej i podtrzymanie szybkoœci oraz
si³y biegowej. Zwiêksza siê wówczas wymagania dla organizmu po-
przez skracanie czasu biegu na œciœle okreœlonych odcinkach trasy
lub wykonanie serii innych æwiczeñ. Skraca siê czas wypoczynku po

Udzia³ w biegach prze³ajowych 1500-2000 m
lub biegu p³askim na bie¿ni, dystans od 3-5 km,
80-90% si³y

Rozbieganie w terenie, lekki bieg, trucht, spa-
cer, æwiczenia rozluŸniaj¹ce i rozci¹gaj¹ce, teren
zalesiony 3-5 km, têtno do 140 sk./min

Du¿a zabawa biegowa,
tempówki, np. 3 × 800 m (K)
3 × 1200 m (M)
75% mo¿liwoœci organizmu

Formy atletyki terenowej, bieg ci¹g³y ok. 3 km,
têtno 130-140 sk./min. (zwisy, wieloskoki, rzuty
kamieniami, du¿o æwiczeñ rozci¹gaj¹cych z wy-
trzymaniem od 20-30 s.)

Bieg ci¹g³y ok. 3000 m (140-150 sk./min.), lekki
bieg ok. 2 km

4 × 200m (K)
4 × 300 m (M), 75% mo¿liwoœci, przerwy do
7 min. + 800 m (K) i 1200 m (M), 80% si³y, starty
pó³wysokie + technika biegu na wira¿u (6-8 X)
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biegach tempowych, ale stosownie do poziomu i zgromadzonego po-
tencja³u wydolnoœciowego organizmu.

UWAGA: Dla uprawiaj¹cych biegi dla zdrowia i zabawy zaleca siê czêst-
sze zmiany tras biegowych oraz ich d³ugoœci. Intensywnoœæ mniejsza
w stosunku do osób trenuj¹cych zawodniczo przeciêtnie o 25-30%. Biegi
tempowe zamieniæ na bieg ci¹g³y lub zmienny. Co najmniej raz w tygo-
dniu udaæ siê na basen k¹pielowy, skorzystaæ równie¿ ze sprzêtu p³y-
waj¹cego. W okresie startowym raz na dwa tygodnie wzi¹æ udzia³
w zawodach rekreacyjno-sportowych, niekoniecznie w biegach d³ugo-
dystansowych.

Okres obozów sportowych – nie odbiega w swojej treœci od
propozycji przedstawionych dla grupy wiekowej 17-18 lat. Treœæ
obozów i zgrupowañ podporz¹dkowana jest konkurencjom, w któ-
rych zamierza siê startowaæ w drugim podokresie startowym (1 IX–
15 X). Trening odbywaæ siê powinien pod kontrol¹ trenera i lekarza
sportowego. Równie¿ okres przejœciowy (15 X–15 XI) dla osób w wie-
ku 19-24 lat ¿ycia jest analogiczny do zaproponowanego schematu
dla osób w wieku 17-18 lat ¿ycia. W tym czasie organizmy trenuj¹-
cych musz¹ przede wszystkim zregenerowaæ si³y utracone w okresie
startowym. Pod koniec okresu odnowy biologicznej poddaæ siê bada-
niom wydolnoœciowym. Bez oceny stanu zdrowia i poziomu wydol-
noœciowego organizmu nie powinno siê rozpoczynaæ dalszego tre-
ningu sportowego, a nawet rekreacyjnego.

4.8. Doroœli w wieku 26-65 lat

Z uwagi na wyd³u¿aj¹cy siê okres stabilizacji sprawnoœci moto-
rycznej wspó³czesnego cz³owieka, postanowi³em wiek ¿ycia 26-65
lat podzieliæ na dwa podokresy: 26-40 i 41-65 lat proponuj¹c nieco
zró¿nicowane oferty treningowe dla osób, które zaniecha³y aktyw-
noœæ ruchow¹.

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

Ka¿dy cz³owiek, który wchodzi w wiek produkcyjny, musi mieæ
œwiadomoœæ, ¿e pocz¹tek pracy zawodowej w ¿aden sposób nie mo¿e
byæ koñcem aktywnoœci ruchowej. Wrêcz przeciwnie – dojrza³y bio-
logicznie osobnik, rozpoczynaj¹c nowy etap ¿ycia, co najmniej trzy
razy w tygodniu powinien uczestniczyæ w intensywnym wysi³ku
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w postaci ró¿nych dzia³añ ruchowych, tj. grach sportowych, atlety-
ce terenowej, jeŸdzie na nartach, rowerze, p³ywaniu, lub bieganiu
d³ugodystansowym. Naj³atwiej zdyscyplinowaæ siebie do udzia³u w
bieganiu indywidualnym lub kilkuosobowym zespole. Biegi mo¿na
kontynuowaæ przed pójœciem do pracy lub po jej zakoñczeniu. M³o-
dy cz³owiek, który nie jest zwi¹zany uczestnictwem w systemie szko-
lenia sportowego w klubie lub jakimkolwiek oœrodku sportowym,
a tym bardziej, jeœli jego zawodowa praca ma charakter siedz¹cy
lub wymaga ma³ej dozy ruchowej, powinien ze wszech miar zmu-
szaæ siê do systematycznego wysi³ku fizycznego. Ruch by³ i jest naj-
tañsz¹ profilaktyk¹ i œrodkiem zdrowia, ba – jest te¿ najtañszym
lekarstwem. Organizm ka¿dego cz³owieka, w tym doros³ego, ma za-
kodowan¹ potrzebê ruchu i jego intensywnoœci.

Deficyt ruchowy wynikaj¹cy z braku okreœlonego wysi³ku fizycz-
nego spowodowaæ mo¿e pewne wynaturzenia uk³adu sercowo-na-
czyniowego, oddechowego i miêœniowo-nerwowego cz³owieka. Naj-
czêstszym objawem pasywnoœci ruchowej obecnie ¿yj¹cych popula-
cji osób doros³ych jest zwiotczenie miêœni oraz os³abienie miêœnia
sercowego lewej komory. Lekarze medycyny i specjaliœci z dziedziny
wysi³ku fizycznego i wydolnoœci organizmu s¹ zdania, ¿e w g³ównej
mierze przyczyn¹ zawa³u serca jest brak odpowiedniego wysi³ku fi-
zycznego cz³owieka do jego potrzeb, i to nie tylko w wieku doros³ym,
ale nawet w wieku dzieciñstwa i m³odzie¿owym. Polska zalicza siê
do nielicznych krajów cywilizowanych, gdzie œrednia ¿ycia mê¿czyzn
kszta³tuje siê na poziomie 67,8 lat. Przyczyn¹ zgonów s¹ w 52%
choroby uk³adu sercowo-naczyniowego. WskaŸniki te mo¿na zmie-
niæ na korzystniejsze pod warunkiem, ¿e zmieni siê tryb i higiena
¿ycia, a w tym higiena od¿ywiania. W przedziale wiekowym 24-40
lat ¿ycia system zabiegów ruchowych o charakterze rekreacyjnym
i sportowym mo¿e byæ zbli¿ony co do objêtoœci doboru æwiczeñ i ob-
ci¹¿eñ, a zw³aszcza w biegach d³ugodystansowych.

Przyk³adowa oferta dla doros³ych, którzy z ró¿nych przyczyn
zaniedbali swoj¹ wydolnoœæ poprzez zaniechanie aktywnoœci ruchowej
(okres 6-8 miesiêcy):

 Rozpocz¹æ od 30 minutowych spacerów (2-3 razy w tygodniu)
godz. 17.00-18.00 – (2 tygodnie) lub rano przed pójœciem do pracy
wykonaæ kilka ruchów okrê¿nych ramion z jednoczesnym g³êbokim
wdechem, a nastêpnie wydechem (powtórzyæ 12-15 razy)

 Marsze od 15-60 min. (wycieczka poza miejsce zamieszkania, park,
teren zalesiony, nad rzek¹) 2 × w tyg. w ci¹gu 2 kolejnych tygodni
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 Marszobieg (1) – Marsz w teren poza miejscem zamieszkania
– park, las, œcie¿ki polne (30 min marszu +1 min. bardzo lekkiego
biegu, têtno – 90-100 skurczów serca na min. (2-3 × w tygodniu
przez okres dwóch nastêpnych tygodni)

 Marszobieg (2) – Marsz do têtna 100 sk./min. (30 min.), lekki bieg
(1,5 min.) 2-3 × w ci¹gu dwóch nastêpnych tygodni

 Marszobieg (3) – Marsz ok. 30 min + 2 min. lekkiego biegu (têtno
100-130 skurczów serca na minutê)

 Marszobieg (4) – Marsz 1 km, lekki bieg 3 min., z szybkoœci¹ ok. 6
km, przerwa wypoczynkowa ok. 7 min. (æwiczenia ramion, k. dol-
nych – wymachy, kr¹¿enie, wdechy, wydechy, marsz ok. 600 m, lekki
bieg 3 min. (4 kolejne jednostki treningowe – 2 × 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, têtno do 120 skurczów serca na minutê
(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 × w tygodniu). Mo¿na podzieliæ na tem-
pówki 2 × 1000 m 5,5-6 min./km, przerwa ok. 5 min. w lekkim truch-
cie w zale¿noœci od samopoczucia

 Bieg ci¹g³y – 2 × 4 min. z przerw¹ aktywn¹ w truchcie ok. 7 min.,
– têtno oko³o 140 skurczów serca na min.

 Zabawa biegowa – rozgrzewka 20 min. æwiczenia gimnastyczne
przeplatane truchtem 7 min./km.

 Bieg ci¹g³y – na odcinku 2,5-3 km, intensywnoœæ ma³a – têtno 90-
130 skurczów serca na minutê. Trucht + æwiczenia rozluŸniaj¹ce,
ciep³y natrysk (4 jednostki treningowe, po 2 w tygodniu)

 Du¿a zabawa biegowa – rozgrzewka 25-30 min. (ok. 2 km)
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 Przebie¿ki bardzo lekkie 4 × 80 m, zwracaæ uwagê na technikê
 Bieg zmienny: bieg 4 min. w tempie ¿ywszym ok. 60-70% w³as-nych
mo¿liwoœci, po czym 3 min. lekkiego biegu (wypoczynek), powtórzyæ
2-3 × w czasie jednego treningu

 Zakoñczenie: trucht, æwiczenia rozluŸniaj¹ce, ciep³y natrysk
 Bieg zmienny – bieg ci¹g³y metoda zmienn¹ 3 km, tempo umiarko-
wane – têtno 100-130 sk./serca na min., 1500 m – intensywnoœæ
90-100 skurczów serca na minutê, (2 jednostki w ci¹gu tygodnia)

 Bieg ci¹g³y – 4 km, intensywnoœæ ma³a – ok. 20 skurczów serca na
10 sekund (120 sk./min.) – mo¿na mierzyæ w czasie biegu.

UWAGA: Ka¿dy trening rozpocz¹æ od co najmniej 20-25 minutowej
rozgrzewki, d³ugoœæ trasy 2 km (trucht, æwiczenia gimnastyczne) æwi-
czenia wdechu i wydechu.

Po up³ywie systematycznej pó³rocznej pracy nad wydolnoœci¹ fi-
zyczn¹ i w³asnymi s³aboœciami nale¿y zwiêkszyæ stawiane sobie
wymagania poprzez wyd³u¿enie tras biegowych, zwiêkszenie ich stop-
nia trudnoœci oraz poprzez skracanie czasu pokonywania odcinków
biegowych. Samopoczucie podczas pracy treningowej i po jej
zakoñczeniu jest najprostszym miernikiem stopnia wytreno-
wania organizmu. Po okresie jednego roku systematycznej pracy
o czêstotliwoœci co najmniej 2-3 razy w tygodniu, wiêkszoœæ trenuj¹-
cych samorzutnie zechce sprawdziæ siê podczas zawodów organizo-
wanych przez œrodowiskowe stowarzyszenia kultury fizycznej.

Nale¿y pamiêtaæ, ¿e sama kondycja nie wystarcza w walce sporto-
wej na trasie biegowej. Trzeba solidnie rozk³adaæ swoje mo¿li-
woœci (si³y) i wytrenowaæ w³asn¹ taktykê biegu dostosowuj¹c
odpowiednio intensywnoœæ do poszczególnych czêœci trasy
biegowej. Im d³u¿szy jest bieg, tym bardziej zwiêksza siê mo¿liwoœæ
realizacji w³asnej taktyki. Najwiêkszym b³êdem biegacza jest dosto-
sowywanie siê do tempa i taktyki innego uczestnika, biegacza, które-
go mo¿liwoœci s¹ zupe³nie inne. Przed ewentualnym udzia³em w za-
wodach sportowych dobrze jest poznaæ konfiguracjê trasy biegowej
(bieg p³aski, podbiegi, zbiegi, pod³o¿e). Wskazane jest wczeœniejsze
pokonanie trasy – wówczas dobór taktyki biegu jest ³atwiejszy. Bar-
dzo istotna jest wiedza o rodzaju biegu, to znaczy, czy bieg ma cha-
rakter prze³ajowy czy te¿ odbywaæ siê bêdzie na bie¿ni kortowej, szo-
sie, nawierzchni asfaltowej lub œcie¿kach terenowych. W tej mierze
dobór obuwia biegowego ma swoje zasadnicze znaczenie. Bieganie
d³ugodystansowe to nie tylko radoœæ z pokonanego dystansu – to
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przede wszystkim aktywne uczestnictwo w kulturze fizycznej, sta-
wiaj¹ce danego cz³owieka w szeregu osób, które potrafi¹ oderwaæ siê
od trudów codziennoœci i oddaæ siê oddzia³ywaniu naturalnego œro-
dowiska, które go otacza w czasie biegu. Okres tego oddzia³ywania
jest najd³u¿szy dla maratoñczyków (ponad 2 godziny biegu) oraz co-
raz liczniejszej liczby osób uprawiaj¹cych bieg na dystansie 100 km.

Nale¿y stwierdziæ, ¿e wysi³ek wytrzyma³oœciowy ma równie¿ swoje
ciê¿kie chwile, a mianowicie momenty biegu zwane „kryzysem”, który
trzeba przetrzymaæ, aby znów w³¹czyæ w³asny rytm biegowy na dal-
szej trasie. Kryzys wyst¹piæ mo¿e raz lub dwa w zale¿noœci od in-
tensywnoœci biegu. Najczêœciej kryzys wystêpuje po przebiegniêciu
ok. 20-25% d³ugoœci trasy; drugi kryzys, czêsto trudniejszy, biegacz
prze¿ywa w czasie pokonywania ok. 80% d³ugoœci trasy. Zdaniem
Jana Mulaka [37, 40] progi kryzysów uzale¿nia siê od jakoœci
rozgrzewki, szar¿owania na pocz¹tku biegu, np. u maratoñ-
czyków do 15 km, oraz stopnia wytrenowania.

Test 12-minutowy K.H. Coopera w biegu na 12 minut
(dystans w metrach – za poz. 6) – > powy¿ej, < poni¿ej

13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60 i >

Bardzo s³abo M < 2100 < 1950 < 1900 < 1800 < 1650 < 1400

K < 1600 < 1550 < 1500 < 1400 < 1350 < 1250

S³abo M 2200 2100 2100 2000 1850 1600

K 1900 1800 1700 1600 1500 1450

Zadowalaj¹co 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

Ocena

P
³e

æ Wiek w latach
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4.8.2. Oferta treningowa dla osób w wieku 41-65 lat

Dla pocz¹tkuj¹cych:
 Rozpocz¹æ od spacerów do parku lub poza miejsce sta³ego za-
mieszkania (las, park, œcie¿ki nad rzekami) – 30-40 min. 2 × w
tygodniu (godz. 17-18 – 2 tygodnie)

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

 Wycieczka rowerowa (30 min.) z jedn¹ przerw¹ wypoczynkow¹
ok. 7 min., intensywnoœæ jazdy ma³a (co drugi tydzieñ)

 Udzia³ w grach rekreacyjnych (kometka, ringo, krêgle, pi³ka
siatkowa, koszykówka lub pi³ka no¿na) – raz na dwa tygodnie.

Po dwóch miesi¹cach zabawy ruchowej i wdra¿ania organizmu
do pewnego wysi³ku fizycznego wykonujemy:

 Marszobieg – 3/4 marszu – 1/4 lekkiego biegu, np. marsz 600 m
– tempo ma³e, têtno ok. 90-100 skurczów serca na minutê, lekki
bieg 200 m, têtno 20 skurczów na 10 sekund (ok. 120 sk./min.)
lub 3 min marszu, jedna minuta lekkiego biegu (lekki bieg 7-8
min./km). Mo¿na zmniejszyæ lub zwiêkszyæ dystans w zale¿noœci
od zachowania siê organizmu, a zw³aszcza po biegu (wystêpowa-
nie zadyszki).
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Jeœli tak, to po marszobiegu, np. na 800 m (600 m marszu i 200 m
lekkiego biegu) wykonaæ marsz, w którym co 3-4 krok wykonaæ g³ê-
boki sk³on w przód (wydech) i wyprost tu³owia wraz ze wznosem ra-
mion w górê i z g³êbokim wdechem. Mo¿na te¿ np. dla 50-60-latków
o niskiej sprawnoœci fizycznej rozpocz¹æ marszobieg od 400 m marszu
i 100 m lekkiego biegu, przerwa ok.7-8 minut z æwiczeniami ramion
(wznos ramion w górê – wdech, ramiona w dó³ – wydech, powtórzyæ
ok. 12 razy), nastêpnie powtórzyæ marszobieg na pu³apie tej samej
intensywnoœci. Wykonaæ æwiczenie 2-3 razy w tygodniu. Po tym cza-
sie zwiêkszamy objêtoœæ marszobiegu.

 Marszobieg – 4-5 min. marszu – 1,5-2 min. lekkiego biegu, têtno
ok. 110-120 sk./min. (dwa razy w tygodniu).

 Marszobieg – 12 min – 9 min marszu, tempo umiarkowane, têt-
no ok. 80-90 sk./min – 3 min. – trucht + lekki bieg. Po 8 minutach
aktywnej przerwy wypoczynkowej (æwiczenia wdechu i wydechu
z jednoczesn¹ prac¹ ramion) powtórzyæ marszobieg 12 min.,
w tym 3 min lekkiego biegu (2 × w tygodniu w ci¹gu kolejnych
2 tygodni). W zale¿noœci od stopnia odpornoœci organizmu zwiêk-
szaæ trzeba dystans marszobiegu, tak aby 60% d³ugoœci trasy po-
konaæ w marszu a 40% w lekkim biegu.

Po okresie 3-4 miesiêcy od rozpoczêcia przygody zwi¹zanej z za-
baw¹ ruchow¹ z powodzeniem mo¿na rozpocz¹æ przebie¿ki ci¹g³e
o ma³ej intensywnoœci, tj. 600 m (K), 800 m (M) nie przekraczaj¹c
têtna 130 skurczów serca na minutê. Po dwóch miesi¹cach pracy
nad ci¹g³ym biegiem na wy¿ej wymienianych dystansach zwiêkszaæ
sukcesywnie dystans zachowuj¹c tê sam¹ lub nawet mniejsz¹ in-
tensywnoœæ biegu.

Bieg ci¹g³y metod¹ zmienn¹, bieg o œredniej intensywnoœci,
np. 5 min./km, przechodz¹c na dalszym odcinku trasy tej samej
d³ugoœci do biegu o mniejszej intensywnoœci, np. 7 min./km. Po-
wtórzyæ dwa razy. Odcinek pokonany podczas mniejszej inten-
sywnoœci stanowiæ powinien równoczeœnie przerwê wypoczynko-
w¹. Zadanie powtarzamy zadanie dwa razy w tygodniu przez okres
kolejnych 2-3 tygodni zwiêkszaj¹c d³ugoœæ trasy o ok. 10-15%.
Bieg d³ugodystansowy ok. 6-12 km metod¹ ci¹g³¹ przy têtnie
ok. 24 skurcze serca na 10 sekund. Uzale¿niæ têtno od samopo-
czucia i zachowania siê organizmu podczas wysi³ku. Têtno rekre-
acyjne do 130 sk./min. Po wykonaniu pracy zaproponowanej na
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okres jednego roku, przeciêtnie têtno serca 40-65 latka bêdzie
wynosiæ ok. 55- 60 skurczów na minutê, a wiec bêdzie o wiele
efektywniejsze ni¿ serce przed podjêciem pracy ruchowej nad sob¹.
Zniknie równie¿ wiele dotychczasowych dolegliwoœci zdrowotnych,
a organizm stanie siê o wiele wydolniejszy i bardziej funkcjonal-
ny. Nie nale¿y zapomnieæ o obowi¹zkowym codziennym za-
¿ywaniu witaminy E, C, beta karotenu lub preparatów wie-
lowitaminowych jako uzupe³niaj¹cych œrodków zwalczaj¹-
cych wolne rodniki niszcz¹ce organizm.

4.9. Doroœli w wieku powy¿ej 65 lat

Ci¹gle mamy na myœli biegi wytrzyma³oœciowe. Nie bêdzie pro-
blemu z dalsz¹ prac¹ nad sob¹ wœród tych, którzy od kilku lub kil-
kunastu lat uprawiaj¹ lub uprawiali biegi, wzglêdnie uczestnicz¹
systematycznie w innych indywidualnych lub zespo³owych zajêciach
rekreacyjno-sportowych. Wystarczyæ mo¿e zmniejszenie intensyw-
noœci i czasu treningu w³asnego organizmu. Niekiedy stan zdrowia
zmusi do zmiany form ruchowych. Dobrym i wskazanym zamienni-
kiem dla biegaczy – mi³oœników d³ugich dystansów po przekrocze-
niu wieku 65 lat mog¹ byæ biegi narciarskie oraz p³ywanie. Wzorem
innych pañstw zachodnich (Dania, Szwecja, Norwegia i innych) do-
brze bêdzie, jeœli stworzy siê mo¿liwoœci treningu i uczestnictwa
w biegach wytrzyma³oœciowych w œciœle okreœlonych grupach wie-
kowych. Na przyk³ad bieg d³ugodystansowy dla 60-latków, 70-lat-
ków, 80-latków a nawet jeszcze starszych.

Mamy wiele przyk³adów ludzi w wieku powy¿ej 65 lat, któ-
rzy startuj¹ w ró¿nego rodzaju biegach wytrzyma³oœciowych
objêtych kalendarzem lekkoatletycznym i w biegach narciarskich.
Bardzo czêsto sam udzia³ w zawodach daje im wiele radoœci
i satysfakcji, bowiem jest okazj¹ sprawdzenia siebie samego w zma-
ganiu z czasem, spotkania siê z przyjació³mi, wymian¹ doœwiadczeñ
treningowych, wymian¹ wiedzy na temat nowego obuwia biegowego
i mo¿liwoœci zakupu. Czêsto te¿ zwyk³a wymiana zdañ dotycz¹ca
naszego bytu i powodzenia daje du¿o satysfakcji i zadowolenia ta-
kim osobom powy¿ej 65 lat i s¹dziæ nale¿y, ¿e nie tylko w tym wie-
ku. Ludziom, którzy weszli w wiek poprodukcyjny, a którzy chcieli-
by w³¹czyæ siê do grona nie tylko podziwiaj¹cych swoich kolegów
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– biegaczy d³ugodystansowych, ale aktywnie uczestniczyæ w zajê-
ciach biegowych, proponujê podobny schemat pracy nad sob¹, jak
to uczyniono dla osób 40-65-letnich, z tym ¿e nale¿y zastosowaæ
wiêkszy re¿im przestrzegania zasady indywidualizacji treningu. Do-
tyczy ona doboru treœci i zakresu intensywnoœci æwiczeñ œciœle do-
stosowanych do mo¿liwoœci, stanu zdrowia i w ogóle poziomu psy-
chofizycznego organizmu. Wielka rola i odpowiedzialnoœæ spo-
czywa na organizacjach kultury fizycznej, które utworzone
zosta³y w celu propagowania zdrowego stylu ¿ycia poprzez inicjo-
wanie i organizowanie ró¿nych form aktywnoœci ruchowej dla
wszystkich grup ludnoœci poszczególnych œrodowisk. Dobry styl ¿y-
cia to taki, w którym umie siê korzystaæ z dobrodziejstwa zorganizo-
wanej aktywnoœci ruchowej, wspartej higienicznym trybem ¿ycia i
w wierze, ¿e chorobie starzenia siê mo¿na przeciwstawiæ siê
z wielkim skutkiem. Sprzymierzeñcem cz³owieka w walce o
przed³u¿enie m³odoœci jest ruch – ci¹gle jeszcze niedoce-
niana „broñ” w walce z przedwczesn¹ staroœci¹ i niedoma-
ganiami wspó³czesnego cz³owieka. [6, 37 i inni]

Wskazania Œwiatowej Organizacji Zdrowia:
3 × 30 × 130

w praktyce oznacza to, ¿e ludzie nie pracuj¹cy fizycznie powinni co
najmniej 3 razy w tygodniu aktywnie uczestniczyæ w wybranych for-
mach aktywnoœci ruchowej, np. w marszu, biegu, p³ywaniu, tañcach,
na rowerze, biegu narciarskim – oczywiœcie stylem klasycznym, na
co ju¿ wczeœniej zwraca³em uwagê.

Optymalny wzorzec (uniwersalny):

Pn – marsz lub bieg 30 min (têtno ok. 130 sk./min., czyli oko³o 33
w ci¹gu 15 sek.)

Œr – p³ywanie (j.w.) – styl dowolny lub grzbietowy
Pt – jazda na rowerze (j.w.).

Czynnoœæ ruchowa w okresie trzeciego wieku nie tylko ³agodzi
objawy biologicznej inwolucji, ale korzystnie wp³ywa na wszelkie
stany psychiczne i zachowania spo³eczne.
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Fot. 1. Jairo Correra (Kolumbia) zdobywca Pucharu Œwiata w kategorii seniorów na
dystansie 17,3 km. Zermatt 1991 r.

5. Kilka uwag o biegach górskich

Trudno wyobraziæ sobie jakikolwiek trening sportowy bez korzy-
stania z dobrodziejstw atletyki terenowej. Marsze, marszobiegi, biegi
na prze³aj, skoki, rzuty s¹ podstawowymi œrodkami szkolenia spor-
towego na ka¿dym jego etapie. Wzmacniaj¹ wytrzyma³oœæ si³ow¹
koñczyn dolnych, stawów, wiêzade³, ucz¹ odpornoœci i umiejêtnoœci
zachowania siê w zmieniaj¹cych siê warunkach terenowych i at-
mosferycznych. Jakoœæ pod³o¿a i jego rzeŸba wyznaczaj¹ biegaczo-
wi technikê pokonywania dystansu. Inn¹ technikê stosuje siê w bie-
gu pod górê, z pochy³oœci, a jeszcze inn¹, gdy pod³o¿e jest mokre i
œliskie.

Bieg pod górê (fot. 1 i 2) – zawodnik pochyla tu³ów w przód, nogê
wykroczn¹ stawia na œródstopiu, g³owê trzyma na przed³u¿eniu tu-
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Fot. 2. Andrzej Kobyt – najlepszy z Polaków w biegu na dystansie 17,3 km. Zermatt
1991 r.

³owia. D³ugoœæ kroku jest nieco krótsza od d³ugoœci kroku wykony-
wanego na p³askim pod³o¿u lub biegu z pochy³oœci danego stoku.
Podczas bardzo utrudnionych podbiegów stosuje siê bieg niewielki-
mi zakosami, przy czym nie nale¿y oddaliæ siê od linii biegu wiêcej
ni¿ 60 cm.

Bieg z pochy³oœci (z góry) (fot. 3 i 4) – biegacz utrzymuje tu³ów
pionowo do poziomu, a nie pochy³oœci trasy biegowej. Stopê stawia
z piêty poprzez œródstopie i palce a¿ do odbicia powoduj¹cego mo-
ment lotu, noga wykroczna prawie w pozycji wyprostnej w kolanie.
D³ugoœæ kroku – znacznie d³u¿sza ni¿ w biegu pod górê. Jeœli jest
du¿a pochy³oœæ lub mokra nawierzchnia trasy biegowej, wówczas
zawodnik stosuje bieg zygzakami z niewielkim odejœciem od linii
biegu. Ka¿da nawierzchnia biegowa, bez wzglêdu na rodzaj biegu,
wymaga specjalistycznego obuwia, które mo¿na nabyæ w sklepach
sportowych.

Bieg górski nale¿y zaliczyæ do najtrudniejszych konkurencji bie-
gowych, st¹d przypadkowy udzia³ w tego rodzaju zawodach
nie mo¿e mieæ miejsca. Przewy¿szenia trasy biegowej dochodz¹-
ce do 1000 i wiêcej metrów stawiaj¹ przed biegaczami olbrzymie
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Fot. 4. Marian Jakubowski – najlepszy z Polaków w biegu na dystansie 14 km.
Puchar Œwiata i I Mistrzostwa Œwiata w Biegach Górskich,Susa (W³ochy) 1992 r.

Fot. 3. Paul Scheefauer (Austria) – zwyciêzca w biegu na 14 km podczas Pucharu
Œwiata i I Mistrzostw Œwiata w Biegach Górskich. Susa (W³ochy) 1992 r.
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wymagania. Do tego dochodz¹ czynniki utrudniaj¹ce w postaci zró¿-
nicowanej nawierzchni, ostrych podbiegów dochodz¹cych do 3-5 km
oraz biegu z góry z jednoczesn¹ zmian¹ kierunku biegu. Czêsto te¿
podczas biegu  górskiego zawodnik musi pokonywaæ naturalne prze-
szkody, jak niewielkie rowy, kamienie, ga³êzie, mostki.

Ka¿dy odcinek trasy biegowej zmusza do zastosowania innej tech-
niki biegowej. S¹dziæ nale¿y, ¿e tylko dojrza³y biologicznie or-
ganizm cz³owieka, o du¿ej wydolnoœci fizycznej i psychicz-
nej jest zdolny do znoszenia trudów, jakie stawia bieg górski.

Biegi górskie s¹ najm³odsz¹ dyscyplin¹ biegow¹ w Polsce i na
œwiecie. Tak naprawdê biegi górskie w Polsce zapocz¹tkowano Pó³-
maratonem Górskim zorganizowanym w 1984 r. w Jeleniej Górze,
którego inicjatorem i organizatorem by³ Oœrodek Sportu i Rekreacji
z ówczesnym dyrektorem Stanis³awem Giera³towskim na czele,
i odpowiedzialnym za organizacjê imprez mgr Czes³awem Kszczo-
tem. W 1990 roku w³adze Polskiego Zwi¹zku Lekkiej Atletyki po-
wierzy³y OSiR w Jeleniej Górze wy³onienie kadry narodowej na
Puchar Œwiata, który odby³ siê w Austrii w miejscowoœci Telfas. Ekipa
polska pojecha³a raczej po naukê ni¿ po sukcesy. Biegi górskie za-
s³uguj¹ na oddzielne opracowanie.
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6. S³u¿ebna rola biegów w walce
 ze s³aboœciami cz³owieka

Ostatnie trzydziestolecie koñcz¹cego siê XX wieku ogarnê³a ma-
nia poda¿y, handlu i przemytu substancji narkotycznych. To zjawi-
sko, w skutkach bardzo negatywne, dynamicznie ogarnê³o konty-
nent amerykañski, a z czasem przenios³o siê do Europy i innych
pañstw pozosta³ych kontynentów.

¯al serce œciska patrz¹c na dziewczynê albo ch³opaka
wstrzykuj¹cych sobie narkotyk, czêsto na peronach dworca
kolejowego lub na ³awkach w parku. Ich wygl¹d, zachowanie
siê oraz sposób poruszania i w ogóle wykonywania dzia³añ
ruchowych znacz¹co odbiega od normalnoœci. Z³o trafia na po-
datny grunt, jakim jest dziecko lub m³odzieniec o ma³ej œwiadomo-
œci co do skutków jego zachowañ. Czêsto ofiar¹ narkotyków sta-
je siê ten, kto podatny jest na sugestie i namowy innych. Sztuki
¿ycia, a zw³aszcza odró¿niania z³a od dzia³añ pozytywnych, nale¿y
uczyæ siê ju¿ od najm³odszych lat. Wielka tu rola rodziców, opieku-
nów i ró¿nych instytucji dydaktyczno-wychowawczych, ³¹cznie z klu-
bami sportowymi. Wiedza o negatywnych skutkach dzia³ania sub-
stancji psychotropowych i odurzaj¹cych, a zw³aszcza ich wp³ywie na
dzia³alnoœæ biochemiczn¹ mózgu i innych narz¹dów, ³¹cznie z proce-
sami ¿yciowymi p³odu ludzkiego, nie mo¿e byæ pomijana w procesie
edukacji szkolnej i sportowej. Najniebezpieczniejsze jest to, ¿e cz³o-
wiek szybko przyzwyczaja siê do narkotyków, co prowadzi z czasem
do kompletnej degeneracji organizmu. Ludzie narkotyzuj¹cy siê,
a nawet ci, którzy nadu¿ywaj¹ alkoholu, maj¹ nie tylko pro-
blemy sami ze sob¹, ale najczêœciej ¿ycie ich jest w kolizji
z normami spo³ecznymi danego œrodowiska. Jeszcze do koñ-
ca lat 80-tych Polska nie by³a ogarniêta fal¹ narkomanii tak, jak
pañstwa kontynentu amerykañskiego. Jednak obserwacje ostatnich
lat dowodz¹, ¿e kraj nasz jest objêty sieci¹ gangów narkotykowych
o zasiêgu miêdzynarodowym nie tylko w sensie dystrybucji czy tran-
zytu przez Polskê, lecz równie¿ w zakresie produkcji i handlu.
Walka z narkotykami nabiera coraz nowego oblicza i charakteru,
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a zw³aszcza w regionach przygranicznych. Tylko miêdzynarodowe
organizacje do walki z narkotykami mog¹ odnieœæ pozytywny sku-
tek. NajgroŸniejsze jest to, ¿e narkotyki wesz³y ju¿ do szkó³,
uczelni a nawet przedszkoli. Wesz³y pod postaci¹ najrozmaitsz¹,
od proszków poprzez chusteczki „higieniczne”, tabletki, u¿ywki, pa-
lenie trawki, a¿ po heroinê wstrzykiwan¹ bezpoœrednio do krwi. Pro-
blem zwi¹zany z narkomani¹ dotkn¹³ równie¿ niektóre firmy. Na
szczêœcie te zjawiska nie ogarnê³y swoj¹ niszczycielsk¹ moc¹ œrodo-
wiska pracy w Polsce, chocia¿ nie mo¿na stwierdziæ, ¿e one nie wy-
stêpuj¹. Czêsto jednak obserwuje siê, ¿e najpodatniejszymi na u¿y-
wanie narkotyków s¹ zubo¿a³e grupy ludnoœci, czego przyk³adem s¹
Stany Zjednoczone.

Póki co, wypowiedzmy wojnê wszelkim narkotykom ³¹cznie
z kokain¹, która doœæ d³ugo uwa¿ana by³a w œwiecie za skuteczny
lek. Ka¿da trudna sytuacja stwarza problem, który nale¿a³oby roz-
wi¹zaæ dostêpnymi œrodkami. Najwiêksz¹ rolê ma do spe³nienia dzia-
³anie profilaktyczne, a wiêc podejmuj¹ce walkê z przyczynami z³a.
Jednym z takich œrodków walki z narkomani¹ jest perma-
nentne uœwiadamianie spo³eczeñstwu zagro¿eñ, jakie niesie
ze sob¹ ten na³óg. Wyrobienie w³asnego pogl¹du w tej mierze mo¿e
wnieœæ du¿o wartoœci w sferze œwiadomoœciowej m³odzie¿y. Gene-
ralna uwaga skierowana powinna byæ na to, aby nie próbowaæ ¿ad-
nych narkotyków i nie ulegaæ namowom innych. To nieodpowiednie
œrodowisko, towarzystwo mo¿e byæ Ÿród³em z³a. Zaspokojenie szu-
kania innoœci mo¿e zapewniæ prawid³owo zorganizowany czas
wolny. W tej organizacji jest tez miejsce dla rekreacji rucho-
wej, m.in. w postaci biegów d³ugodystansowych, które ³¹cz¹
sprawnoœæ fizyczn¹ z rozwojem osobowoœci, a szczególnie
silnej woli i charakteru. Jest wiele przyk³adów na to, ¿e upra-
wianie sportów, w tym biegów d³ugodystansowych, sta³o siê
skutecznym przeciwdzia³aniem Ÿród³om i skutkom negatyw-
nych uzale¿nieñ dzieci, m³odzie¿y i doros³ych (picie alkoho-
lu, za¿ywanie narkotyków, palenie tytoniu). Coraz wiêcej osób
uzale¿nionych od narkotyków publicznie wypowiada siê o tym,
w jaki sposób uda³o siê im wyjœæ z otch³ani z³a. Tym niszcz¹cym
z³em jest choroba AIDS. Dwadzieœcia lat temu rozpoznano pierw-
sze przypadki tej choroby. Wed³ug oceny Œwiatowej Organizacji Zdro-
wia liczba zachorowañ siêga ju¿ wielu milionów ludzi. Najliczniej
przypadki zachorowañ wystêpuj¹ w Afryce. Niepokoiæ mog¹ pro-
gnozy zachorowañ, bowiem w ocenie ww. Organizacji liczba zacho-
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rowañ w 2000 r. mo¿e siêgaæ kilkudziesiêciu milionów ludzi. Dra-
maturgii takim prognozom dodaje fakt braku leków zwalczaj¹cych
tê chorobê wywo³an¹ zarazkiem HIV. Warto wspomnieæ, ¿e choro-
ba AIDS polega na os³abieniu mechanizmów obronnych na-
szego organizmu. Wirusy HIV znajduj¹ siê we krwi, spermie
i wydzielinie pochwy osób zaka¿onych (prof. dr hab. med. A. Stapiñ-
ski) [46]. A zatem, bardzo czêsto uzale¿nieni od narkotyków, zaka-
¿eni zarazkiem HIV, po przekazaniu (u¿yczeniu) u¿ywanej ig³y przez
siebie s¹ przekaŸnikami zarazka HIV innej osobie. Chora matka
mo¿e przenieœæ zarazek na p³ód. [42, 44]

Uczeni stwierdzili, ¿e w niewielkich iloœciach wirusy mog¹ wy-
stêpowaæ w œlinie, mleku kobiecym i ³zach, ale prawdopodobieñ-
stwo przenoszenia zaka¿enia jest prawie niemo¿liwe. Poza organi-
zmem ludzkim zarazek nie znajduje warunków do ¿ycia i rozwoju,
bowiem jest bardzo wra¿liwy na dzia³anie œrodków odka¿aj¹cych,
jak lizol, formalina, podchloryny i ginie ju¿ w temperaturze 56oC,
czyli ³atwo ginie podczas sterylizacji przez gotowanie (prof. A. Sta-
piñski [46]). Zdaniem wielu naukowców zarazkiem HIV powoduj¹-
cym chorobê AIDS nie mo¿na zaraziæ siê przez podanie rêki, towa-
rzyski poca³unek, przez nakrycie sto³owe, klozet, wannê, wspóln¹
jazdê w autobusie, samochodzie, poci¹gu lub tramwaju. Chorzy na
AIDS i nosiciele wirusa HIV mog¹ pracowaæ, chodziæ do szko³y, je¿e-
li oczywiœcie ich stan zdrowia lub samopoczucie na to pozwala. Doœæ
dokuczliwym zjawiskiem dla chorych i nosicieli HIV jest brak
tolerancji ze strony ludzi zdrowych. Wynikaæ to mo¿e z braku
wiedzy o tej straszliwej chorobie. Trzeba te¿ z bólem serca stwier-
dziæ, ¿e brak obowi¹zku poddawania siê badaniom powodowaæ mo¿e
przykre zachowania i nietolerancjê nawet ze strony tych ludzi, któ-
rzy s¹ nosicielami zarazka HIV, a o tym nie wiedz¹. Objawy AIDS
wystêpuj¹ po kilku lub kilkunastu latach [43, 44].

Do najskuteczniejszej metody walki z chorob¹ jest i bêdzie wie-
dza o chorobie i zarazku HIV, o drogach przenoszenia na inne oso-
by oraz œrodkach zapobiegawczych. Ze wszech miar nale¿y d¹¿yæ
do prze³amania nieufnoœci wobec ju¿ posiadanej wiedzy. Wed³ug
dr Magdaleny Œroda [42, 45] przed spo³eczeñstwem stoj¹ powinno-
œci moralne wobec chorych na AIDS, które mo¿na wyraziæ w trzech
obowi¹zkach: obowi¹zek wiedzy, obowi¹zek tolerancji i obowi¹zek
pomocy, nie hipotetycznej i deklaratywnej, a u¿ytecznej, z której gra-
nic trzeba sobie jasno zdawaæ sprawê.
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Powszechnie znane jest miejsce sportu w kulturze poszczegól-
nych pañstw œwiata. Jest to dynamicznie rozwijaj¹cy siê ruch ogar-
niaj¹cy ponad miliard m³odych ludzi, z których znaczna czêœæ spo-
tyka siê na zawodach o randze krajowej, kontynentalnej i œwiato-
wej. Coraz czêœciej opinia œwiatowa donosi o stosowaniu przez za-
wodników niedozwolonych œrodków dopinguj¹cych oraz o swobo-
dzie ¿ycia seksualnego, które to staj¹ siê Ÿród³em rozpaczy i tragedii
¿yciowych niektórych sportowców i ich bliskich.

Kilka lat temu z przykroœci¹ dowiedzieliœmy siê o œmierci kilku
znanych sportowców (³y¿wiarzy figurowych)  spowodowanej chorobê
AIDS. Znane s¹ te¿ niektóre nazwiska sportowców–nosicieli HIV.
Wed³ug Raportu Komitetu Olimpijskiego dotycz¹cego AIDS, lekko-
atletyczne biegi œrednie i d³ugie zaliczone s¹ do œredniego ryzyka
urazowoœci i krwawienia w czasie zawodów. Raport powy¿szy mia³
na uwadze walkê sportow¹, a nie indywidualn¹ lub grupow¹ rekre-
acjê biegow¹, gdzie to ryzyko, moim zdaniem, spada do minimalne-
go zagro¿enia. Warto równie¿ podkreœliæ, ¿e umiarkowany wysi³ek
fizyczny dzia³a pozytywnie na uk³ad immunologiczny i podnosi po-
ziom odpornoœci organizmu na dzia³anie zarazków, w tym na wiru-
sa HIV (Zdzis³aw Czaplicki 1993)
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7. Z kart historii biegów
 d³ugodystansowych

Dopiero ok. 708 r. p.n.e. do programu staro¿ytnych igrzysk
olimpijskich wprowadzono bieg na dystansie ok. 4614 m, czyli bieg
na dystansie 24 stadionów. D³ugoœæ jednego stadionu wynosi³a w
Olimpii 192,27 m. Biegi nale¿a³y do najwa¿niejszych konku-
rencji olimpijskich w igrzyskach Greków: bieg na jeden sta-
dion, bieg podwójny i bieg d³ugodystansowy (20 a póŸniej 24 sta-
dionów) [22], a¿ do 394 roku, co cztery lata, odbywa³y siê regularne
igrzyska. Do wskrzeszenia igrzysk olimpijskich trzeba by³o czekaæ
1500 lat. Tego donios³ego dla œwiatowego sportu czynu dokona³ Fran-
cuz Pierre de Coubertin (1863-1937).

Rok 1896 by³ pocz¹tkiem nowo¿ytnych igrzysk olimpijskich za-
inaugurowanych w Atenach. Udzia³ w nich wziê³o 285 zawodników
z 13 pañstw. Polska zainaugurowa³a swój udzia³ w igrzyskach olim-
pijskich zorganizowanych w Pary¿u w 1924 roku. Pierwszym pol-
skim sportowcem, który zdoby³ z³oty medal olimpijski w bie-
gach d³ugich by³ Janusz Kusociñski (1907-1940). Tego wspa-
nia³ego wyczynu dokona³ podczas igrzysk olimpijskich w Los Ange-
les w 1932 roku zwyciê¿aj¹c w biegu na 10000 m wynikiem 30:11,4
min: s. Janusz Kusociñski by³ trzykrotnym mistrzem Polski w bie-
gu na 5000 m (1928, 1930, 1931) oraz zdoby³ mistrzostwo Polski
w biegu na 10000 m (31:45,4).

Równo 28 lat póŸniej kolejnym z³oty medalist¹ olimpijskim
w biegach d³ugich, ale tym razem w biegu na 3000 m z przeszkoda-
mi, by³ Zdzis³aw Krzyszkowiak. Z³oty medal zdoby³ podczas
igrzysk olimpijskich w Rzymie (1960 r.) Dystans 3000 m z prze-
szkodami pokona³ w czasie 8:34,2 min:s.

Kolejny z³oty kruszec równie¿ na dystansie 3000 m z przeszko-
dami zdoby³ Bronis³aw Malinowski podczas igrzysk olimpijskich
w Moskwie (1980 r.). Pokona³ dystans 3 km z przeszkodami w cza-
sie 8:09,7 min:s.

Igrzyska w Rzymie (1960 r.) by³y równie¿ szczêœliwe dla Kazi-
mierza Zimnego, który zdoby³ medal br¹zowy w biegu na 5000 m
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z wynikiem 13:44,8 min. Kazimierz Zimny by³ trzykrotnie mistrzem
Polski na dystansie 5000 m (1960, 1965, 1966). Warto dodaæ, ¿e
Polacy odnosili równie¿ wspania³e osi¹gniêcia w biegach d³ugich
podczas mistrzostw Œwiata, Europy i innych zawodach lekkoatle-
tycznych o randze krajowej i miêdzynarodowej. Do autorów tych
osi¹gniêæ nale¿eli doskonali sportowcy, a nade wszystko:

Jerzy Chromik – trzykrotny rekordzista œwiata 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, piêciokrotny mistrz Polski w biegu na
3000 m z p. (1952, 1954, 1956, 1960, 1961 r.)

Zdzis³aw Krzyszkowiak – podwójny mistrz Europy, Sztokholm
1958 r. 5000 m z wynikiem 13:53, 4 min:s, 10000 m – wynik 28:56,0
min:s. Piêciokrotny 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 Œwiata w biegu na dyst. 3000 m z p.

Tu³a 1960 r. – wynik 8:31,8 min:s. i Wa³cz 1961 r. – wynik 8:30,4
min:s.

Bronis³aw 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 i 8:15,1 min:s. – piêciokrotny
mistrz Polski w biegu na 3000 m z przeszkodami (w latach 1973-
1974 i 1978-1980). Nie sposób wymieniæ wszystkich polskich biega-
czy d³ugodystansowych, którzy przyczynili siê do rozwoju rekordo-
wych wyników w biegu na 5000, 10000 m, maratonu i 3000 m
z przeszkodami. Jednak na uwagê zas³uguj¹ zawodnicy, którzy kil-
kakrotnie zdobywali mistrzostwo polski: Józef Noji – piêciokrotny
mistrz Polski w biegu na 5000 m w latach 1935-1939, Jerzy Ko-
wol – czterokrotny mistrz Polski równie¿ w biegu na 5000 m w
latach 1976-1979; Stanis³aw O¿óg – szeœciokrotny mistrz Polski
w biegu na 10000 m w latach 1954, 1956, 1957, 1959, 1961, 1962.
Najlepszy wynik – 30:01,4 min:s. Polacy równie¿ przyczynili siê do
rozwoju rekordu Europy i Œwiata w maratonie, np. w latach 1968-
1973 w Polsce prym wiedli Zdzis³aw Bogusz (trzykrotny mistrz
Polski), Edward Stawiarz (trzykrotny mistrz Polski). Dwukrotnie
mistrzostwo Polski zdobywali: Marian Jurczyñski, Edward £ê-
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gowski, Kazimierz Orze³, Zbigniew Pierzynka i Tadeusz £a-
wicki. Najlepszym czasem legitymowa³ siê Antoni Niemczak,
mistrz Polski z 1986 roku – wynikiem 2:10:34 godz./min./s. Na szcze-
góln¹ uwagê zas³uguje zwyciêstwo Wandy Panfil w Mistrzostwach
Œwiata w roku 1991 – wynik 2:29:53 godz./min./s.

Z³oci medaliœci Igrzysk Olimpijskich w Atlancie – 1996 r.

Mê¿czyŸni:
5000 m – Venuste Nyongabo (BRD) – 13:07,80 (min./s)
10000 m – Halle Gebreselassie (ETH) – 27:07,34
3000 m z przeszk. – Joseph Keler (KEN) –   8:07,12
Maraton – Josia Trugwane (RSA) – 2:12,36 (g./min./s.)

Kobiety:
5000 m – Junia Wang (CHN) – 14:59,88 (min./s)
10000 m – Fernando Kibeiro (POR) – 31:01,63
Maraton – Fatuna Roba (ETH) – 2:26,05 (g./min./s.)

Miejsca Polaków i Polek:

Maraton – Leszek Beb³o (17) – 2:17,04 (g./min./s.)
– Grzegorz Gajdus (61) – 2:23,41
– Ma³gorzata Sobañska (11) – 2:31,52
– Aniela Nikiel (29) – 2:36,44

Z³oci medaliœci Igrzysk Olimpijskich w Sydney – 2000 r.

Mê¿czyŸni:
5000 m – Milion Wolde (ETH) – 13:35,49 (min./s.)
10000 m – Haile Gebrselassie (ETH) – 27:18,20
3000 m z przeszk. – R. Kosgei Soronej (KEN) –   8:21,43
Maraton – Gezahgne Abera (ETH) – 2:10,11 (g./min./s.)

Kobiety:
5000 m – Gabriela Szabo (RUM) – 14:40,79 (min./s.)
10000 m – Derartu Tulu (ETH) – 30: 17,49
Maraton – Naoko Takahashi (JAP) – 2:23,14 (g./min./s.)
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ZDROWOTNE  EFEKTY  SYSTEMATYCZNEJ
AKTYWNOŒCI  RUCHOWEJ*

SERCE
wytrenowane, przy tym
samym wysi³ku mniej
siê mêczy i...
...pracuje bardziej
ekonomicznie
ma znacznie wiêksze
mo¿liwoœci rezerwowe

MÓZG
poprawa ukrwienia
procesów koncen-
tracji, uwagi i...
...funkcji intelektu-
alnych

P£UCA
lepsze wykorzystanie
ich pojemnoœci
wzmocnienie miêœni
oddechowych
sprawniejsze czyszcze-
nie oskrzeli

SKÓRA
lepsze ukrwienie
opóŸnienie procesów
starzenia skóry

PRZEWÓD
POKARMOWY

lepsze trawienie
normalizacja apetytu
mniej problemów
z zaparciem

KOŒCI
elastyczniejsze
mniej podatne na
odwapnienie (równie¿
u starszych)
bardziej odporne na
z³amania

TKANKA T£USZCZOWA
d³ugotrwa³y, umiarko-
wany wysi³ek fizyczny
sprzyja pozbyciu siê
nadmiaru tkanki
t³uszczowej

STAWY
wiêkszy zakres ru-
chów
wiêksza odpornoœæ na
urazy

MIÊŒNIE
lepsza wytrzyma³oœæ
i wiêksza si³a
mo¿liwoœæ d³u¿szej
pracy bez zmêczenia
prawid³owy stan na-
piêcia, lepsza, sprê¿y-
sta sylwetka

NACZYNIA KRWIONOŒNE
I LIMFATYCZNE

poprawa kr¹¿enia krwi
i limfy
przeciwdzia³anie powsta-
waniu zmian mia¿d¿yco-
wych
normalizacja ciœnienia
krwi

PSYCHIKA
poprawa obrazu w³a-
snego JA
satysfakcja z w³a-
snej sprawnoœci
odwaga i optymizm
chêæ do czynu
³atwiejsze radzenie
sobie ze stresem

SYSTEM NERWOWY
lepsza koordynacja
ruchowa
szybszy refleks

KREW
dostarcza wiêcej tlenu
do tkanek
lepsza eliminacja zbêd-
nych produktów prze-
miany materii
poprawa sk³adu lipidów,
mniej „z³ego”, wiêcej
„dobrego” cholesterolu
lepsza regulacja pozio-
mu cukru we krwi

* Przedruk z biuletynu „Sport dla Wszystkich”. Warszawa: Wyd. Krajowa Federacja 1998 nr 4
    – w modyfikacji autora
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