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Do sukceséw dochodzi si¢ wiedza i madroseig zyciowa, ktérej
nie zdobywa si¢ na zadnych wykladach uniwersyteckich, ani po
przeczytaniu wielu ksigzek.

Madroé¢ zyciowa zdobywa si¢ przez wicle lat droga analizy
i wyciggania wnioskw ze swojej pracy, oraz sluchania ma-
drych ludzi ktérzy owa madrosé posiadaja.

scig wielkich dow jest ie ludz, ktorzy po-
siadajy wiedzg naukows i praktyczne doéwiadezeni
PLATON
Biogenos LAORTIOS
Zywota wielkich filozofow

1. UWAGI WSTEPNE.

Szanowni trenerzy, nauczyciele wychowania fizycznego.

W opracowaniu p.t. "Kierunki programowe rozwoju biegéw w Polsce”
pragne przedstawi¢ niektére propozycje i rozwiazania praktyczne wynikajace
zmojej wiedzy i doswiadczenia trenerskiego do przemyslenia i wykorzystania
w pracy szkoleniowo treningowe;.

Rosngcy poziom wynikéw w biegach i zaostrzajaca si¢ walka w $wiecie
o czolowe miejsca i medale wymagaja statego rozwijania i doskonalenia procesu
treningowego.

W biegach $rednich, dtugich i maratonie ,,uciekl nam $wiat sportowy da-
leko do przodu”, a polskie biegi pozostaly na poziomie lat 60-80 ubiegtego wie-
ku.

Biegacze afrykanscy zdominowali caly $wiat, albowiem w dalszym ciggu
sa poddawani hipoxii genetycznej i energii kosmicznej $wiatla stonecznego
(Bricher - Brehmer).

My, Polacy mamy natomiast inteligencj¢ genetyczng i w ciagu 12 — 16 lat
jestesmy w stanie doréwna¢ biegaczom afrykafiskim a na kontynencie europej-
skim odgrywaé czotowa role w Mistrzostwach i Pucharach Europy, ale tylko
wowezas kiedy bedziemy prowadzi¢ madra i perspektywiczng (wieloletnig) po-
lityke szkoleniowo-startowa, nie zaniedbujac niczego co moze sprzyja¢ dobre-
mu przygotowaniu zawodnika do startu.

Obecnie umacnia si¢ coraz bardziej przekonanie o czynnikach, ktére beda
mogly decydowaé o rozwoju biegéw w Polsce a mianowicie:

1. Wiedza trenera,

2. Talent zawodnika,

3. Spos6b odzywiania (energia do pracy i regeneracja po wysitku - zasado-
wosé),

4. Wtasciwa polityka szkoleniowo-startowa.



Wiedza trenera.

) Trener cheae uczestniczy¢ we wspotzawodnictwie o tytuty mistrzowskie
i medale powinien posiada¢ duza wiedzg i systematycznie ja poglebiaé zwlasz-
cza z zakresu: fizjologii, biochemii, biomechaniki, metodyki i treningu sporto-
wego, dietetyki (energia Zywienia) i techniki oddychania $wiezym powietrzem
oraz z treningu w réznych warunkach geoklimatycznych i pogodowych
aw szezeg6lnosci klimatu gérskiego.

P.od§tawq do' dziafalno$ci powinien by¢ plan wieloletni (strategiczny)
z l.ngodmemem etapizacji szkolenia, co moze uchroni¢ zawodnika przed nad-
mierng eksploatacjg i ,,wypaleniem sig”.

Talent zawodnika.

W selekji i naborze zawodnikéw w biegach $rednich i dtugich bardzo
wazne s3 badania postawy ciata (kregostup, biodra, dlugosé nogi i stopy oraz
dobre umigsnienie nég — fundament do pracy). Zawodnik powinien si¢ rozwija¢
.vvsz?chstronnie, arozw6j powinien i$¢ w kierunku cechy dominujacej (pobudza-
Jacej). Gigbokie rezerwy powinny by¢ zaczerpnigte z systemu nerwowego,
w ktérym s3 umiejscowione. Do osiagniecia szczytu rozwojowego zawodnik
potrzebuje zazwyczaj 8-10 lat treningowych, przechodzac poczatkowo proces
ogoblnorozwojowy i dawkowanie obcigzen treningowych dostosowanych do
mzzzlliwgﬁci rozwoju genetycznego i biologicznego osobnika oraz etapizacji
szkolenia.

Zasadpoéé planowania wieloletniego procesu treningowego polega na
tym, ze oczekiwanie na rezultaty wysokiego wyczynu nie toleruje przyspieszen,
a -Jedyme musi by¢ dostosowane do mozliwosci genetycznych i rozwoju biolo-
gicznego (#mego osobnika i prognoz wynikowych wynikajacych z wieloletniego
ple.mu treningowego oraz wytyczonych kierunkéw dostosowanych do mozliwo-
sci gem?tycznych i biologicznych danego osobnika. W przeciwnym wypadku
zawodnicy wczesnie ,,wypalaja si¢” psychicznie i fizycznie i nie osiagaja wyni-
kéw na miarg swoich mozliwosci.

; W P_olsce mamy bardzo duzo utalentowanych miodzikéw i junioréw,
lecz nie posiadamy senioréw, poniewaz brakuje nam cierpliwosci i zdrowego
rozsadku w pracy szkoleniowo-treningowej oraz startowe;j.

2.SPOSOB ODZYWIANIA

Na kondycje fizyczng zawodnika najwigkszy wplyw maja trening
i spos6b odzywiania. Wysoka forme osiagnie si¢ tylko wtedy gdy do obu tych
czynnikéw bedziemy przywiazywaé jednakowa wage. Sportowiec musi si¢ od-
zywia¢ inaczej niz osoba nieaktywna fizycznie. Intensywne ¢wiczenia powodujg
zwigkszenie zapotrzebowania na niektére sktadniki pokarmowe, szczeg6lnie na
wode i weglowodany. Przestrzeganie powyzszych zasad utatwi zawodnikowi
osiggnigcie wysokiej formy i dobrej kondycji. Dobra przemiana materii jest fun-
damentem dobrego zdrowia. W pierwszym rzedzie opiera si¢ ona na wiasciwym
wyzywieniu. Wedtug ustaleri SOZ takie wyzywienie sktada si¢ z co najmniej 60
artykuléw spozywczych miesigcznie, w czym potowa artykutéw w stanie suro-
wym. Drugim réwniez waznym czynnikiem jest trawienie. Bez trawienia nie ma
zdrowia. Cokolwiek musimy wprowadzi¢ do organizmu dziatajac we wiasnym
zakresie-wprowadzamy przez przew6d pokarmowy i przewdéd ten musi by¢
sprawny. Trzecia — niewiele mniej wazna podstawa dobrej przemiany materii —
to wiasciwa miedzy dzienna, a raczej codzienng iloscig wysitku fizycznego
a kaloryczno$cig wyzywienia. To bowiem najszybciej doprowadza do zaburze-
nia w rownowadze kwasow i zasad, to z kolei moze prowadzi¢ do zatrzymania
catkowitego lub czesciowego rozkladu réznych produktéw, w szczegdlnosci
biatek i do gromadzenia si¢ w pewnych komdrkach takich substancji jak: mocz-
nik, kwas moczowy, amoniak, wapn, lipoidy, toksyny, a w innych za$ wypad-
kach nadmierna ilo$¢ ciat obronnych.

Zywienie ma decydujacy wplyw na przebieg przemiany materii, bo
przyjmowanie nadmiernych ilosci lub zbyt kalorycznych pokarméw, szczegél-
nie wtedy gdy nie wprowadza si¢ dostatecznych iloéci witamin, soli mineral-
nych, aminokwaséw i innych tzw. mikroelementéw prowadzi do réznych scho-
rzen.

Przemiang materii zwalnia réwniez brak ruchu, wysitku fizycznego,
brak $§wiezego powietrza i kapieli stoneczno-wodnych (pobyty nad morzem). Do
zi6t ktére regulujg przemiane materii naleza przede wszystkim: kminek, majera-
nek, anyz, czarnuszka, pieprz prawdziwy i ziolowy, papryka, gorczyca, dziura-
wiec, li§¢ brzozy, pokrzywy, czosnek, cebula, pietruszka mniszek lekarski.

Dziatanie zi6t na organizm ludzki jest ogromnie wazne, szczegdlnie
w rekonwalescencji i ostabieniu pochorobowym, gdyz wbrew og6lnemu mnie-
maniu nie sg to tylko przyprawy smakowe ale i trawienne, ulatwiajg wigc orga-
nizmowi ludzkiemu przyswajanie skiadnikéw pokarmowych, ktére bez nich
przechodzg przez nasz przewdd nie strawione lub strawione niezupelnie a zatem
ze znacznie mniejszym pozytkiem dla organizmu.

Oprécz tych, nazwijmy je posrednio wzmacniajaco $rodkéw ziotowych
nalezg inne $rodki powodujace lepsza przemiang materii i wzmacniajacych or-
ganizm:



1.Nasienie kozieradki (mielone) poprawia ono apetyt i zwigksza ilos¢
czerwonych cialek krwi (wazne przy anemii), poprawia dziatanie sokéw tra-
wiennych i jest dobrym dostarczycielem wielu witamin, a wigc skutkuje przy
takich objawach jak pekanie warg, wrzodzianki, plesniawki, tuszczyca, peche-
rzyca, czy krwawigce hemoroidy.

2.Pokrzywa (sproszkowana lub sok wycisniety z miodej pokrzywy) jest
doskonalym $rodkiem odzywczym dla ludzi, pobudza pracg watroby, trzustki,
zotadka, zwigksza podobnie jak kozieradka ilo§é czerwonych ciatek krwi.

DIETA MISTRZOW
czyli co i kiedy jes¢, by osiagaé sukcesy w sporcie MKOL Lozanna 1986

Na Twojg kondycje fizyczng najwigkszy wptyw maja: trening i spos6b
odzywiania. Wysokg forme osiagniesz tylko wtedy, gdy do obu tych czynnikéw
bedziesz przywigzywat jednakowa wage. Sportowiec musi si¢ odzywiaé inaczej
niz osoba nieaktywna fizycznie. Intensywne éwiczenia powoduja zwigkszenia
zapotrzebowania na niektére sktadniki pokarmowe, a w szczeg6lnosci na wode i
weglowodany.

Przestrzeganie nastgpujacych zasad utatwi Ci osiggnigcie wysokiej for-
my i dobrej kondycji:

- odzywiaj si¢ w sposob urozmaicony, jedz duzo réznorodnych produktéw.
Zapewni Ci to odpowiednig ilo$¢ potrzebnych sktadnikéw odzywczych
(weglowodanéw, biatek, thuszczéw, witamin i soli mineralnych). Dzigki
temu unikniesz niedoboréw pokarmowych oraz potrzeby dodatkowego
przyjmowania witamin i soli mineralnych w postaci tabletek:

- pamigtaj, Ze najwazniejszym Zrédtem energii dla sportowca sa weglowoda-
ny. Codziennie uzupetniaj zapasy weglowodanéw zuzywane podczas tre-
ningu. Jedz duzo produktéw wysoko weglowodanowych, takich jak np.
pieczywo, ptatki musli, produkty zbozowe, makaron, ryz, ziemniaki, owo-
ce;

- jedz w réwnomiernych odstepach czasu. Nie réb dlugich przerw miedzy
positkami. Nie zapominaj o $niadaniu. Powinno ono zaspokoi¢ s Twojego
dziennego zapotrzebowania na energie;

- pij duzo ptyn6éw: 2-3 litry wody dziennie. Im bardziej si¢ pocisz, tym wie-
cej plynéw powiniene$ wypijaé. Pamietaj, ze odwodnienie drastycznie ob-
niza forme sportowca. Nie tylko woda, lecz réwniez soki owocowe, zupy,
herbata przyczyniaja sie do nawodnienia organizmu.

Codziennie staraj si¢ zjes¢:

- 5 porcji owocéw lub warzyw, np. dwa owoce, sur6wke, satatke z warzyw
gotowanych, zupe jarzynowa,
- 4 porcje produktéw zbozowych, np. platki zbozowe na $niadanie, pieczywo
do dwéch positk6w, jedno danie z ryzu lub makaronu,
6

- 3 porcje produktéw mlecznych, np. szklanke mleka, jogurt, kawatek sera,

- 2 porcje migsa, jaj lub ryby, np. porcja kurczaka na obiad i ryba na kolacje, :

- 1 raz dziennie malg ilo$¢ oleju roslinnego i miodu, np. olej do suréwki
z warzyw i mi6d do mleka,

Pamigtaj o piciu duzej iloSci plynéw miedzy positkami !

PRZED MECZEM (ZAWODAMI), PRZYGOTOWANIE DO MECZU
(ZAWODOW).

Intensywny wysitek fizyczny powoduje zwigkszone zapotrzebowanie na
weglowodan. Ich wystarczajacg ilo$¢ w organizmie (w postaci glikogenu) za-
pewnisz sobie, stosujac w przeddzien meczu(zawod6éw) diete wysoko weglowo-
danowg i zmniejszajgc aktywno$¢ fizyczng.

Przykladowy posilek w przeddzien meczu( zawodow)

KOLACJA WYSOKOWEGLOWODANOWA :
- sok owocowy,
- herbata ziotlowa, woda mineralna,
- ryz z jabtkami lub spaghetti,
- chleb lub bulka,
- masto(niewielka ilo$¢),
- dzem lub miéd,
- chuda wedlina np. poledwica,
- pomidor,
- salata,
- ciasto drozdzowe z owocami,
- banan .

W dniu zawodéw ostatni duzy positek powiniene$ zje$¢ najp6ézniej na
2-3 godziny przed startem. Positek ten powinien zawiera¢ duzo weglowodanéw,
a mato thuszczéw.

Przykladowe posilki przed meczem ( zawodami)

SNIADANIE WYSOKOWEGLOWODANOWE:

- sok pomaranczowy,

- herbata ziotlowa, woda mineralna,

- platki kukurydziane z rodzynkami,

- nutella,

- chude mleko lub jogurt,

- chleb lub buika,

- miéd lub dzem drozdzéwka z marmolada.



LEKKI OBIAD:

- Zupa jarzynowa,

- gotowane chude migso,

- makaron lub ryz,

- zielona satata z pomidorami,

- buraczki,

- kisiel z jabtkami i rodzynkami,

- pomarancza ,

- sok owocowy lub woda mineralna.

W TRAKCIE MECZU (ZAWODOW) .
ODZYWIANIE PODCZAS MECZU (ZAWODOW)

Na godzing przed rozpoczgciem meczu (zawodéw) powinienes wypié
(matymi tykami) 1-2 szklanki wody lub napoju dla sportowcow. Jest to szcze-

golnie wazne, gdy jest cieplo. Op6zni to wystapienie zmeczenia podczas zawo-
dow.

Przykladowa mala przekaska wysoko weglowodanowa

PRZEKASKA W PRZEWRIE MECZU (ZAWODOW):
- stodycze np. stodki batonik albo banan,
- nap6j dla sportowcéw lub woda mineralna.

REGENERACIJA PO MECZU ( ZAWODACH )

Po zakoriczeniu zwodéw musisz przede wszystkim uzupetni¢ straty wo-
dy i weglowodanéw powstate na skutek wysitku. Im szybciej to nastapi, tym
szybsza bedzie regeneracja i lepsze przygotowanie do nastgpnego startu. Ilo$é
ptynéw jakich powiniene$ wypi¢ jest réwna ilosci wody utraconej wraz z potem
( spadek masy ciata podczas wysitku). Nie Wypijaj na raz zbyt duzej ilosci wo-
dy, lepiej nawodnisz si¢ pijac czgsto mniejsze iloéci plynu. Pamietaj réwniez, ze
regeneracja weglowodanéw ( glikogenu ) zachodzi najszybciej w ciggu 1 — 2
godzin po zakoriczeniu wysitku. Dlatego od razu po zawodach (przed kapiela)

i po uptywie 30 minut od ich zakonczenia zjedz male zjedz mate przekaski wy-
soko weglowodanowe.

PRZYKLAD

PRZEKASKA PO ZAKONCZONYM MECZU ( ZAOWDOW ):

- stodki batonik, drozdzéwka z marmolada, butka z dzemem lub
banan,

- nap6j dla sportowcéw lub woda mineralna.

Pierwszy wigkszy positek mozesz zje$¢ najwcze$niej 1,5 godziny
po zakonczeniu meczu (zawodow).

OBIAD REGENERUJACY ;
- sok owocowy lub woda mineralna,
- Zupa owocowa z makaronem,
- kurczak gotowany lub pieczony,
- ryz, kasza gryczana z jajkiem sadzonym,
- marchewka gotowana lub inne warzywa,
- satatka owocowo — warzywna z kukurydza,
- budyn z rodzynkami,
- pomarancza.

KOLACJA REGENERUJACA ;
- sok owocowy lub woda mineralna,
- makaron z truskawkami lub spaghetti,
- chleb,
- masto ( niewielka ilo$¢ ),
- miéd lub dzem,
- chuda wedlina, np. szynka z drobiu,
- pomidor,
- salata,
- banan,
- jogurt owocowy,
- herbata z mlekiem.

Przykladowy jadlospis na dzien treningowy

1 SNIADANIE ;

- sok pomarariczowy, herbata ziotowa,

- ptatki musli ( duza porcja ) chude mleko lub jogurt, nutella,
- chleb razowy ( i biaty ),

- masto ( niewielka ilo$¢ ),

- dzem lub miéd,

- twarozek ze szczypiorkiem,

- pomidor,

- satata lub cykoria.

11 SNIADANIE ;

- sok owocowy, herbata ziotlowa,

- butka grahamka,

- masto ( niewielka ilos¢ ),

- chuda wedlina ( np. chuda szynka,

- satata, banan

- rzodkiewki lub ogérek kwaszony ,

- drozdzéwka z marmoladg lub stodycze np. stodki batonik,
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OBIAD ;
- sok owocowy, woda mineralna,
- Zupa jarzynowa,
- schab pieczony,
- ziemniaki, kasza lub ryz,
- suréwka z marchwi i jablka,
- fasola szparagowa,
- jabtko w sosie waniliowym lub stodycze np. stodki batonik,
- gruszka.

KOLACIJA ;
- sok warzywno — owocowy,
- ryba pieczona w folii,
- suréwka z biatej kapusty i marchwi,
- chleb razowy i bialy,
- masto ( niewielka ilosc¢ ),
- dzem lub midd,
- chuda wedlina ( np. kietbasa szynkowa ),
- papryka,
- salata,
- jabiko,
- jogurt owocowy,
- herbata, woda mineralna.

MIEDZY POSILKAMI ;

- banan, butka z dzemem, stodycze np. stodki batonik,
- woda mineralna lub nap6j dla sportowcéw.
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DIETA REGENERACYJNA — LECZNICZA
dla konkurencji wytrzymato$ciowych

Nalezy ja stosowaé po duzym wysitku ( maraton ) lub po serii startow.
Dieta ma na celu:

1. Wstrzymanie si¢ od przyjmowania positkéw w celu oczyszczenia or-
ganizmu od wszelkich ,,niedopatkéw” i Ztogéw przemiany materii.

2. Wyrzeczenie si¢ nie tylko od pokarméw statych, ale réwniez alkoholu,
tytoniu i innych, powstrzymanie si¢ od uzywek i rozrywek niegodzi-
wych, rujnujacych zdrowie, a takze wstrzymanie si¢ od wspdizycia
seksualnego co jednak nie oznacza nie kochaé, wrecz przeciwnie po-
winno sie przejé¢ na inny szczebel zrozumienia tego pojecia na mitosé
czutg, wszechobecna, boska.

3. Dazenie do panowania nad sobg i ztymi nawykami.

WG. Jan Schulz Edyta Uberhuber
,, Leki z Bozej apteki powr6t do zaniechanych praktyk ,,

Proponowany jadlospis
ETAPI

Jest to dieta wdrozeniowa polegajaca na piciu surowych sokéw
zwarzyw i owocéw przez pierwsze 3 dni. Stuzy ona przestrojeniu organizmu
i pobudzeniu przemiany materii. Kuracj¢ poprzedza wypicie szklanki cieplej
wody, w ktérej rozpuszczono 3 lyzki gorzkiej soli ( Magnesium sulphuricum).
Tloé¢ ta wypija sie matymi tykami w ciagu 20 minut. Zwykle po 2 godzinach
nastepuje lagodne przeczyszczenie powodujace oczyszczenie jelit. Przy statym
zaparciu stosuje si¢ % 1 lewatywy rano i wieczorem z naparu rumianku ( Anth.
Chamomillae). Lewatywy stosuje si¢ do uregulowania stolca, do 2-3 wyproz-
nien na dobg. Roéwniez ta diete nalezy stosowaé dwa razy w tygodniu ($roda -
piatek )

Dzien 1

Sniadanie: 200 ml soku pomaraficzowego lub grejpfrutowego albo
z winogronu, jagéd brzoskwin, moreli, wisni, jablek, aronii. Woda mineralna.

Obiad: 200 ml soku jarzynowego: z marchwi, selera, buraka czerwonego
lub z kapusty, lub z brzozy.

Kolacja: 200ml soku owocowego

ETAP II
Drugim etapem diety leczniczej jest Scista dieta suréwkowa. Istnieje
przesad, iz ,,nie mozna egzystowa¢” i ,,nie mozna pracowa¢” , jadajgc same ,,su-
rowizny”. Jednakze do$wiadczenia wskazuja na co$ wrecz przeciwnego: niektd-
rzy ludzie przybieraja nawet na wadze i czuja si¢ znakomicie ( zloty
11



medalista olimpijski Elliot, 1960 r.). Suréwki dostarczaja bowiem organizmowi
»10 co$” - witaminy, enzymy, kwasy tluszczowe nienasycone, wielocukry, mi-
kroelementy, sole mineralne - co potrzebne jest do prawidlowego
i ekonomicznego funkcjonowania, a przedtem brakowato i przyczyniato sie do
powstania choroby.

Otyly spala przy takiej diecie swe nadmierne podsciétki thiszczowe
i swe ,,podstarzate” komoérki i katabolity, podczas gdy chudy odbudowuje swe
tkanki i przybiera na wadze.

Dlugie okresy suréwkowe sa wigc bardzo korzystne przy chorobach
skory zwigzanych z niewydolno$cia nerek i watroby.

ETAP III

Trzecim etapem jest dieta jarska: suréwki sa w dalszym ciggu gléownym
pokarmem, ale teraz dozwolone sg przystawki gotowane. W diecie nie ma abso-
lutnie zadnych produktéw spozywczych pochodzenia zwierzgcego. Ten typ die-
ty ma zastosowanie przy egzemach pochodzenia alergicznego, powstatych na tle
uczuleniowym, np. po spozyciu mleka, migsa, thuszczéw zwierzecych.

Réwniez chorzy na luszczyce musza po diecie scidle suréwkowej
przejs¢ na ten trzeci typ diety i stosowaé go przez dhuzszy czas. Trzeba bowiem
Jeszcze przez pewien okres odcigzyé prace watroby i pomoéc jej w procesie od-
truwania organizmu. Takze $wiad skory reaguje dobrze na diete jarska, gdyz jest
ona szczegolnie uboga w kwas meczowy( ciata purynowe).

Salata, warzywa zielone liscie zi6t i kielki pszenne wspieraja to pozy-
tywne dziatanie.

ETAP IV

Po catkowitym zniknigciu wykwitéw skérnych pacjenci moga przej$¢ na
diete jarsko — mleczng, ktéra juz nie jest dieta oszczedzajaca i nie uwzglednia
juz poszczeg6lnych potrzeb jednostki, ale prezentuje dietg, przy pomocy ktorej
zapobiec mozna przyszlym schorzeniom. Dieta ta wzmacnia, przeciwdziata
uczuleniom i nadwrazliwosci; konsekwentna i planowa terapia ogania czlowieka
w calodci — jego cialo, dusz¢ i ducha. Wyzdrowienie postepuje z zewnatrz
i uodparnia na czynniki zewnetrzne - to nie ulega watpliwosci — ktére atakuja
naturalng ostong cztowieka, skore.

Nalezy sobie uzmystowi¢ fakt, ze gleboka regeneracja catego organi-
zmu, jego komérek i tkanek, siggajace korzenia, potrzebuje czasu — niekiedy
miesigcy i lat. Ale wtedy moze by¢ mowa o rzeczywistym wyleczeniu .

Lekarz powinien ustali¢ z pacjentem plan leczenia i jego etapy: trzymie-
sigczny, roczny, trzyletni.

Przyklady diet opracowanych - wg zalecei dr Bricher — Bennera
(Typ diety I')

Sniadanie: 200g soku owocowego w zaleznosci od pory roku
150g mleczka migdatowego
Szklanka naparu z owocéw dzikiej rézy
Obiad:200g soku owocowego
150g soku jarzynowego
150g mleczka sojowego
Kolacja:  jak $niadanie
Uwaga: Po wypiciu soku owocowego trzeba poczekaé przynajmniej 30 minut,
potem pi¢ nastgpne soki.

W przypadku gdy lekarz zaleci dtuzszy post sokowy, mozna przyrza-
dza¢ cocktaile i dobiera¢ owoce i jarzyny w zaleznosci od pory roku, np. tru-
skawki (zmiksowa¢ lub przetrze¢ przez sito)+maliny i pomararnicze, czarne jago-
dy + jezyny i brzoskwinie, lub wisnie + czarne porzeczki, albo winogrona +
pomarancze.

Wszystkie soki trzeba popija¢ bardzo powoli, mieszajac kazdy tyk ze
§ling. Tak ,,zjedzone” soki nie spowoduja niestrawnosci.

Dieta 14 dniowa warzywno owocowa wg Dr Ewy Dabrowskiej

Akademia Medyczna Gdansk oraz Kaszubskie Centrum Promocji
Zdrowia Sp. z 0. 0. Gotubie

Dieta warzywno owocowa jest przyktadem czasowej (2-6 tygodniowej)
kuracji oczyszczajacej organizm z wszelkich toksyn ztogéw tluszczu, choleste-
rolu, zwyrodnieniowych tkanek itp.

Organizm uwolniony od zbgdnych balastéw, spontanicznie przywraca
réwnowage (homeostazg), czyli zdrowie.

DZIEN PIERWSZY.

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kalafior, ogorek kiszony,
- suréwka: kalarepa, jabtko,
- gotowane warzywa: marchew, koperek zielony,
- owoce: mandarynka.




Obiad:
- zupa pomidorowa,
- suréwka: marchew, jabtko, chrzan,
- suréwka: kapusta kiszona,
- gotowane warzywa: kalafior,
- owoce: jabiko.

Kolacja:
- sok lub inny napdj: pomidorowy,
- suréwka: cukinia, jabtko,
- suréwka: satata, rzodkiewka, pomidor,
- gotowane warzywa: gulasz warzywny,
- dodatek surowych jarzyn; papryka.

DZIEN DRUGI.

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kalarepa, wisnia, jabtko
- suréwka: brukiew, jabtko, zielona pietruszka,
- gotowane warzywa: biata rzodkiew, zielona pietruszka,
- owoce: jabiko.

Obiad:
- zupa cebulowa,
- sur6éwka: mizeria, koper ,
- suréwka: wieloowocowa,
- gotowane warzywa: brokut.

Kolacja:
- sok lub inny napdj: grejpfrutowy,
- surdéwka: kapusta czerwona, pomararicza, cytryna,
- gotowane warzywa: jabtko pieczone faszerowane malina,
- dodatek surowych jarzyn: ogérek matosolny.

DZIEN TRZECL.

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- sur6wka: kapusta biata, pomidor
- surdéwka: burak, cebula, chrzan, ,
- gotowane warzywa: marchew,
- owoce: pot grejpfruta.
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Obiad:

Zupa jarzynowa,

suréwka: kapusta kiszona, cebula ,
sur6wka: papryka, cebula,

gotowane warzywa: kabaczek faszerowany,
owoce: melon.

Kolacja:

sok lub inny napdj: sok z kiszonych ogérkéw,
suréwka: biata rzodkiew, jabtko,

suréwka: kiszona kapusta czerwona, ogoérek kiszony,

gotowane warzywa: kalafior,
dodatek surowych jarzyn: kalarepa.

DZIEN CZWARTY.

Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suréwka: kapusta pekinska, rzodkiewka,
suréwka: salata, ogérek $wiezy,
gotowane warzywa: kapusta biata ,
owoce: jabiko.

Obiad:

zupa z kiszonej kapusty,
suréwka: marchew, chrzan,
suréwka: kabaczek, jabtko,
owoce: mandarynki.

Kolacja:

sok lub inny nap6j: sok owocowy,
sur6wka: ogorek kiszony, cebula,
suréwka: pomidor, szczypior,

gotowane warzywa: mus OWOCowy,
dodatek surowych jarzyn: kiszona kapusta.

DZIEN PIATY.

Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suréwka: kalafior, czosnek, ogorek kiszony,
sur6wka: kapusta pekinska, pomarancza,
gotowane warzywa: seler,

owoce: p6t grejpfruta.
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Obiad:

zupa kalafiorowa,

suréwka: biata rzodkiew, jabtko ,

suréwka: papryka czerwona, cebula, salata,

gotowane warzywa: gotabki warzywne, sos pomidorowy,
owoce: arbuz (lub sezonowe).

Kolacja:

sok lub inny napdj: sok warzywny,

suréwka: mizeria, koperek,

suréwka: marchew, jabiko,

gotowane warzywa: bigos z kapusty kiszonej,
dodatek surowych jarzyn: pomidor.

I?ZIEN SZOSTY.
Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suréwka: kapusta czerwona, jabtko
suréwka: brukiew, ogorek kiszony, jabiko,
gotowane warzywa: kalarepa,

owoce: kiwi.

Obiad:

zupa pomidorowa,

suréwka: pomidor, safata, cebula ,
suréwka: dynia, jabtko,

gotowane warzywa: brukselka,
owoce: truskawki z jabtkiem.

Kolacja:

sok lub inny nap6j: owocowy,

suréwka: biata kapusta, marchew, jabtko,
suréwka: buraki, cebula,

gotowane warzywa: jabtko pieczone,
dodatek surowych jarzyn: ogorek kiszony.

DZIEN SIODMY.

Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suréwka: kapusta pekinska, pomidor,
suréwka: kalafior, czosnek, ogérek kiszony,
gotowane warzywa: burak,

owoce: pot grejpfruta.
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Obiad:
- Zupa porowa,
- suréwka: kalarepa, jabtko,
- suréwka: ogérek kiszony, cebula,,
- gotowane warzywa: warzywa mieszane,
- owoce: jabiko.

Kolacja:
- sok lub inny napdj: warzywny,
- suréwka: pomidor, cebula,
- suréwka owocowa,
- gotowane warzywa: leczo warzywne,
- dodatek surowych jarzyn: rzodkiewka czerwona.

DZIEN OSMY.
Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- sur6wka: biata kapusta, marchew, koper,
- suréwka: satata, rzodkiewka, kalarepa,
- gotowane warzywa: kalarepa,
- owoce: jabtko.
Obiad:
- Zupa jarzynowa,
- sur6wka: buraki, cebula,
- suréwka: ogorek kiszony, papryka,
- gotowane warzywa: kapusta (cukinia) faszerowana,
- owoce: truskawki lub inne sezonowe.
Kolacja:
- sok lub inny nap6j: sok owocowy,
- suréwka: kapusta kiszona, cebula,
- gotowane warzywa: jabtko pieczone,
- dodatek surowych jarzyn: ogérek swiezy.

DZIEN DZIEWIATY.

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: kapusta czerwona, pomarancza,
- sur6wka: marchew, chrzan,
- gotowane warzywa: dynia z wisniami,
- owoce: pot grejpfruta.
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Obiad:

zupa marchwiowa lub owocowa,

sur6wka: mizeria, koper ,

suréwka: kapusta pekinska, papryka czerwona,
gotowane warzywa: burak,

owoce: kiwi.

Kolacja:

sok lub inny napdj: sok warzywny,
suréwka: kabaczek, jabtko,

suréwka: ogorek kiszony, cebula,
gotowane warzywa: gulasz warzywny,
dodatek surowych jarzyn: marchew.

DZIEN DZIESIATY.

Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suréwka: cukinia, truskawka,
sur6wka: pomidor, safata, cebula,
gotowane warzywa: kapusta kiszona,
owoce: pot grejpfruta.

Obiad:

zupa ogérkowa,

suréwka: buraki, cebula, kminek ,

surowka: rzodkiewka, kalarepa, satata,

gotowane warzywa: papryka faszerowana warzywami,
OWOCe: SeZONowe.

Kolacja:

sok lub inny napéj: owocowy,

suréwka: czarna rzepa, jabiko, pietruszka zielona,
suréwka: ogorek kiszony, cebula, szczypior,
gotowane warzywa: mus OWOCOWy,

dodatek surowych jarzyn: pomidor.

DZIEN JEDENASTY.

Sniadanie:

sok z marchwi, zakwas buraczany
suréwka: kapusta pekinska, pomarancza,
sur6wka: pomidor, cebula, satata,
gotowane warzywa: seler,

owoce: jabtko.
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Obiad:
- zupa cebulowa,
- suréwka: rzodkiewka, szczypior ,
- suréwka: ogérek kiszony, papryka,
- gotowane warzywa: mieszanka warzywna,
- owoce: pét grejpfruta.

Kolacja:
- sok lub inny napdj: z kiszonych ogérkéw,
- suréwka: wielowarzywna,
suréwka: kapusta biata, cebula, pomidor,
- gotowane warzywa: leczo warzywne,
- dodatek surowych jarzyn: ogérek matosolny.

DZIEN DWUNASTY.

Sniadanie:
- sok z marchwi,
- zakwas buraczany,
- suréwka: biata rzodkiew, marchew, wisnia,
- suréwka: safata, ogorek Swiezy, koper,
- gotowane warzywa: cukinia,
- owoce: pot grejpfruta.

Obiad:
- zupa jarzynowa,
- suréwka: owocowa ,
- suréwka: kapusta kiszona, cebula,
- gotowane warzywa: kalafior,
- owoce: $liwki lub inne sezonowe.

Kolacja:
- sok lub inny napdj: sok grejpfrutowy,
- suréwka: kabaczek, marchew, cytryna,
- suréwka: papryka, jabtko, satata,
- gotowane warzywa: jabtko pieczone,
- dodatek surowych jarzyn: pomidor, szczypior.

DZIEN TRZYNASTY.

Sniadanie:
- sok z marchwi, zakwas buraczany,
- suréwka: kabaczek, chrzan,
- suréwka: kapusta kiszona, buraki,
- gotowane warzywa: brukselka,
- owoce: jabtko.
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Obiad:

zupa pomidorowa,

sur6wka: satata, pomidor, cebula,

suréwka: kapusta czerwona, wisnia (porzeczka),
gotowane warzywa: szaszlyk warzywny,
owoce: wisnie lub inne sezonowe.

Kolacja:

sok lub inny nap6j: wielowarzywny,
suréwka: kalarepa, jabtko,

suréwka: buraki, cebula,

gotowane warzywa: warzywa mieszane,
dodatek surowych jarzyn: ogorek Swiezy.

DZIEN CZTERNASTY.

Sniadanie:

sok z marchwi,

zakwas buraczany,

suroéwka: kapusta pekinska, pomarancza,
suréwka: ogorek kiszony, pomidor,

gotowane warzywa: kiszona kapusta, majeranek,
owoce: pot grejpfruta.

Obiad:

zupa: kapusniak ze §wiezej kapusty,
suréwka: rzodkiewka, salata, cebula,
suréwka: papryka, ogorek kiszony,
gotowane warzywa: brokut,

owoce: mandarynka.

Kolacja:

sok lub inny nap6j: owocowy,

suréwka: kapusta biata, marchew,

suréwka: burak, cebula,

gotowane warzywa: bigos ze stodkiej kapusty,
dodatek surowych jarzyn: rzodkiewka.
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Tabela polgczen produktéw zywnoSciowych wedlug Michala Tombaka

Tabela 1

Nr Nazwy produktéw

Z |e

3
Ziemniaki, buraki, marchew, dynia, KP Mt | kp | kP

kukurydza

Chleb, wyroby maczne, nie oczysz-
czone kasze, pieczywo cukiernicze

-

8
ML
KP | ML
Warzywa zielone, z6lte, czerwone, KP

biate (kapusta, ogorki, pietruszka) i

7
A

4 Rzepa, korzen pietruszki, seler,
czerwona i zielona papryka

&

Migso, jaja, twardg, z6lty ser,
groch, soja, fasola, dréb i ryby

=

6 |Ziarna zboz, oczyszczone kasze

Z

Thuszcze roslinne, olej stoneczni-

kowy, oliwa z oliwek itd. R

E|E|E|F|5

Swieze figi, stodkie wisnie, jabtka

truskawki, maliny ML [ ML | KP

Pomarancze, grejpfruty, cytryny,
? kwasne $liwy, pomidory 2% | N | KX

g
&
=

KP — korzystne polaczenie produktow, NL — nie nalezy taczy¢, ML — mozna taczy¢ (ale nie
jest to catkowicie nieszkodliwe dla zdrowia)

Rye. 1

POCHODZENIE ENERGII
W DIECIE ZDROWEGO CZLOWIEKA

B WEGLOWODANY
@ BIALKA
@ TLUSZCZE
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Ryc. 2

ZYWIENIE PELNOWARTOSCIOWE

.

AN

JITETT T I T

EENEDR

-

YWinnp>

[ N
-
L
-
L3
-
-
-~
L3
-

050 % Warzywa i owoce, soki, suréwki, satatki, zupy, k&mpoty, kiszonki,
gotowane, duszone, pieczone, suszone.

20% ziarna peine, maka razowa, ryz, otreby, platki, (pszenica, zyto, owies,

jecznien, proso, kukurydza)

| E@15% staczkowe, fasola, groch, soczewica, béb, soja

| @10% migso, jaja, ryby, mleko i przetwory

B5% orzechy, pestki, migdaly, grzyby, ziota
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3. POLITYKA SZKOLENIOWO — STARTOWA

W pracy szkoleniowej nalezy postawi¢ sobie cel i matymi krokami da-
zy¢ do osiagnigcia tego celu, przy zachowaniu pelnej etapizacji szkolenia.
W tym celu powinien by¢ opracowany wieloletni plan strategiczny przy zacho-
waniu pelnej etapizacji szkolenia, a w szczeg6lnosci etapu wszechstronnego ja-
ko fundamentu do pracy szkoleniowo-startowej — utrzymywanej przez caly rok
oraz etap wytrzymatosci specjalnej jako etap przygotowawczy do gtéwnej im-
prezy (docelowej) np. ME, MS,10.

W celu osiagniecia zadowalajacych wynikéw nalezatoby przestudiowac
i wykorzystaé do§wiadczenia znanych szk6t biegowych:

-Biegi przetajowe jako trening zimowy (Wielka Brytania),

-Biegi dlugodystansowe po drodze (Nowa Zelandia),

-Trening maratonski (Van Aaken i Finlandia),

-Trening gérski (NRD, Rosja — prof. Sustow),

-Trening z przerwami — zmienny (Gerschler) i Polska (MZ DZ),

-Trening na wydmach piaszczystych (Australia),

-Trening z narastaniem predkosci Meksyk, (Polska, Algieria, Maroko,
Tunezja, DZB),

-Organizacja imprez masowych, propagandowych, biegowych
z udzialem czolowych zawodnikéw (Portugalia: Lopez, Mamede, Leito, Rosa
Mota, Pindto, Delfin Moreira).

Szczeg6lng uwage nalezy zwrécié na trening w warunkach klimatu gor-
skiego.

Klimat gérski jest uwarunkowany wieloma czynnikami,
a w szczegoInosci duzymi wahaniami wilgotnosci, temperatury, ci$nienia atmos-
ferycznego, ci$nienia parcjalnego tlenu, zwigkszonego promieniowania stonecz-
nego, wysokiej jonizacji powietrza (Platonow 1996). Powyzsze czynniki tworza
szczegOlne warunki $rodowiska zewngtrznego, ktére stawia zarazem wysokie
wymagania organizmowi zawodnika.

Przyjelismy nastepujaca klasyfikacje wedlug propozycji Mariny
M. Bukatowej i Wiadimira N. Platanowa:

1. niskie géry do 800-1000 m n.p.m.,
2. érednie géry od 800-1000 do 2500 m n.p.m.,
3. wysokie gory powyzej 2500 m n.p.m.

Ze wzgledu na fakt, ze zaréwno w Polsce jak i Europie wystepuja dwie
pierwsze kategorie gor zajmiemy si¢ treningiem wytrzymato$ciowym w gorach
niskich i §rednich.
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W zwiazku z powyzszym proponuj¢ wprowadzenie bezposredniego
przygotowania startowego (BPS) w warunkach klimatu gérskiego.

Pojecie BPS zostalo zaczerpnigte z literatury sportowej bylej NRD
i przyjeto si¢ w Polsce.

BPS jest to mezocykl, ktérego celem jest odbudowa organizmu
i przygotowanie do gléwnej imprezy w roku. Wedlug naukowcéw i trener6w
praktykéw, jest to mezocykl, ktérego celem jest przestrojenie funkcjonalne
i strukturalne organizmu pod wpltywem bodZcéw treningowych w gérach oraz
uzyskanie dodatkowej i wyzszej energii do wysitku fizycznego i psychicznego.

Mezocykl sktada si¢ z nastepujacych mikrocykli:

-akumulacji,

-intensyfikacji,

-transformacji,

-reaklimityzacji.

Niskie géry do 800-1000 m n.p.m.

Tabela 2
Mikrocykl — akumulacji — 5 dni
Lp. | Dzien | I Trening Km |II Trening | km | Razem km
8 BC:SPR pik R-T
2 WYCIECZKA R-T
3. BC,+SPR-s0 OB.
4. WYCIECZKA R-T
J. TEST - BC, OB

Mikrocykl — intensyfikacji — 5 dni

Lp. | Dzien | I Trening Km |1l Trening | km | Razem km
1. BC,+SPR pik R-T

2! CR,+BPG R-T

3 BC;+SO R-T

4. BZ+DZB BC,+OB

5. BC,; -BC; OB

Mikrocykl — transformacji — 5 dni

Lp. | Dzien |I Trening Km | Il Trening | km | Razem km
g, BC,+SPR R-T
2 WS-k, g OB.
3. BC,+SPR-s0 R-T.
4. WS-di. BC+R-T
3. BC,- BC; OB
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Mikrocykl - reaklimatyzacji — 5dni

Lp. | Dzief | I Trening km | II Trening km | Razem km
1 BC1:SPR OB.

2 BC,+SPR-ptk R-T

3. BC+SO WS gl +SPR

4. BC;+SPR-piK R-T

5 BC;— BC,+SPR R-T +OB.

6 ROZRUCH START-TEST

Mikrocykl — startowy -10 dni

Lp. | Dziefi | I Trening km | II Trening km | Razem km

1 BC,+SPR OB.

2 BC,+SPR-plk R-T

3 BC;+SO WS gl +R-T

4. BC;-BCytplk R-T

5 BC;+SPR R-T

6 ROZRUCH START-TEST
Legenda.
BC- biegi w terenie ptaskim CR- bieg w terenie pagorkowatym
BPG- biegi pod gore BZ- bieg zmienny metoda interwalowg
DZB- duza zabawa biegowa R-T- rytm-technika
SO- sita ogélna pik- ¢wiczenia z plotkami

OB-odnowa biologiczna

Mezocykl akumulacji — 5 dni ma na celu odbudowe cech motorycznych
i rozwéj pracy tlenowej i wszechstronnej. Gtéwnymi bodZcami treningowymi
beda: wycieczki gérskie, biegi ciagte (BC1,BC2), biegi ciagle w terenie pofal-
dowanym (Cross1, Cross2).

Przez pierwsze 4 dni nalezy przeprowadzi¢ treningi o charakterze pracy
tlenowe;j i sprawnosci ogélnej, w pigtym dniu nalezy przeprowadzié test z pracy
tlenowej - BC2, z pomiarem LA — 3,5-4 mmol. HR - 75-85 % tetna max.

: Mezocykl Intensyfikacji — 5 dni ma na celu podtrzymanie pracy tleno-
wej (vyyciecz.ki gérskie BC1, BC2, CR1, i Cr2) oraz rozw6j wytrzymatosci spe-
cjalnej przez biegi zmienne — DZB i WS na odcinkach krétkich, $rednich
i dhugich.

2 Mikrocykl Transformacji — 5 dni ma na celu przetworzenie wykonanej
pracy i uzyskanie dodatkowej energii fizycznej i psychicznej, podtrzymanie pra-
cy tllenowej i cech motorycznych w postaci sprawnosci wszechstronnej i sity
ogolnej.

Mikrocykl Reaklimatyzacji —5 dni celem jest adaptacja do warunk6w nizinnych
i przygotowanie do giéwnego startu.

Mikrocykl Startowy —10 dni.
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Poprzez testy i starty kontrolne doprowadzamy do wysokiej formy
w imprezie giéwnej roku.

W celu uzyskania pozytywnych wynikéw w imprezie gtéwnej roku po
treningu w niskich gérach bardzo wazne jest dobranie czasu pomiedzy zakori-
czeniem treningu w gorach a giéwnymi zawodami. Najbardziej rozpowszech-
nionym jest odstep czasu 7-14 dni. W praktyce trenerskiej potwierdzit sie odstep
9-10 dni. (Gajdus Grzegorz w dziewigtym dniu maraton — 12.10.2003 — rekord
Polski, Kaczmarek Michat w 9 dniu start na 10 km 28.37.06).

W celu uzyskania dobrych wynikéw wskazane jest przebywanie
w gorach 3-4 razy w roku (Sustow, Platonow) w odstepach 2-4 tygodniowych.

Celem wytworzenia wlasciwej hipoksji nalezy za kazdym razem pobytu
w gorach zwigksza¢ objetos¢ i intensywnosé $rodkéw treningowych.

Gléwne srodki treningowe to Cross, biegi pod gére, biegi zmienne w
postaci DZB oraz WS w postaci krétkiej, gléwnej i dhugiej. W stosunku do mto-
dziezy nalezy zachowaé duzg ostrozno$é. Gléwna uwage zwracam na rozwoj
pracy tlenowej i sprawnosci wszechstronne;j.

Nalezy kontrolowaé tetno przed treningiem, a szczegélnie w czasie tre-
ningu i po treningu, a takze pomiar LA.

z

Srednie géry — 800-1000 do 2500 m n.p.m.

Tabela 3
Mikrocykl - akumulacji — 7 dni
Lp. | Dzien | I Trening km | II Trening km | Razem km
1 BC1:SPR pik R-T
2 WYCIECZKA R-T
3. BC,+SPR-s0 OB.
4. WYCIECZKA R-T
3 BC,+SPR pik OB.
6. TEST - BC, OB.
7. WYCIECZKA R-T, OB.

Mikrocykl - intensyfikacji — 7 dni

Lp. | Dziefi | I Trening km | II Trening km | Razem km
1 BC+SPR pik R-T
2. CR;+BPG R-T
3 BC+SO R-T
4. BZ+DBZ BC,=OB.
5 BC;+SPR pik OB.

CR+BPG R-T

BC-BCy+R-T OB.
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Mikrocykl — transformacji — 7 dni

Lp. | Dzien | I Trening km | II Trening km | Razem km
1. BC1:SPR R-T
2. WS —kr gt OB.
3 BC;+SPR-so R-T
4. WS —dt BC;+ R-T
3. BC;-BC; OB.
6. CR+BPG R-T
7 BC,+BC, OB.

Mikrocykl — reaklimatyzacji — 7 dni

Lp. | Dzien | I Trening km | II Trening km | Razem km
i BC:SPR OB.
2 BC,+SPR — pik R-T
3 BC;+SO WS g+ SPR
4. BC, + SPR —pik R-T
8 BC,- BC; +SPR R-T + OB.
6. RZORUCH START -TEST
7 BC,-BC, OB.

Mikrocykl — startowy — 14 dni

Lp. | Dzien | I Trening km | II Trening km | Razem km
1 BC+SPR OB.
2, BC,+SPR — ptk R-T
3. BC,;+SO WS gt R-T
4. BC;-BC,+PLK R-T
5. BC;+SPR R-T
6. ROZRUCH START -TEST
% BC;-BC> OB.
Legenda
BC- biegi w terenie ptaskim CR- bieg w terenie pagorkowatym
BPG- biegi pod gorg BZ- bieg zmienny metoda interwatowa
DZB- duza zabawa biegowa R-T- rytm-technika
SO- sita ogélna pik- ¢wiczenia z plotkami

OB-odnowa biologiczna
Celem tego mezocyklu jest uzyskanie wysokiej formy i wysokich wyni-
kéw w gtéwnej imprezie roku.

Mezocykl rozpoczynamy po aktywnym odpoczynku 5-7 dniowym po
gltéwnej imprezie krajowej (MP).

Mezocykl Akumulacji —7 dni ma na celu odbudowe cech motorycznych
(takich jak sila, szybkos¢, skocznos¢, gibkosé, koordynacja, technika) poprzez
¢wiczenia wszechstronne oraz rozwéj pracy tlenowej — wycieczki gorskie, cros-
sy CR1.
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W pierwsze 4 dni nalezy przeprowadzi¢ treningi o charakterze pracy
tlenowej i sprawnosci ogélnej, w pigtym dniu nalezy przeprowadzi¢ test pracy
tlenowej, jako adaptacja do wysitku z pomiarem LA 3,5-4 mmol i pomiarem HR
75-85 % te¢tna max.

Mikrocykl Intensyfikacji — 7 dni ma na celu podtrzymanie pracy tleno-
wej (wycieczki gorskie BC1, BC2, Cross), oraz rozw6j wytrzymatosci specjal-
nej (krétka, $rednia i dtuga) poprzez biegi zmienne — MZB i DZB.

Mikrocykl Transformacji — 7 dni ma na celu adaptacj¢ do warunkéw ni-
zinnych i przygotowanie do gléwnego startu.

Mikrocykl Startowy —14 dni ma na celu doprowadzenie do wysokiej
formy w gtéwnej imprezie roku poprzez testy i starty kontrolne.

W celu uzyskania pozytywnych wynikéw w gtéwnej imprezie roku po
treningu w $rednich gérach bardzo wazny jest dobrany czas pomigdzy zakon-
czonym treningiem w gérach a gléwnych startach. Na sukces mozemy liczy¢ w
przypadku gdy czas ten zawiera si¢ w granicach nie mniej jak 16-18 dni i nie
wiecej jak 30-40 dni. Najbardziej rozpowszechnionym jest odstep
20-25 dni (Sustow 1985 i Ptatonow 1986 i 1995).

W praktyce polskich treneréw potwierdzit si¢ odstgp 21-23 dni.

W celu uzyskania dobrych wynikéw wskazane jest modelowanie trenin-
géw w niskich i $rednich gérach.

4. ODDYCHANIE

Nasze zycie to ciagla przemiana energii, ktéra organizm cziowieka zu-
zywa na utrzymanie cieploty ciata, ruch, walke z chorobami, budowg nowych
komoérek itd. A wigc wszystko to, co nazywa si¢ zdrowiem.

Wiekszoéé z nas mysli, ze gléwnym Zrédiem energii dla cztowieka sa
produkty zywnosciowe. Natura natomiast inaczej rozporzadzita. Gtéwnym 7ré-
dfem energii jest tlen (czyste powietrze), ktérego najwiecej potrzebuje mézg,
serce, pluca, watroba, nerki, trzustka i migénie.

Dlatego tez prawidtowe oddychanie jest najlepsza droga do zdrowia
i uzyskania wynikéw na poziomie mistrzowskim. Sens wiasciwego oddychania
polega na pobieraniu zapaséw ogromnej energii z powietrza i gromadzeniu jej
w sobie. Wiasnie dlatego tez Bory Dolno$laskie ze wzgledu na duza ilos¢ drzew
iglastych, a w szczeg6Inosci sosny syberyjskiej posiadajg i wydzielaja duzg ilos¢
tlenu i olejkéw eterycznych, ktére maja ogromny wplyw na rozwdj uktadu od-
dychania i krazenia. Z tego wzgledu celowe jest organizowanie pobytéw rekre-
acyjno-sportowych w klimacie Karkonoszy.
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Gimnastyka poranna (rozruch)

-Dzier'l rozpoczynamy pelnym oddychaniem. Po przebudzeniu nalezy po-
quyé si¢ na plecach i maksymalnie rozluzni¢ wszystkie migsnie. Nastepnie zro-
bi¢ mozliwie gleboki wdech przez nos, podnoszac klatke piersiowa i wypinajac
brzugh do przodu, po czym sita woli poprzez skurcze migsni ttoczni brzusznej
podciggna¢ przepong dociskajac do jelit, nerek, watroby i zotadka zgromadzone
powietrze. Nastgpnie wstrzymujgc oddech na 3-5 sekund. W tym czasie tlen z
powietrza pod ci$nieniem przepony, rozchodzi si¢ po wszystkich organach, ko-
mérkgch i przestrzeniach migdzykomérkowych, wyciskajac szlamy i ztogi. Na-
stepuje w?'miana gazéw: dwutlenku wegla, ze ztogami na czysty tlen. W nastep-
nym etapie wypuszczamy powietrze z dwutlenkiem wegla przez usta gwizdzac.
CV\{lczen}e powtarzamy kilkakrotnie. W kolejnym etapie treningu wykonujemy
¢wiczenie zwigkszajace ruchomos¢ klatki piersiowej poprzez sktony tutowia
z wdechem i wydechem powietrza, krgzeniami ramion do przodu i do tyhu poje-
dyncze i naprzemienne, oraz odrzuty ramion w plaszczyznie czolowej i strzal-
kowej, po czym przechodzimy do wibrogimnastyki.

Trening powyzszy polega na efektywniejszym przepompowaniu krwi
z dolnych partii nég do migs$ni znajdujacych si¢ wyzej, do serca i narzagdéw we-
w.n¢ttznych: watroby, nerek, Sledziony, czyli narzadéw oczyszczajacych orga-
nizm. Fi;jologiczny sens gimnastyki oddechowej polega wigc na masazu jamy
br;u'szne_] przy pomocy przepony. Przez to polepsza si¢ ukrwienie serca, im bar-
dziej ono jest ukrwione tym wigcej krwi wyrzuci i przepompuje do aorty pod-
czas skurczu. Cwiczenie oddechowe nalezy powtarzaé nie tylko rano, ale réw-
niez wieczorem przed snem. Dzigki regularnemu uprawianiu gimnastyki odde-
chowej, dwa razy dziennie zwigksza si¢ wydolnos¢ serca, a to zmniejsza mozli-
wos$¢ powstawania zawatéw i udaréw moézgu.

Wibrogimnastyka.

) Wedtug Mikulina-Rosja ,,Aktywna dtugowieczno$¢” ¢wiczenie wyko-
nujemy w nastepujacy sposéb. Cate ciato unosimy do spigcia na palce unoszac
pigte na wysoko$¢ 1 cm, nastgpnie opuszczamy cialo w d6t i uderzamy pietg o
podioze. Cwiczenie wykonujemy w tempie jedno uderzenie na sekunde. Powta-
rzamy 10-20 razy, po 30 razach robimy przerwg ok. 5-10 sekund. W przerwach
stosujemy pelne glebokie oddychanie. Zbyt czeste wstrzasy sa niekorzystne,
gdyz nie zdazy si¢ zebra¢ odpowiednia ilo$¢ krwi do przetransportowania na
kolejny poziom zastawki zyly.

Celem ¢wiczenia jest lepsze przepompowanie krwi do organéw we-
wnetrznych i efektywniejsze jej oczyszczenie ze szlaméw. Aby uzyska¢ dobre
efekty zdrowia nalezy biega¢ codziennie po 20-30 minut (rozruch poranny).
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Technika biegu

W technice biegu nalezy zwréci¢ uwage na bieganie stawiajac noge na
ziemi catg stopa. W ten sposob energiczne ruchy stopy oczyszczaja organizm ze
szlamu i kwasu mlekowego oraz powoduja lepsze dotlenienie mig$ni, organéw
wewnetrznych, mézgu (ktory jest bardzo wrazliwy na niedobory tlenu). Uzysku-
jemy w biegu lepsze efekty treningu wibracyjnego uderzajac energicznie pigta
lub cata stopa o ziemig, krew z tlenem lepiej dociera do serca i komérek (efekt
cylindra i ttoka). Bieg na palcach jest niekorzystny, poniewaz wstrzasy ostabio-
ne sa przez napigcie stopy, powoduje to szybsze zmegczenie i gorsze oczyszcze-
nie ze szlaméw. Silna stopa (szybkie energiczne postawienie stopy) zwigksza
szybko$¢ biegu i uzyskanie lepszego czasu. Powinno si¢ stosowa¢ bieganie
réwniez boso po trawie lub po plazy w celu wzmocnienia stopy i zapobieganiu
kontuzjom stawu skokowego.

W czasie biegu uczymy si¢ wykonywa¢ wdech przez nos, a wydychanie
przez usta. Oddychanie nosem ma ta wyzszo$é, ze powietrze ogrzewa si¢
i zwilza co chroni organizm przed przechtodzeniem i przegrzaniem. Réwniez
opor powietrza jest wigkszy przy przeptywie przez nos niz przez usta, co z kolei
sprzyja wychwytywaniu bakterii i drobnoustrojéw. Nie chorujemy tak czgsto na
np. anging czy grype. Przystepujac do biegu zaczynamy oddycha¢ nastepujaco.
Wdech nosem, dwa kroki i wydech ustami. W treningu najbardziej efektywnym
oddychaniem jest bieg 4 kroki wdech, 4 kroki wydech sprzyja to podniesieniu
objetoscei tlenu czyli V02 max. Ten sposéb oddychania stosujemy dla mtodziezy
5-6 minut w wieku 13-16 lat przy predkosci biegu 5 minut — 4,3 minuty/km. Na-
tomiast zaawansowani zawodnicy uzywaja tej techniki w biegu przy predkosci
4 minuty — 3,3 minuty/km.

Prawidlowego biegu nalezy uczy¢ si¢ od maratoniczykéw, u ktérych
$rodek cigzkosci podskakuje bardzo mato, co w efekcie daje mniejsze zuzycie

energii i bieg staje si¢ efektywniejszy.
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5. MODEL ORGANIZACIJI SZKOLENIA
NA LATA 2010 -2017

Tabela 4
; Srodki tre- J
Rok Nazwa etapu Wiek Cel ningowe Zgrupowanie | Starty
2010 | Selekcja i nabor 9-10 | Badania ortope- | Tabela nr 1
dyczne, bio- 3-boj LA
chemiczne i 4-boj LA
morfologiczne.
Badania psy-
chologiczne
2011 | Etap ogolnorozwo- | 11-13 | Rozwdj wy- Tabelanr 1 | Niskie gory 15 | 2-3 star-
jowy trzymatosci dnirazy jeden |tyw
tlenowej, sifo- lub dwa. Morze | roku
Wej oraz spraw- 15 dni razy je-
nosci fizycznej i den.
mechanicznej.
Nauka techniki
biegu
A) Wstepny 11-12
B) Wszechstronny 12-13
2012 | Ukierunkowany 14-17 | Rozw6j wy- Tabelanr2 | Niskie gory 15 | 2-3 star-
trzymatosci dnirazy jeden |tyw
tlenowej i sito- lub dwa. Morze | roku
Wej oraz spraw- 15 dni razy je-
nosci fizycznej i den
mechanicznej.
Ksztaltowanie
techniki biegu
V02max.
A)Wstepny 14-15
B)Wiasciwy 16-17
2013 | Specjalistyczny 18-21 | Podtrzymanie | Tabelanr3 | Niskie gory 15 | Startw
wytrzymalosci dni razy dwa. gléwnej
tlenowej i sito- Morze 15 dni imprezie
wej — V02max. razy dwa. roku.
Rozwo6j wy- 3-4 star-
trzymatosci ty w
specjalistyczne;j. roku
A) Wstepna specja- | 18-19
lizacja
B) Ostateczna spe- | 20-22
cjalizacja
2014 | Regeneracja 23 | Regeneracja i Tabela nr 5
aktywny odpo- | Wycieczki
czynek gorskie,
3%




piesze, ro-
werowe,
kajaki, pty-
wanie, nar-
torolki, nar-
ciarstwo
biegowe.
Leczenie
sanatoryjne.

2015 | Ogblnorozwojowy 24 | Rozwdj wy- Tabelanr 1 | Niskie gory 15 | 3-4 star-
trzymatosci dni razy dwa. tyw
tlenowej Srednie gory 15 | roku
i sitowej, oraz dni razy dwa.
sprawnosci fi- Morze 15 dni
zycznej razy dwa.

i mechanicznej.

2016 | Mistrzowski 25 | Start w gtéwnej | Doskonale- | Niskie gory 4-6 star-

imprezie roku nie wytrzy- | 15 dni razy tow w
matosci dwa. Srednie roku
tlenowej i gory 15 dni razy
sitowej oraz | dwa. Morze 15
rozwOj wy- | dni razy dwa.
trzymatosci
specjalne;j i
startowej.
Doskonale-
nie
V02max.

2017 | Regeneracja 26 | Regeneracja Wycieczki
i aktywny od- | gorskie,
poczynek. piesze, ro-

Lecze- WErowe,

nie urazow kajaki, pty-

i kontuzji. wanie, nar-
torolki, nar-
ciarstwo
biegowe.
Leczenie
sanatoryjne.

2018 | Ogélnorozwojowy 27 3-4 star-
tyw
roku

2019 | Ukierunkowany 28 8-10
startow
w roku

2020 | Mistrzowski 29 10-15
startow
w roku

5a. MODEL ORGANIZACIJI SZKOLENIA DZIECI I MLODZIEZY

Tabela 5§

Nazwa etapu | Wiek Cel S:?::;;:e- Zgrupowanie Starty
Selekcja wstgp- 13 | Badania ortopedyczne (bio- | Tabela nr 4 2-3 starty
na dra, krggostup, kolana, sto- | Test Coope- w roku

py), biochemiczne, morfolo- | ra
giczne i psychologiczne 6 min.
(temperament, dazenie do
zwycigstwa, prog trwogi i

stosunek do trenera).

Ogolnorozwo- 14 | Rozwdj wytrzymalosci tle- | Zalacznik 3-4 starty

jowy nowej, sitowej oraz sprawno- | nr 1 Niskie gory 15 | w roku
$ci fizycznej i mechanicznej. dnix 1 lubx 2.

Nauka techniki biegu i oddy- Morze 15 dni x
chania. l1dox2

Selekcja 15 | Test Coupera— 12 min. Ba- | Tabela nr 4 3-4 starty

wiasciwa danie pojemnosci zyciowej w roku
pluc — spirometr oraz obwod
klatki piersiowej, wzrost,
waga.

Ogoélnorozwo- 16 | Rozwo6j wytrzymatosci tle- Tabelanr 1 s 3-4 starty

jowy nowej — V02max, sitowej, N'?“‘e gory IS | w roku
dalszy rozwoj sprawnosci dnix 2. 5
fizycznej i mechanicznej. Morze 15 dni
Nauka techniki biegu. X2.

Ukierunkowany 17 | Dalszy rozw0j wytrzymato- | Tabela nr 2 4-5 star-
$ci tlenowej — V02max, Niskie gory 15 | tow w
ksztattowanie rytmu i tech- dnix2lubx3. |roku
niki biegu(skip A,B,C, wie- Morze 15 dni x
loskok, biegi pod gorg iz 2 lubx 3.
gory).

Specjalistyczny 18 | Doskonalenie VO2max. Bie- | Tabela nr 3 I, 4-6 star-
gi zmienne(DZB, MZB), Niskie gory 15 | tow w
rozw6j WS - krotka, glowna, dnix3. | poku
diuga. ;do:ze 15 dni x

Regeneracyjny 19 | Leczenie urazéw i kontuzji, | Tabelanr5 MNiskie'glcy 15
d::ta w;’:(mﬁ;r acyjna) dni x 3. Morze
2 s L 15 dni x 2. Sa-

natorium.

Mistrzowski 20 | Startw ME, MS. Niskie gory 15 | 6-8 star-
dni x 3. tow w
Morze 15 dni x | roku

2,




5b. MODEL ORGANIZACJI SZKOLENIA MLODZIEZOWCOW I SENIOROW

Tabela 6
I‘i::w‘;“a Wiek Cel s;‘i’:;::' Zgrupowanie Starty
Regenera- 21 Regeneracja i aktywny Tabela nr 5 Niskie gory 15 dni x 3.
cyjny odpoczynek. Morze 15 dni x 2. Sa-
natorium x 2.
Selekcja 22 | Test-BC2—15 km. Ba- | Zatacznik nr 4 4-6 star-
olimpijska dania ortopedyczne, bio- tow
chemiczne, morfologicz- w roku
ne, badanie putapu tle-
nowego VO2 max.
Ogo6lnoro- 23 | Jak 16 lat. Tabela nr 1 Niskie gory 15 dnix 2. | 4-6 star-
ZWOjOWy Zatacznik nr 1 | Morze 15 dni x 2. Wy- tow
sokie gory 21 dni. w roku
Ukierun- 24 | Jak 17 lat. Zatacznik nr 2 | Niskie gory 15 dnix 3. | 6-8 star-
kowany Morze 15 dni x 2 lub x tow
3. Wysokie gory 21 dni | w roku
x2.
Specjali- 25 | Jak 18 lat. Zatacznik nr 3 | Niskie gory 15 dnix 3. | 6-8 star-
styczny Morze 15 dni x 2. Wy~ tow
sokie gory 21 dni x 2. w roku
Mistrzow- 26 | Jak 20 lat. Niskie gory 15 dnix 2. | 8-10 star-
ski Start w ME, MS. Srednie gory 15 dni x tow
2. Morze 15 dni x 2. w roku
Regenera- 27 |Jak 19 lat. Zalgcznik nr 5 | Niskie gory 15 dni x 2.
cyjny Srednie gory 21 dni x
2. Morze 15 dni x 2.
Sanatorium 21 dni x 2
lub x 3.
Ogolnoro- 28 | Jak 16 lat. Zatacznik nr 1 | Niskie gory 15 dni x 3. | 4-6 star-
ZWOjOWy Morze 15 dni x 2. Wy- tow
sokie gory 21 dni x 2. w roku
Ukierun- 29 | Jak 17 lat. Zatacznik nr 2 | Niskie gory 15 dnix 3. | 6-8 star-
kowany Morze 15 dni x 2. Wy- tow
sokie gory 21 dni x 2. w roku
Mistrzow- 30 | Start w Olimpiadzie. Niskie gory 15 dnix 2. | 8-10 star-
ski Srednie géry 15 dni x tow
2. Morze 15 dni x 2. w roku
Regenera- | 31-34 | Jak 21 lat. Zatacznik nr 3 | Niskie gory 15 dni x 2.
cyjny Morze 15 dni x 2. Sa-

natorium 21 dni x 2.
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PROPOZYCJE SRODKOW TRENINGOWYCH W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH
SZKOLENIA
Rye. 3

A) OGOLNOROZWOJOWY

B Przygotowanie
wszechstronne

B) UKIERUNKOWANY

@ Przygotowanie
wszechstronne
B Przygotowanie
ukierunkowane

C) SPECJALISTYCZNY

B Przygotowanie
wszechstronne
B Przygotowanie
specjalistyczne
B Przygotowanie
ukierunkowane

D) MISTRZOWSKI

B Przygotowanie
wszechstronne
B Przygotowanie
specjalistyczne
B Przygotowanie
ukierunkowane

o O
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Tabela 7

SRODKI TRENINGOWE W POSZCZEGOLNYCH ETAPACH SZKOLENIA
OGOLNOROZWOJOWY

10-

1lat 12-13 lat

UKIERUNKOWANY
16-17 lat

14-15 lat

X
X

BT

E

SPECJALISTYCZNY
18-19 lat

20-21 lat

MISTRZOWSKI

Zipowyze |

ws

swW

ik

ES I

Bl ] P ] ] P Pl

e e e ] ] P

B R e E ] P P ] i I

i ER i EE e ] P I
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Oddziatywanie réznych metod treningu, wg Roskamma i innych

A B ¢ D E

A - krétkie sprinty B - krétkie biegi C - diugie biegi D - trening interwalowy E - bieg ciagly
(start) (100 - 600 m) tempowe (800-5000 m)
1-sila H-uyblmié m-lohluwytnynalniéldﬁnimv. Iv-ogélmwymymalodé
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WYKORZYSTANIE WALOROW SRODOWISKA PRZYRODNICZEGO
W PROCESIE TRENINGOWYM
MARATONCZYKOW I MARATONEK

S e —

“ d Tabela 9
G iski
Czynniki ey niakle Morze
A np. Szklarska Por¢ba
{
1]
1 Wysokosé 600 - 800 m n.p.m.
Tabela 8
ZYNNIKI DECYDUJACE O SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ AR : X
f . C - Ciénienie at- bardzo duze wahania, spadki nawet
Dr Melvin H. Williams =ik normalne
mosferyczne ponizej 600 mm Hg
Dyscypliny sportowe i cechy sprawnosci sportowej
ODPORNOSC ODPORNOSC s ujemna - czynniki: opady atmosfe- | ujemna - czynniki: sztorm,
Sl DA PSYCHICZNA MECHANZ‘CZ::; Touizacis ryczne, brak przemyshu brak przemyshu
sortows | mew [ vee T [ e T 900 | e | ot | i [ oy
ezyks\tn:- m sitowa | %% | gerobowa | ™€ = thuszezu ““;,,'Tj"* Nastonecznienie | duze duze
Bieg na biezni 100 - 200 m X X X X
D X X X * Wilgotnosé mata duza
llléegol(l)al:lem 5000 - X X X X
Biegi: 5 duza zawartosé olejkéw ete-
:51':)“’" e o X X X Powietrze :uiz ﬁa‘:a?olii t(:: l)ejkéw feye rycznych (lasy iglaste i jod w
ultramaraton (50 km lub Y Y18 powietrzu)
wigcej)
Chéd na 20 - 50 km X X 5 Uksztattowanie ; g urozmaicone profile tras bie-
Dziesigcioboj X X X X X X X terenu urozmaicone profile tras biegowych gowych (piasek trasy lesne)
Szas g:::z;: minimum 3 tygodnie (pierwsze 3-5 | 2 tygodnie (adaptacja nie jest
grup dni przeznaczone na adaptacje) konieczna)
treningowego
38
- weglowodanowa bialk (et
Dieta - mineralno-elektrolitowa ~ RN SRR i
J ebuito plymir - mineralno-elektrolityczna
Najkorzystniej-
sze terminy tre- | X, XII-I, V VII (IIT i IV - géry $red- | XI, II, IV, IX (leczenie, wypo-
ningu (miesig- | nie) czynek)
ce)
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OBLICZANIE INTENSYWNOSCI WYSILKU W STOSUNKU
DO MAKSYMALNEGO TETNA

Tabela 10 . 6. SRODKI I FORMY KSZTALTOWANIA WYTRZYMALOSCI

Srodki ogélnorozwojowe.

100% | 95% | 90% | 85% | 80% | 75% | 70% | 60% | 50% T e S AR

iczenia sitowe ramion i nég z pitkami lekarskimi.

222 210 204 192 180 174 162 150 138 : :
. Gry zespotowe (np. pitka nozna, pitka reczna, koszykéwka i siatkowka).

Gry i zabawy terenowe.

37 35 34 32 30 29 27 25 23 L
: ¢mczen1a muzyczno ruchowe.

216 204 198 186 174 168 156 144 132 . Cwiczenia sitowe ramion i n6g na specjalnych trenazerach (Atlas).

. Trucht bieg ciaglty (BC1, BC2).
. Cross 2-3.
. Bieg zmienny (Mata Zabawa Biegowa i Duza Zabawa Biegowa).

36 34 33 31 29 28 26 24 22

210 198 192 180 168 162 150 138 126 10.Biegi na orientacje.
11.Jazda na wrotkach.

35 33 32 30 28 27 25 23 21 12.Biegi na nartorolkach.

13.Biegi narciarskie.
204 192 186 174 162 156 144 132 120 14.Brodzenie w glebokim $niegu.

15.Jazda na rowerze.
34 32 31 29 27 26 24 22 20 16.Wycieczki piesze — gorskie.

17.Wycieczki rowerowe.
198 186 180 168 156 150 138 126 114 18.Wiostowanie.

19.Kajakowanie.
33 31 30 28 26 25 23 21 19 20.Plywanie.

21.Cwiczenie sitowo-koordynacyjne w basenie wodnym.

192 180 174 |162 (150 (144 132 [120 108 22.Elementy walki sportowej i samoobrony.

23.Sciezka zdrowia.

32 3 d 3 & s s - 13 24.Cwiczenia na trenazerach typu ,,Atlas”.

186 174 168 156 144 138 126 114 102 Srodki ukierunkowane.

1. Biegi ciagte (BCi, BCz, BCs).

31 29 28 26 24 o 21 = 17 . Biegi przetajowe i crossy (CR2, CR3).

2
180 |168 |162 |150 [138 |132 [120 |108 |9 i' Rozwéj V02 max.

. Ksztaltowanie techniki i rytmu biegu (skip A, B, C, wieloskok,

30 28 27 25 23 22 20 18 16 : bieg z gory i pod gorg).

5. Testy i sprawdziany.
174 162 156 144 132 126 114 102 90 | Srodki specjalne.

. Doskonalenie V02 max

- i % i - s i 3 18 . Biegi ciagte (BC1, BC2, BC3 i CR2).

. Biegi zmienne (MZB i DZB).

108 156 i 1% Eeh o i > . . Rozwéj wytrzymatosci tlenowej i sitowej (BC1, BC2, BC3, CR2).

. Rozwdj wytrzymatosci specjalnej (WS kr, WS gi, WS dt).

1
= . 2 i = o o $ e . Zawody i sprawdziany kontrolne.

NN A W -

. Starty w gtéwnej imprezie roku.

\VA 111 11 I I 1 Bez efektu treningowego

40 41




Selekeja i nabér.
1. Komputerowa ocena postawy ciata (krggostup, biodra, kolana i stopy).
2. Badania biochemiczne i morfologiczne.
3. Pomiar maksymalnego pochtaniania tlenu — V02 max.
4. Testy sprawnosci fizycznej (Wytrzymatosé, sita, szybkos¢, skocznosc,
koordynacja).
5. Badania proby watrobowe;.
6. Badania pojemnosci zyciowej ptuc — spirometria.
7. Badania psychologiczne.

Regeneracija.

. Leczenie uraz6w i kontuzji (leczenie sanatoryjne).

. Dieta warzywno - owocowa - 0cZyszczajaco - organiczna z toksyn.
Gry zespotowe (siatkéwka, koszykéwka, pitka nozna).
. Wiostowanie.

Kajakowanie.

Plywanie.

Cwiczenia sitowo-koordynacyjne w basenie wodnym.
. Wycieczki piesze.

. Wycieczki rowerowe.

10.Jazda na wrotkach.

11.Bieg na nartorolkach.

12.Pelny gleboki sen.

13.Pelne i gigbokie oddychanie.

14.Biegi narciarskie.

15.Biegi zjazdowe.

VPENAU S WN—~

7.TRENING DZIECI MLODZIEZY ORAZ LUDZI W WIEKU STARSZYM.

Czotowy trener — naukowiec USA (Galloway) twierdzi, ze im wczesniej
dziecko rozpocznie bieganie tym lepiej beda rozwinigte podstawowe uktady or-
ganizmu — krwiono$ny i oddechowy, decydujace o zdrowiu i wydolnosci fi-
zycznej w p6zniejszych latach. Réwnocze$nie wyraza opinig, ze uswiadomienie
dziecka o korzysciach zdrowotnych wynikajacych z biegania moze wplyna¢ na
podjecie aktywnosci fizycznej w tej formie. W wieku dziecigcym zwycigstwo
i rekordy nie moga by¢ celem biegania. Najwazniejsze sg korzys$ci psycholo-
giczne i zdrowotne. Nalezy wigc unika¢ intensywnych treningéw i prestizo-
wych, stresujgcych zawodéw, ktére narazaja miodych biegaczy na niebezpie-
czenstwo (spalanie sig).

Galloway uwaza, ze wiele mitodych talentéw (,,wspétczesnych gwiazd
sportowych”) nigdy nie osiagneto maksymalnych osiagnig¢ sportowych dlatego,
ze wkroczyly w intensywny trening za daleko, za szybko, za wczesnie. Forsow-
ny trening i czeste starty w zawodach powoduja, ze mtodzi biegacze sa przemeg-
czeni i wyeksploatowani, przez co zniechgcaja si¢ do biegania.
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Biorac pod uwage rozw6j osobniczy czlowieka w oparciu o zalozenia
Galloway’ego zalecamy program etapizacji szkolenia dzieci i miodziezy oraz
ludzi w wieku starszym.

Juz przed ukoriczeniem 9 roku zycia nalezy zachgcaé dziecko do biega-
nia i wszelkiego rodzaju fizycznej opowiadajac o wynikajacych z tego korzy-
$ciach zdrowotnych. Mozna tez zaprowadzi¢ je na zawody i powiedzieé, ze gdy
dorosnie bedzie mogt biegaé tak jak obserwowani zawodnicy.

Jesli w wieku 9-13 lat dziecko wykazuje zainteresowanie bieganiem na-
lezy biega¢ z nim w formie zabawowej ale nigdy za bardzo forsownie i dhugo.
Gléwnym Srodkiem treningowym powinny by¢ gry i zabawy treningowe oraz
jogging (marsz i bieg). Nagrodg za regularne ¢wiczenia moze by¢ udziat w ma-
sowym biegu przetajowym dla dzieci.

W wieku 11-12 lat dziecko moze bra¢ juz udziat w zorganizowanym
treningu ale pod $cista kontrolg, mozliwe jest uczestnictwo w 3-4 treningach ty-
godniowo i 3-4-krotnych startach w zawodach w ciggu roku. Nalezy przy tym
unika¢ intensywnego i interwatowego treningu oraz duzego ,kilometrazu”,

W wieku 13-18 trening nie powinien by¢ duzy pod wzgledem kilome-
trazu oraz zbyt intensywny, nie jest wskazany cotygodniowy udziat w zawo-
dach, natomiast nie nalezy dopuszcza¢ by miodziez rezygnowata z innych form
spedzania wolnego czasu muzyka, nauka jezykéw obcych, spotkania kolezeri-
skie itp. Autor uwaza, ze w powazniejszych krajowych zawodach mozna braé
udziat po ukoficzeniu 15-tego roku zycia, o ile jest si¢ do tego odpowiednio
przygotowanym. Dopiero 18-sto letni i starsi biegacze s3 w wieku sprzyjajacym
stosowania intensywnego treningu i osiagania maksymalnej formy sportowe;.
Wtedy mozna juz samemu decydowaé jak trenowaé i kiedy startowaé nawet
w biegach Srednich i dtugich. Start w maratonie jest niewskazany. Piszac o tre-
ningu biegowym ludzi w wieku $rednim i starszym Galloway podkresla, ze pro-
cesy inwolucyjne zachodzace w pézniejszym procesie zycia cztowieka sg nie-
uniknione, ale — jak wskazujg na to liczne dowody tempo ich rozwoju moze by¢
wolniejsze przy prowadzeniu zdrowego stylu zycia (odpowiedniej aktywnosci
fizycznej, racjonalnego odzywiania i unikania streséw). Uwaza przy tym, ze
najkorzystniejsza forma biegu w starszym wieku sa marsze i biegi (jogging).

Autor podaje kilka wskazoéwek dla biegaczy po 40-stym roku zycia
uwzgledniajgc okolicznosci zwigzane z procesem starzenia sig: zwigkszona po-
datnos¢ na urazy, wzrost dolegliwosci b6lowych w obrebie aparatu ruchu, a tak-
ze wydtuzanie si¢ okresu ich leczenia oraz czasu ich odnowy biologicznej orga-
nizmu po intensywnym wysitku fizycznym.

Dajgc jako przykiad kariere znakomitego biegacza Jack’a Fostera oraz
innych zawodnikéw uprawiajacych biegi w starszym wieku. Galloway zaleca
zmniejszenie czgstotliwosci treningéw do 3-4 zajeé w tygodniu (co drugi dzien)
a objeto$¢ do 15km. Jack Foster, ktéry zaczat zmniejsza¢ liczbe dni treningo-
wych po przekroczeniu 33-go roku zycia w wieku 41 lat przebiegt maraton
2godziny 11minut, a obchodzac swoje 50-lecie urodzin w roku 1982 w czasie
trochg gorszym niz 2godziny 20 minut. Rezultaty te osiagnat trenujac tylko 3-4
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razy w tygodniu. Raz w tygodniu stosowat kilometrowe przyspieszenia z pred-
koscia startowa przeplatajac je 600 — metrowym truchtem. W pozostate dni ( co
drugi dzien ) biegat ok.16km, a co dwa tygodnie w niedziele raz 24 km i raz 32
km. Galloway zwraca uwage na stosowanie odpowiedniej diety, ktéra u ludzi
w starszym wieku odgrywa bardzo duzg role. Przejadanie si¢ lub spozywanie
duzej ilosci thustego jedzenia zawsze wplywa negatywnie na stan kondycji fi-
zycznej. Nie zaleca spozywania czerwonego migsa i cukréw. Codzienna dieta
powinna natomiast zawiera¢ duzo warzyw i owocéw oraz peilnych ziaren.
W miar¢ uptywu lat coraz wigcej uwagi nalezy przywigzywac do racjonalnego
wyzywienia oraz wydtuzania odpoczynku po wysitku fizycznym.

Najpelniejszym wypoczynkiem jest gleboki, fizjologiczny sen, w czasie
ktérego komoérki mézgowe oczyszczajg si¢ z toksyn i produktéw zmeczenia.
Potrzeba snu jest rézna, zalezna od wieku i wiasciwosci uktadu nerwowego.
Noworodek $pi prawie stale, budzi si¢ tylko pod wplywem glodu. Dzieci po-
trzebuja 8-10 godzin snu, a ludzie dorosli 7-8 godzin. Sen nocny jest zwykle
najglebszy miej wigcej w godzing po zasnigciu, najwyrazniej wtedy stwierdzi¢
mozna zwigzane ze snem zmiany fizjologiczne (obniZenie temperatury, cisnie-
nia i tgtna).

Najpowazniejsze i najpowszechniejsze zaburzenia snu to bezsennosc,
a wiec trudnosci w zasypianiu i tatwe budzenie si¢ z ponownym utrudnieniem
za$nigcia w ciggu nocy, poza tym ngkajgce marzenia senne i zle samopoczucie
po przebudzenie.

Czesta przyczyng zaburzen snu (ci¢zkie majaczenie, przykry, meczacy
sen) sa zaklocenia czynnosci narzadéw wewnetrznych, od ktérych plyng nie-
prawidlowe bodzce do o$rodkéw mézgowych podkorowych, a stad do kory
utrudniajac normalne hamowanie senne komérek korowych.

Takie chorobliwe bodZce nerwowe powstaja np. przy przetadowaniu zo-
fadka ciezkostrawnymi pokarmami przy wzdeciach i réznych stanach chorobo-
wych, zwlaszcza w zakresie uktadu krazenia i oddychania. Czgstym powodem
bywa naduzywanie kawy, mocnej herbaty i alkoholu. Podobnie Zle dziata dusz-
na atmosfera, oddychanie zanieczyszczonym powietrzem i palenie tytoniu. Naj-
czgstsza przyczyna bezsennosci sa stany codziennego podniecenia, zdenerwo-
wania, silne wzruszenia, wstrzasy psychiczne.

Dobry, prawidlowy sen ma podstawowe znaczenie dla zachowania
zdrowia, miodosci i duzej wydolnosci fizycznej. Jako $rodki pomocnicze duze
znaczenie moga mie¢ odzywianie, spacery, gry i zabawy ruchowe na $wiezym
powietrzu. Nalezy si¢ powstrzyma¢ od przyjmowania wieczorem kawy, herbaty,
czekolady i palenia tytoniu. Kolacje nalezy spozywaé 2 godziny przed udaniem
si¢ na spoczynek, a po kolacji dobrze jest zrobi¢ krétki 30 minutowy spacer.
Dobrze dziata tez ciepta (nie goraca) kapiel, niekiedy moga pomagac kapiele
nég w cieplej wodzie — odciagaja krew z mézgu. Pok6j, w ktérym si¢ $pi powi-
nien by¢ dobrze przewietrzony i raczej chlodny, a w kazdym razie nie przegrza-
ny, a posciel nie ciepta i nieci¢zka. Przed udaniem si¢ na spoczynek nalezy uni-
ka¢ wszelkich podniecajacych rozméw i dyskusji oraz horroréw. W razie po-
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trzeby przed udaniem si¢ na spoczynek nalezy zazywaé fagodne rosliny, $rodki
uspokajajace jak waleriana, neospazmina, nerwosol. Unikaé natomiast trzeba
srodkéw syntetycznych (luminal itp.), ktére zatruwaja i porazajg kor¢ mézgowa
sprowadzajac sen toksyczny z nastgpczym ztym samopoczuciem.

Nalezy pamigtaé, ze najcenniejszy czas na sen dla cztowieka dorostego
to okres migdzy godzing 19:00 a 24:00. Zrédta naukowe potwierdzaja, ze ludzie,
ktérzy spali w tym czasie czuli si¢ po nim doskonale i zdolni byli do duzej pracy
wydolnosciowej pod wzgledem psychicznym i fizycznym. Sen poobiedni jest
niewskazany zwlaszcza u ludzi starszych, poniewaz moze doprowadzi¢ do za-
krzepu mézgowego i udaru, a nawet naglej $mierci.

Dlatego w wieku starszym nalezy unikaé cigzkostrawnych, thustych po-
sitkéw i snu zaraz po jedzeniu.

Juz Starozytni Rzymianie, zwlaszcza zonierze rzymscy mieli bardzo
zdrowotne i higieniczne zalecenie: ,,Post prandium stare vel mlle passus meare”
— »Po positku nalezy sta¢ albo przej$¢ si¢ milg”, a wigc nie udawaé sie na spo-
czynek.
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8. PROPOZYCJE 1 WNIOSKI.

Rozpoczaé edukacie treneréw - etapowa i specjalistyczng:

Trener specjalista d/s dzieci i mtodziezy.

Trener specjalista d/s junioréw, modziezowcow.

Trener specjalista d/s senior6w. .
Na zgrupowaniach sportowych prowadzi¢ doksztatcanie zawodanc?w
w zakresie metodyki i teorii treningu sportowego i sposobu odZywnama...
Uaktywni¢ UKS - y ( osrodki selekcji wstepnej i naboru oraz motywacji
do wysitku fizycznego). ;
Wprowadzi¢ kontrakty z trenerami zawodnikéw na przygotowania do
imprezy docelowej. .

Kazdy trener powinien opracowa¢ szczegblowy plan wieloletni (strate-
giczny - jako podstawa do zawarcia kontraktu). e s
Wprowadzi¢ Grand-Prix w biegach przelajowych w punktacji indywi-
dualnej i druzynowej (w kategorii mtodzikéw i junioréw). g o
Rozpoczaé eliminacje do Grand — Prix w miesigcach : maj-gmina, czer-
wiec powiatowa, wrzesien wojewodzka, a final w pazdzierniku w ra-
mach OOM.

Okres wypoczynku i regeneracji dla miodziezy — lipiec w warunkach
klimatu morskiego. e
Obowigzkowo wprowadzi¢ na zgrupowaniach rozruch poranny, jako
trzeci trening. ity
Organizowaé 15-sto dniowe zgrupowania krajowe ( niskie gory ), za-
miast 21 dniowych zgrupowar za granica ( wzgledy finansowe ). :
Powolaé zespét metodyczno- szkoleniowy przy AWF Wroctaw jako
centrum selekcji i programowania procesu treningowego.

W szkoleniu zwrécié szczegélna uwage na konkurencje kobiece, gdyz
wtym mamy najwigksze do$wiadczenia i rezerwy (Januchta, Bukis,
Panfil, Chojecka, Janowska ) :

W treningu dzieci i mlodziezy nalezy rozwijaé podstawowg u.klady jego
organizmu — krwiono$ny, oddechowy, decydujace o zdrowm.l “.rydol_no:
éci fizycznej w pézniejszych latach jak réwniez u$wiadamianie dzieci
o korzyéciach zdrowotnych wynikajacych z biegania co moze wplyna¢
na motywacje i podjecie aktywnego wysitku fizycznego.

Wprowadzi¢ nowe $rodki treningowe: Hh ,

- zima (biegi narciarskie, podnoszenie V02 max, wycieczki gorskie
i brodzenie w glebokim $niegu, fundament do wyrabiania W),

- lato (biegi boso po glebokim piasku i plazy, energia elektryczna
ziemi).
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