Wykorzystanie waloréw Rlimatyczmych i bazy

treningowej Szklarskiej Porgby w_szkoleniu lekkoatletow

Szklarska Porg¢ba jest jednym z najwigkszych oSrodkoéw
wczasowo = turystyczno = sportowych w Sudetach., Jest nieoficjalng
stolicg Sudetbédw, Zwana Jjest réwniez " Parig Karkonoszy ",

Cala miejscowoéé rozrzucona jest szeroko w dolinie rzeki
Kamiennej i jej dopiywéw na znacznej wysokosci / 440 - 836 m npd?/
0 obszarze 76 kmz.

KLIMAT _SZKIARSKIEJ _PCREBY

Charakteryzuje si¢ stosunkowo niskg i wyrdwnang
temperaturg, duzym nasionecznieniem i maizg wilgotnoscige. Jest to
klimat typowo gérski o cechach silnie bodZcowych, Czynnikiem dodatko=
wym jest duza iloéé laséw Swierkowych zawiera jgcych zywiczne olejki
eteryczne, oraz duzg iloéé jonéw ujemnych ma jacych duzy wpiaw na
szybkg regeneracj¢ organizmu,

Specyficznym zjawiskiem atmosferycznym sg duze i czgste
wahania cisnienia, ktdére powodujg czgste zawaly i wylewy u ludzi
z niewydolnoScig krgzeniowg,

To zjawisko dla sportu jest dobrg adaptacjg do warunkéw
startowych,

Te wszystkie czymniki / temperatura , wilgotnoéé , nasio=-
necznienie , ciénienie / powodujg , 2e klimat Szklarskiej Porgby
jest taki jak w Alpach dopiero na wysokoéci 1200m npm,

BAZA _TRENINGOWA

W Szklarskiej Porgbie Goérnej znajduje sig¢ 'kompleks
sportowo - rekreacyjny Przedsig¢biorstwa " MARATON Y,poiozony na
wysokoéci 700m npm, w sktad ktérego wchodzg : -+

CZESY HOTELOWA
- 68 m=c noclegowych w pokojach 2,3,4 osobowych z ciepla i zimng
wodg, cz¢5¢é pokoi z wiasnymi lazienkami
~ stoibéwka z wyzywieniem specjalistycznym
- kawiarenka wraz ze Swietlicg



-2-

CZESC__SPORTOWA

=~ stadion 700m npm

- Dboisko trawiaste do gier sportowych
~ bieznia tartanowa / 400m 3 tory /
-~ bieznia mineralna / 400 nm 7 4

~ 6ciezka trocinowa / 440 m /

- sala gimnastyczna

-~ sSitownia

- orczykowy wyciag narciarski

ODNOWA _BIOLOGICZNA

-~ hydroterapia : masasz podwodny, wirowy,solanka

- fizykoterapia : laser,terapuls,diadynamik,solux
- sauna finska

= masaz klasycazny

NATURA WARUNKI _TERENOWE

it st e b

=~ piaskie trasy biegowe Pod Reglami
—~ tereny crossowe w dolinie Krasnoludkéw i Wysokim Kamieniem
- tereny wycieczkowo - biegowe na Szrenice, Sniezne Kotly,SnieZke.

W/w tereny Sprzyjajg rozwojowi wytrzymazoéci sitowej,
oraz sg dobrg bazg szkoleniowg przygotowujgcag zawodnikéw do biegow
przeia jowych i maratonskich,




SPOSTRZEZENE&_I WNIOSKT

wynika jgce z badann naukowych AWF - Poznaf i Zakiadu Medycyny
Sportowej WAM - L6dz, oraz doéwiadczed wiasmych @

1¢ Klimat Szklarskiej Porgby jest dodatkowym bodZcem treningowym
zwigksza jgcym wydolnoSé organizmu,

2. Zmiany adaptacyjne wytwarzane podczas treningédw w Szklarskiej
Porgbie majg decydujgcy wpiyw na wyniki sportowe,

3« Trening w warunkach czg¢éciowej hipoksji wpiywa na zwigkszenie
potencjalnych mozliwoéci tlenowych & przede wszystkim wzrostu
puiapu tlenowego / VO2 max /, wentylacji piuc,oraz wspdiczynnika
wykorzystania czystego tlenu z powietrza, jak réwniez szybszej
restytucji ukiadu krgzenia po wysilku,

4, Suche goérskie powietrze poweduje zwigkszenie utraty piynéw
i choroby gardia i krtani, W zwigzku 2z tym nalezy podawaé
wigcej piyndéw o temp. 37° C i stosowaé inheslacje zioxowe,

5. Obozy dla miodziezy w warunkach klimatu gdérskiego nalezy
organizowaé przyna jmniej trzy razy w roku / okres przygoto=
wawczy x 2 4, BPS x 1 /.

6e Zgrupowania winny trwaé nie krécej niz trzy tygodnie / minimum
dwa tygodnie /,

7« Obcigzenia treningowe powinny byé dostosowane do warunkéw kli-
matycznych ¢
- pierwsze 5 dni - aklimatyzacja
- po 5=-ciu dniach mozna stosowaé obcigzenia wiasciwe, zachowujgc
narzut ochronny 10 sek.na jeden km przy biegach ciggiych.

8es OSterowanie treningiem w pracy tlenowej na podstawie reakcji
organizmu = / tetno / SPORT=TESTER,

9. Wskaznikiem dobrej adaptacji orgenizmu do wysilku powinien byé
P P
pomiar tegtna rano i wieczorem przez caig minut¢, oraz waga rano
i po treningu,

10, Dieta sportowa ma decydujgcy wpiyw na wydolno$é organizmu,.
W optymalnej diecie - wegglowodany powinny dostarczaé okoZo

65 = 70 % energii,biaika 10 % - 12 % , a pozostaia energia ze
spalania tiuszczdw, ; |
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