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Drugie juz wydanie "Treningu w twoich rekach" oferuje
podreczne informacje dla oséb dbajacych o swoje
zdrowie, rekreacyjnie lub amatorsko uprawiajgcych sport.
Celem wydania jest wyjasSnienie wielu zréznicowanych
metod treningowych, stuzacych do osiggniecia
zatozonego celu. Dodatkowo przedstawiono konkretne
przyktady, ukazujgce prawidtowe nawyki treningowe ale
tez podstawowe btedy osdb uprawiajacych sport.
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Podziekowania dla wszystkich przyjaciot, rodzin
i partnerow biznesowych: Ich uprzejme wspar-
cie, cierpliwos¢ i pomocne uwagi stworzyty
podstawe tej broszury!




1. WSTEP

1.1 Dlaczego przygotowaliSmy te
broszure?

Wybdr fachowych poradnikow trenin-
gowych, skierowanych do wielu grup
odbiorcow, jest bardzo duzy. Dlaczego
zatem przygotowalismy kolejny?
Naszym zamiarem jest przedstawienie
metod oraz regut, ktére pomogag lepiej
zrozumie¢ zasady treningu a przez
to umozliwig poznanie indywidualne;
aktywnosci sportowe;.

Znalez¢ tu mozna podstawowe in-
formacje na temat teorii naukowych
i ich zastosowania w praktyce; ich
znajomos¢ umozliwia zaplanowanie
optymalnego treningu. Uzyskanie
dobrego czasu w maratonie czy wy-
granie mistrzostw to sukces, o ktérym
decyduje wiele czynnikéw. Jednym z
nich jest skuteczny trening.

Musisz wiedzie¢, dlaczego i w jaki
sposob go zorganizowaé. Poprzez
wtasciwg ocene aktualnej sprawnosci
oraz rozpoznanie wtasnych
mozliwosci, bedziesz miat ,trening
w twoich rekach® i bedziesz w stanie
wykonaé go z powodzeniem.

1.2 Do kogo adresujemy te broszure?

Poradnik ,Trening w twoich rekach®
skierowany jest zarébwno do oso6b
propagujgcych zdrowy styl zycia jak
réwniez dla rekreacyjnie czy aktyw-
nie uprawiajgcych sport. Prezentuje
on wiedze na temat réznych metod
treningowych i ich praktycznego wy-
korzystania. Znajdziesz tu takze opis
doswiadczen z dziennikow trenin-

gowych trzech ,typowych® oséb, co
bedzie pomocne w dokonaniu wyboru
poczgtkowego etapu. Z kolei ostatnie
rozdziaty poradnika zawierajg wska-
zéwki i odpowiadajg na pytanie jak
okresli¢ wiasne parametry treningowe.

1.3 Nasze intencje

Niniejsza broszura zawiera podsta-
wowe a zarazem istotne wskazoéwki,
pomocne Ww petnym zrozumieniu
mozliwosci fizycznych jak réwniez w
rozpoznaniu obszaréw indywidualne-
go rozwoju. Wiedza w niej zawarta to
uzyteczny klucz do sukcesu w zakre-
sie kontroli czasu i wysitku, na kazdym
poziomie, niezaleznie od indywidual-
nych celow.

Oprocz wysitku fizycznego i czasu
poswieconego na c¢wiczenia, wkiad
wtasny oznacza rowniez inwestycje
finansowg oraz osobistg motywacje.
Chcemy Ci pomoéc korzystaé z tych
cennych, lecz ograniczonych, zrodet
bardziej wydajnie, w celu unikniecia
“pustych” jednostek treningowych.

W dalszej czesci tej broszury znajd-
ziesz odpowiedz na pytanie, w jaki
sposdb mozesz korzystaC z nowo-
czesnych technologii. Wspoétpraca
naszych wydawcéw z czotowymi pro-
ducentami najlepszych urzagdzeni sys-
teméw treningowych umozliwita, po-
przez potgczenie wiedzy zaczerpnietej
z nauk o sporcie oraz praktycznego
doswiadczenia z technicznym know-
how, stworzenie optymalnej wersiji tre-
ningowej dla wszystkich zainteresowa-
nych. Zapraszamy zatem na kolejne
strony. Znajdziesz tam odpowiedz na
pytanie: jak ksztattowac swoj trening!



2. JAK FUNKCJONUJE LUDZKI OR-
GANIZM

2.1 Podstawy fizjologiczne

Serce, krwioobieg, oddychanie i
metabolizm  determinujg  fizyczne
mozliwosci naszego organizmu. Tym
samym wazne jest, by rozumie¢ funk-
cje i interakcje miedzy tymi systemami
i moc efektywnie planowac treningi.

Pierwszym krokiem w tym kierunku jest
analiza naszego ,stanu obecnego’.
To, ze startujemy z tego samego po-
ziomu nie znaczy, ze trening kazdego
z nas bedzie identyczny. Plany trenin-
gowe bedg sie zmieniaty w zaleznosci
od zatozonego celu (ochrony zdrowia,
zdobycia dobrej kondycji czy poprawy

Ryc. 1: Plan treningowy zalezy od stanu obec-
nego i celu konncowego — - nie kazdy pasuje
dla wszystkich

wynikow), preferowanego rodzaju
sportu, jak rowniez czasu, jakim dys-
ponujemy. Aby uksztattowa¢ wiasny
trening i zrozumie¢ jak wptywa on na
sukces czy tez ewentualng porazke,
w kilku nastepnych rozdziatach
przystgpimy do krotkiego wyjasnienia
najwazniejszych fizjologicznych i spor-
towych podstaw treningowych.

2.2 Uktad sercowo-naczyniowy

Wszystkie obszary ciata sg zaopa-
trywane w krew, transportujgcg tlen i
sktadniki odzywcze. W tym procesie
serce jest,motorem” systemu sercowo-
naczyniowego, umozliwiajgc krgzenie
krwi w naczyniach krwiono$nych. Sys-
tematyczny trening wytrzymatosciowy
jest Swiethym sposobem na utrzyma-
nie tego systemu w dobrej kondycji,
poprzez zwiekszenie pojemnosci
serca i jego mozliwosci transpor-
towych. Czesto$¢ skurczéw serca
(tetno) obniza sie dzieki zwiekszeniu
pojemnosci wyrzutowej serca (wieksza
ilos¢ krwi jest wyrzucana do krwio-
obiegu podczas kazdego skurczu).

Jesli serce dziata bardziej efektywnie,
tetno staje sie spokojniejsze; nawet
podczas stresu. Jako, ze wzrost rozmi-
aréw serca jest naturalnie ograniczo-
ny, czestos¢ jego skurczéow zwiekszy
sie pod wptywem obcigzenia treningo-
wego do indywidualnego maksimum,
podczas wykonywanego przez lata,
intensywnego treningu.

Odpowiednia ilos¢ krwi musi byc¢
przetransportowana do  komorek
miesniowych aby pokry¢ wysokie za-
potrzebowanie na energie. Chwilowa
czestos$¢ skurczéw serca i odpowied-
nia adaptacja do treningu moze byc¢
tatwo obserwowana za pomocg moni-
tora pracy serca, potocznie nazywane-
go ,pulsometrem” (patrz rozdziat 4.2).

2.3 Funkcje ptuc

Plucamajgznaczacy wptyw nailosctle-
nu, transportowanego do ciata w trak-
cie oddychania. Wdychane powietrze
(przezusta, nos orazgoérneidolne drogi



Ryc. 2: Schemat uktadu sercowo-naczyniowe-
go wraz z tetnicami, zytami i watrobg

oddechowe) dociera do pecherzykéw
ptucnych, gdzie nastepuje wymiana
gazowa. Bardzo czesto oddychanie
u oséb nie wytrenowanych jest mato
wydajne. Oddech jest ptytki i szybki,
a pojemnosc¢ ptuc nie jest wykorzys-
tywana wiasciwie. W wyniku tzw. za-
dyszki, ich organizm nie jest w stanie
pokry¢ zapotrzebowania na energie.

Systematyczny wysitek o niskiej
intensywnosci prowadzi do poprawie -
nia ,ekonomiki oddychania”, a tym
samym do lepszej wentylacji ptuc. W
trakcie treningu uzywany obszar ptuc
wzrosnie, co jest réwniez nazywane
wzrostem ,pojemnosci ptuc”. Jednak,
w przeciwienstwie do serca, ptuca
nie rosng; ich wzrost jest zakohczony
pomiedzy 15 a 18 rokiem zycia.
Mozliwe jest jedynie zwiekszenie ich
sprawnosci; poprzez powiekszenie

uzywanego obszaru pluc oraz wz-
mocnienie  miesni  oddechowych.
Smiech jest $wietnym lekarstwem ze
wzgledu na jego stymulujgcy wptyw
na ruchomosc¢ klatki piersiowej. Po-
dobniei uzytecznymi metodami sa:
Spiewanie, granie na instrumentach
detych oraz uzywanie, dostepnego
w sklepach sportowych, trenera ptuc
,PowerBreath®.

“Pojemnos¢ zyciowa” moze zostac
okreslona przy pomocy testu spraw-
nosci ptuc jak réwniez pomiaru er-
gospirometrycznego.  Ergospirome-
tria ocenia konsumpcje tlenu i ilosé¢
wydychanego dwutlenku wegla, ktory
jest produktem koncowym w procesie
tlenowej przemiany materii. Oba para-
metry sg jednym z elementéw oceny
mozliwosci wytrzymato$ciowych za-
wodnikéw.

2.4 Transport tlenu i przeptyw krwi

Natlenowana krew z pluc, poprzez
serce, jest transportowana najpierw
do aorty. Nastepnie arterie systemu
krwionosnego dostarczajg jg do or-
ganowitkanek. Tetnicerozgateziajgsie
na bardzo mate naczynia krwionosne,
ktére w miesdniach przechodzg w ich
najcienszg forme — naczynia kapilarne
(lub inaczej kapilary).

Szybka wymiana gazéw (tlenu, dwu -
tlenku wegla), sktadnikéw odzywczych
i metabolitow (np. kwasu mlekowego)
ma miejsce wiasnie tutaj.

W trakcie treningu zmiany w obrebie
uktadu naczyniowego sg mozliwe je-
dynie dtugoterminowo, chociaz sg
niezmiernie wazne dla réznych as-
pektow zdrowia. Konsekwencjg roz-



szerzania sie naczyn krwiono$nych,
jak i catego uktadu krgzenia, jest lep-
sze zaopatrzenie migsni w tlen.

Zwiekszona  elastyczno$¢  Scian
naczyn krwionosnych, jak i poprawa
funkcji transportowych oraz zacho-
wanie sie przeptywu krwi, sg efekta-
mi prowadzgcymi do zauwazalnego
zmniejszenia ryzyka choréb naczyn
krwionosnych, np. arteriosklerozy
— typowego zjawiska w nowoczesnym
spoteczenstwie.

2.5 Krew — wyjgtkowy ptyn

Krew zapewnia zaopatrzenie w tlen
i sktadniki odzywcze, odprowadze-
nie dwutlenku wegla, metabolitéw i
ciepta. Ptynna czes¢ krwi, nazywa-
na osoczem, zawiera komorkowe
sktadniki, takie jak krwinki. Sg one
odpowiedzialne za wiele funkcji, ta-
kich jak: mechanizmy ochronne przed
wirusami / infekcjami oraz gojenie
ran. Czerwone krwinki (erytrocyty), ze
wzgledu na funkcje transportu tlenu,
odgrywajg szczegolng role w sportach
wytrzymatosciowych.

Pokrotce:imlepsze zaopatrzenie wtlen
za posrednictwem czerwonych krwi-

Ryc. 3: Wyzsze zapotrzebowanie energetyczne
przy ciezszych wysitkach

Ryc. 4: Ludzie aktywni muszg rownowazyc¢
ciggta utrate ptynow mineratami i napojami dla
sportowcow

nek, tym lepsze zdolno$ci wytrzyma-
tosciowe. Trening poprawia mozliwosci
transportowe krwi; z jednej strony po-
przez zwiekszong ilos¢ krwi, z drugiej
natomiast przez wigkszg liczbe erytro-
cytébw — sekret dopingu... Wysitkowi
fizycznemu towarzyszy utrata ptynéw
(w tym pocenie sie), w konsekwenc;ji
powodujgc ,gestnienie” krwi. Jesli za-
wodnik nie bedzie zwracat uwagi na
uzupetnianie zwiekszonego zapotrze-
bowania na ptyny, zwtaszcza podczas
intensywnego wysitku, moze dojs¢ do
odwodnienia, skutkujgcego zaburze-
niami krazenia.

2.6 Dostawy energii

Czynnosci dnia codziennego, tak jak
kazda aktywnos¢ fizyczna wymagajg
energii. Jedynym zrodiem energii w
organizmie jest zwigzek chemiczny
ATP (adenozyno trojfosforan).

W komorkach znajduje sie niewielka
ilos¢ ATP ale ta ilo§¢ wystarcza na
bardzo krotki czas. Gdy organizm
potrzebuje nowej energii musi
odbudowa¢ ATP. Ten proces moze
odbywac sie na trzy sposoby.



W krotkich, szybkich wysitkach takich
jak skok, sprint czy rzut pitkg
organizm korzysta z zapasow
fosfokreatyny. Tu nie jest konieczny
tlen i nie jest produkowany kwas
mlekowy. Ten mechanizm dostar-
czania energii nie ma wiekszego
znaczenia w sportach wytrzyma-
tosciowych.

Drugi sposéb odbudowy energii to
rozktad weglowodandéw wystepu-
jacych w miesniach pod postacig
glikogenu. Ten proces moze
dostarcza¢ energie stosunkowo
szybko i nie wymaga obecnosci
tlenu. Dlatego méwimy o bez-
tlenowym dostarczaniu energii.

Produktem ubocznym beztlenowego
dostarczania energii z glukozy jest
kwas mlekowy, ktéry wyptukiwany
jest do krwi a jego ilo$¢ moze zostac
zmierzona przy pomocy specjalnych
urzgdzehn. Nadmierna ilos¢ kwasu
mlekowego w mieséniach powoduje
zmeczenie i zmniejszenie mozliwosci
wysitkowych organizmu.

Ten

rodzaj dostarczania energii

wykorzystywany jest na przyktad
w biegach sSredniodystansowych,

Ryc. 5: Zawsze uzupetniaj zapasy najlepszym
“paliwem”

w ktérych odpowiednio trenowani
zawodnicy tolerujg wysokie, tymcza-
sowe stezenie kwasu mlekowego.
Intensywny trening interwatowy w
konkurencjach sportowych jest
wykorzystywany m.in. w celu oddzia-
tywania na metabolizm zawodnikow.

Wymusza on w organizmie szybszg
eliminacje kwasu mlekowego. Aby
jednak na biezgco unika¢ wysokiego
zakwaszenia, regularne treningi
wytrzymatosciowe powinny byc¢
prowadzone w zakresie ,réwnowagi
czynnosciowej": innymi stowy — w ich
trakcie tyle samo kwasu powinno by¢
produkowane, co usuwane w trakcie
¢wiczenia.

% Weglowodanow

% Tluszczu

Ryc. 6: Zmienny wskaznik spalania ttuszczu i
cukrow

Ciekawostkg moze byc¢ fakt, iz pozby-
wanie sie zakwaszenia w procesach
tlenowychrowniezdostarczamiesniom
energii. W koncu, trzecig, a zarazem
“normalng” drogg, jest spalanie cu-
krow i tluszczéow przy uzyciu tlenu
(metabolizm “aerobowy”). Jest to gtow-
ne zrédto zaopatrzenia organizmu w
energie, ktére wspotpracuje réwnoleg-
le z innymi, nawet jesli wiekszo$¢ en-
ergii produkowana jest poprzez uzycie
zmagazynowanych fosforanéw lub
metabolizmu anaerobowego. Spalanie
cukrow jest zdecydowanie najszybszg



drogg produkcji energii,szybszg, niz
spalanie ttuszczéw. Pomimo to, nawet
u 0s6b szczuptych rezerwy tluszczu sg
praktycznie niewyczerpane, natomiast
zapas zmagazynowanych cukrow
w naszych ciatach w postaci glikogenu
jest ograniczony. Podczas wigekszosci
zaje¢ sportowych, spalanie cukru
i thuszczu ma miejsce w tym samym
czasie, ale w réznych proporcjach.

Nosnik energii
(np. tluszcze)

Ryc. 7: Zapewnienie energii przez mitochon-
dria w procesach aerobowych, “elektrownia”
komérek mie$niowych

W trakcie wysitku fizycznego o $redniej
intensywnosci i czasie trwania okoto
godziny, spalanie cukréw przewaza. Im
nizszaintensywnosc¢ wysitku, adtuzszy
czas trwania, tym wyzszy udziat spala-
nych ttuszczow. Z drugiej strony, pro-
cent spalanego ttluszczu spada wraz
ze wzrostem intensywnosci. Dlatego
tez dla os6b otytych znaczenie ma nie
intensywnos¢ treningowa, lecz czas w
jakim go wykonuija.

Biegajgcy z duzg intensywnoscig
nigdy nie zrzucg tzw. ,miesnia piw-
nego”. Procentowy udziat tluszczu
spalanego w czasie ¢wiczeh aero-
bowych jest powigzany z obecnym
wytrenowaniem. Na podobnym pozi-
omie intensywnosci, osoby o wytre-
nowaniu raczej wytrzymato$ciowym,
bedg petniej czerpaty z szansy spa-
lania ttuszczu, niz ci o nizszych

mozliwosciach aerobowych. Efekt ten
nie jest jedynie reguta w okresie przy-
gotowania treningowego. Osoby, ktére
nieustannie stymulujg swoj metabo-
lizm poprzez sport, nie sg tak podatne
na ponowny przyrost wagi.

Jezeli ma miejsce wysitek o duzej
intensywnosci i o zbyt matym spala-
niu tluszczu, wysoki pobor energii nie
moze by¢ stale uzupetnianiy poprzez
spalanie cukru. Stad po kilku godzi-
nach hipoglikemii (niskiej zawartosci
cukru we krwii), moze sie pojawic tzw.
L2uderzenie gtodu®. Spadek wydajnosci
metabolizmu aerobowego, tzn. nizszy
wskaznik spalania cukru i ttuszczu
w warunkach tlenowych, w znacz-
nym stopniu determinuje cechy
wytrzymatosciowe. Dlatego tez ama-
torzy czesto doswiadczajg spadku for-
my w koncéwce biegu maratonskiego.
Wyzszy odsetek energii produkowa-
nej aerobowo oznacza nizszy udziat
proceséw metabolizmu anaerobowe-
go oraz zredukowane stezenie kwasu
mlekowego we krwii. To natomiast po-
kazuje, ze organizm jest zdolny do

Ryc. 8: tatwo przyswajalne produkty dla spor-
towcow, bardzo szybko pomagajg odbudowac
utracong energie



wygenerowania wiekszej mocy i prze-
dtuzonej aktywnosci zanim pojawi sie
zbyt wysoki poziom zakwaszenia i
zmeczenia.

2.7 Energia z weglowodanow,
ttuszczow i biatek

Jak zademonstrowano powyzej, tlen,
ttuszcz i cukier (weglowodany), sa
gtéwnymi sktadnikami produkcji en-
ergii w naszym ciele. Ten proces
przetwarzania jest realizowany przez
mitochondria, ,elektrownie” komorek.
Czesta stymulacja treningiem moze
zwiekszy¢ liczbe  mitochondridw,
wspierajgc w ten sposéb zaopatrzenie
w energie. Weglowodany sg pobie-
rane z pokarmu i magazynowane w
watrobie oraz w miesniach szkiele-
towychw formie glikogenu. Poktady
te mogg zosta¢ znacznie zredukowa-
ne poprzez ostrg diete lub intensyw-
ny trening, mogg by¢ nawet zuzyte
catkowicie podczas maratonow.

Roéwniez powtarzajacy sie krétkotrwaty
stres moze prowadzi¢ do zmniejszenia
sie zasobéw weglowodandw i utraty
odiozonego glikogenu. Sute “pasta
party” w wieczor poprzedzajacy zawo-
dy sportowe jest popularng metodg na
.zdeponowanie” energii z wyprzedze-
niem, jednak catkowite odbudowanie
rezerw glikogenu wymaga kilku dni lub
nawet tygodni po ciezkim wysitku fizy-
cznym. Biatka pelnig wazng funkcje
w regeneracji komorek miesniowych i
odbudowie tkanek, ale nie grajg zasad-
niczej roli w metabolizmie energetycz-
nym. Drinki proteinowe sg rozsagdnym
dodatkiem do napojow stodzonych,
lecz zbyt duze ich spozycie moze
uszkadzac nerki.

3. KIM JESTEM?

3.1 Urodzony sportowiec?

Nasze indywidualne, sportowe i fizycz-
ne wytrenowanie zalezy od wielu czyn-
nikéw. Podstawowymi sg wiek, pte¢ jak
réwniez uwarunkowania genetyczne;
inna wydolno$¢ charakteryzuje ludzi
mtodszych, inna- mezczyzneikobiete.
Réwnie istotng jest takze, o czym nie
mozna zapominaé, kwestia talentu.

Ryc. 9: Najlepsi w swojej kategorii wiekowej
mogg byc¢ sprawni jak 20 lat wcze$niej

Z kolei tym, co mozemy kontrolowac i
na co mamy bezposredni wplyw, jest
organizacja treningdw, samodyscypli-
na, motywacja i zwigzana z nimi ak-
tualna sprawnos¢. Wtasciwy trening
oraz cel, jaki zamierzamy osiggnac,
uwzgledniajg zaréwno indywidualne
predyspozycje jak i dane diagnosty-
czne. Osoby poczatkujgce musza,
podczas pierwszych krokéw w trenin-
gu, zachowa¢ wiekszg ostroznosg,
eliminujgcwtensposobryzykokontuzji.

Osoby starsze, pomimo uptywu lat,
nadal posiadajg zdolnosci, ktére mogg
by¢ odbudowane. Jak powiedziat pro-
fesor Wildor Hoffmann: ,Sport moze Ci
pomoc pozostaé czterdziestolatkiem
przez dwadziescia lat, zachowujgc
indywidualng sprawnos$¢ poprzez od-
powiedni styl zycia”.



Tym co nas determinuje, jest tez
niewatpliwie nastawienie psychiczne;
czesto o spadku formy decyduje stres
lub brak motywacji. Nalezy pamietac,
iz na nasz trening ma wptyw zbyt
wiele czynnikéw, by mozna byto go
planowa¢ w sztywnych ramach.

3.2 Czy sport jest wytgcznie dla 0s6b
zdrowych?

W dzisiejszych czasach nasze ocze-
kiwania w stosunku do zycia codzien -
nego wcigz rosng. Aby zy¢ dtugo i
zdrowo, potrzebujemy coraz lepszej
ochrony przed chorobami. Potowa
populacji w naszym zindustrializowa-
nym spoteczenstwie umiera wskutek
chordb krgzenia (duzy odsetek zgonow
dotyczy ataku serca). Odpowiedzial-
nymi za wzrost ryzyka choréb uktadu
sercowo-naczyniowego sg: palenie,
nadcisnienie, niedomagania w meta-
bolizmie ttuszczéw (w tym wysoki po-
ziom cholesterolu), cukrzyca i otytos¢.

Duze znaczenie w tych przypadkach
odgrywa aktywnos¢ fizyczna a rac-
zej jej brak. Zapominamy, ze sporty
wytrzymatosciowe w potaczeniu ze
zdrowym trybem Zzycia, dziatajg pre-
wencyjnie i pozytywnie wptywajg na
ukfad immunologiczny.

Juz po kilku sesjach treningowych
zauwazalny jest efekt zmiany sylwet-
ki; co wiecej, ¢wiczgc, mozemy takze
odreagowac stres dnia codziennego
(stan psychiki ma znaczgcy wplyw
na osiagane efekty). Stad lekarze co-
raz wiecej uwagi poswiecajg terapii
sportowej i specyficznym zajeciom ru-
chowym. W profilaktyce choréb uktadu
miesniowo-szkieletowego zalecane sg
¢wiczeniastabilizujgceiodbudowujgce
miesnie; w przypadku choréb wewne-
trznych stosowane sg gtownie zajecia

Ryc. 10: Trening cardio na testowanej klinicznie
biezniergometrycznejfirmyh/p/kosmosmercury



ruchowe oparte na wytrzymatosci. Po-
mimo, iz ostre stadia choroby czesto
w sposéb nieunikniony prowadzg do
ograniczenia aktywnosci sportowej, w
uzasadnionych przypadkach jest ona
rekomendowana w rehabilitacyjnych
terapiach  dtugoterminowych (pod
Scistg kontrolg lekarza).

3.3 Zmiany sq mozliwe

Warunkiem udanego treningu jest
rownowaga pomiedzy iloscig ¢wiczen,
adekwatngdonichintensywnoscigoraz
odpoczynkiem po jego zakonczeniu.
O rozwoju naszych mozliwosci fizy-
cznych decyduje jakos¢ (czyli rodzaj
sportu i metody treningowe) oraz ilos¢
(np. intensywnosc i czas trwania).

Oznacza to, ze nasze zdolnosci fi-
zyczne wzrosng jedynie woéwczas,
gdy nasz organizm bedzie poddany
(jakosciowo) wiasciwemu obcigzeniu
wraz z mozliwoscig adaptacji do niego
podczas odpowiedniego (ilosciowo)
czasu. Skala treningu powinna by¢
przy tym powyzej statego poziomu
jego wykonywania. Jedynie w ten
sposéb mozna osiggnac¢ efekt tre-
ningowy. Niemniej wazny jest, ko-
nieczny dla osiggniecia wymaganych
proceséw adaptacyjnych po wysitku,
optymalny czas odpoczynku.

Zdolnos¢ naszego organizmu do
regeneracji odgrywa wazng role
w planowaniu treningu i zarzgdzaniu
obcigzeniem. W trakcie kazdej
jednostki treningowej ciato zawodnika
ulega naturalnemu zmeczeniu. Jezeli
zadane obcigzenie wykracza ponad
przecietnie stosowane, trening bedzie
bardziej efektywny. Zaktadajgc, ze

twoj organizm ma zdolno$¢ wydajne;j
regeneracji po okresie obcigzenia fizy-
cznego, wkrotce odzyska ono poziom
bazowy i bedzie tak silny, jak wcze$-
niej. Rzeczywisty efekt treningowy jest
rezultatem sytuacji, w ktérej organizm
stara sie byC lepiej przygotowany
celem unikniecia przysztego wycze-
rpania. Przygotowanie to przektada
sie na adaptacje muskulatury, serca,
uktadu kragzenia i metabolizmu. W ten
sposdb wtasdciwie stymulowany
system dostaw energii zostanie
ulepszony podczas fazy regeneracii;
bedzie dziatat bardziej ekonomicznie
i bardziej sprawnie.

4. TESTY DIAGNOSTYCZNE

4.1 Przeglad

Juz w starozytnosci istniata diagnosty-
ka wytrenowania w postaci pomiaru
czasu i odlegtosci. Byty one rowniez
jednostkami sukcesu. Podobnie dzi-
siejsze stopery czy tasmy miernicze
mogg by¢ uzytecznymi narzedziami
np. podczas testu Coopera. W tescie
tym nalezy przebiec jak najwiekszy
dystans w ciggu 12 minut - prosty i
wiele mawi c

O\

Ryc. 1 firmy
POLAR, 0s6b
aktywn

Popul ntroli

intensywnos$ci wysitku jest trening z
urzgdzeniem do pomiaru czesto$ci



skurczow serca. (Heart Rate). ,Tetno”
od kilku dekad uzywane jest w medy-
cynie sportowej i naukach o spor-
cie. Ponadto powstaty proste testy
wykorzystujgce zapis HR do okreslenia
reakcji organizmu na wysitki o réznej
intensywnosci.

Test PWC (Physical Work Capacity),
jest klasycznym przyktadem takiego
testu. Daje informacje o mozliwosciach
fizycznych badanego przy okreslonym
tetnie. Test wykonywany jest wedtug
zatozonego schematu na cykloer-
gometrze z regulowanym oporem,
wyrazonym w watach.

Test zacznij od obcigzenia 50 wat.
Jest to bardzo niskie obcigzenie.
Zwiekszaj obcigzenie co minute o
25 wat az do uzyskania planowanej
czestosci skurczéw serca (HR) np. 130
lub 150 czy nawet 170 bpm. W chwili
gdy osiggniesz wiasciwe HR zanotuj
uzyskane obcigzenie (moc) na cyklo-
ergometrze np. 150 wat. Integralng
czescig formuty testu jest wprowadze-
nie do obliczen ciezaru ciata zawod-
nika. To zapewnia indywidualizowanie
wynikow.

Test PWC dla mezczyzny wazgcego
75 kg i osiggnietej mocy 150 wat
datby rezultat w postaci 2 watéw na
kg (osiggnieta wartos¢ mocy 150 wat
podzielona przez jego ciezar 75 kg).
Uzyskany wynik jest wykorzystywany
w planowaniu docelowej strefy wysitku.

Wiek do 35 lat PWC 130 PWC 130
Kobiety Mezczyzni
doskonaty powyzej 2,0 | powyzej 2,5
dobry 16-20 | (20)25
wystarczajagcy | 1,25-1,6 1,5-2,0
niewystarczaj. [ 1,0-1,25 1,0-15

W tescie PWC mozemy stosowac trzy
rézne wartosci tetna do szacowania
wydolno$ci ¢wiczgcych. Poczatkujacy,

Wiek do 35 lat PWC 150 PWC 150
Kobiety Mezczyzni

doskonaty powyzej 2,5 | powyzej 3,0
dobry 2,0-2,5 2,5-3,0
wystarczajacy 1,6-2,0 (2,0) 2,5
niewystarczaj. | 1,25-1,6 1,5-2,0

osoby starsze oraz pacjenci w trakcie
rehabilitacji powinni by¢ badani z do-
celowym tetnem (czestoscig skurczéw

Wiek do 35 lat PWC 170 PWC 170
Kobiety Mezczyzni
doskonaty powyzej 3,0 | powyzej 3,5
dobry 2:5=3]0) 3102375
wystarczajacy 2,0-2,5 2,5-3,0
niewystarczaj. | 16-20 | (20)25

serca) 130 uderzen na minute (ud/min)
Z uwagi na nizsze niz u przecietnej
osoby tetno maksymalne i tym samym
nizsze wartosci obcigzenia maksy-
malnego. W petni zdrowe osoby ak-
tywne ruchowo sg testowane na nie-
co wyzszym poziomie - 150 ud/min.
Natomiast dla catkowicie zdrowych
entuzjastow sportu i zawodnikéw wy-
czynowych rekomendowany jest test
PWC 170.

Na podstawie tabel PWC, mozna
teraz odczyta¢ poziom wydolnosci
fizycznej. Wezmy za przyktad 34-let-
niego mezczyzne. Zaliczmy go do
pierwszej grupy jako ,catkowitego
poczatkujgcego”. Wynik 2 waty na kg
masy ciata, uzyskany przy czestosci
skurczow serca 130 ud/min Swiadczy
o dobrej kondycji fizycznej. Ale jesli
bedzie oceniany wedtug kryteriow
przewidzianych dla oséb aktywnych
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ruchowo czy wiecej — dla zawodnikéw,
to wynik bedzie staby. Im wyzsza
czestos¢ skurczéw serca przy tym sa-
mym poziomie mocy, tym gorszy wy-
nik testu. Pomiar czestosci skurczow
serca jest uzywany bardzo wszechs-
tronnie. Rozwdj technologii umozliwia
bezprzewodowe przesytanie pradow
czynnosciowych serca z nadajnika
umieszczonego na klatce piersiowej
do odbiornika w ksztatcie zegarka
stanowigcego odbiornik.

Pierwszy pulsometr wprowadzony
przez firme Polar umozliwit prze-
prowadzanie medycznych testéw
sportowych poza laboratoriami.
Wczesniejsze btedy wynikajgce z me-
chanicznego pomiaru tetna na nad-
garstku zostaty usuniete.

Kilka lat wczesniej prace badawcze
prof. Mader’a doprowadzity do sze-
roko rozpowszechnionej alternaty-
wy. Usystematyzowat on zaleznos¢
pomiedzy produkcjg kwasu mlekowe-
go, bedacg skutkiem beztlenowych
przemian energetycznych w wysitku
o narastajgcej intensywnosci.

Ryc. 12: Przeno$ne analizatory zakwaszenia,

takie jak Lactate Scout, sq wiarygodne i przy-

datne do uzytku w terenie

Przy pomocy jego testéow, wprowa-
dzonych do praktyki sportowej, po
raz pierwszy mozliwy byt peten nad -
z6r nad treningiem: Jedna kropla krwi
wystarczy, aby w wiarygodny sposob
okresli¢ sprawnos¢ zawodnika, jego

Ryc. 13: Gromadzenie wydychanego powietrza
biegacza na poczatku XX wieku

mozliwosci wytrzymato$ciowe i po-
tencjalne  ryzyko przekwaszenia,
spowodowane wytezonym wysitkiem
fizycznym. Bardzo predko analitycy
laboratoryjni rozwineli diagnostyke
opartg na zakwaszeniu krwii. Zaczeto
ja wykorzystywa¢ w centrach spor-
towych, szpitalach i na uniwersytetach.
W ciggu ostatnich kilku lat badania nad
zakwaszeniem krwi staty sie mozliwe
nawet przez prywatnego uzytkownika,
dzieki fatwosci obstugi przenosnych,
kieszonkowych urzgdzen.

Dajgone ambitnym amatorom, klubom,
salom treningowym czy rehabilitantom
szanse na optymalne zarzadzanie tre-
ningiem. Inng, daleko idgcg technikg
pomiarowa, jest ergospirometria, kto-
ktéra nalezy do najstarszych metod.
Byta uzywana od poczatku XX wieku
do testowania absorpcji tlenu przez
sportowcoéw. Pomiar maksymalne-
go poboru tlenu (VO2 max) jest



uwazany za jeden z najbardziej wia-
rygodnych, dla okreslenia mozliwosci
wytrzymatosciowych. Dzieki zaan-
ga-zowaniu techniki, stata sie przy-
datna gtéwnie wsérdd elity sportowe;.

Tluszcze & weglowodany
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Ryc. 14: Diagnostyka ergospirometryczna w

poréwnaniu z nowocze$nie zarzgdzanym silni-
kiem samochodu

Wraz z rozwojem elektroniki, sen-
soréw i analizy oddechowej, zdobyta
swojg popularnos¢ rowniez wsrod
dostawcow aparatury zdrowotnej. To
z kolei wptyneto na jej dostepnosé
posrod klientdw prywatnych i ama-
toréw. Oprécz metod laboratoryjnych,
ogolnodostepne staty sie tez inne
urzgdzenia/pomiary.

Analiza wydychanych gazéw, na po-
dobnej zasadzie jak analiza spalin
w samochodach, VO2 max i skiad
kazdego oddechu stat sie przedmio-
tem wnikliwych badan diagnostycz-
nych: tlen pobierany przez organizm
dostarcza energii dla aktywnosci fizy-
cznej (poréwnywalny z pomiarem ilosci
powietrza spalanego w silniku). Tak
wiec pomiar pobieranego tlenu i wydy-
chanego dwutlenku wegla umozliwia
okreslenie  proceséw  metabolicz-
nych (np. spalania tluszczu i cukru).

4.2 Tetno, a trening

Dzi$ urzadzenia do pomiaru tetna,
nazywane rowniez pulsometrami, sg

juz standardowym wyposazeniem
wszystkich os6b zwigzanych ze spor-
tem. Najwazniejszymi ich funkcjami
sg pomiar tetna z doktadnoscig EKG
i stoper. Istniejg dwie gtowne wyty-
czne odnoszgce sie do treningu kon-
trolowanego pulsem. Z jednej strony
mozliwe jest zadowolenie wynikajgce
z wprowadzenia okreslonej wartosci
obcigzenia, wyrazonego w % w sto-
sunku do maksymalnej czestotliwosci
serca ( na podstawie wieku). Z drugiej
jednak strony nalezy pamietaé, ze
tetno zalezy od wielu innych czynni-
kéw, takich jak temperatura, samo-
poczucie, itd. Dlatego tez powyzszy
pomiar zaopatruje nas jedynie w
przyblizone warto$ci.

Jako alternatywe, wyniki diagnostycz-
ne pulsometrow mozemy wykorzystac
W potgczeniu z analizg zakwaszenia
lub ergospirometrii, w celu okreslenia
indywidualnego poziomu tetna pod -
czas treningu: Jesli znamy rozpietosc
tetna odpowiadajgcg poszczegdlnym
progom zakwaszenia lub jego stosu-
nek do absorpcji tlenu, wskaznik ten
stanie sie o wiele bardziej doktadny.
Nie ulega watpliwosci, ze pulso-
metr jest pomocnym i porecznym
narzedziem w codziennym treningu.

4.3 Diagnostyka zakwaszenia a trening

Kilka lat temu diagnostyka wytrenowa-
nia przy uzyciu pomiaru zakwaszenia
byta gtdwnie przywilejem sportowych
elit. Jednakze dzisiaj, szczegodlnie za-
wodnicy amatorzy, osobisci trenerzy,
sitownie i kluby, odkrywajg zalety tej
metody; uproszczonej dzieki nowym i
ogolnodostepnym urzgdzeniom kie -
szonkowym. Odnos$nikiem moze byé
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Poczatkujgcy

Amatorzy

Profesjonalisci

Ryc. 15: Plaska krzywa mleczanowa $wiadczy
o duzych mozliwo$ciach wytrzymatoSciowych

pomiar wartosci zakwaszenia “w
spoczynku” u osoby zdrowej, gdzie w
sytuacji bezstresowej i bez obcigzenia
wyniki 1 do 2 mmol/I (milimole na litr),
sg uwazane za normalne. Wartosci
ponizej 1 mmol/l sg wtasciwe osobom
dobrze wytrenowanym w kategoriach
wytrzymatosciowych, ze wzgledu na
ich wydajny metabolizm energetyczny.

Niskie warto$ci spoczynkowe mogg
by¢réowniez spowodowane znaczgcym
obnizeniem rezerw glikogenu, jako
rezultat diety Iub intensywnego
obcigzenia poprzedzajgcego test mle-
czanowy. Ekstremalnym przyktadem
jest bieg maratonski, po ktérym orga-
nizm potrzebuje dni lub tygodni aby w
petni sie zregenerowac. Z drugiej strony;,
positki bogate w weglowodany (takie
jak budyn toffee, banany czy szklanka
coca-coli), mogg podwyzszy¢ wartosci
spoczynkowe nawet do kilku godzin
po spozyciu, w zaleznosci od indywi-
dualnego ,wskaznika spalania”.

Wykluczajgc powyzsze wptywy, ciagty,
wysoki poziom zakwaszenia w spo -
czynku, powyzej 3 mmol/l moze by¢
réwniez dowodem infekcji powodujgce;j
,Zmeczenie organizmu”. Rzadkie, lub
“jednorazowe”, pomiary zakwaszenia
dostarczajg wytgcznie ogoélnej wyma-

ganej wiedzy o tzw. ,historii treningu”;
intensywno$ci jak rowniez o kondycji
fizycznej osoby badanej. Koncentrac-
ja zakwaszenia wzrasta w przedziale
od 2 do 5 mmol/l podczas umiarkowa-
nie wzrastajgcego obcigzenia. Na tym
poziomie produkcja kwasu mlekowe-
go i wydalanie go sg zréwnowazone
(,punkt rbwnowagi mleczanowe;j").

Jesli obcigzenie dalej wzrosnie, propor-
cja metabolizmu anaerobowego réw-
niez sie zwiekszy. W tym samym czasie
wiecej kwasu bedzie produkowane niz
eliminowane. Wartosci zakwaszenia
powyzej 6 mmol mogg juz ograniczy¢
wyniki. Dla poczatkujgcych z nizszg
wytrzymatoscig ,rownowaga mlecza-
nowa" moze byc¢ przekroczona juz przy
nizszym obcigzeniu, a wartosci do 10
mmol/l mogag byc¢ tatwo osiggniete, jesli
obcigzenie bedzie narastato. Ten
wysoki wynik osiggany jest wyfgcznie
przez dobrze wytrenowanych zawodni-
kow przy o wiele wyzszym poziomie
obcigzenia. Aby okresli¢ indywidualne
zdolnosci fizyczne, nalezy wykonac
tzw. ,test stopniowany".

W okreslonych interwatach czasowych
(2-5 min) predkos¢ biegu na biezni
stacjonarnej wzrasta np. 0 0.5 m/s (lub
na cykloergometrze, moc w watach -
o 25 W). Wartosci zakwaszenia
mierzone po kazdym etapie sg
nastepnie ilustrowane na , krzywej
mleczanowej" (Ryc. 15), w odniesieniu
do predkosci biegu lub mocy w watach.
Im bardziej wytrenowana jest osoba
badana, tym mniej postepuje produkcja
kwasu mlekowego na kazdym z etapéw
(i tym wyzszy jest wskaznik jego
eliminacji). Opisuje to ,ptaska" krzywa
mlecza-nowa, przesuwajgca punkt
progu w prawo. Wedtug prof. Mader'a
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4 mmol/l sg uwazane za wilasciwy
"proég anaerobowy", jednak nie zawsze
ma to odniesienie do indywidualnego
wskaznika metabolicznego.

W skrocie, okreslenie indywidualnych
progéw anaerobowych (IAT; nieco
wyzszych lub nizszych) jest przyjetg i
udang metodg zarzadzania roéznymi
strategiami treningowymi. Normalnie
bazowy trening wytrzymatosciowy
(nazywany treningiem ,spalajgcym
ttuszcz"), powinien by¢ przeprowa-
dzany z intensywnos$cig pomiedzy 60 a
80% obcigzenia progowego. Intensyw-
nos¢ ta odnosi sie do wartosci od 1.5
do 3 mmol/l. W tym zakresie aerobowy
metabolizm energetyczny bedzie
najlepiej stymulowany. Jest to
interesujgce rowniez dla oso6b
¢wiczagcych rekreacyjnie, ktore
podczas treningu chcg ,zrzuci¢" wage:
Nasze zasoby tltuszczu bedg
najlepiejspalane w trakcie aerobowego
metabolizmu energetycznego oraz
jesli obcigzenie wysitkiem fizycznym
bedzie trwato 30-60 minut.

Naukowcy sportowi rozwineli szeroki
zakres metod w celu kalkulowania IAT,
majgcego zastosowanie w roznych
sportach. Istniejg programy kompu-
terowe kalkulujgce progi wysitkovim
zarzadzajgce danymi treningow
Tworzg one réwniez prognozy cZ
realizacji planu oraz wifasc
schematy treningowe (patrz strona

Ostatnio interpretacje krzyw
mleczanowych (ich uktadow), stat
o wiele wazniejsze. W celu zape
nia wiarygodnego kierowania tre
giem, konieczny jest wybor wiasc
metody testowania zawodnikow: ta
do przeprowadzenia i odpowiadaj
nazadane pytania.

4.4 Ergospirometria a trening

Ergospirometria fgczy dwie rézne meto-
dy testowe — ergometrie i spirometrie.
Ergometria oznacza badania obcigze-
nia, np. rejestrowane sg fizjologiczne
reakcje uktadu sercowo-naczyniowego
w tescie stopniowanym. Spirometria
jest dodatkowym pomiarem, dotycza-
cym wartosci zwigzanych z oddycha-
niem. Kombinacja ta pozwala na ocene
zachowania ukfadu sercowo-naczynio-
wego, jak rowniez pracy ptuc podczas
obcigzeniafizycznego.

Ergospirometria jest metodg badawczg
okreslajgca, z duzg dokfadnoscia,
zarowno mozliwosci fizyczne ¢wiczgce-
go, jak i jego indywidualne limity, wyni-
kajgce z posiadanej muskulatury i
metabolizmu. Jako narzedzie diagno-
styczne wysokiej klasy pomaga w
wyborze indywidualnie najlepszych

krokow dziatania. Ergospirometria nie
tylko dostarcza wynikéw catosciowych
(wystarczajgco sprawny — nie wystar-
czajgco sprawny) ale rowniez dajgcych
schematu

mozliwos¢ optymalizacji
treningowego.




5. TYPY TRENINGU

5.1 Witamy wsrod bohaterow

Kazdy z nas jest wyjatkowy na swoj
sposob! Zdecydowalismy sie wybrac
trzy ,typy bohaterow” o typowych
cechach, warunkach wstepnych i
oczekiwaniach w stosunku do tre-
ningu. Typy te zawierajg potgczenie
miedzy bazowg wiedzg teoretyczng
a rzeczywistoscig. Justyna, Mateusz
i Grzesiek nie istniejg naprawde, ale
dane o ich wynikach, doswiadczeniu
treningowym i réznych sytuacjach,
w jakich sie znajdujg, oparte sg
na wiarygodnych badaniach, ktore
przeprowadziliSmy na prawdziwych
sportowcach.

Bardzo mozliwe, ze ktéry$ z naszych
.bohateréow” jest podobny do Ciebie.
Jesli tak, zapraszamy Cie do skorzys-
tania z tego szczegdlnego programu
treningowego. Rownie waznym jest
konsultowanie ksztattu treningu z

doswiadczonymi zawodnikami i trene-
rami: Powodzenia!

5.2 Mateusza droga na szczyt

Mateusz! Starszy menedzer w szybko
rozwijajgcej sie firmie, typowy praco-
holik, kocha to, co robi. Ma 51 lat, jest
zonaty i ma dwojke dorostych dzieci,
ktére juz sie usamodzielnity.

Do tej pory nigdy nie uprawiat zadnego
sportu, oczywiscie oprécz tego w TV.
Czas to pienigdz, ktérego on nie lubi
traci¢. Wskazujg na to jego wymiary:
ma 178 cm wzrostu i wazy 85 kg. Jego
BMI (body index = waga / wzrost?),
wynosi 26.8. Lekko poza normalng
granicg 25. Mateusz czuje sie dobrze,
ale nie bardzo sprawnie. Zdat sobie z
tego sprawe, kiedy winda w jego biu-
rze zepsuta sie i musiat wejs¢ na trze-
cie pietro, pocac sie i sapigc. Kiedy juz
tam dotart, nie byt w stanie otworzy¢
drzwi swojego gabinetu. To zdarze-
nie spowodowato, ze umowit sie na
wizyte u lekarza w celu przeprowad-
zenia podstawowych badan.

Potwierdzajgcym przypuszczenia
co do sprawnoéci fizycznej Mateu -
sza byt test na cykloergometrze, ktéry
pokazat, ze jego mozliwosci fizyczne
wynoszg jedynie 150 Watt, przy tetnie
170. (PWC - physical work capacity
— 170 wynosi 1.7 W/kg). W spoczynku
test laktometrem pokazat wartos¢ 1.8
mmol/L, ktory jest w petni normalny i
nie wskazuje zadnych powaznych pro-
blemoéw zdrowotnych. Niemniej jednak
po rozpoczeciu testu na rowerze stac-
jonarnym, warto$¢ zakwaszenia szyb-
ko wzrosta i dobita do punktu 3 mmol/l.

Osobiste wrazenie Mateusza o tym,
ze nie jest w petni sit, znalazto pot-
wierdzenie w diagnozie lekarskiej.
Co wiecej, jego sprawnosé byta réw-
na zeru! Mimo wszystko jedno byto
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pocieszajgce — okazato sie, ze nie
ma zadnych powaznych defektow
zdrowotnych (jeszcze nie...). Porada
lekarska byta jasna: ,Prosze zaczg¢
¢wiczy¢!” Zaczgcé ewiczy¢?Po30latach
w bezruchu - jak niby miat to zrobic?

Po pierwszym szoku Mateusz zaczat
zastanawia¢ sie nad swojg sytuacja.
Pomyslat, ze moze podejs¢ do tego
problemu w taki sam sposéb, jak pod-
chodzi do projektow realizowanych w
pracy. W koncu zrozumiat, ze nie jest
w stanie odnies¢ sukcesu bez pomocy
eksperta. Pierwszego kompetentnego
partnera do dyskusji znalazt bardzo
szybko: Byta nim jego zona! Przez
ostatnie trzy lata intensywnie za-
angazowata sie w ruch nordic walking.

Ona i jej grupa chodzili regularnie
do pobliskiego lasu. Nie kierowato
nimi wspétzawodnictwo ale sama
przyjemnosc¢ ruchu na $wiezym powie-
trzu, rozmowy i robienie czegos$ wspdl-
nie. Kiedy przedstawit zonie opinie le-
karza, postanowita go zmotywowac,
ale - swiadoma niecheci Mateusza
do dtugich wyktadow - zaproponowata
mu wykwalifikowanego partnera — in-
stytut diagnostyczny, w ktérym sama
regularnie robita testy.

Tydzieh podzniej Mateusz udat sie
na spotkanie; odczut wyrazng ulge
- oprécz kilku “Schwarzeneggeréw”
w sali obok, wiekszos¢ ludzi byta
jemu podobnych. Szczegotowo
omowit z trenerem swoj tryb zycia;
koniecznos¢ spotkan stuzbowych,
kolacji biznesowych i delegacji oraz
towarzyszgca temu presje psychiczna.
Jasnym bylo, ze muszg dopasowaé
zajecia do zycia zawodowego Ma-
teusza; trener doskonale to rozumiat.

Ustalili kolejne spotkanie; miaty to
by¢ kompleksowe badania wytreno-
wania. Tym razem Mateusz zostat
podpiety do aparatury w celu przepro-
wadzenia testu na cykloergometrze.
Zatozono mu maske oddechowg; ws-
zystko zostato podtgczone do dziw-
nej skrzynki i komputera. Miat zaczg¢
pedatowaé. Trener zmienit jakie$ us-
tawienia i wprowadzit do komputera
dane ¢wiczacego.

Na ekranie zaczety pojawia¢ sie krzy-
we i liczby. Trener zapewnit Mateusza
ze nie musi bi¢ zadnych rekordow. Waz-
nym byto, aby test dostarczyt informa-
cji o stanie wytrenowania badanego
Oprécz indywidualnych cech wytrzy-
matosciowych, test wskazywat row-
niez procentowy udziat tluszczu w
jego ciele. Nastepnie po zejsciu z
roweru poproszono go, zeby wykonat
kilka testow sity i gibkosci. Koncowy
wynik byt do$¢ czytelny: Mateusz miat
wiele do zrobienia! Procentowy udziat
tluszczu w jego organizmie byt 30%
powyzej Sredniej, zdolno$¢ do pochta-

Ryc. 16: Ergospirometr ZAN-a, wspierany przez
specjalny program analityczny



niania tlenu o 20% nizsza niz u zdro-
wego, niewytrenowanego mezczyzny
w tym samym wieku. Trener raz jesz-
cze starat sie go podbudowac¢. Wraz
ze wszystkimi danymi, zgromadzony-
mi do tej pory, mogli teraz zdefiniowaé
cele. Powinny one pasowa¢ do nie-
go i jego motywacji; bez zbednego
poczucia dgzenia do nieosiggalnego
ideatu. Celem miato by¢ zbudowanie u
Mateusza dobrej kondyciji, poprzez cie-
kawe i wtasciwie ,skrojone” ¢wiczenia,
w miare jego mozliwosci czasowych.

Objektywne cele treningowe

Priorytet, cel krétkoterminowy zostat
szybko nakreslony: Mateusz chciat
wejs¢ po schodach do swojego biura
bez koniecznosci uzywania namiotu
tlenowego na gérze! Mowigc bardziej
rzeczowo, jego “wydolno$¢ aerobowa”
musiata by¢ polepszona przynajmniej
do poziomu zdrowego mezczyzny w
jego wieku — najlepiej dzieki treningo-
wi o niskiej intensywnosci.

Jako ze Mateusz nie wie jeszcze ile
czasu bedzie musiat poswieci¢ na
nowe ,hobby”, trener na poczatek
zaproponowat ponizszy schemat:
nalezy zatozy¢é ramy czasowe O
rozpietoscitrzechdoczterechmiesiecy,
aby osiggnaé pierwszy z celow.

Wie, ze pierwszy bedzie najtrudniej-
szy. Mateusz musi zwiekszy¢ swoje
mozliwosci wysitkowe o 20%, lecz
nie jest pewien czy bedzie w stanie
zainwestowa¢ w trening wiecej niz
jedng godzine w tygodniu. Poprzez
tego typu zajecia ruchowe, mozliwosci
wykorzystania tlenu przez uktad
migsniowy zostang ustalone na nowo.

Przeprowadzony test wysitkowy z
pomiarem zakwaszenia, oraz analiza
ergospirometryczna, ukazaty gtéwny
problem Mateusza: stabe tlenowe
przemiany energetyczne przy niskich i
srednich intensywnosciach, co ozna-
cza, ze jego organizm korzysta z nieod-
powiedniego zrodta zasilania energig.

Heart frequency
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Ryc. 17: Analiza metabolizmu energetycznego
Mateusza, lat 51 nie wytrenowany

taczy sie to rowniez z faktem, ze
jego niewytrenowane ciato prawie
natychmiast przechodzi na alterna-
tywne, szybko wyczerpywane zrédto
energii, ograniczajgce ogoélne wyniki.
Spalanie ttuszczéw réwniez nie jest
u niego w petni rozwiniete. Te deficy-
ty proceséw metabolicznych mozna
zaobserwowac na graficznej analizie
na ryc. 17: Zielone, przerywane linie
obrazujg maksymalne mozliwe spa-
lanie ttuszczu na poziomie 40%, przy
50 watach - minimalnym ustawieniu
parametréw roweru stacjonarnego w
tym badaniu. Absolutne maksimum
jest osiggane przy 75 watach,
gdzie $rednio spalane jest 120 kcal
na godzine. Na wyzszych poziomach
intensywnos$ci, spalanie tluszczu
znaczgco spada - organizm korzysta
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z energii szybciej uwalnianej, produko-
wanej przy spalaniu weglowodanow:
Pedatujgc z sitg 150 Watt, 100% wy-
maganej energii jest juz dostarczane
przez weglowodany (czerwona prze-
rywana linia). Oznacza to u Mateusza
poczatek etapu odzywiania beztleno-
wego, generujgcego kwas mlekowy
i ,meczgcego” bardzo szybko jego
organizm. Z tego wzgledu przy obec-
nym stanie Mateusz nie jest zdolny do
ciggtej jazdy z sitg 150 Watt. W jego
przypadku nie sg to jedyne deficyty.
Oczywiscie, jego ogolna sprawnos$c¢
jest ograniczona, co obrazuje wysokie
tetno i nieekonomiczne oddychanie.

a

Il _

Ryc. 18: Certyfikowany cykloergometr firmy
MONARK

Aby nie poprzestac jedynie na srednim
poziomie, prognozowane sg rowniez
kolejne cele do realizacji! Jesli Ma-
teusz dojdzie do wymaganego sta-
nu po trzech, czterech miesigcach;
bedzie mozliwe wykonywanie bardziej
intensywnego, regularnego treningu,
w celu zwiekszenia mozliwosci uktadu
sercowo-naczyniowego. Uplyng ko-
lejne trzy do czterech miesiecy za-
nim ten cel znajdzie dzwierciedlenie
w rzeczywistosci. Czestotliwosé i
intensywnos¢ ¢wiczen (tetno, wartosci
zakwaszenia i czas trwania) tego tre-

ningu zostang okreslone na krotko
przed jego wprowadzeniem. Mateusz
nie ma wysokich wymagan i nie bedzie
startowat w zawodach. Jego zamie-
rzenia sg nastepujgce:

1. Poprawa podstawowej kondycji ae-
robowej i wskaznika spalania ttuszczu

2. Zwigkszenie mozliwosci uktadu ser
cowo-naczyniowego (aby polepszy¢
ekonomike oddechowg)

3. Utrata 5 kg wagi i poprawa wynikéw
krwi; poprzez dtugotrwatg kontrole
wagi ciata, bez koniecznosci stosowa-
nia zadnej specjalnej diety

Wysitek pod kontrolg

Mateusz bratjuz niejednokrotnie udziat
w niezmiernie waznych i stresujgcych
spotkaniach biznesowych na wysokim
szczeblu; bywat odpowiedzialny za
duze sumy pieniedzy, ale dawno juz nie
czut tego dziwnego ucisku w zotgdku:
byt zdenerwowany, poniewaz zblizaty
sie jego zajecia treningowe! Aby zaraz
na poczatku unikng¢ bteddw, uzywat
profesjonalnego sprzetu pod okiem
trenera. Byt tam duzy wybdr ergo-
metréw do kolarstwa, wiostowania
i biegania — ostatnie sg nazywane
,biezniami” z wiadomego powodu.

Stosujgc sie do zalecen, Mateusz kupit
wygodne ubranie sportowe, solidne
buty do biegania i pulsometr Polar,
model ,FT4“ - jeden z podstawowych.
Niedrogi, dobrej jakosci, zawierat
wszystkie potrzebne Mateuszowi
funkcje: ciagtg kontrole i podglad tetna,
indywidualne ustawienia nizszych
i wyzszych limitéw oraz pomiar kalorii.
Dobry wybor!
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Ryc. 19: Nowy plan treningowy i miejsce pra-
cy Mateusza: cylkoergometr CardioCare firmy
MONARK

Pomimo tego, iz aktualnie nie jest
zdolny nawet do wolnego biegu,
jest przekonany, ze bedzie w stanie
tego dokona¢ poézniej. Moze w drug-
iej czesci przygotowanego wczesniej
schematu treningowego.Teraz jednak,
po zakupach i przygotowaniach, musi
wréci¢ “na ziemie”: Spojrzat na cy-
kloergometr , 1o juz 25 lat” - pomyslat
- Jak nie siedziatem na rowerze.” Tre -
ner powtorzyt jego gtéwny cel: ,Lepsza
kondycja i wieksze spalanie ttuszczu.”

Aby go zmotywowac, na kawatku pa-
pieru narysowat schody i powiedziat:
.Zawsze pamietaj o tym.” Starat sie
go zacheci¢; ,, To symbol schodéw do
Twojego biura — oraz poziomu zdrowia
i dobrego samopoczucia. Jesli trening
bedzie wykonywany stale i sumiennie”.
Niezbedne dane treningowe zostaty
zapisane na odwrocie kartki (Ryc. 19).

Jako wynik wysitku i analizy metabo-
lizmu zostato ustalone maksymalne
zalecane tetno dla wysitku aerobo-
wego: 115 uderzen na minute. Po-
ziom ten bedzie stuzyt optymalnemu-
spalaniu tluszczu w organizmie. Jego
wartos¢ nie odbiegata od normalnego

pulsu Mateusza, ale tym razem nie
byta wynikiem zbyt duzej ilosci kawy
lub zbyt wielu rozmow telefonicznych:
W tym wypadku ,dobry stres”, wynikty
z aktywnosci jego ciata, zastgpit ,zty
stres”, spowodowany pracg. Kolejng
podang informacjg byta koniecznosc¢
spalenia 300 kcal w trakcie pierw-
szej godziny treningu. Niewiele, ale
wystarczajgco jak na poczatek. Szcze-
go6lnie, kiedy przyjmiemy, ze jedna
porcja masta (15 g) dziennie wiecej
moze spowodowa¢ wzrost wagi o0
5 kg w ciggu roku. Teraz Mateusz
mogt sigs¢ na rowerze stacjonarnym
Siodetko, kierownica - wszystko swie -
tnie dopasowane - Mateusz zaczy-
na pedatowac.

Ryc. 20: Monitoring pracy serca jest podstawowg
funkcjg wielu cykloergometréw - Cyclus 2 do-
datkowo oferuje interfejs do analizy danych o
zakwaszeniu

Zamiast patrze¢ na szybkosciomierz,
kontrolowatpulsometrPolar. Cwiczenie
nie byto trudne, a jednak zagarek szyb-
ko wskazat 110 uderzen na minute.
Trener zorientowat sie w sytuacji i
szybko poprawit ustawienia ergometru
tak, aby Mateusz mogt fatwo i bezstre-
sowo pedatowac. Puls utrzymywat sie
miedzy 110 a 115 uderzen na minute,
dzieki czemu kolarz mogt spokojnie
ogladac telewizje. Poza tym, specjal-
ny sygnat dzwiekowy informowat go o
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kazdym przekroczeniu maksymalnego
wymaganego tetna. Zapytany jak sie
czuje, Mateusz, ku swojemu zaskoc-
zeniu odpowiedziat, ze Swietnie.

| tak naprawde byto! To byto najwieksze
odkrycie podczas tego treningu. Nic go
nie bolato i nawet nie zauwazyt, kiedy
mineta wymagana godzina. W czasie
kilku kolejnych zaje¢ zamierzat czytac
ksigzke. Tydzien pozniej pojawit sie
w instytucie. Nie byt przekonany, czy
to co robi jest dla niego zabawg czy
tez kierowata nim che¢ dokonania
czegos. Juz po pierwszym treningu
odczuwat znaczng poprawe samopo-
czucia i mniejsze zmeczenie po catym
dniu pracy. Jedna godzina tygodniowo
przyniosta zamierzony skutek, a Ma-
teusz szybko przekonywat sie o pozy-
tywnym wptywie kolejnych, odbywa-
nych treningéw: Pewnego dnia winda
W jego biurze znowu sie zepsuta.

Byt ciekawy jak poradzi sobie tym
razem ze ,wspinaczkg”. Bez wysitku
pokonat pierwsze pietro, co dodato mu
energii do pokonania kolejnych. Poczut
sie zwyciezcg, gdyz wejscie na trze-
cie pietro stato sie miarg wypracowa-
nej przez niego sprawnosci fizycznej.

Ryc. 21: Bieznia do profesjonalnych naliz
sportowych (h/p/cosmos pulsar) zaopatrzona w
rame bezpieczenstwa

Kiedy doszedt do drzwi swojego gabi-
netu, podsumowat ostatnie siedem ty-
godni treningéw i uznat ich dobroczyn-
ny wptyw na sprawnosc¢ catego ciata.
Uzyskana w ten sposob motywacja
pozwolita mu czerpac jeszcze wiekszg
przyjemnos$c¢ z treningdw. Lubit powtar-
zaé, ze przeciez ,od czego$ trzeba
zaczaé” — i udato mu sie. Podczas ko-
lejnych, czterech z dziewieciu tygod-
ni, jakie zostaty mu do zakorczenia
kursu, zdotat ukonczy¢ dwa etapy.
| kiedy tylko miat wybdr pomiedzy
schodami a windg, wybierat schody.
Faza pierwsza zostata zakonczona.

W miedzyczasie treningi staty sie drugg
naturg Mateusza. Zauwazyt jeszcze
cos, o czym do tej pory nie wspominat:
mimo, ze waga jego ciata nie ulegta
zmianie, spodnie, ktdre nosit staty sie
luzniejsze. Musiat nawet dopig¢ pa-
sek! To dobry znak — czas przejs¢ do
fazy drugiej. Mateusz umowit sie na
kolejng konsultacje z trenerem, ktorej
miata towarzyszy¢ nastepna anali-
za wytrenowania. Majgc czarno na
biatym wyniki z poprzedniego etapu,
mozna byto doktadnie zaplanowac ko-
lejny stopien treningu. Musiat poddac
sie dalszym testom ergospirometrycz-
nym. Tym razem nie na rowerze stac-
jonarnym lecz na biezni.

Nadal dla Mateusza byto to dos¢
nieznane doswiadczenie. Poprzednio
jego oddech byt dos¢ ptytki, a tetno i
zakwaszenie szybko wzrastato. Teraz
nowym celem stato sie usprawnienie
mozliwosci sercowo — naczyniowych
oraz praca nad bardziej ekonomicz-
nym oddechem. Po poprawie
podstawowego wytrenowania w
niskich intensywnosciach wysitkowych
i zwiekszeniu mozliwosci metabolicz-
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nych miesni, nacisk powinien byé
potozony na poprawe przeptywu Krwi
przez serce, jak réwniez na trening
oddechowy. W przysztosci Mateusz
powinien przejs¢ przez kilka jednostek
treningowych opartych na ¢wiczeniu
miesni nég. Utatwitoby to jego trenero-
wi podjecie decyzji, czy wiasciwy dla
niego bytby chod czy raczej bieg.

Dzieki temu, ze badania ergospirome-
tryczne nie wymagajg ekstremalnych
obcigzen, test ten zajat jedynie 20 mi-
nut, przy umiarkowanych zakresach
wysitku. Test rozpoczat sie przy nis-
kiej predkosci chodu — 5 km/h, i co
kazde trzy minuty wzrastat o 1 km/h.
Korzystajac z tej metody mozliwym
byto okreslenie optymalnego tetna
w stosunku do predkosci (ktére

odpowiadatoby przysztym jednostkom
treningowym Mateusza). Teraz progi
mogg by¢ doktadnie sprecyzowane:

Mateusz musi kontynuowac trening
kardio na rowerze jak rowniez chodzi¢
przez jedng godzine na biezni lub,
jesli to mozliwe, w terenie. Prawdzi-
wy bieg lub trucht mogtby sie okazac
zbyt intensywny na jego obecnym
etapie.Trener uzyt wynikow testu do
stworzenia odpowiednich limitéw tre-
ningowych: Stymulacja ukfadu serco-

wo-naczyniowego moze mie¢ miejsce
przy czestotliwosci serca na poziomie
do 140 bpm. Test wskazat réwniez
niewielki wzrost wartosci zakwasze-
nia u Mateusza na drugim i trzecim
poziomie testu. Czestos¢ oddechu
i wskaznik oddechowy byly réwniez
na optymalnym poziomie w odniesie-
niu do tetna chwilowego. Oznacza to,
ze jest on zdolny do ekonomicznego
oddychania (zgodnie z jego kondycjg)
na tym poziomie wytrenowania.

Nie natkngt sie na Zadne proble-
my wchodzgc w faze drugg. Zwyki
¢wiczy¢ juz troche wiecej niz zaktadat
to jego plan w fazie pierwszej. Pier-
wsze zajecia na biezni nie stanowity
dla niego problemu pomimo, ze byto
to catkiem inne obcigzenie. Kolejny
trening Mateusz zaplanowat w lesie;
chciat bowiem opanowaé technike
chodu bez kijkow.

Trener objasnit mu podstawowe zasa-
dy poprawnego poruszania sie, spo-
sobu stawiania stop, itd. Najwiekszg
trudnoscig byto ptynne poruszanie
sie catego ciata pomimo samowolnej
pracy ramion. Byto to konieczne dla
osiggniecia wymaganego, odpowied-
nio wysokiego tetna. Dodatkowo, ruch
powinien pomoc obnizy¢ napiecie
w miesniach karku Mateusza, ktére
pojawiato sie po pewnym czasie.

W ostatnim okresie zyskat on duzo
doswiadczenia treningowego. Coraz
czesciej zona pytata go, czy nie ma
ochoty spakowac stroju sportowego na
wyjazdy biznesowe. By¢ moze niektd-
re hotele dysponujg salami fitness?

Miata racje. Odtad standardowy
bagaz Mateusza zawierat strdj i buty
sportowe. Tylko chéd pozostawat pro-
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blemem. Niewazne, co mowit trener,
Mateusz po prostu nie lubit chodzic.
Nawet tadna pogoda nie zachecata
go do spacerow. Samotne chodzenie
po lesie w deszczu tym bardziej nie
dawato mu satysfakcji. Zauwazyt, ze
w takie dni bardziej odczuwa boI w

pomocy profeSJonallsty Nastepnego
dnia, kiedy udat sie na swoj trening
nabiezni powiedziat trenerowio
wystepujgcym bolu. Po sprawdzeniu
jakosci uzywanych przez Mateusza
butéw do biegania, trener zalecit kon-
sultacje u ortopedy.

Okazalo sie, ze Mateusz ma
ptaskostopie. Dowiedziat sig, ze
wielu ludzi we  wspotczesnym

spoteczenstwie cierpi na to schorze-
nie, a powodowane jest ono prosty-
mi przyczynami: miesnie stop nie sg
dostatecznie aktywne i uzywane we
wiasciwy sposob.

Problem czesto ma swoje poczatki w
dziecinstwie i prowadzi do niepopraw-
nie wyksztatconego sklepienia stop.
Stad bdl, ktéry Mateusz odczuwa podc-
zas chodzenia. Na szczescie nie jest to

nic powaznego. Oczywiscie, niemozna
byto kontynuowaé ¢wiczen w pierwot-
nie zaplanowanym ksztatcie. B6l mogt
sie nasili¢ a stawy, przyktadowo, ko-
lanowe, ulec uszkodzeniu. Mateusz
dostat wktadki ortopedyczne; indywi-
dualnie dopasowane do jego sporto-
wego obuwia. Niedroga inwestycja a
jaki efekt; eliminacja bolu i mozliwos$¢
powrotu do treningdw Jednakze brak
bélu nie oznaczat automatycznie
petnej radosci. Mateusz musiat moc-
niej nad sobg pracowac; 10 tygodni
(z zaplanowanych 14) mineto, a on
zauwazyt, ze, poprzez tego typu tre-
ningi, jego wytrzymatos$¢ poprawia sie.

28 dni i przynajmniej cztery jednostki
treningowe pozostate do przebycia.
Faza druga zostanie zakonczona,
a on bedzie mogt cieszy¢ sie
zastuzonym i dtlugo oczekiwanym ur-
lopem Opierajgc sie na zaleceniach
trenera, pozostate cztery tygodnie
powinny postuzy¢ solidnym treningom
przed nadchodzgcym wypoczynkiem.
Byto jasne, ze Mateusz coraz bardziej
potrzebuje relaksu i wypoczynku.

Dlatego tez zintensyfikowat trening
na rowerze stacjonarnym, utrzymujgc
przez godzine $rednie tetno miedzy
135 a 140 uderzen na minute a
wartosci stezenia kwasu mlekowego
na poziomie okoto 3 mmol/l. Na tym
poziomie moc, jakg generowat, rowna
byta 140 watom: Znaczgcy postep w
poréwnaniu z kondycjg sprzed sied-
miu miesiecy! Kolejnym etapem byto
przejscie do chodu. Dzieki jezdzie na
ergometrze, Mateusz bez obaw mogt
do niego przystgpi¢. Byta to tez okazja
i mozliwos¢ ¢éwiczenia razem z zong;
ona preferowata chod z kijkami, onbez.
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Ryc. 22: Nie pozwodl na kompromis jesli chodzi
0 obuwie sportowe - ortopedzi i wyspecjalizowe
punkty sprzedazy pomogg Ci

Tempo ich chodu byto optymal-
nie dopasowane. Zadne z nich nie
odczuwato potrzeby przyspieszania
lub zwalniania. Trzy dni przed urlo-
pem Mateusz po raz kolejny spotkat
sie z trenerem; chciat przedyskutowaé
przebieg fazy drugiej i otrzymaé wska-
zbwki dotyczgce aktywnosci podczas
wakacji. Obie kwestie zostaty szybko
wyjasnione. Mateusz dzielnie stosowat
sie do podanych wytycznych.

Za punkt honoru przyjgt sobie
osiggniecie widocznych sukcesow: z
jednej strony za pomocg obiektywnych
danych zawartych w wykresie mocy,
tetna i zakwaszenia z jego treningu na
cykloergometrze, z drugiej ze wzgledu
na swoj wyglad. Teraz dobre wrazenie
powinno zosta¢ poparte pomiarem
wagi i zawartosci ttuszczu. Jego waga
spadta do 82 kg ( z 85 kg) Byt rozcza-
rowany. Miat nadzieje na lepszy wynik!

Pomiar iloci ttuszczu w organizmie
wskazywat 22 %. Mimo wszystko
niezty wynik jak na siedem miesiecy
treningu. Do tego, bez koniecznosci

wyrzeczen i przy uzyskaniu wie-
lu nowych mozliwosci. Tak czy ina-
czej, byto to nadal za mato, zeby
zaimponowa¢ przyjaciotom i kole-
gom w pracy. Tak wiec, bez dalszych
wstepow, zostata przygotowana faza
trzecia: spadek wagi o min. 5 kg i dals-
za optymalizacja wynikéw krwi, bez
koniecznosci przechodzenia na diete.
Jako osoba biegta w liczeniu, fatwo
pojat kalkulacje trenera.

Na poczatku ottuszczenie jego ciata
wynosito 26%, co oznaczato 22 kg
»Zmagazynowanego ttuszczu” wobec
85 kg wagi ciata. Teraz wazy 82 kg, a
procentowy udziat ttuszczu wynosi 22:
Mateusz “przechowuje” jedynie 18 kg,
co Swiadczy, ze stracit jego 4 kg pod -
czas siedmiu miesiecy nieprzerwanego
treningu. Co zatem sie zmienito: 4 kg
(stracony ttuszcz) lub 3 kg wagi ciata
(85 minus 82)? Zgadza sie, poniewaz
pozostaty 1 kg to nowo uzyskana masa
miedniowa, woda i zawartos¢ krwi -
dodane do catkowitej wagi. Zdecydo-
wanie bez tych 4 kg ,ztego tluszczu”,
jest to ,dobra waga”. Wyrazajac jg w
wartosciach energetycznych, Mateusz
spalit 30.000 kcal.

Nie bylo to spowodowane zmiang
w sposobie odzywiania, wiec jego
cialo musiato skorzysta¢ ze zmaga-
zynowanej energii. Zrébmy sobie
krétkg powtérke z wptywu treningu na
Lbudzet” kaloryczny: W fazie pierwszej
Mateusz w sumie wykonat 19 godzin-
nych jednostek treningowych, kazda o
niskiej intensywnosci i skoncentrowa-
na gtdbwnie na zwiekszeniu spalania
tluszczu.

Kazda jednostka treningowa
pochtoneta 300 kcal (lub 6.000 kcal
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wszystkie). Nastgpita faza druga, Na zasadzie dygresji, stowo wyjas-
rébwniez na niskim poziomie, ale juz nienia: "podstawowa przemiana" opi-
na $rednim poziomie wytrenowa- suje indywidualne dzienne zapotrze-
nia. Zuzycie energii na poziomie 850 bowanie energetyczne potrzebne
kcal tygodniowo (45 minut na rower- by podtrzymac¢ podstawowe funk-
ze stacjonarnym - 300 kcal i 60 mi- cje zyciowe czyli prace organow
nut chodu — dajgce $rednio 550 kcal) wewnetrznych wraz z sercem i moz-
. jak rowniez wytwarzanie ciepfa.

y obliczyli to zapotrzebowanie
ieka na 1 kcal nakg masy ciatana
ine. | tak Mateusz, przy wadze 82
oze spodziewac sie, ze wskaznik
ania wyniesie u niego okoto
kcal na dobe. Wraz z wiekiem,
hznik ten spada ze wzgledu
haturalny spadek masy ciata.

to, Mateusz jest podekscytowa-
spomnianym faktem. Jego trener
i z nim te rados¢. Bez walki, no
ajmniej bez wielkich wyrzeczen,
busz wielkimi krokami zbliza sie
zeciego celu. Ostatnio ciasniej
at pasek spodni, a i otrzyma-
instytucie, wydruk z programu
ierdzat utrate wagi. Wedtug tre-
| podczas urlopu ciezar ciata i
- rymatos¢ Mateusza mogg jedy-
byto fatwo zauwazalne na podgladzie Nie nieznacznie sig pogorszyc. To
przemian energetycznych przy uzyciu  Uspokajajgca informacja.
ergospirometru. Liczba 22.000 kcal,
przetworzona wytgcznie dzieki zdro-
wemu i aktywnemu ruchowi. Jest to nie
tylko wymierny zysk podczas urlopu
Mateusza, ale rowniez przed zblizajgcg
sie fazg trzecig. Poprzez aktywacje
istniejgcych miesniilekki rozwoj dodat-
kowej masy miesniowej, podstawowa
przemiana materii u Mateusza wzrosta
od 80 do 100 kcal dziennie. Tak wiec
w ciggu ostatnich trzech miesiecy
jego ciato dodatkowo skonsumowato
7000 — 9000 kcal. Tak po prostu!

Mateusz juz rozumie, ze utrzymany
na wiasciwym poziomie pobdr en-
ergetyczny warunkuje zachowanie
odpowiedniej wagi. Wazng role od-
grywa w tym przypadku catodzienna
aktywnos¢ fizyczna: Ludzie, ktérzy
nie uprawiajg zadnego sportu (lub sg
mato aktywni) nie potrzebujg tak duzo
energii, a co za tym idzie, jedzenia.
Bez wczesniejszego treningu Ma-
teusz musiatby zrezygnowacé z czesci
smakotykéw, ktore teraz bedzie miat
szanse sprébowac na urlopie.
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Za to, po powrocie z wakacji, cze-
ka go analiza metabolizmu: Mateusz
mimo wszystko chce zrzuci¢ dodatko-
we dwa lub trzy kilogramy z rezerw,
ktore posiada. Teraz ma na to szanse.
Oczywiscie, aspekty zywieniowe
muszg by¢ brane pod uwage w kazdym
przypadku. Generalng zasadg zbilan-
sowanej diety jest unikanie przyjmo-
wania zbyt duzej ilosci kalorii.

Posiadana przez Mateusza wiedza,
na temat prawidtowego odzywiania,
dotyczyta podstawowych zasad: nie
spozywac zbyt duzej ilosci ttuszczu i
cukru / jes¢ jak najwiecej produktow
petnoziarnistych oraz warzyw.

Przestrzeganie tych zasad jestmozliwe
w kazdej sytuaciji; rowniez podczas biz-
nesowych obiadow. Bez koniecznosci
ograniczania sie do satatki, wody i
suchego chleba. Lepiej by¢ najedzo-
nym (i zadowolonym) niz gtodnym.

Gtoéd popycha nas do siegania po
drobne przekaski; zazwyczaj niezdro-
we, bo zawierajgce przede wszystkim
nasycone ttuszcze oraz cukier. Ma-
teusz zaczgt zwraca¢ uwage na to,
co kupuje. Czesto byt zaskoczony,
widzgc réznice pomiedzy informacja,
podang na opakowaniu, a rzeczywistg
zawartoscig produktu.

Do jego koszyka przestaly trafia¢
artykuty oznaczone jako “light”, ,bez
cukru” czy “fitness”. Zamiast tego
wybierat produkty o naturalnie niskiej
zawartosci ttuszczu. Napoje stodzone
zastgpit wodg mineralng, ktéra mieszat
z niestodzonymi sokami. Dodatkowe
odkrycie: zdrowy tryb zycia oszczedza
pienigdze!

Kiedy, na dzien przed upragnionym
urlopem, przyszedt do firmy, powitat go
hatas w korytarzu. Z powodu ciggtych
defektéw windy, technicy zdecydowali
o przeprowadzeniu kapitalnego re-
montu. Zmusito to wszystkich pracow-
nikéw do korzystania ze schodoéw.

Nucgc wesoto, Mateusz pokonat
trzy pietra. Jego koledzy, spoceni i
zdyszani, prébowali otworzy¢ drzwi
swoich pokojow. Wrécit pamiecig
do przesztosci, do czaséw, gdy jes-
zcze nie trenowat. USmiechnat sie i
podszedt do jednego z kolegéw: “Dro-
gi Tomku, czy nie powinienes zacza¢
dbac¢ o siebie? Mozesz jaki§ sport?
Znam swietne miejsce...”



5.3 Justyna — wielbicielka fitnessu

Klub fithess. Od ponad roku, kilka raj
w tygodniu, przychodzi tutaj pew
32-latka. Cwiczac, chce pozbyé si
pozostatego po cigzy, matego brzus
ka. Jej coreczka ma cztery lata i chod
juz do przedszkola. Z tego wzgledu J
styna ma troche wolnego czasu na tr
ning. Szczegolnie lubi zajecia zorie
towane na spalanie ttuszczu i redukg
kalorii. Przy 172 cm wzrostu i 67
wagi jej BMI miesci sie w normie i w|
nosi 22,5. Jednakze Justyna ma sw
je plany: chce popracowac nad sob

Ny

Od zakonczenia szkoty nie uprawia
regularnie sportu. Rekreacyjnie, wra
ze znajomymi, jezdzita na rowerz
Przez ostatnie kilka lat troche td

J:ezdziia. po parku na rolkach; bardzigj Tymczasem, pomimo uplywu czasu,
jednakze dla poprawy samopoczucia  ¢wiczenia nie przynoszg oczekiwa-
niz jakiegokolwiek ,wyzszego” celu. nych rezultatéw. Choé¢ czasami jest

Klub fitness okazat sie dla niej miej- Izejsza o kilkadziesigt deko, poprzed-
scem idealnym. Tutaj ma mozliwosé Nia waga szybko wraca. Justyna czu-
podjecia konkretnych dziatan i wypro- je, ze zmierza donikad. Coraz czesciej
bowania profesjonalnego sprzetu. Ma jest zniechecona: ,To tylko strata cza-
tez wieksza motywacje: spotyka tutaj SY i pieniedzy!”

tak wiele osob! Postanawia zapyta¢ trenera: jak

Nie korzysta z pomocy treneréw. Jest ~trenowac wiasciwie, na ktére kursy sie
bardzo niezalezna a przy tym bez zaplsaé. itd. Zapytana o cel CWICZGﬁ’,
problemu przyswaja nowe rodzaje odeW|_ada - .Po prostu chce by_c
éwiczen na biezni. Ufajgc poczuciu, SZCZuplejsza i bardziej sprawna. Nie
iz sama wie co jest dla niej najleps- UMie przy tym opisac ani swojego pla-
ze, ignoruje zaréwno odczyty pulsuna  NY treningowego ani odpowiedzie¢ na

wyswietlaczu jak i dane z wykresow pytania o tetno. Reakcja trenera jest
oraz tabeli kalorii. natychmiastowa: “Chcesz nadal ufa¢

. . ) . swoim odczuciom czy zaufasz moje-
165 uderzen serca na minute” miga |y doswiadczeniu?”

na wyswietlaczu. “Musze przeciez ) )

odczuwag trening, w innym wypadku Zmiana nierzadko oznacza bolesne
nie przyniesie on oczekiwanego efek- OdeJ_SC'? Od_ starych przyzwyczajen...
tu”- mysli Justyna. Wiele osob w klu- Poniedziatki w grupie dla poczat-
bie mysli podobnie. kujgcych, Srody w grupie zaawanso-
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wanej (ze wzgledu na godzing) — te
samowolne poczynania musialy sie
skonczy¢. Tylko czy Justyna byta na
to gotowa?

Trener rozpoczat od wyjasnienia pod-
staw. Poczagtkowo poczuta sie jak
w szkole, ale im dtuzej go stuchata,
tym bardziej docierato do niej, jak
niewtasciwy byt jej dotychczasowy
trening.

Puls, kondycja, mozliwosci ener-
getyczne i gospodarka organizmu
najwazniejszg rzeczg stato sie
teraz okreslenie podstawowych pa-
rametrow treningowych. Kiedy trener
podat jej mate przyrzgd pomiarowy i
zapytat, czy potrafi znies¢ widok krwi,
usmiechneta sie tylko. Jej babcia
cierpiata na cukrzyce. Mate uktucie w
palec prawie wcale nie boli.

Klub fitness, w ktérym ¢wiczyta Jus-
tyna, od dtuzszego czasu prowadzit
pomiary zakwaszenia celem ustala-
nia optymalnego tetna déwiczgcych.
Co prawda wiele os6b uwaza, ze
reguta kciuka “puls 130" lub “180 mi-
nus wiek” jest wystarczajgca; Justyna
zdata sobie sprawe, Zze do tej pory nie
kierowata sie nawet nimi....

Trener pokazat jej dwie krzywe na
wykresie. , To dane wysitkowe sidstr
blizniaczek, ktore tez tutaj cwiczg” -
powiedziat trener. Obie - Ania i Beata
Nowak sg tego samego wzrostu, majg
te same ambicje — a co za tym idzie,
myslaty, ze ich puls treningowy powi-
nien byc¢ rowniez taki sam.

Test zakwaszenia pokazat jednak, ze
tetno treningowe Ani powinno wynosi¢
powyzej 140, natomiast zakwaszenie
migsni Beaty na tym poziomie zaczy -

na juz wzrasta¢. Zatem, jesli obie
chcg spala¢ tkanke tluszczows, nie
powinny wykonywac¢ ¢éwiczeh o ta-
kiej samej intensywnosci. Beata, aby
zeszczuple¢, potrzebuje mie¢ puls

treningowy 128. Ania nadal utrzymuje
na biezni wtasciwy jej puls 145. Tre-
nerzy byli pod wrazeniem rezultatow
uzyskanych tak prostymi sposobami.

Ryc. 23: Czestos¢ skurczow serca 30-letniego
mezczyzny na progu mleczanowym (czerwona
linia = ,200 minus wiek")

Poreczny “Lactate Scout”, jaki byt
uzywany podczas badan zakwa-
szenia w klubie fithess, zamieniono
na urzgdzenie laboratoryjne Biosen
(réowniez firmy EKF). Coraz wiecej
gosci chciato poddac sie testowi zak-
waszenia celem ustalenia stopnia wy-
trenowaniaiskalibrowania pulsometru.

Metoda ta jest nie tylko prosta ale i
niezbyt droga. Test stopniowany zastepuje
test na rowerze. Nalezy pedatowaé przez

- 27 -



15 min. na statym poziomie, uzywajgc
starej formuty ,180 bpm minus wiek”
oraz odejmujgc dodatkowo 10 uderzen
(z uwagi na przeprowadzanie testu na
rowerze). Justyna dokonata obliczen i
zaczeta pedatowac. Najpierw 5 minut
rozgrzewki z pulsem 125, potem juz, z
zatozonym 138. Wtedy miat nastgpic
test zakwaszenia.

Fig. 24: Urzadzenia laboratoryjne sa zalecane
przy duzej ilosci pomiarow

Odkazenie palca, uktucie i mata kro-
pla krwi. Pomiar przy uzyciu ,Lac-
tate Scout” nie jest bolesny. Po kil-
ku sekundach analizator, sygnatem
dzwiekowym, potwierdzit uzyskanie
pomiaru. Wynik 2,2 mmol/l - tylko co
on oznaczat?

W spoczynku, wartos¢ zakwaszenia
powinna waha¢ sie w przedziale od
1 do 2 mmol/l. Po positku, w przy-
padku infekcji lub stresu, moze byc¢
podwyzszony. Z kolei, kiedy ciato
poddajemy testowi wysitkowemu,
zawartos¢ kwasu mlekowego bedzie
wzrasta¢ w zaleznosci od obcigzenia.

2 mmol/l to widoczny, ale daleki od
wartosci krytycznej, wysitek. Rezultat
Justyny to 2,2 mmol/l — tylko lekko
podwyzszony poziom zakwaszenia;
ale za to juz przy tetnie 138! Justyna
patrzy na informacje na wyswietlaczu

biezni: ,przy pulsie 165 zakwaszenie
bytoby bardzo wysokie!” Zalecenia
trenera sg jasne:

1.Poprawi¢ kondycje (podstawowg
wytrzymatos¢)

2.Zwigkszy¢ aerobowe mozliwosci
energetyczne (spalanie tluszczu)

Trening w twoich rekach

Justyna nadal chce bra¢ udziat w do-
tychczasowych zajeciach. Jednakze
trener doradza wybra¢ odpowiedni
stopien ich trudnosci i intensywnosci.
Analizujgc wyniki testéw i biorgc pod
uwage wytyczone cele, nie ma sensu
by Justyna cwiczyta przy tak wyso-
kim tetnie. Jej nowy plan treningowy
na nastepne trzy miesigce wyglada
nastepujgco:

1x tygodniowo — zajecia spinningu dla
poczatkujgcych; maksymalny puls 140

1x tygodniowo — aerobik lub step na
Srednim poziomie zaawansowania;
maksymalny puls 150

W miare wolnego czasu, Justyna moze
chodzi¢ na zajecia ksztattowania syl-
wetki dla poczagtkujgcych, maksymal-
ny puls 140. To éwiczenia przy spo-
kojnej muzyce, z matym obcigzeniem
- dla wzmocnienia miesni.

Biorgc pod uwage, ze uczestnicy zajec
spinningowychmuszgposiada¢wtasne
pulsometry, klub oferuje duzy wybor
zegarkéw POLAR. W tym réwniez
modele specjalnie dla pan. Swietnie
wykonane, z eleganckim designem,
wyposazone we wszystkie przydatne
funkcje. ,Przynajmniej maz bedzie
wiedziat co kupi¢ mi na urodziny!”
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Urodziny juz za miesigc - czy do tego
czasu Justyna zaobserwuje u siebie
jakie$ zmiany? Trener wyprowadza
ja z bledu: co prawda za 4 tygodnie
poprawi sie jej kondycja i wzro$nie
spalanie ttuszczu, ale prawdziwe
efekty bedg widoczne dopiero po kilku
miesigcach.Justynamusibyccierpliwa.

Po trzech miesigcach treningdw, kolej-
ny test laktometrem powinien pokazac¢
pierwsze pozytywne zmiany. Rezultat
powinien réwniez postuzyé jako baza
wyjéciowa dla nowego, wiosennego
sezonu treningowego; kiedy tow koncu
bedzie mogta znoéw zatozy¢ rolki.

Na razie w zycie wchodzi pierwszy
plan treningowy. Justyna czuje si¢ nie-
pewnie: ciggle spoglada na pulsometr
i zwalnia, jak tylko puls zbliza sie do
wymaganego poziomu. Kompletnie
wybija jg to z rytmu.

Trener wychwytuje jej btagalne spojr-
zenia i instaluje zegarek na kierowni-
cy — tak by nie musiata obracac reki
za kazdym razem, kiedy chce na nie-
go spojrze¢. Réwniez czestotliwosé
pracy serca zostaje na nowo zapro-
gramowana.

Niefortunnie, Justyna ustalita tylko
goérng granice tetna, zapominajgc o
dolnej. Pulsometr dat jej o tym znac
dzwiekiem. Ponownie, poprawnie za-
programowane dane spowodowaty, ze
mogta juz wczué sie w rytm muzyki i w
petni cieszy¢ ¢wiczeniami. Ustalono,
ze jej puls ma sie miesci¢ w przedzia-
le do 140 bpm.

Nawet jesli lekko wzrosnie i przekroczy
tg granice, nie musi sie obawiac; pod
warunkiem, ze puls po chwili wraca do
wyznaczonej wysokosci.

Ryc. 25: Monitory pracy serca POLAR sa dostepne
w roznych kolorach i ksztattach.

Majgc doktadnie wyznaczong granice
tetna, Justyna moze réwniez wzigé
udziat w  aerobiku i ¢éwiczeniach
na stepie. Pulsometr umozliwia jej
Swiadoma kontrole wysitku, eliminujgc
ryzyko wyczerpania po odbytych
zajeciach.

Ku jej zdziwieniu okazuje sie, ze,
podczas raczej spokojnych ¢éwiczen
dotyczacych ksztattowania sylwetki,
jej puls wzrasta czasem do ponad 150
bpm. Pozostaje na wyzszym pozio-
mie nawet przy korzystaniu z lekkich
ciezarkow.

Jak sie okazuje, jest to normal-
ne w treningu sitowym. Dlatego
tez, rozpoczynajgc, mozna na sa-
mym poczatku opusci¢ kilka kole-
jek éwiczen. Dzieki temu organizm jest
w stanie odpoczg¢ - w rezultacie czego
spada tetno. Justyna zwraca teraz
wiekszg uwage na to, jak w klubie
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¢wiczg inne osoby. Przypomina sobie
swoje pierwsze treningi. Czy powinna
dac¢ im jakie$ wskazéwki? Nie, od tego
sg trenerzy...

Wtiasnie mineta jg osoba niosgca
W rece mate urzadzenie Lactate
Scout. Sporych rozmiaréw kobieta
powoli zblizyta sie do biezni. ,Ra-
czej nie jest to typ osoby, ktorej po-
trzebne sg tak profesjonalne analizy”
— pomyslata Justyna. ,Wprost prze-
ciwnie” — wyttumaczyt jej pézniej tre-
ner. Szalenie trudno znalez¢ wiasciwe
obcigzenie u os6b 2z nadwaga,
biorac pod uwage jedynie puls.

Czestos¢ skurczéw serca uzalezniona
jest od wielu czynnikéw. W sytuaciji,
kiedy w gre wchodzg uwarunkowania
zdrowotne, test mleczanowy okazuje
sie najlepszg metoda aby ustali¢ indy-
widualny puls treningowy.

Zima minefa szybko; wraz z wio-
sennym cieptem kwietniowych dni
nadszedt kolejny termin testu Justyny.
Wraz z trenerem i swojg przyjaciotkg
zaplanowata wypad na rolki. Postano-
wili do nich dotgczy¢ takze inni ama-
torzy rolek (z ich klubu fithess). Grupa
spotkata sie w parku; w miejscu gdzie
wyznaczone byty dwie Sciezki.

Kazda o réznej dtugosci i odmiennym
stopniu trudnosci. Uczestnicy zosta-
li wystani na krétkie interwaty. Kazdy
powinien jezdzi¢ przez 15 minut z
normalng predkoscig, a nastepnie
wroci¢ na krotki postdj. Justyna jezdzi
wraz z kolezankg. Kazda z nich ma
swoj pulsometr. Kolezanka przys-
piesza, ona z kolei probuje utrzymac
zatozong, statg predkosc.

Kiedy wracajg na umoéwiong przerwe,
okazuje sie, ze ich puls jest podobny
do tego z poczatku zajeé¢. Tetno Jus-
tyny wynosi 152, a jej kolezanki 158.
Wyniki ich zakwaszenia ksztattujg sie
podobnie: 3.1 3.6 mmol/I.

~Jestem lepsza” -  oznajmia
przyjaciotka Justyny. Trener upomina
ja, aby zwolnita i przed ponownym
testem Cwiczyta mniej intensywnie.
Puls Justyny raz jeszcze znajduje sie
w zielonej strefie. Podobnie jak wynik
zakwaszenia, ktéry wynosi 2.2 mmol/I.

To dobrze, iz jej organizm odpoczywa
tak szybko. Wyniki przyjaciotki nie spadty
tak raptownie. Satysfakcja, euforia
oraz ciekawos$c¢ - reakcje osob z gru-
py sg zréznicowane. Tak jak wyniki.
Jak sie okazuje, wiekszo$¢ amatoréw
rolek przebywata w bardzo intensy-
wnych strefach obcigzenia; na wy-
sokim poziomie swoich aerobowych
mozliwosci energetycznych.

»~Jaki jest wasz cel?” - odpowiedz na
to pytanie byta ostatnim zadaniem,
jakie trener dat grupie. Podczas tego
plenerowego treningu padty niechlub-
ne rekordy. "Zwyciezca”, po 15 min.
osiggnat wynik zakwaszenia na pozi-
omie 6.3 mmol/l ; czut sie ,wspaniale”-
dyszacy i purpurowy na twarzy...
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5.4 Grzesiek nigdy nie zapomina o
wyznaczonych celach

Grzegorz intensywny trening wy-
trzymatosciowy rozpoczat juz jako
pietnastoletni chiopak. Byt sensacjg
w swojej kategorii wiekowej, zaréwno
w biegach $rednio jak i dtugodystan-
sowych. Jego biuro nadal udekoro-
wane jest medalami i pucharami. Miat
potencjat, aby zosta¢ profesjonalnym
sportowcem!

Poniewaz nie chciat poswieci¢ sie
wylgcznie jednej dyscyplinie, startowat
w réznych konkurencjach. W jego ka-
lendarzu treningowym znalazty sie ko-
larstwo, biegi, pitka nozna oraz tenis.
Sprobujemy przyjrze¢ sie, jak zostac
(prawie) zawodowym sportowcem -
Zacznijmy od poczatku.

Fantastyczna wprost wytrzymatosé
umozliwita Grzeskowi zaangazowac
sie w najdtuzszy wyscig. W wieku
26 lat po raz pierwszy wzigt udziat
w zawodach triathlonowych (1000m
ptywania, 60 km jazdy na rowerze i 15
biegu). Ukohczyt je z czasem trzy
godziny. Najwiecej probleméw sprawito
mu ptywanie.

Zafascynowany triathlonem, planowat
wystartowa¢ w ,krélewskiej dyscypli-
nie” — zawodach “lronman” (3.8 km
ptywania, 180 km jazdy na rowerze
i 42 km biegu). To byt jego cell Po
przejsciu bardzo doktadnych badan
diagnostycznych, Grzesiek rozpoczat
Scisle zaplanowany trening.

Przeprowadzono u niego ergospi-
rometrie oraz test mleczanowy w
powigzaniu z maksymalnym wysitkiem
oraz aerobowymi/anaerobowymi dos-
tawami energii. Diagnostyka dotyczyta

takze testu na biezni na dystansie 400
m. Wyniki byty nastepujace:

Bez watpienia Grzesiek byt sprawny.
Jednakze przy jego 183 cm wzrostu i
75 kg wagi, nie byt gotowy do startu
na dystansie lronman!

Byt ambitny, ale daleka byfa jeszcze
jego droga do celu. Skoncentrowat sie
wiec na zwiekszeniu liczby treningdw
o stale wzrastajgcej intensywnosci.
Jednostki treningowe w biegu i na ro-
werze ulegty wydtuzeniu. Dodano mu
takze intensywne jednostki treningo-
we w zakresie progow aerobowych i
anaerobowych jak rowniez dodatkowy
trening szybkosciowy oraz interwaty
biegowe.

Grzesiek brat juz udziat w kilku bie-
gach na 10 km oraz potmaratonach.
Uczestniczyt takze w 100-kilometr-
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owych wyscigach rowerowych. Zaz-
wyczajtraktowat je jako zroznicowane
jednostki treningowe; przygotowanie
pod katem zawodow. Czasem jednak
ponosita go ambicja.

Uzyskanie dobrego czasu i uplasowa-
nie sie na czele stawki przyptacat 2-
3 tygodniowymi przerwami, w catosci
poswieconymi na regeneracje. Do
tego ¢wiczyt okoto 23 godzin tygod-
niowo; w tym réwniez na dhugich
dystansach. Mimo to, nawet przez
kilka dni, nie odczuwat zmeczenia.
Nadszedt czas na potgczenie wyni-
kéw, dyscyplin oraz wprowadzenie w
zycie pewnych zmian. Wielki test miat
nastgpic¢ za 2 miesigce!

Regularna diagnostyka wytrenowa-
nia pomogta mu doktadnie okresla¢
biezgcy potencjat a co za tym idzie,
ksztattowaé tygodniowe i miesieczne
plany treningowe. Czas mijat szybko.
Aby uzyskac¢ kilka dni odpoczynku
przed samymi zawodami, Grzegorz
zintensyfikowat treningi na dwa tygod-
nie wczesniej. Oprocz treningu spor-
towego, bardzo wazna byta dla niego
jeszcze jedna rzecz -

W okresie przygotowan do zawodéw
musiat pozosta¢ szczuply; pomimo
koniecznosci przyjmowania wiekszej
ilosci wysokoenergetycznych pokar-
mow (dzieki ktérym moégt sprostac
regularnym interwatom). Zanim prze-
kroczy mete Ironman’a, spali od 10
do 12 tysiecy kalorii. Wieksza czes¢
tej energii bedzie dostarczona do or-
ganizmu w postaci glikogenu (cukru)
i rezerw tluszczu. Jezeli jednak chce
unikng¢ nagtego spadku sit, powinien
na biezgco spozywaé weglowodany;
najlepiej w postaci batonéw energe-

tycznych. Grzesiek zakupit zatem od
razu caty ich karton, w ulubionym,
jabtkowo — waniliowym, smaku.

Ryc. 26: Batony energetyczne dostarczajg
wymaganej ilosci weglowodanéw w czasie
wyscigéw dfugodystansowych

Sobota, 31 sierpnia, 1996, 8:30. Dys-
tans ptywacki na jeziorze - 3.8km. Na
dany sygnat Grzegorz wskakuje do
wody. Po 1 godzinie i 24 minutach
wyskakuje i pedzi na wyscig kolarski.
W szaleficzym pos$piechu nie moze
znalez¢ swojego recznika i nalepki
etapowej. Rozglgda sie zdezoriento-
wany (a to przeciez utrata cennego
czasu!).

“Jest! To musi by¢ ten!”. Zaktada stroj
kolarski i odjezdza. Kolarstwo to dys-
cyplina, w ktorej jest naprawde dob-
ry. Nagle okazuje sie, ze wszystko
wyglada inaczej, niz podczas treningu.
Grzegorz nie moze odnalezé rytmu
pedatowania. Jego puls jestréwniez za
wysoki; miat nie przekracza¢ 148 bpm
na rowerze. “Ok, oddychaj gteboko,
zmniejsz predkosc¢ i znajdz niewielkg
grupe, z ktérg bedziesz mogt jechac”
— dyscyplinuje sie w my$lach.
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Pomaga. Zaczyna sie cieszy¢ rywali-
zacjg. Regularnie uzupetnia ptyny, je
batony energetyczne; wszystko idzie
Swietnie. Po 5 godzinach i 13 minutach
kolejna zmiana obuwia i czas na jego
koronny etap: maraton - na zakoncze-
nie pierwszego w zyciu lronman'a.

Ryc. 27: Ptywanie, kolarstwo, bieg - triathlon
Jest sprawg wszechstronno$ci

Przejscie do biegu obyto sie bez
przeszkéd. Poruszat sie z dobrg
predkoscig. Odczuwal pozytywny
wzrost endorfin. "Tylko spokojnie, nie
ekscytuj sie za bardzo, trzymaj
wiasciwy puls! Nie wychodz ponad 155
uderzen na minute!" Kilometry na
pachotkach kontrolnych mijaty
niepostrzezenie. Byt w ciggtym ruchu
juz od ponad 8 godzin; z kazdym
krokiem przyblizat sie do mety.
Niepostrzezenie pojawit sie kryzys;
mys$l, aby sie zatrzymaé. Zaczeta
spadac jego motywacja.

,Dlaczego to sobie robie?“ brzeczato
mu w gtowie. Moment zniechecenia,
typowy takze w czasie treningdw,
tym razem byt wyjatkowo trudny do
pokonania. Jednakze, krok po kroku,
zwyciezata silna wola. Odpowiedz na
pytanie,po co?“miatawkrotce nadejsé.

Meta byta w zasiegu wzroku. Jesz-
cze jeden zakret i ciggngca sie w

nieskonczonos$¢ aleja domoéw. ,Po
prostu biegnij, zadnych ostrych
koncowych zrywéw”. 10 tysiecy Kki-
bicow stato na poboczu klaszczac i
dopingujgc. Btyskawicznie uderzyta
go mysl: “To jest to!”

Uczucie, jakiego doznawat, byto nie-
samowite. Targat nim wewnetrzny
konflikt. “Zwolni¢ by rozkoszowac sie
chwilg czy dac¢ z siebie wszystko i
pobiec sprintem na linie mety?” Mo-
ment osiggniecia mety - btysk w oku
i podniesione w gescie zwyciestwa
rece. To byta odpowiedz... Znalazt jg
0 godzinie18:44; po 10 godz., 14 min
i 18 sek. od momentu startu; skoku do
zimnej wody. Nawet, jesli pierwotnie
miat nadzieje na ukonczenie wyscigu
w czasie ponizej 10h, nie zmniejszyto
to jego dumy z osiggnietego sukcesu.

Grzegorz nie jest osoba, ktéra spoczy-
wa na laurach. W wieku 30 lat zdofat
zakwalifikowa¢ sie¢ do Ironman’a
na Hawajach: mekki triathlonistéw.
Doprowadzit swoje treningi do per-
fekcji; dzieki temu jego marzenie
urzeczywistnito sie wtasnie na Hawa-
jach, wraz z indywidualnym czasem
9h i 21 min.

Od tamtej pory mineto juz sporo czasu.
Kariera zawodowa i rodzina wysunety
sie na pierwszy plan. W pewnym sen-
sie Grzegorz zerwat ze sportem. Czte-
ry lata przerwy i... nagle stare ambicje
powrdcity. Triathlon pozostat realnym
celem dla kogo$ takiego jak on.

Cel treningu

Grzegorz wyznaczyt sobie doktadnie
rok na przygotowania do powtérnego
startu w triathlonie; jesli to nie wystar-
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czy, przetozy ostateczny czas startu w
zawodach. Z doswiadczenia wie, ze
trening nie zawsze przebiega zgodnie
z wczesniej zaplanowanym harmo-
nogramem (przyktadowo; z powodu
choroby lub kontuzji). Dobrze pamieta
przygotowania do lronman’a.

W tamtym czasie jego treningi byty
udane. Rzadko chorowat i nie miewat
kontuzji. Ponadto, regularnie i czesto
przeprowadzatdiagnostyke wysitkowa,
trzymajac sie doktadnie jej wynikow.

Tym razem réwniez ma zamiar
postepowaé w ten sam sposoéb. Za-
raz po zaplanowaniu metod trenin-
gowych (na sam poczatek opartych
w gidwnej mierze na wytrzymatosci,
a przez to zorientowanych na meta-
bolizm ttuszczu), udat sie do sporto-
wego instytutu medycznego. Przebyt
caty program. Diagnostyke wysitku
wytrzymatosciowego - w biegu i na

rowerze, oraz czestotliwosci pracy
serca; analize wydychanych gazéw
(poboru tlenu i wydychania dwut-
lenku wegla) jak rowniez okreslenie
wskaznika zakwaszenia.

Wartosci zakwaszenia mogg zostac
uzyte do zdefiniowania réznych
intensywnosci treningowych. Przykta-
dowo: podstawowa wytrzymatosc tre-
ningowa - do 3 mmol/l, podczas zawo-
dow - 3 do 5 mmol/l, w trakcie wysitku
0 najwyzszym stopniu intensywnosci
- powyzej 5 mmol/I.

Jakkolwiek punkty te sg z grub-
sza wartosciami  standardowymi,
mogg wahaé¢ sie w zaleznosci od
dyscypliny. W kazdym sporcie ko-
nieczna jest indywidualna diagnoza,
uwzgledniajgca wtasciwe dla niej za-
kresy intensywnosci. Warunkuje to
dalszy wybdr metod treningowych,
zaleznie od dyscypliny sportowe;j.

Grzegorz chce przede wszyst-
kim poprawi¢ technike plywania;
ograniczajgc przy tym intensywnos$¢
treningdbw  ptywackich (nie chce
przeprowadza¢ teraz testu). Skon-
centrowany jest na wynikach diag-
nostycznych biegu i jazdy na rowerze.
Interesujg go dwa aspekty: z jednej
strony chciatby sprawdzi¢ aktualne
wytrenowanie, z drugiej - okresli¢ in-
dywidualne mozliwosci.

Uzyje do tego celu swojego roweru
wyscigowego. Odczepi od niego kota,
a reszte przytwierdzi do nowego
Cyclus'a 2; uzyskujgc w ten sposéb wy-
sokiej klasy cykloergometr. W
wynikach testéw diagnostycznych,
Grzesiek otrzymuje dane dotyczgce
predkosci (bieg), generowanej mocy
(rower) jak réwniez strefy intensyw-
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nosci i zakresy tetna przy roznych
metodach treningowych.

Réwnie wazng dla niego informacjg

sg takze wyniki testow mleczanowych.

Nie tylko w fazach poczgtkowych, ale
réwniez na kolejnych etapach.

Szczegotowa, w oparciu o analize
wynikow, rozmowa z trenerem, poz-
wolita stworzy¢ plan treningowy.
Uwzgledniony zostat takze ograni-
czony limit czasu, ktérym Grzegorz
dysponuje. Tak ambitny plan dawat
szanse szybkich postepow, aczkolwiek
wymagat duzego samozaparcia. Pew-
nym tez byto, ze w trakcie dwunastu
miesiecy przygotowan Grzegorz musi
jeszcze, przynajmniej raz, poddac¢ sie
badaniom diagnostycznym w celu:

a) monitorowania i kontroli postepow
(w razie koniecznosci wprowadzenia
korekt)

Ryc. 28: CYCLUS 2 przeksztatca twoj rower w
indywidualnie dopasowany i profesjonalny cy-
kloergometr

b) wiasciwego dopasowania indywi-
dualnych zakreséw treningowych i ich
optymalnej intensywnosci

Pomimo precyzyjnych planéw, Grze-
siek zdaje sobie sprawe, ze jego ciato
nie zawsze reaguje tak, jakby so-
bie tego zyczyt. Rzadko, ale jednak
wystepujgce kontuzje oraz problemy
uktadu miesniowo-szkieletowego spo-
wodowane sg zbyt szybkim wzros-
tem intensywnosci treningowej lub po
prostu przetrenowaniem.

Wzrastajgce obcigzenie treningowe
moze ostabia¢ system immunologicz-
ny. W rezultacie przekwaszenia orga-
nizmu nastepuje wzrost podatnosci
na choroby. Potwierdzajg to badania
Srodowiskowe ws$rod triathlonistow;
w przeprowadzonej ankiecie inter-
netowej 1/3 z nich narzeka na ciggte
przezigbienia.

Dlatego tez Grzesiek postanawia
reagowac z wyprzedzeniem na, wysy-
tane przez jego organizm, tego typu
sygnaty. Bierze pod uwage ogranicze-
nie treningdéw lub ewentualng przerwe
do momentu, kiedy niepokojgce ob-
jawy znikng. Tylko w ten sposdb moze
by¢ w miare pewien, Ze nie posunie sie
za daleko w swoim treningu.

Wyniki pod kontrolg

Organizm posiada dobrg pamiec¢, co
Grzegorz odczuwa zaraz na poczatku
treningu. Mimo ze w ciggu ostatnich kil-
ku lat przybrat na wadze 6 kg, utrzymat
dobrg kondycje wstepng. W poréwna-
niu ze "zwyktym $miertelnikiem" jest w
Swietnej formie. Niestety, wyraznie tez
wida¢ obnizenie intensywnosci meta-
bolizmu ttuszczu. Poprawa tego czyn-



nika stworzy podstawy przysztych jed-
nostek treningowych.

Poprzez tak zwany trening podstawo-
wej (bazowej) wytrzymatosci, Grze-
siek poprawia metabolizm tluszczow.
Ma to olbrzymie znaczenie w dyscypli-
nach dtugodystansowych. Metabolizm
ttuszczow jest zaangazowany w dos-
tawy energii ze wzgledu na ograni-
czone ilosci weglowodanoéw (lub gliko-
genu). Dlatego jego wskaznik jest tak
znaczacy w triathlonie.

Celem staje sie przetworzenie, zma-
gazynowanej w postaci tluszczéw,
energii (nawet u osoby szczuptej
moze ona wynies¢ 10 tysiecy kalorii)
i optymalne jej zuzywanie w okresie
wysokiej intensywnosci (dzieki czemu
weglowodany nie bedg zbyt szybko
konsumowane).

Ryc. 29: Oprogramowanie ,Winlactat® firmy
Mesics wykorzystywane jest przez duzg

Grzesiek postanowit rozpoczgé umiar-
kowany trening: 1h biegu raz w tygod-
niu w optymalnym zakresie metaboliz-
mu tluszczu, przy maksymalnym tetnie
129; 1h ptywania (stylem dowolnym) i
90 minutjazdy narowerze ztetnem 120.

Nie musi sie spieszy¢. Okazuje sie, ze
u zawodnikow, ktérzy trenowali kiedys$
przez dtugi okres czasu, forma powra-
ca znacznie szybciej niz u 0sdb, ktore
nigdy uprawiaty regularnie sportu.

Najprawdopodobniej Grzesiek osig-
gnie wymagany poziom w ciggu ko-
lejnych 10-12 miesiecy. Pozwala mu
to na wykonywanie 4-5 jednostek tre-
ningowych w tygodniu, z tendencjg
wzrostowg. Podczas pierwszego ok-
resu przygotowan postanawia zatem
trenowacC wszystkie trzy sporty, przy
relatywnie niskich predkosciach.
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W dalszym etapie planu treningowe-
go skupi sie na rozwoju specyficznych
cech sportowych oraz na treningu
ukfadu kragzenia. Zgodnie z aktualny-
mi wynikami testéw, jego docelowe
tetno w czasie treningu biegowego (o
podstawowej intensywnosci) powinno
zawierac sie pomiedzy 129 a 141.

Grzesiek dobrze sobie radzi z kolejny-
mi etapami. Nie tylko przyzwyczait sie
do wolnego tempa biegu (pomimo, iz
nie jest to jego tempo naturalne) ale
naprawde je polubit.

Duzo radosci sprawia mu nowy mo-
nitor pracy serca POLAR RS800CX
PTE. Imponujgce sg mozliwosci
szczegotowych opiséw treningu. Niem-
niej przydatne sg funkcje rowerowe i
wyswietlane na monitorze takie wska-
zania jak predkosc, kadencja, wartosci
wysokosciomierza i mocy. Grzesiek jest
oczarowany: “Rzeczywiscie, w ciggu
ostatnich lat nastgpit ogromny postep
techniczny!”

Pulsometr (lub raczej komputer tre-
ningowy) zdolny jest nawet przesytaé
dane do telefonu komdrkowego.
Grzesiek styszat réwniez o spec-
jalnym oprogramowaniu. Pierwsze
fazy treningu nie sprawity Grzeskowi
trudno$ci. Teraz wchodzi w faze druga;
zwiekszajgc intensywnosci treningowe.

Dla okreslenia specyficznego tetna
treningowego, Grzesiek kupuje co$
jeszcze, co rowniez stanowi dla niego
nowos¢: Urzgdzenie Lactate Scout.
Lactate Scout mierzy zakwaszenie
i posiada te zalete, iz Grzesiek
moze go w tatwy sposéb samodzielnie
obstugiwac¢. Podczas treningu czesto
go uzywa; wyjmujgc z umieszczonego
na pasie etui, potrzebuje zaledwie 15

sekund aby dokona¢ pomiaru. Dzieki
temu jest w stanie okresli¢ swoje opty-
malne strefy tetna. Urzgdzenie to jest

najlepsze monitory pracy serca POLAR
potrafig dostrzec wiecej.

Po kroétkich poszukiwaniach, znalazt
w internecie oprogramowanie,
dziatajgce podobnie do profesjonal-
nego, stosowanego przez instytut,
systemu. Oprécz tego, ze niedrogie,
oprogramowanie “Lactate Express”
jest w stanie wyselekcjonowa¢ odc-
zyty bezposrednio z pamieci pulso-
metru POLAR i urzadzenia Lactate
Scout. Ma réwniez mozliwos¢ wyge-
nerowania planu treningowego. Zona
Grzeska ostrzegta go, ze teraz bedzie
spedzat wiecej czasu przed kompute-
rem niz na treningach... Na szczescie
tak sie nie stato.

Grzegorz moze teraz przebiec 15km w
1h i 15 minut, nie przekraczajgc zak-
waszenia 2mmol/l. Okazjonalne testy
stopniowane ujawnity kolejne dziwne zja-
wisko zauwazalne czasem u wytrenowa -
nych zawodnikéw wytrzymatosciowych.
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Podczas pierwszych, najnizszych
obcigzen, zakwaszenie spada,
wzrastajgc dopiero przy treningu o
wyzszym stopniu intensywnosci. Taki
“bufor kwasowos$ci” pojawia sie wow-
czas, gdy, wystepujacy przy niskich
obcigzeniach, kwas mlekowy jest
wykorzystywany do produkcji energii.
Innymi stowy: Grzesiek, na nizszych
poziomachintensywnosci, nie jestjesz-
cze zmeczony.

Bieganie i jazda na rowerze jedy-
nie przesuwajg jego metabolizm do
normalnego poziomu aktywnosci,
eliminujgc tym samym podwyzszony
wskaznik  zakwaszenia  wartoSci
»Spoczynkowych”. Podobnie w silniku
samochodowym: auto na ,zimnym”
silniku pali wiecej niz na ,rozgrzanym”,
nawet jesli jedziemy wolniej.

Na poczatku fazy drugiej Grzesiek
nieco zmienia swoj trening — gtéwnie
ze wzgledu na nadchodzacy jesiennag,
dzdzystg, pogode. Jazda na rowerze,
na $liskich drogach, stata sie teraz
zbyt niebezpieczna. Dlatego tez w
nadchodzgcych  miesigcach  jego
plan treningowy bedzie wyglgdac
nastepujgco:

Ryc. 31: Oprogramowanie ,Lactate Express*- to
optymalna opcja dla ambitnych amatorow

1x tygodniowo basen — technika +
wolne tempo, 50 min.

1x tygodniowo rower goérski na lesnych
Sciezkach, 90 min.; jak najdluzej
z tethem 125, w miare mozliwosci
korzystajgc ze wszystkich pochytosci
terenu i chwilowo tylko wchodzac na
wyzsze zakresy pulsu

2x tygodniowo zajecia spinningu lub
trening na biezni stacjonarnej, w za-
kresie tetna do 141

1x tygodniowo trening biegowy w le-
sie, dtugi i wolny, przynajmniej 20 km
w czasie do 2 godz., nie przekraczajgc
zakwaszenia 2 mmol/l i tetna 130 bpm.

W ten sposob, majgc w sumie szesé
godzin treningu tygodniowo, ,prze-
trwa” jesien i poczatek zimy. Pod-
czas przerwy $wigteczno-noworocznej
zaplanowat wyjazd z rodzing na narty.
Dwutygodniowy urlop zapewni mu od-
poczynek od codziennych treningdw.
W tym czasie, jedynie dla podtrzy-
mania formy, rano — przez godzine
- bedzie biegat na nartach. Nadeszta
potowa stycznia, czas powrotu do
wytezonego wysitku. Od poczatku
lutego liczba godzin tygodniowo
spedzonych na treningach wzro$nie do
os$miu. Lato zbliza sie wielkimi kroka-
mi, a wraz z jego nadejsciem, Grzesiek
ma nadzieje na sukces w triathlonie!

Wiosng bedzie zmuszony zwiekszy¢
liczbe treningbw do os$miu lub
dziewieciu (koledzy w pracy czasem
z niedowierzaniem kiwajg gtowami).
Site, zarébwno w biegu, jak i narowerze,
chce éwiczy¢ poprzez trenowanie w te-
renie gorzystym. Liczy, ze uda mu sie
takze potgczy¢ ¢wiczenia ksztattujgce
szybkos¢ z duzymi obcigzeniami.
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Jego odtwarzacz MP3 wiaénie zagrat
kawatek ,We are the champions®.
Wielokrotnie go stucha. Nagle staje
sie cos niespodziewanego — potyka
sie i upada — nic powaznego, ale pi-
ecze. Nie przejmuje sie bélem, jednak
nastepnego dnia profilaktycznie udaje
sie do lekarza.

Diagnoza spada na niego jak grom:
Zerwane wiezadto w kostce! Nie moze
kontynuowac planu treningowego. Aco
z zawodami triathlonowymi? Po kon-
sultacji z lekarzem sportowym, wie, iz
jedyne co moze zrobi¢ w tej sytuacji,
to postarac sie utrzymac kondycje na
statym poziomie.

Oczywiscie, zaplanowane s3g tez
spotkania z fizjoterapeutg — ale w jaki
sposéb ma rozplanowa¢ trening na
nastepne szes¢ tygodni?

W tej chwili nie moze ani biega¢, ani
jezdzi¢ na rowerze. Na szczescie jest
szereg alternatyw: 1. Dwa razy w ty-
godniu aquajogging — cho¢ raczej
nie spetnia to oczekiwan osoby, ktora
ukonczyta I[ronman’a...

2. ptywanie z deskg bez uzycia nog
- z jednakowg czestotliwoscig (praca
ndg, w trakcie triathlonowego dystan-
su ptywackiego, jest na drugim planie)

3. Dodatkowy trening na sitowni: osob-
no miesnie ndg, osobno reszta ciata.

Grzesiek patrzyt na doktora z niedo-
wierzaniem i powtarzat w myslach:
“Jak szybko bede mogt wréci¢ do
wczesniej zaplanowanego treningu?
Czy uda mi sie odpowiednio wzmocni¢
migsnie w kontuzjowanej nodze?”

Z otrzymang od lekarza receptg udat
sie do “specjalnej” apteki. Zdziwito go,
ze istniejg jakie$ szczegodlne apteki dla
sportowcéw. Jak sie pbézniej okazato,
wspomniana apteka dysponowata za-
miennikiem przepisanego lekarstwa;
nie zawierajgcym, zabronionych przez
komisje antydopingowe, hormondéw.

Pomimo innego skfadu, dziatanie tego
typu odpowiednikow jest podobne
- pozytywnie stymulujg metabolizm
organizmu, wspomagajgc szybszg
regeneracje. Z ich pomocg moze mu
sie udac!

Kolejnym miejscem, ktore Grzesiek
odwiedzit, byt dobrze mu znany sklep
sportowy. Chciat w nim kupi¢ reszte
wyposazenia. Kiedy tylko uzyt stowa
,compex"“, sprzedawca wspomniat o
trwajgcej do konca miesigca promoc;ji.
Przy zakupie zestawu otrzymuje sie
gratis elektrody i zel. “Przepraszam, co
Pan powiedziat? Elektrody?” — zapytat
przestraszony Grzesiek.

Nigdy wczesniej nie byt leczony z
uzyciem wstrzgséw elektrycznych.
| wcale nie miat zamiaru zmienia¢
tego stanu rzeczy. Pracownik sklepu
rozwiat jego watpliwosci.
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Ryc. 32: Elektryczna stymulacja mig$ni pomaga
zachowac ich aktywnosc nawet podczas przerw
treningowych

Elektryczna stymulacja miesni jest
znana i stosowana od ponad 20 lat.
Wykorzystywana jest celem wzmoc-
nienia miesni i przygotowania ich do
wiekszych obcigzeh oraz, profilak-
tycznie, podczas zaplanowanych w
harmonogramie treningowym przerw.
“‘Bez calej tej technologii pewnie
musiatbym juz zapomnie¢ o triathlo-
nie” — pomyslat Grzesiek. Kustykajgc
wrocit do domu, by zapozna¢ sie z
nowym urzgdzeniem.

Odczuwat lekkie zaniepokojenie,
zaktadajgc elektrody i naciskajgc
przycisk ,Plus”. Tak wtasnie, w pros-
ty sposob, obstuguje sie Compex.
Tym samym przyciskiem zwieksza sie
natezenie pradu, potrzebne do stymu-

lacji. Grzesiek czuje sie nieswojo: jego
migsnie drgaja, jakby byly zdalnie ste-
rowane. Uczucie nie tyle bolesne, co
dziwne; musi do tego przywyknggc.
Instrukcja obstugi okazuje sie réwnie
tatwa do przyswojenia. Grzesiek ko-
rzysta z réznych programéw, uczgc sie
ich zastosowania. Bez watpienia, na-
wet po zakonczeniu leczenia, bedzie
stosowat Compex.

Pomimo kontuzji i braku prawdzi-
wych treningdéw, Grzesiek nadal po-
zostaje w petni aktywny. Stosuje sie
do wskazéwek swojego konsultan-
ta; robi postepy na ptywalni a dzieki
Compex-owi, miesnie jego nogi nie
wykazujg zadnego ostabienia. Alter-
natywny rodzaj treningu, jaki prowa-
dzi, dobrze wptywa na jego ogdlny stan
wytrenowania. Upadek, ktéry mu sie
przytrafit, okazuje sie zatem nie miec
zbyt duzego wptywu na jego przy-
gotowania! Nadchodzi ostatnia faza
przygotowan przed zblizajgcymi sie
zawodami. Ich data jest z goéry za-
planowana i nie da sie jej przesungc¢
—to juz za cztery miesigce. W trosce o
jego zdrowie i bezpieczenstwo, zale-
cono mu kolejny test mleczanowy i
badanie ergospirometryczne.




Wartosci po raz kolejny okazujg sie
by¢ optymalne (patrz ponizej). Mozna
rozpoczgc¢ koncowy etap przygotowan.
llos¢ treningdbw zwiekszono do
dziewieciu tygodniowo; 80% z nich
nadal pozostaje na poziomie podsta-
wowym. W czasie jazdy na rowerze
wymagane tetno wzrasta ze 120 do
135, w czasie biegu ze 127 do 138.

W miedzyczasie Grzesiek znacznie
zwiekszyt predkosc, przecietnie, 0 0,5
m/s. Zrobit to celowo, kierujgc sie wy-
nikami zakwaszenia i zalecanymi gra-
nicami czestosci skurczéw serca. Od
ostatniego badania poprawit, o okoto
15%, swoje osiggi podczas jazdy na
rowerze. Decyduje sie na dodanie jed-
nej intensywnej jednostki treningowe;j
(biegowej lub kolarskiej) tygodniowo.
Nastepnie, dwa miesigce przed star-
tem, trening zostaje skierowany na

Ryc. 33: To wiecej niz medal i wspomnienia
— dobry trening wytrzymato$ciowy pozwala
zachowac kondycje na lata

Intensywnos¢é wzrasta, czego kon-
sekwencjg jest zmniejszenie przez
Grzeska liczby treningéw. Jednostka
tygodniowo - w obszarze o bardzo
niskiej intensywnosci (dla zachowa-
nia procesu regeneracji) a w ostatnim
tygodniu przed zawodami, catkowity
odpoczynek. Nagta zmiana budzi zdzi-
wienie wsrdd jego kolegow; ,Dlacze -
go Grzesiek nie trenuje, czyzby nagle
mu sie znudzito?”

On jednak dobrze wie, co robi. Zdaje
sobie sprawe, ze panika tuz przed za-
wodamitudziez zbytambitne podejscie
w treningu przygotowujgcym do zawo-
déw, mogg wszystko zepsuc. Wspiera-
ny przez najnowszg technologie,
otoczony profesjonalnymi doradcami,
bedgc optymalnie przygotowanym;
Swietnie biegnie i przekracza linie mety
nadziesigtym miejscu w swojej katego-
rii wiekowej. Po raz kolejny przepetnia
go wspaniate uczucie zwyciestwa nad
wiasnymi stabosciami! Ttum wiwatuje.
Coz za wspaniaty powrdét! Nad biur-
kiem wiesza kolejne, upamietniajgce
chwile triumfu, zdjecie. Czasem goscie
odwiedzajacy jego gabinet pytajg, czy
kiedys zawodowo uprawiat sport. W
takich momentach z dumg pokazuje
im date zrobienia ostatniego zdjecia...



6. KONKLUZJE

6.1 Podstawowe zasady

Mateusz, Grzesiek i Justyna — trzy
osobowosci; posiadajgce rézne cele
i predyspozycje. Przyktady mozna by
mnozy¢, jednak ogodlne zasady i wska-
zania bedg tyczyty sie wszystkich.

6.2 Usystematyzowany trening

Pomys| o rodzaju i metodach trenin-
gowych, jakie stosujesz. Waznym jest
zdefiniowanie wtasnych celéw i za-
projektowanie Sciezki, ktérg bedziesz
podazat, aby je osiggng¢. Nieodzow-
ne przy tym jest okreslenie swoich in-
dywidualnych preferencji i mozliwosci;
dotyczy to zaréwno, przeznaczonych
na trening, czasu i pieniedzy, jak
réwniez, przede wszystkim, predyspo-
zycji fizycznych.

Na poczatku kazdej kolejnej fazy tre-
ningowej przeprowadzaj testy pod
katem informacji o zakwaszeniu oraz
optymalnym tetnie treningowym. Poz-
woli to na dopasowanie celéw do ak-
tualnej dyspozycji oraz kondyciji.

Wiele z zegarkéw firmy Polar posiada
funkcje zintegrowanego testu “Own-
Zone”, stworzonegodotreningurekrea-
cyjnego. Odpowiednie zastosowanie
docelowych stref treningowych, opar-
tych na wynikach tego testu, wymaga
oczywiscie pewnego doswiadczenia,
ale jest przy tym nieocenione.

To samo dotyczy oprogramowania,
dotgczonego do mobilnego laktometru
o ktérym pisaliSmy wczesniej.
Jesli nie bedziesz miat pewnosci co
do trafno$ci wtasnych rozwigzan,

zawsze warto poradzi¢ sie opinii eks-
perta. Specjalisci, majgcy na co dzien
do czynienia z tymi urzgdzeniami,
objasnig ci znaczenie poszczegdlnych
funkcji oraz pomogg wprowadzi¢ usta-
wienia osobiste. Z kolei, wykonywane
w centrum diagnoz wydolnosciowych,
badania ergospirometryczne mogag
dostarczy¢ dalszych, szczegétowych
informaciji.

Uzycie  indywidualnych  wynikéw
badan w trakcie tworzenia planu tre-
ningowego jest kluczem do sukcesu.
Postuzy to réwniez przygotowaniu
fazy regeneracyjnej, podczas ktore;j
organizm ma mozliwos¢ dostosowac
sie do zadanych obcigzen. Bez tego
nie odniesiesz sukcesu!

6.3 Samemu czy w grupie?

To jedno z czesto zadawanych pytan,
na ktére nie ma jednej, uniwersalne;j
odpowiedzi. Tak naprawde jest to
kwestia indywidualnych preferenciji.

Zastanawiajgc sie nad tym pytaniem,
nalezy wzig¢ pod uwage kilka aspek-
tow: czy cel, do ktérego zmierzasz
nastawiony jest przede wszystkim na
wynik sportowy? Jesli tak, to bardzo
trudno bedzie znalez¢ kilku zawod-
nikdw, posiadajgcych plany treningo-
we oparte chociazby na tych samych
zatozeniach intensywnosci ¢wiczen.

W takim przypadku mozliwe sg wspol-
ne sesje treningowe na niskich pozio-
mach intensywnosci. Priorytetem
bedzie dopasowanie sie do tetna
najstabszego; niezaleznie od tego, czy
pozostali osiagneli juz swoje strefy
,Lown zone”. Jedna z podstawowych
zasad mowi, iz poczatkujgcy nie po-
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winni trenowa¢ z zaawansowanymi;
zalecane im strefy treningowe sa
catkowicie rézne.

Dotyczy to szczegdlnie kolarzy: bar-
dzo czesto ambitni cztonkowie zespotu
majg tendencje do rywalizowania z
innymi. W takiej sytuacji poczatkujgcy
lub mniej wytrenowany zawodnik,
bedacy czescig zespotu, szybko prze-
kracza ustalony dla niego limit.

Zdecydowanie trudniej jest
przeprowadzi¢ trening grupowy przy
zastosowaniu wysokich intensywnosci
oraz w treningach nastawionych na
ksztattowanie szybkosci zawodnikow.

W tym miejscu nalezy wspomnie¢ o
nowych, oferowanych przez kluby
fitness, kursach: “fat-burner”, “indoor
cycling” czy “spinning”. Poprzez zasto-
sowanie zbyt wysokich intensywnosci
treningowych, zajecia te nierzadko
nie sg w stanie zapewni¢ oczekiwa-

nych rezultatow.

Wine za ten stan rzeczy ponosi
niewtasciwy dobdr intensywnosci
zajec, brak swiadomosci ¢wiczgcych,
stabo wykwalifikowana kadra in-
struktorska oraz zbyt agresywna, nie
pasujgca do tempa ¢wiczen, muzyka.

Niewielu treneréw posiada zdolnos¢
umiejetnego pokierowania ¢wiczgcymi
tak, aby utrzymywali odpowiednie
dla nich intensywnosci treningowe.
Jezeli trening w grupie ¢wiczgcej na
wyzszych poziomach intensywnosci
ma by¢ udany, od samego poczatku
musisz okresli¢ strefe treningowa, w
ktorej bedziesz ¢wiczyt.

W przypadku, gdyby$ nie byt w stanie
zrobi¢ tego sam, mozesz zwrdci¢ sie
o0 pomoc do doswiadczonego trenera.

Jesli nadal masz trudnosci w utrzyma-
niu tempa grupy, zdecyduj sie na tre-
ning indywidualny.

6.4 Najwazniejsze jest zdrowie

Wiemy o tym wszyscy. Nieste-
ty, zdarzajg sie przypadki, kiedy
aktywnos¢ sportowa koliduje z na-
szym zdrowiem. Nie mamy tutaj na
mysli sportéw wysokiego ryzyka,
gdzie przez sam fakt ich uprawiania
wiele ryzykujemy (z tego samego powo-
duzostaty one umieszczone na specjal-
nej liscie towarzystw ubezpieczenio-
wych). Przerost ambicji, brak wiedzy
oraz porady ,domorostych” spec-
jalistbw w réwnej mierze stanowig
powazne zagrozenie dla zdrowia.

Niemniej istotne jest takze wiasciwie
podejscie do chorob i kontu-
zji. Przyktadowo; przedtuzajgce sie
przeziebienie moze prowadzi¢ do
zagrazajgcego Zyciu zapalenia
miesnia sercowego. Naciggniete lub
zerwane miesnie/$ciegna, skrecenia
lub zwichniecia, wymagajg specjali-
stycznego leczenia. Nie spiesz sie!
Najwazniejsza jest prawidtowa reha-
bilitacja.

Jako osoba czynna zawodowo a za-
razem ambitny amator sportu, za-
pewne zdajesz sobie sprawe, iz nie
mozesz sobie pozwoli¢ na powazng
chorobe tudziez wypadek. Zle pro-
wadzony trening nie tylko nie promu-
je zdrowia, lecz moze by¢ przyczynag
diugotrwatych powiktan.

6.5 Stuchaj wtasnego organizmu

Ludzki organizm to cud natury. Bardzo
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trudno jest zakidcié prace uktaduimmu-
nologicznego. Trening jest Swietnym
sposobem na to, aby utrzymac orga-
nizm zaréwno w odpowiedniej formie
jak i w zgodzie z naturalng kondycja.
Jakwzyciu, takiwtreningu, mazastoso-
wanie uniwersalna prawda: we wszys-
tkim zachowaj umiar.

Ostabienie, zmeczenie, brak energii,
bdl; mogg byé one ubocznym efek-
tem choréb, jak rowniez oznakami
zbyt czestego lub zbyt intensywnego
treningu. Nie zawsze mozesz by¢ naj-
lepszy. Ciesz sie treningiem, ktore-
go celem jest dostarczenie energii.
Staraj sie wstucha¢ w gtos ptynacy z
twojego wnetrza, dzieki niemu lepigj
Zrozumiesz swoj organizm.

Sygnaty, przekazywane przez twdj or-
ganizm staraj sie interpretowac przy
uzyciu nowoczesnej techniki.

Mozliwosci jeszcze nigdy nie byty tak
duze i tak zréznicowane, a diagnosty-
ka wytrenowania tak tania i tak fatwa
do wykonania. Zdobgdz potrzebng
ci wiedze i wykorzystaj szanse aby
0siggng¢ wyzszy poziom swiadomosci
treningowej — Zyczymy Ci Wszystkie-
go Najlepszego!



6.6 Twoj osobisty plan treningowy

Nie posiadasz jeszcze planu trenin-
gowego? W poblizu nie ma nikogo,
kto mogtby ci pomoéc? Rozpocznij
przygotowania z pomocg opisanego
ponizej prostego planu treningowego:
znajdziesz tutaj przyktady, na ktérych
mozesz sie wzorowac.

Dajemy ci mozliwos¢ skorzystania z
dwach lub trzech plandw, ktore powin-
ny zaspokoi¢ twoje potrzeby przynaj-
mniej w poczatkowej fazie przygotowan.
Zdecyduj jaki sport bedzie najtatwiej
dostepny, a typ treningu najlepiej do-
pasowany do wczesniej okreslonych
celow. Czy bedg to zajecia w klubie
fitness czy na ptywalni? A moze bie-
ganie lub tez jazda na rowerze?

Czy masz mozliwos¢ ustawienia
w domu roweru stacjonarnego?
Pamietaj przy tym, ze im wiecej cza-
su poswiecisz na przygotowania do
treningu, tym mniej pozostanie go na
sam trening. Dla kazdego planu trenin-
gowego ustal niskg, $rednig i wysokg
intensywno$¢ oraz czas ich trwa-
nia. Srednia intensywno$é powinna
by¢ tak dobrana, aby mozna byto jej
sprosta¢ nawet podczas gorszych dni,
w ktérych odczuwamy spadek formy.

Dobieraj jednostki treningowe zgodnie
z aktualnym samopoczuciem. Jesli
zdecydujesz sie potgczyc¢ kilka jedno-
stek treningowych w ciggu dnia, potgcz
ze sobg rézne sporty. Da to lepsze
efekty. Dla przyktadu: zanim sigdziesz
na trenazer mozesz pobiec na basen,
a nastepnie poc¢wiczy¢ z hantlami.

Zroznicowany  trening  stymuluje
miesnie i poprawia zdolnosci metabo-
liczne organizmu. Oprécz regularnosci
treningu, rownie wazne jest samo-
poczucie. Warto odpowiedzie¢ so-
bie na pytanie, po jakiego rodzaju
wysitku czuliSmy sie najlepiej a jakie
obcigzenia spowodowaty zbyt duze
zmeczenie. Pomocnym moze by¢
prowadzenie notatek z treningu. Jesli
przy kazdym, zapisanym, dniu tre-
ningowym postawisz plus lub minus,
uzyskasz cenne dla siebie informacje.

Proste porownanie wynikow testéw
na poczatku i przy koncu kazdej fazy
treningowej moze dostarczy¢ jasnych
i uzytecznych informaciji: Wykonaj test
ze $rednim obcigzeniem, jadgc na
rowerze stacjonarnym z mocg 100 wat
lub mniejszg, jesli nie czujesz sie na
sitach. Waznym jest aby warunki testu
(czas, obcigzenie i moc) byty identycz-
ne, co da mozliwos¢ ich poréwnania.

IREEIAEY  Ryc. 34: ,Body Mass Index”
(BMI) okresla relacje miedzy
waggq ciata | wzrostem. ,Zielony
zakres” oznacza wartosci stan-
dardowe, natomiast pozostata

cze$c tabeli ilustruje odchylenia
od normy.



wzrastaly. Bedziesz czut sie mniej
zmeczony.

Zmotywuje cie to do dalszego dziatania
i budowania, krok po kroku, kondy-
cji. To fantastyczne dos$wiadczenie,
widzie¢, jak wlasne mozliwosci powo-
li, ale znaczgco sie zmieniaja.

Telefony  komodrkowe  najnowszej
generacji oraz internet dostarczajg
rozwigzan, dziekiktéorymbedzieszmogt
dzieli¢ te fascynacje, doswiadczenie i,
uzyskane od specjalistéw rady, z inny-
mi, ktoérzy rowniez chcg poprawi¢ swoj
trening. Zmierzone wartosci mozesz
przesyta¢ do osobistego kalendarza
treningowego lub do trenera.

Ryc.35: Dla poczg y

prosta tabela (kopia in blanco znadeJe sie na
oktadce). Wiele stron internetowych oferuje pro-
fesjonalne formularze stuzgce do magazynowa-
nia i analiz danych treningowych, rowniez przy
uzyciu komputeréw PC itelefonéw komoérkowych




6.7 Z mojej praktyki trenerskiej

Mathias Kummich, urodzony w 1963 r., jeden z cztonkéw-zatozycieli
Light Athletic Centre (LAZ) w Lipsku, gdzie przez wiele lat pracowat
Jako trener lekkoatletéw. Wyszkolit wielu zawodnikéw, miedzy innymi
corke Juliane, ktéra ma na swoim koncie wygrang w biegu na 1500m
z przeszkodami podczas Mtodziezowych Mistrzostw Niemiec. Jego
wychowankami sg takze: Peter Sack - medalista Mistrzostw Niemiec
i Pucharu Europy w pchnieciu kulg oraz Thomas Blaschek - wice-
mistrz Europy w sprincie przez pfotki. Oprécz prowadzenia najlep-
szych lekkoatletéw, o$rodek LAZ koncentruje sie rowniez na tworzeniu
nowej kadry i poszukiwaniu mtodych talentow. Niestety, ze wzgledu
na skromny budzet, jakim dysponuje centrum, wyposazeni sg jedynie
w kilka pulsometréw Polar i dwa urzgdzenia Lactate Scout.

Zdecydowana wigkszos$c¢ tych, ktdrzy do nas przychodza, to osoby silnie zmotywo-
wane a do tego bardzo ambitne. My, trenerzy, jesteSmy uwazani za tych, ktérzy, ze
wzgledu na nasz realizm przy okreslaniu dtugoterminowych planéw treningowych,
wszystko utrudniajg. Nie mozna jednak polemizowac z faktem, iz znaczgcy postep
w wytrenowaniu w czasie np. 4 tygodni nie jest mozliwy. W zwigzku z tym, prawie
zawsze, takie cele jak utrata wagi, ekonomika oddychania oraz ogdlna wytrzymato$c,
sg priorytetem; zanim kto$ wezmie udziat w pierwszych zawodach.

Ponadto, restrykcyjnie podchodzimy do sumiennego wykonania utozonego planu tre-
ningowego. Niezdrowy entuzjazm zawodnikow, w poczatkowej fazie przygotowan, za-
zwyczaj prowadzi do zbyt szybkiej utraty sit. Trening przez to staje sig coraz bardziej
ucigzliwy. Pojawiajg sie niezaplanowane przerwy i wybuchy frustraciji; trudno sie z nich
potem otrzgsnac i powrdcic do wtadciwego dziatania. Jakosc¢ jest wazniejsza niz ilos¢;
lepszym jest czesciej przeprowadzac krotsze jednostki treningowe (o niskiej i Sredniej
intensywnosci) niz sporadycznie, dtugie i wyczerpujace. Kazdy powinien zaplanowac¢
trzy dnitreninguw ciggu tygodnia; dziekitemutatwiejbedzie mdgtoceni¢ wtasne postepy.

Niezwykle istotny jest pomiar limitéw tetna i poziomu zakwaszenia. Dostarcza on do-
datkowych informaciji przy ocenie indywidualnego poziomu wytrenowania. Kazdy z nas
jestinny. U jednego zawodnika wzrost zakwaszenia bedzie nastepowat wraz ze wzros-
tem tetna, u innego - szybsze tetno nie bedzie miato znaczgcego wptywu na stezenie
kwasu mlekowego. Takie informacje sg bardzo pomocne z uwagi na koniecznos¢
ustalenia poprawnych wartosci obcigzenia: Kazdy kolejny poziom obcigzenia powi-
nien powodowac¢ wzrost zakwaszenia miedzy 0.5-1.5 mmol/l, jak rowniez wieksza
czestos¢ skurczéw serca - o 10 do 20 bpm. Bez wspomnianych pomiaréw nie
bylibysmy w stanie wtasciwie okresli¢ tych wartosci.

Szczegolnie w pracy z amatorami czesto spotykamy sie z przypadkami bardzo rzad-
ko wspominanymi w medycynie sportowej: na poczatku testu stopniowanego zbadana
warto$¢ zakwaszenia przekracza 2mmol/l, aby zaraz potem zmale¢iw dalszej czesci tre-
ningu utworzy¢typowa krzywg mleczanowa. Czesto bywarowniez tak, ze pomimowzros-
tu obcigzenia, wartosci zakwaszenia pozostajg stabilne w dolnych granicach: to sygnali-
zuje dobrg kondycje i czasami bywa pierwszym symptomem udanego treningu. Kom-
puterowe prognozy wytrenowania dostarczajg ostatniej porcji informaciji dla okreslenia
dalszych celéw treningowych.
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6.8 Przepisy kulinarne dla aktywnych

Czy menu moze stac¢ sie nieodigczng
czescig planu treningowego? Popra-
wa zdrowia, kondycji i wytrenowania
wymagajg wiasciwego odzywiania.
Niekoniecznie jednak wszystko to, co
powszechnie uwazane jest za zdrowe,
musi by¢ automatycznie wiasciwym
wyborem.

Przyktadowo; biegacz maratonski za-
miast wziecia udziatu w pasta-party,
musiatby zjes¢ 400 satat w celu uzys-
kania odpowiedniej ilosci kalorii.

Odpowiednio skomponowane positki
zalezg od fazy treningowej, w ktorej
obecnie sie znajdujemy jak réwniez
od celéw, ktore sobie wyznaczylismy.

Generalnie, sportowcy potrzebujg

wiecej energii niz osoby mniej aktyw-
ne: zamiast pozyskiwac¢ weglowodany
z cukru, mozemy spozywac ziemniaki,
ryz i owoce.

Ryc. 36: Ziemniaki $wietnie uzupetniajg weglo-
wodany przed energochtonnymi zawodami

Duze znaczenie ma przyjmowanie od-
powiedniej ilosci ptynéw: naduzywamy
niewtasciwych napojow takich jak
kawa, czarna herbata i alkohol. Wy-
pijanie min. 2 litrbw wody dziennie w
znacznym stopniu poprawi metabo-
lizm. Sprébuj, azobaczyszjak to dziata!

Ryc. 37: Smaczna pizza odzywia miesnie i nie
“idzie w biodra”

Nisko-weglowodanowa pizza:

200 g piersi kurczaka, 100 g koncentratu pomidoro-
wego, 70 g grzybow, 1/2 czerwonej papryki, 2 serca
z karczochéw, 30 g chudego sera zéttego, oregano,
sol, pieprz

Piersi kurczaka pokroi¢ w paski i utozyc blisko siebie,
na papierze do pieczenia. Posmarowac je przyprawi-
onym koncentratem pomidorowym. Grzyby, papryke i
karczochy umyc, pocig¢ i wytozy¢ na migso. Wszystko
posypac serem. Zapiekac przez 15 - 20 minut w pie-
karniku podgrzanym do temp. 250 st. C.

Wartoéci odzywcze: 367 kcal, 10 g ttuszczu, 7 g
weglowodandw, 58 g biatka, 13 g btonnika i 0,6 BU.

Ziemniak zapiekany z safatkg dro-
biowg:

100 g fileta z kurczaka, 1 duzy ziemniak, % zielonej
cebulki, 1/8 ananasa, 1 stofowa fyzka majonezu, 1 cm
korzenia imbiru, 4 stotowe tyzki jogurtu, 1 tyzeczka oli-
wy, 1 tyzeczka curry, sol | pieprz.

Ziemniaka natrzec oliwg i piec przez 60 min. w piekar-
niku. W miedzyczasie umyc i pocig¢ owoce i warzywa.
Pokroic filet z kurczaka i smazy¢ przez 5 minut. Pod
koniec smazenia dodac¢ owoce i warzywa. Nastepnie
przetozy¢ do miski. Korzen imbiru obrac i wycisngc
(mozna uzyc¢ wyciskarki do czosnku).

Zmiesza¢ imbir z jogurtem, curry; doprawi¢ solg
i pieprzem. Uzyskanym sosem polac sktadniki
znajdujgce sie w misce; nastepnie wiozyc¢ jg na 30 min.
do lodowki. Upieczonego ziemniaka nacigC na krzyz;
serwowac z uprzednio przygotowang satatkg.

Wartosci odzywcze: 400 kcal, 7 g ttuszczu, 50 g
weglowodandw, 29 g biatka, 7 g btonnika i 4 BU.
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7. KATALOG PRODUKTOW

7.1 Praktyczne zastosowanie produk-
tow

Wiekszos¢ producentow sprzetu spor-
towego oferuje produkty skierowane do
réznych grup odbiorcéw. Przy wyborze
odpowiedniego sprzetu powinnismy
kierowac sie jego uzytecznos$cig i dos-
tosowaniem do naszych potrzeb(a nie
iloscig funkcji lub ceng).

Dla osoby poczatkujgcej, takiej jak
Mateusz, btednym bytby wybdr naj-
prostszego (najtanszego) modelu.
Przede wszystkim powinno zaleze¢
mu na fatwosci obstugi, przejrzystym
i zrozumiatym menu oraz przystepne;j
instrukcji obstugi. Pierwsze kroki w tre-
ningu czesto bywajg najtrudniejszymi.
Tani produkt moze okazac sie jedynie

stratg pieniedzy, gdyz w rezultacie nie
bedzie uzywany. W przeciwienstwie
do Mateusza, Justyna potrafi zrobi¢
uzytek ze stosunkowo wiekszej ilosci
funkcji (posiada wiekszg wiedze o
ich zastosowaniu). Od momentu, w
ktéorym zaczeta czesciej uczestniczy¢
w zajeciach fitness, ma wiecej oka-
zji do uzywania swojego sprzetu. Do-
datkowe zalety to atrakcyjny wyglad
oraz kompatybilno$¢ akcesoriow (jest
to wazne z uwagi na fakt, iz sprzetu
uzywa wraz z przyjaciotmi).

Grzesiek nie tylko zna najnowsze
technologie, ale rowniez Swietnie ro-
zumie techniczng strone dziatania
sprzetu. Przy tym wszystkim zdaje so-
bie sprawe, ze najwazniejszym czyn-
nikiem jest jego stan fizyczny. Pomi-
Mo ograniczonego czasu, sam tworzy
programy treningowe (oparte na pro-
gramach komputerowych). Polecamy:

Rower stacjonarny

Najlepsze rozwigzanie dla treningu
w domu. Wazne jest, zeby posiadat
predkosciomierz, hamulec magne-
tyczny, regulacje siodetka, pedatow i kie -
rownicy. Zwré¢ uwage, ze pulsometr z
paskiem na klatke piersiowg jest o wie-
le doktadniejszy jesli chodzi o pomiar
pracy serca, niz klipsy na ucho (w kto-
re wyposazone sg cykloergometry).

Buty do biegania

Nigdy nie kupuj butéw zanim nie wyko-
nasz ,testu biegowego”. Przy zakupie,
szczegolng uwage zwrd¢ na solidne
wykonanie podeszwy. Jej budowa
powinna chroni¢ uktad miesni szkie-
letowych. Dobre obuwie zapewnia
stabilne utozenie stép. Profesjonalne
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sklepy zapewniajg zaréwno wspomnia-
ne ,testy biegowe” jak i wkiadki orto-
pedyczne.

Ma wiele zastosowan, czy to w przy-
padku kontuzji lub potreningowym
napieciu / bolach miesni czy przy utrzy-
maniu miesni we wiasciwiej kondyciji.

Dokonujgc zakupu wspomnianego
monitora, koniecznie zapoznaj sie
z jego funkcjami. Nie oczekuj, ze
pulsometr z supermarketu bedzie
pokazywat tetno tak precyzyjnie jak
monitor pracy serca POLAR (i
znaczy z doktadnoscig EKG). POLA
to m.in. gwarancja kodowanej trans
misji danych (brak zaktécen sygnatu
Od niedawna dostepne sg, wykonan
z ptétna, komfortowe i przyjemne
dotyku, nadajniki na klatke piersiowg|

Istnieja dwie mozliwosci: konsultacje
u fizjologa sportu lub samodzielne ba-
danie. Dlaczego nie skorzysta¢ z obu
na raz? Urzadzenia takie jak Lactate
Scout sg tatwe w obstudze, a w razie
koniecznosci profesjonalisci pomogg
ci w interpretacji i ocenie wynikéw.

...trenerem lub prowadzisz zajecia na
sali gimnastycznej, mamy dla ciebie
kilka dodatkowych urzgdzen, kiore
pomogg ci przeprowadzi¢ diagnostyke
wytrenowania.




Bieznia

Rodzaj wykorzystywanej podczas tre-
ningu biezni zalezy od intensywnosci
i zatozen treningowych ¢éwiczgcego.
Jesli sg wsrdd nich réwniez ambitni za-
wodnicy, bedziesz potrzebowat biezni
o wiekszym rozmiarze (1.70m x 0.65
m) z odpowiednio wytrzymatg tasma.
Powinna mie¢ mozliwo$¢ ustawienia
predkosci biegu powyzej 20 km/h.
Odwiedzajac strone internetowg pro-
ducenta biezni h/p/cosmos, bedziesz
miat mozliwos¢ zapozna¢ sie z
symulacjg odpowiednich konfiguracji.

Obecnie, w wielu krajach, podczas
wykupywania polisy ubezpieczenio-
wej (lub na zycie) istnieje konieczno$c¢
zgtoszenia sie do lekarza, ktéry doko-
na oceny naszego zdrowia poprzez
test wydolnosciowy. Moze go wykonaé
jedynie na certyfikowanej biezni, takiej
jak h/p/cosmos. Niewykluczone, ze iw
Polsce wkroétce bedzie podobnie. Takie
same obostrzenia licencyjne dotycza
rowniez  rowerow  stacjonarnych:

Cykloergometr

W tym przypadku szczegolng uwage
nalezy zwréci¢ na mozliwosci usta-
wienia indywidualnych parametréow
wstepnych. Dotyczy to réwniez po-
zycji podczas jazdy, czyli ustawienia
siodetka i kierownicy. Szwedzka firma
Monark, jeden z czotowych dostaw-
cow na Swiecie, proponuje petna linie
ergometrow rowerowych.

Oferowany sprzet produkowany jest
przede wszystkim z my$lg o salach
gimnastycznych, klubachfitness, insty-
tutach sportowych i jako wyposazenie
wykorzystywane do przeprowadzania

Ryc. 38: Analizy wytrenowania mogg by¢ pro-
wadzone nie tylko przez lekarzy, ale rowniez
przez osobistych treneréw

testow wydolnosciowych. Ciekawag
propozycjg, proponowang przez nie-
mieckag firme RBM, jest model Cyclus
-2. Po zdjeciu kot z wiasnego roweru i
przepieciu ramy specjalnymi uchwyta-
mi, przeistacza sie on w profesjonalny
cykloergometr. W celu optymalnego
wykorzystania mozliwosci opisanych
powyzejurzgdzen, nalezy ich dziatania
potgczy¢ z mozliwosciami opisy-
wanej wczesniej metody testowej:

Ergospirometria

uwazana jest przez specjalistéow za
bardzo uzyteczng, szczegdlnie jesli
chodzi o okreslenie pochtanianej przez
organizm energii. Réwniez koszty eks-
ploatacyjne (takie jak wymiana sen-
sorow tlenowych) nie sg bardzo duze.

Dzieki zastosowaniu tej metody otrzy-
mujemy wiarygodne i precyzyjne dane,
ktére przy uzyciu specjalnego opro-
gramowania postuzg nam do postawie-
nia witasciwej diagnozy i stworzenia
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wiasciwego planu treningowego. Od
wielu juz lat uznany, réwniez wsrdd
medykdéw, sprzet firmy ZAN wy-
znacza kierunek rozwoju i trendy jesli
chodzi o standardy w ergospirometrii.
Ich funkcjonalnos¢ i tatwos$¢ obstugi
znalazta zastosowanie szczegodlnie w
medycynie sportowe;.

Analizator zakwaszenia

Sprébuj przewidzie¢, ile testow w
najblizszym czasie bedziesz musiat
przeprowadzi¢. Szacunkowo jest to
wielko$¢ rzedu od 5 do 10 pomiaréw
zakwaszenia u kazdego zawodnika
podczas kazdego badania). Innymi stowy
okoto 50 wynikow na osobe rocznie.

Majgc, zatézmy, 40 statych klientéw
(zawodnikow) lub wykonujgc srednio
200 testow w miesigcu, posiadanie
przenosnego “laboratorium”, jakim jest
laktometr Lactate Scout pomoze nam
zaoszczedzi¢ czas i pienigdze. Koszt
jednostkowy badania zmaleje dia-
metralnie w stosunku do korzystania
z ustug centrum diagnostycznego.

Urzgdzenia takie jak BIOSEN C_line
lub S line firmy EKF docenito wie-
lu treneréow i specjalistow medy-
cyny sportowej. Ich atuty to pre-
cyzja, niezawodnos$¢, ekonomika
uzytkowania oraz funkcjonalnosc.

Istnieje mozliwos$¢ potgczenia Lacta-
te Scout'a z BIOSEN-em, co czyni je
wszechstronng i idealng aparaturg do
pracy ze sportowcami w terenie.

Oprogramowanie analityczne

dostarczane jest przez wielu produ-
centow. Wiekszos¢ z nich cechuje

duza wszechstronnosc i elastycznosé
w przetwarzaniu przestanych in-
formacji treningowych, jak roéwniez
wskaznikébw i wynikow diagnosty-
cznych. Jezeli chodzi o profesjonal-
ne zastosowania, trafnym wyborem

bedzie oprogramowanie ,Winlactat*
firmy Mesics.
Posiada ono wiele funkcji

porzadkujgcych wyniki diagnostycz-
ne: We wspotpracy z komputerem PC
moze jednoczesnie obstugiwac kilka
biezni i cykloergometrow. Za pomocag
czytnika podczerwieni IRDA odczy-
tamy rowniez wszystkie informacje
zapisane na monitorach pracy serca
POLAR. Uzycie specjalnego kabla
umozliwi przestanie danych z lakto-
metru Lactate Scout lub Biosen.

Korzystajac z jego tanszej wer-
sji — programu “Lactate Express”,
petng wersje mozna zakupi¢ w formie
update‘u. Zaletami obu programow
sg miedzy innymi: tworzenie profili
dla kazdej osoby (zawodnika, klienta),
dzieki czemu wszelkich analiz doko-
nujemy indywidualnie, dla kazdego
z nich. Dodatkowo zyskamy tatwos¢
przy tworzeniu zréznicowanych rapor-
tow i planéw treningowych.

Ryc. 39: Uznani producenci, tacy jak: EKF/Sens-
Lab, Monark, h/p/cosmos, Polar, Mesics i ZAN,
zapewniajg kompatybilno$¢ swoich urzgdzen
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7.2 Co to oznacza?

Otytos¢ — oznacza zwiekszenie masy
ciata spowodowane zgromadzeniem
nadmiernejilosci tkanki ttuszczowe;.

Tlenowe przemiany energetyczne —
proces dostarczania energii, ktéry od-
bywa sie w warunkach tlenowych. Po-
lega na spalaniu ttuszczow i weglo-
wodanéw do CO2 i wody. Bardzo
wydajny, pozwala na wielogodzinng
prace przy niskim i srednim poziomie
intensywnosci.

Beztlenowe przemiany energety-
czne - proces dostarczania energii w
warunkach beztlenowych. Odznacza
sie duzg efektywnoscig w krotkim
okresie czasu. W tym procesie gtéownie
wykorzystywane sg weglowodany.
Efektem ubocznym reakcji jest m.in.
kwas mlekowy.

Aparat ruchu — obejmuje caty szkielet
— kosci, miesnie, Sciegna, stawy i
wiezadta.

Prég anaerobowy — taka intensyw-
nos$¢ wysitku, po przekroczeniu ktorej
stezenie kwasu mlekowego we krwi
zaczyna systematycznie wzrastac.
Jest to wartos¢ indywidualna i podlega
ciggtym zmianom w zaleznosci od
wytrenowania.

Czynnik zapobiegajacy starzeniu —
proces lub dziatanie majgce za
zadanie biologiczne i fizjologiczne
opodznianie starzenia sie organizmu.

Arterioskleroza — miazdzyca - choro-
ba ukfadu krwionosnego polegajgca
na zwyrodnieniu $cian naczyn krwio-
nosnych. Zmiany miazdzycowe czesto

sg przyczyng nadcisnienia tetniczego.

Artretyzm - przewlekta choroba
wywotana zaburzeniem przemiany
materii. Polega na odktadaniu sie w
tkance tgcznej kwasu moczowego i
jego soli, gtéwnie w okolicach stawow.
Powoduje dotkliwe bdle i znieksztat-
cenia stawéw. Inaczej: dna, skaza
moczanowa.

Cisnienie krwi—cisnienie istniejgce w
naczyniach krgzenia duzego i matego.
Zalezy od pracy serca i od oporu
naczyh krwionosnych, a takze od
lepkosci krwi. Stanowi napedowsg site
krgzenia krwi. W czasie skurczu
komor cisnienie krwi w duzych
tetnicach (np. ramieniowej) jest
najwyzsze i u zdrowego cztowieka
wynosi okoto 120 mm
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Hg (ci$nienie skurczowe). W czasie
rozkurczu parcie krwi na sciany tetnic
ma wartos¢ okoto 80 mm Hg.

Body-Mass-Index (BMI - wskaznik
masy ciala) - wspotczynnik uzyski-
wany poprzez podzielenie masy ciata
podanej w kilogramach przez kwadrat
wysokosci podanej w metrach.

Trening wydolnosciowy — ma na
celu zwiekszenie mozliwosci uktadu
krgzenia. Odbywa sie poprzez
¢wiczenia wytrzymatosciowe. Uzy-
teczny w sportach wytrzymatosciowych,
grupowych, zajeciach fitness.

Cholesterol — zwigzek chemiczny o
charakterze sterydowym. Nadmiar
cholesterolu we krwi w postaci lipopro-
tein niskiej gestosci (LDL — ,zty choles-
terol”) moze by¢ przyczyna arterioskle-
rozy (miazdzyca) - odktadania sie gow
$cianach naczyn krwionosnych, cze-
go skutkiem jest zwykle nadcisnienie
tetnicze, a takze inne choroby uktadu
krazenia.

Przy zaburzonej gospodarce sterydo-
wej istotna jest dieta ograniczajgca
pokarmy zwierzece (zwtaszcza ttuste)
jako zrodto niepozgdanego choleste-
rolu i ktadgca nacisk na ryby i pokarmy
roslinne (zrédto wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych i lipoprotein
wysokiej gestosci — HDL — ,dobry cho-
lesterol”).

Choroba wiencowa - schorzenie
tetnic zaopatrujgcych serce w krew,
spowodowane najczesciej miazdzyca.
Prowadzi do niedokrwienia migsnia
sercowego a w konsekwencji do
zawatu serca.

Odwodnienie — proces nadmiernego
ubytku wody z organizmu, powodujacy
powazne zaburzenie gospodarki
wodnej. Skutkiem tego procesu jest
réwniez gestnienie krwi, prowadzace
do pogorszenia mozliwosci w trakcie
wysitku fizycznego.

Cukrzyca - choroba powstajgca
najczesciej w wyniku zaburzen meta-
bolicznych (przemiany weglowoda-
nowej), spowodowanych catkowitym
lub czeSciowym brakiem insuliny, bgdz
brakiem wrazliwosci komdérek na ten
hormon. Jej gtébwne objawy to: podnie-
siony poziom glukozy we krwi, cukro-
mocz oraz kwasica. Cukrzyce zalicza
sie do chordb cywilizacyjnych.

Ergometria — metoda badawcza,
polegajgca na pomiarach wydolnosci
organizmu przy uzyciu ergometru.

Ergospirometria — metoda badawcza,
polegajgca na pomiarach wydolnoSci
organizmu przy uzyciu ergometru oraz
analizie gazéw oddechowych.

Trening przemian tluszczowych -
oznacza trening o bardzo niskiej
intensywnosci, optymalizujgcy dostar-
czanie energii z tluszczow. Jest to
podstawa do wyksztatcenia przemian
ttuszczowych przy wyzszych inten-
sywnos$ciach. Tylko w ten sposob
mozna zapewni¢ dostarczanie energii z
tluszczow w intensywnych wysitkach
dtugotrwatych np. maraton, triathlon

Trening spalajacy tkanke ttu-
szczowa - trening o sredniej
intensywnosci z mniejszym udziatem
ttuszczow w dostarczaniu energii ale
wigkszg iloscig spalanych kalorii.
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Bilans wodny - termin okreslajacy
optymalng ilo§¢ wody w organizmie,
bedacy roznicg ptyndéw przyjmowa-
nych, zuzywanych i wydalanych.

Glikogen zwigzek organiczny;
wielocukier, zbudowany z glukozy.
Wystepujacy u zwierzat, gtdbwnie w
watrobie i miesniach, stanowigcy za-
pasowy materiat odzywczy i energety-
czny. Podczas intensywnych ¢wiczen
o duzym obcigzeniu, po okoto 60 do
90 min. ilos¢ zmagazynowanego gli-
kogenu i weglowodandw spada prak-
tycznie do 0.

Czestos¢ skurczéw serca (HR)
tetno, liczba uderzen serca na minu-
te. Zalezy od wieku, pftci, poziomu-
wytrenowania, temperatury ciata, po-
ziomu stresu i innych czynnikow
Srodowiskowych.

Zmiennos¢ rytmu serca (HRV) - czas
w milisekundach pomiedzy dwoma,
nastepujgcymi po sobie skurczami.
Analiza zmian HRV umozliwia ocene
aktualnego stanu wytrenowania.
Pomiar ten wykorzystany w pulso-
metrach Polar - funkcja Ownlindex.

Nadcis$nienie — zbyt wysokie cisnienie
krwi

Hipertrofia — nadmierny wzrost tkan-
ek i organéw np. miesni.

Kwas mlekowy powstaje w
miedniach w trakcie intensywnego
wysitku fizycznego, kiedy dochodzi do
procesu beztlenowej glikolizy (bezt-
lenowych przemian energetycznych).
Wraz ze wzrostem intensywnosci pra-
cy mieséni ilos¢ wytwarzanego mlecza-
nu zwieksza sie.

Maksymalna Réwnowaga Mlecza-
nowa (MLSS)- goérnawartosc steze-

nia kwasu mlekowego we krwi gdy
zachowana jest rwnowaga pomiedzy
jego produkcjg a utylizacja.

Maksymalny pobor tlenu (VO2 max)
— maksymalny pobdr/zuzycie tlenu
przez organizm w trakcie wysitku.

Metabolizm wszystkie procesy
metaboliczne  (przemiany materii)
zachodzgce w organizmie.

Mitochondrium selektrownia”
kazdej komorki. Miejsce tlenowej pro-
dukcji energii naszego organizmu.

Wspétczynnik oddechowy —
stosunek wydychanego dwutlenku
wegla do pobieranego tlenu. Na jego
podstawie mozliwe jest okreslenie
proporcji spalanych tluszczéw i
weglowodandw.

Sztywnosé miesniowa objaw,
bedacy wynikiem mikrourazéw tkan-
ki miesniowej pod wptywem zbyt
duzego wysitku fizycznego. Powodu-
je pieczenie i bol. Moze by¢ wstepem
do naciggniecia lub zerwania miesnia.
Bardzo czesta kontuzja u sportow-
céw. Zalecany jest trening rehabilita-
cyjny, uzupetnianie ptynéw w organiz-
mie oraz petna regeneracja.

Kolka — bdél wewnetrznych organéw
okolic trzewi, wywotany zbyt matym
przeptywem krwi. Przyczynami mogg
by¢: trening zaraz po positku, zbyt wy-
sokaintensywnosélub nieregularny od-
dech. Mozliwy jest rowniez bol watroby
lub $ledziony, spowodowany duzym
przeptywem Kkrwi przez te organy.

Stan dobrego samopoczucia — oz-
nacza polepszenie fizycznej oraz
psychicznej strony naszego zycia po-
przez aktywnos¢ fizyczna.
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7.3 Tutaj otrzymasz pomoc

CefarCompex Group
Tel. +41 21 /69563 0
info.intl@compex.info
www.cefarcompex.com

Cyclus 2

Tel. +49 341 /47 83 95 00
cyclus2@rbm-elektronik.de
www.cyclus2.de

EKF diagnostic GmbH
Tel. +49 39 203 /7850
sales@ekf-diagnostic.de
www.ekf-diagnostic.de

h/p/cosmos sports & medical gmbh
Tel. +49 86 69 / 864 20
email@h-p-cosmos.com
www.h-p-cosmos.com

Mesics GmbH

Tel. +49 251 /534 997 3
info@mesics.de
www.mesics.de

Monark Exercise AB
Tel. +46 281 /59 49 40
info@monarkexercise.se
www.monarkexercise.se

Sport Konsulting

Tel. +48 12 631 02 70
info@sportkonsulting.pl
www.polar.fi/pl

ZAN Messgerate GmbH
Tel. +49 97 36 /818 10
info@zan.de
www.zan.de
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Imie i nazwisko: Data:

BMI: Cel: Faza:

Tygodniowe czasy treningéw:

Poziom niski: min, typ:

Poziom sredni: min, typ:

Poziom wysoki: min, typ:

Kiedy odbytes swéj ostatni trening i jak sie po nim czutes (,+" dobrze, ,-" Zle)?

Intensywnosé/data

Niska

Srednia

Wysoka

Intensywnos$é/data

Niska

Srednia

Wysoka

Pomiar kontrolny na cykloergometrze przy: Watt po minutach
Na poczatku tej fazy: HR bpm, mmol/| kwasu mlekowego

Na koncu tej fazy:  HR bpm, mmol/| kwasu mlekowego

Cel dla nastepnej fazy treningowe:

© "Trening w twoich rekach”, Society for sports and performance analysis (SOSPA.net)
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