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PROJEKT GREENPE

CO TO GREENPE?

GreenPE to innowacyjny uniwersytecki model wychowania fizycznego opracowany w
ramach projektu Funduszu Wyszehradzkiego na rzecz zrbwnowazonego zdrowia osobistego 1
srodowiskowego. Eksperci GreenPE zapewniaja niskoenergetyczng aktywno$¢ fizyczng na
Swiezym powietrzu dla ogdlnej populacji studentow uniwersytetu, aby ukierunkowaé ja na
sprawnos¢ umystowa i fizyczng oraz zachowania zdrowotne, z ktérych to danych pilotazowych
ilosciowych 1 jako$ciowych zbierane sg dane.

KIM SA EKSPERCI GREeENPE?

Eksperci GreenPE to grupa profesorow akademickich, nauczycieli wychowania
fizycznego i doktorantdw z czterech uniwersytetow, wykwalifikowanych i doswiadczonych w
fizjologii wysitku, kinezjologii, psychologii, edukacji, rekreacji 1 turystyce, fitness,
lekkoatletyce, treningu sitowym i kondycji. Eksperci GreenPE sg silnie zaangazowani w
innowacje w zakresie wychowania fizycznego na uniwersytetach poprzez opracowywanie i
walidacje unikalnego modelu dla studentéw i rozpowszechnianie jego metodologii w calej
Europie.

CO NAS MOTYWUJE?

Szkodliwe skutki braku aktywnosci fizycznej sa czwartg najczestszg przyczyng zgonow
na §wiecie. Odwrdcenie ewolucji siedzacego trybu zycia i braku aktywnosci fizycznej ma
ogromne znaczenie w latach uniwersyteckich. Po studiach, w $rednim wieku, tylko 20-30%
populacji europejskiej spelnia zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej. Jednak
czestos¢ wystepowania siedzacego trybu zycia jest znacznie wyzsza (50-60%) wérod studentow
uniwersytetow niz $rednia §wiatowa. Okres uniwersytecki jest zatem ,,0statnig minutg” na
polozenie fundamentoéw pozytywnych zachowan zwigzanych ze zdrowiem, ktore wspieraja
dobre samopoczucie w wieku dorostym. Brakuje réwniez ujednoliconego 1 uniwersalnego
programu nauczania, na ktérym studenci uniwersytetow mogliby polegaé, aby uzyskac
informacje 1 przewodniki praktyczne, aby zaangazowac si¢ w aktywnos$¢ fizyczng teraz i
pozniej w zyciu. Ponadto 95% zaje¢ wychowania fizycznego odbywa si¢ w obiektach
zamknietych, co generuje niezréwnowazone koszty energii i niepozadany wplyw na
srodowisko. GreenPE wypetnia te luke, organizujac wigkszos¢ zajec¢ na Swiezym powietrzu.

CO ROBIMY?

GreenPE proponuje 1 weryfikuje wielowymiarowy model PE obejmujacy semestralng
aktywno$¢ fizyczng na $wiezym powietrzu z dwiema prowadzonymi sesjami PE, jedna
nadzorowang sesja ¢wiczen w domu i jedng lekcja teorii sprawnos$ci fizycznej/tydzien.
Nadzorowane ¢wiczenia w domu sa rowniez rozszerzone na okres nauki. Nasi trenerzy
stopniowo przyzwyczajaja studentéw do zimnego S$rodowiska podczas sesji na §wiezym
powietrzu. Przed i po interwencji studenci sa oceniani pod katem stanu zdrowia psychicznego
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1 fizycznego oraz wiedzy na temat sprawnosci fizycznej za pomoca standardowych baterii
testow sprawnosciowych i kwestionariuszy.

ROZDZIAL 2

FAKTY DOTYCZACE ZDROWIA W
KRAJACH V4

MARTA WILHELM

Wedlug WHO ,,Zdrowie to stan petnego fizycznego, psychicznego i spolecznego
dobrostanu, a nie tylko brak choroby lub niedoteznosci. Korzystanie z najwyzszego osiggalnego
standardu zdrowia jest jednym z podstawowych praw kazdej istoty ludzkiej bez wzgledu na
rase, religie, przekonania polityczne, warunki ekonomiczne lub spoteczne. Rozszerzenie na
wszystkie narody korzysci ptynacych z wiedzy medycznej, psychologicznej i pokrewnej jest
niezbedne do pelnego osiagniecia zdrowia. Swiadoma opinia i aktywna wspétpraca ze strony
spoleczenstwa maja najwyzsze znaczenie w poprawie zdrowia ludzi”. Konstytucja Swiatowej
Organizacji Zdrowia (who.int)

Oczekiwana dlugo$¢ zycia jest waznym parametrem ogoélnego stanu zdrowia w
spoleczenstwie. Istnieje wiele czynnikow stylu zycia, ktore modyfikuja nasze zdrowie. Jednym
z nich jest aktywno$¢ fizyczna (PA). Czesto$¢ wystepowania niewystarczajacej aktywnosci
fizycznej w UE (2016) zostata sklasyfikowana w Portugalii, bedacej na pierwszym miejscu na
liscie, Wegry znalazty si¢ na 7. miejscu; Stowacja na 12. miejscu, UE27 na 13. miejscu; Polska
na 16. miejscu; Czechy na 20. miejscu. W wyniku ewolucji technicznej ludzkos$¢ porusza si¢
coraz mniej, siedzacy tryb zycia jest jednym z najwazniejszych czynnikow $miertelnosci na
Ziemi (WHO, 2019 www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/the-top-10-causes-of-death).
Pierwszym z nich sg choroby serca, ktorych wskaznik ro$nie, podobnie jak chorob
niezakaznych (NCD) i wiele innych probleméw pojawiajacych sie po dlugim okresie
nieaktywnego zycia. Dla dorostych (w tym starszych rowniez) WHO zaleca 150 min
umiarkowanej intensywnos$ci lub 75 min intensywnej aktywnosci fizycznej lub kombinacje
tych dwoch czynnosci tygodniowo. Wedlug FEurobarometru prawie polowa (46%)
Europejczykéw nigdy nie ¢wiczy ani nie uprawia sportu. Microsoft Word -
ebs 472 EN final.doc (europa.eu). Wegry znajduja si¢ w UE w czotowce krajow pod
wzgledem wskaznikow $miertelnosci, ktorej mozna zapobiec. Ranking przyczyn $miertelnosci,
ktéorym mozna zapobiec, to: Po pierwsze: Cypr; $rednia dla UE27 wynosi 19. miejsce w
rankingu; Czechy 21. miejsce; Polska 22. miejsce; Stowacja 25. miejsce; Wegry 30. miejsce.
Ranking jest bardzo podobny, jesli zsumujemy przyczyny S$miertelnosci, ktorym mozna
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zapobiec. Po pierwsze: Norwegia; $rednia dla UE27 zajmuje 20. miejsce w rankingu; Czechy
21. miejsce; Polska 22. miejsce; Stowacja 25. miejsce; Wegry 26. miejsce

Te wysokie wskazniki na Wegrzech odzwierciedlaja ryzykowne zachowania
zdrowotne, takie jak palenie tytoniu, spozywanie alkoholu, ale liczba zgonoéw z przyczyn
mozliwych do leczenia jest rowniez stosunkowo wysoka. OECD/Europejskie Obserwatorium
Systemow i Polityki Zdrowotnej (2021), Wegry: Profil zdrowotny kraju 2021. Mniej niz 60%
dorostych obywateli Wegier zgtosito, ze jest w dobrym zdrowiu w 2019 r., co jest ponizej
sredniej UE wynoszacej okoto 70%. W chorobach uktadu krazenia kraje V4 sa powyzej Sredniej
UE, Wegry sa na 4. miejscu, Stowacja na 5., Polska na 7., a Czechy na 8. miejscu na liscie.
Chociaz wskaznik chorob niezakaznych jest bardzo wysoki w Europie, Wegry sa liderem w
krajach V4 nawet w tym okresie.

Dane  Eurostatu z 2021 r.  (sport.ec.europa.eu/sites/default/files/2021-
11/PA%20European%20Report%202021%20Web_v1 1.pdf) przedstawiaja wszystkie dane
zebrane w Europie dotyczace aktywnosci fizycznej roznych grup wiekowych. Tabela 1
przedstawia najwazniejsze dane z krajow V4. Oczekiwana dlugos$¢ zycia jest silnie zwigzana
ze zdrowym stylem zycia i wskaznikiem chorob przewlektych w kraju.

Mediana Dlugos¢ Dlugos¢ § Zaangazowanie | Zaangazowanie | Zaangazowanie | Zaangazo
wieku Zycia zycia w aktywnos$é w aktywnoS$¢ w aktywnoS$¢ wanie w
(w Mezczyzni | Kobiety fizyczna fizyczna fizyczna aktywnos$¢
latach) (w latach) (W 3-6 lat 11-15 lat 16-65 lat fizyczng
latach) (%) (%) (%) powyzej
65 r.z.
(%)
WEGRY 79.1 20.4
SLOWACJA 80.4 - -
CZECHY 81.3 - 4

POLSKA 80.8 = =

Tabela 1. Wiek, srednia dlugosc¢ zycia i aktywno$¢ fizyczna w krajach V4.

Wazne, aby zauwazy¢, iz aktywne zycie jest czynnikiem prognostycznym zdrowia,
dobrego samopoczucia i oczekiwanej dalszej dlugosci zycia. Aktywne zycie jest wprowadzane
jako zachowanie juz we wczesnym dziecinstwie, wiec liczba lekcji wychowania fizycznego w
szkotach jest rowniez wazna w edukacji zdrowotnej i wydajnosci pracy aecrobowej (Tabela 2).
Wazne jest, aby zauwazy¢, iz efekty zdrowego stylu Zycia pojawiaja si¢ okoto 10-15 lat pdzniej,
wydluzajac oczekiwang dalsza dlugos¢ zycia.

Szkola Szkola Srednia
Podstawowa

WEGRY S/tydzien 5/tydzien
SLOWACJA 3ltydzien 3/tydzien
CZECHY 2/tydzien 2/tydzien
POLSKA 3-4/tydzien 3ltydzien

Tabela 2. Liczba obowigzkowych lekcji wychowania fizycznego w szkotach publicznych w
krajach V4.
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Cwiczenia lub aktywnos¢ fizyczna sprawiaja, ze ludzie czuja si¢ dobrze lub szczesliwi
(An 1 in., 2020), a efekty wystepuja w calym okresie zycia. Catkowita ilos¢ aktywnosci
fizycznej byla wazniejsza niz konkretny rodzaj ¢wiczen, wigc styl zycia byt wazniejszy niz
pojedynczy rodzaj aktywnosci fizycznej. Istnieje dwukierunkowy zwigzek miedzy aktywnoscia
fizyczng a zadowoleniem z zycia/szcze$ciem. Aktywno$¢ fizyczna moze poprawi¢ zdrowie
fizyczne i psychiczne, a nastgpnie zwigkszy¢ zadowolenie z zycia i szczgscie. Z drugiej strony
szczes$cie moze by¢ czynnikiem ochronnym dla zdrowia, a osoby o wyzszym zadowoleniu z
zycia/szczeSciu moga uczestniczy¢ w wigkszej liczbie programéw aktywnosci fizyczne;.
Uczestnicy z wyzszym wyksztatlceniem mieli tendencje do wyzszego zadowolenia z Zycia i
szczgscia. Osoby z wyzszym wyksztalceniem miaty wigksza wiedz¢ na temat zdrowia lub
lepsze umiejetnosci radzenia sobie z problemami Zyciowymi u 0s6b w $rednim 1 starszym
wieku niz u mtodych dorostych.
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ROZDZIAL 3

PODSTAWY NAUKOWE

KORZYSCI Z CWICZEN DLA ZDROWIA
CZLOWIEKA

PROF. DR TIBOR HORTOBAGYI

,,Zywe organizmy s3 wyniszczane przez bezczynno$¢ i sprzyjaja zuzyciu” — powiedziat
Albert Szent-Gyorgyi, urodzony na Wegrzech fizjolog, laureat Nagrody Nobla w dziedzinie
medycyny lub fizjologii w 1937 r. Zgodnie z tym ,,ruch” jest warunkiem wstepnym zycia.
Rozszerzajac, aktywnos$¢ fizyczna jest podstawa zdrowia. Natomiast brak aktywnosci fizycznej
skraca zycie: zwigcksza ryzyko rozwoju chordb przewlektych. Celem tej sekcji jest
przedstawienie naukowych dowodow na prozdrowotne efekty aktywnosci fizycznej i1 na
szkodliwe skutki braku aktywnosci fizyczne;.

Aktywno$¢ fizyczna jest prawdopodobnie najbardziej naturalng formag aktywnosci
cztowieka. Angazujemy si¢ w aktywnos$¢ fizyczna, gdy spontanicznie poruszamy si¢ w naszym
otoczeniu i idziemy do sklepu spozywczego, zajmujemy si¢ naszymi roslinami w ogrodzie,
wskakujemy na rower, aby na nim pojezdzi¢, ptywamy kilka okrgzen w jeziorze podczas
wakacji letnich lub jezdzimy na nartach po stokach w Alpach. Cwiczenia s zorganizowang i
zaplanowang forma aktywnosci fizycznej (1). Aktywnos$¢ fizyczna moze poprawic jakos¢ zycia
w kazdym wieku, zmniejszajac ryzyko przedwczesnej $§mierci (2). W poréwnaniu z brakiem
aktywnosci fizycznej, bycie aktywnym fizycznie przez okoto 30 minut dziennie przez pi¢¢ dni
w tygodniu o umiarkowanej intensywnosci wiaze si¢ z ~20% redukcja ryzyka $mierci z
dowolnego powodu. Obserwacja ta opiera si¢ na danych dotyczacych ~1 miliona oso6b, z czego
67% stanowig kobiety (3). Wystapit efekt dawka-odpowiedz, poniewaz bycie aktywnym przez
7 godzin tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci dodatkowo zmniejszyto Smiertelnos$é z
wszystkich przyczyn nawet o 24%. Aktywnos$¢ fizyczna ma najwiekszy wptyw na $miertelno$é¢
z wszystkich przyczyn, gdy kto§ przechodzi z trybu siedzacego do stanu umiarkowanie
aktywnego. Oznacza to energiczny spacer, mycie okien, gre w golfa lub jazd¢ na rowerze z
predkoscia 15 km/h. Takie czynno$ci wymagaja okoto 3-4 razy wiekszego wydatku energii
metabolicznej] w poréwnaniu z ogladaniem telewizji w pozycji siedzacej. ~25% redukcja
$miertelnosci z wszystkich przyczyn jest niezaleznym efektem aktywnosci fizycznej (4). Dzieje
si¢ tak, poniewaz badacze statystycznie uwzglednili skutki spowodowane przez inne czynniki,
ktore rowniez zmniejszylyby Smiertelnos¢ z wszystkich przyczyn.
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Brak aktywnos$ci fizycznej obniza jako$¢ zycia i1 dlugo$¢ zycia w zdrowiu. Brak
aktywnos$ci fizycznej jest czwartg najczestszg przyczyng zgondw na S$wiecie (9).
Dwukierunkowe efekty aktywnosci fizycznej w poréwnaniu z brakiem aktywnos$ci dostarczaja
mocnych i mechanistycznych dowoddéw na prozdrowotne efekty prowadzenia fizycznie
aktywnego stylu zycia. Chociaz otyto§¢ wsrdod dzieci rosnie, co jest spowodowane czgsciowo
siedzagcym trybem zycia (7, 10), siedzacy tryb zycia jest najczestszy wsrod pracownikow
biurowych w $rednim wieku i 0sob starszych powyzej 65 roku zycia (11-15). Istnieja rowniez
silne dowody sugerujace, ze studenci uniwersytetoéw maja tendencje do bardzo siedzacego trybu
zycia (16). Poziom siedzacego trybu zycia moze by¢ jeszcze bardziej powszechny, niz nam si¢
wydaje. Dzieje si¢ tak, poniewaz istnieje duze uprzedzenie w ocenie przez ludzi poziomu ich
wiasnej aktywnosci fizycznej: 65% dorostych samo zglosito, Ze jest tak aktywnych, jak zalecaja
wytyczne krajowe, ale po przeprowadzeniu obiektywnych testdw liczba ta wyniosta tylko 5%
(17).

GreenPE jest skierowany do studentow uniwersytetow. Diugotrwale siedzenie 1 lezenie,
ulubione zachowanie wielu studentéw uniwersytetow, ma szkodliwy wpltyw na wiele funkcji
fizjologicznych. Siedzenie wigze si¢ z otyloscia (18), ktéra z kolei jest powigzana z
nieprawidlowos$ciami metabolicznymi, a nawet nerwowymi. Dhugotrwale siedzenie w biurze
lub nauka w bibliotece przez 8 godzin przez wiele dni w miesigcu (19) 1 w domu przez prawie
11 godzin, jak robi to wielu dorostych (15), wigze si¢ z rozwojem wspotczesnych przewlektych
chorob metabolicznych. Nalezg do nich uposledzone dzialanie insuliny, nieprawidlowy
metabolizm tluszczow, cukrzyca typu 2 i nadci$nienie (20). Nawet regularne ¢wiczenia nie sg
w stanie przeciwdziata¢ negatywnym systemowym skutkom dlugotrwalego siedzenia. Istnieja
obecnie dowody na zwigzek przyczynowo-skutkowy migdzy siedzacym trybem zycia a
otyloscia, poniewaz dlugotrwate siedzenie uposledza wrazliwos$¢ na insuling, a takze zmniejsza
zdolno$¢ do wykorzystywania thuszczu jako paliwa podczas braku aktywnosci fizycznej, co
prowadzi do magazynowania thuszczu (21). Podczas dlugotrwatego siedzenia w biurze
aktywnos$¢ elektryczna mie$ni nodg staje si¢ minimalna, spalanie kalorii spada do 1 kcal na
minute, poziom enzymow metabolizujacych thuszcz zmniejsza si¢ o 80-90%, wrazliwo$¢ na
insuling spada o 24%, a dobry cholesterol (HDL) spada o 20%. Pracownicy biurowi maja
dwukrotnie wigksza czgsto$¢ wystepowania chorob sercowo-naczyniowych w poréwnaniu z
osobami pracujagcymi gldwnie w pozycji stojacej. Oprocz zaburzen metabolicznych, siedzacy
tryb zycia spowodowany otyloscig zmienia strukture moézgu. Nawet u metabolicznie
normalnych otytych dorostych w §rednim wieku wystapito §cieniczenie kory moézgowej i istoty
biatlej w obszarach moézgu zaangazowanych w zachowania zwigzane z przyjmowaniem
pokarmow, przetwarzaniem nagrdd i kontrolg apetytu (22-24). Siedzacy tryb zycia wigze si¢
ponadto ze stabg kondycja, gwaltownym wzrostem markeréw stanu zapalnego, niskg
motywacja, stabymi wynikami w nauce i boélem krzyza. W odniesieniu do celow GreenPE, aby
ztagodzi¢ stres 1 depresj¢ wsrdd studentow, brak aktywnosci fizycznej wigze si¢ z depresja i
lekiem (25).

GreenPE proponuje opracowanie programu nauczania wychowania fizycznego dla
studentow uniwersytetu. Program ten uczy studentow, jak sta¢ si¢ i pozosta¢ aktywnymi
fizycznie w czasie studiéw i po ich ukonczeniu. GreenPE proponuje wykonywanie aktywnos$ci
fizycznej w zrownowazony sposob, aby studenci wykonywali wigkszo$¢ czynnosci na $wiezym
powietrzu. GreenPE nauczy studentéw college'u, jak bezpiecznie wykonywac te czynnosci w
zimnej i cieptej pogodzie. Taki program ma na celu poprawe sprawnosci fizycznej studentow,
funkcji umystowych, zdrowia i jakos$ci zycia.
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FAKTY KLIMATYCZNE W KRAJACH V4

MIKLOS BANHIDI

UWZGLEDNIANIE POGODY W WYCHOWANIU FIZYCZNYM

Wybierajac miejsce kazdej lekcji wychowania fizycznego, nauczyciel staje przed
dylematem, czy zaakceptowac ryzyko zwigzane z warunkami zewnetrznymi, ktore zaleza od
warunkéw pogodowych i czynnikdw na nie wplywajacych. Naleza do nich wplyw stonca,
wiatru 1 ciepta, charakter opadow 1 jakos¢ nawierzchni toru. Zrozumienie ustnych instrukcji
nauczyciela na zewnatrz maleje.

Czes$cig problemu jest to, w jakim stopniu uczucie goraca u dziecka wptywa na jego
motywacj¢ do uprawiania sportu w pogodzie, ktora jest znacznie zimniejsza lub cieplejsza niz
temperatura jego ciata, oraz w jakim stopniu moze ono to zrekompensowa¢ swoim strojem
sportowym. Struktura lekcji wychowania fizycznego moze si¢ zmienia¢, poniewaz forma i czas
rozgrzewki moga si¢ zmienia¢ w zalezno$ci od pogody.

Przebywanie na zewnatrz na boisku szkolnym lub w pobliskim parku jest uznawane za
zapewniajace szereg znaczacych korzysci. Wiekszos¢ dzieci lubi nawet ekstremalng pogode,
poniewaz jest to wyzwanie i ryzyko, ktore pozwalaja uczniom testowac granice ich rozwoju
fizycznego, intelektualnego i spotecznego (Little, H. i Wyver, S. (2008).

Poziom aktywnosci fizycznej zmienia si¢ w zaleznosci od pory roku (Pivarnik, Reeves
1 Rafferty, 2003), a wynikajacy z tego wplyw zlej lub ekstremalnej pogody zostat

zidentyfikowany jako bariera utrudniajaca udzial w zajeciach wychowania fizycznego.
Oczywiste jest, ze zimne i wietrzne srodowisko jest stresujace dla uczniow i ma fizyczne,
subiektywne 1 fizjologiczne skutki, takie jak podwyzszone ci$nienie krwi, ktére wymaga
szczegollnej uwagi wsrod uczniow nieaktywnych fizycznie i z nadci$nieniem (Gavhed, 2003).

Warunki pogodowe, wraz z dlugoscig dnia, sg proponowane jako gtowne czynniki
sezonowych wzorcow aktywnosci fizycznej dzieci (PA), ale niewiele wiadomo o tym, jak
wplywajg one na dzieci w r6znym wieku.

Opady, wiatr, predkos¢ stopni ogrzewania i chlodzenia s3 negatywnie zwigzane z
catkowitg aktywnoscia fizyczng. Deszcz moze obnizy¢ PA $rednio o 14,0 (SE 2,9)1 11,4 (3,0)
minut w poréwnaniu z dniami suchymi. Wzory te byty réwniez widoczne w porze lunchu i po
szkole, jednak nie byly widoczne w czasie dojazdow do szkoty. Podobne wzorce
zaobserwowano w przypadku innych natezen PA (Harrison i in., 2015).

ZMIANY KLIMATYCZNE

Chociaz $rednie warunki klimatyczne byly stosunkowo stabilne przez tysigclecia, w
ciggu ostatnich 50 lat zaobserwowano przyspieszenie zmian, tak ze $rednia globalna
temperatura wzrosta o 0,7 °C i oczekuje sie, ze do roku 2100 wzrosnie o 1,8-4,0 °C (Franchini
i Mannucci, 2015).

W krajach Grupy Wyszehradzkiej, w Czechach $rednia temperatura wzrosta o okoto 2,4
°C (Skalik, 2015), na Stowacji 1 w Polsce o prawie 2 °C, na Wegrzech o 1,15 °C od drugiej
potowy XIX wieku, wszystkie one przewyzszyly srednig Swiatowa (0,0313 °C rocznie).
Oczekuje sig, ze do roku 2050 wzro$nie o okoto 1,4-1,9 °C (www.climate.peopleinneed.ne).
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Opady we wszystkich krajach réznig si¢ znacznie w zalezno$ci od roku, pory roku i
lokalizacji. Projekcje klimatyczne pokazuja, ze w 2075 r. opady roczne bgda nawet o 30%

wyzsze niz w latach 1961-1990, z wyraznymi sezonowymi i geograficznymi wahaniami (IEA,
2021).

Srednie warunki pogodowe rdznia si¢ w czterech krajach do 5,5 0C (Tabela 1).
Najzimniej jest w Polsce ze wzgledu na jej poétnocne potozenie, chociaz rdznice w topografii
moga si¢ znacznie od tego roznié. Na przyktad gorale tatrzanscy mowia, ze maja 10 miesigcy
zimy, a reszta roku to lato. Na wysokosci 1400 m $rednia temperatura w styczniu moze wynosi¢
od -10C do -10 0C, w lipcu od 90C do 180C (Overhere.eu, 2024).

Temperatura wokot szkot moze czgsto réznic si¢ od $redniej krajowej, na co moze miec

wplyw efekt ogrzewania stonecznego, intensywnos¢ opadéw lub ochrona budynkow przed
wiatrem.

Tabela 1. Temperatura i opady w krajach Grupy Wyszehradzkiej
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Zrodto: climatestotravel.com, en.climate-data.org, hikersbay.com

Przewiduje sig¢, ze obecne $rednie temperatury ulegng zmianie z powodu zmiany klimatu.
Zmiana ta spowoduje pewne tendencje wzrostowe (Bernard i in., 2021) w zakresie
zanieczyszczenia powietrza, czgstotliwosci ekstremalnych warunkéw pogodowych, emisji
gazOéw cieplarnianych, sladu weglowego. Jednym z najpowazniejszych probleméw jest
podejmowanie aktywnos$ci fizycznej w zanieczyszczonym S$rodowisku. Jedna jednostka
(ug/m3) wzrostu st¢zenia czgstek staltych 2.5 (PM2,5) w powietrzu atmosferycznym,
prawdopodobienstwo braku aktywnos$ci fizycznej wzrosto o 1,1%. W Budapeszcie jest to
obecnie 1,1-krotnos¢ rocznej wartosci wytycznych WHO dotyczacych jakosci powietrza, a w
Pradze jest znacznie gorzej (tabela 2). Stgzenie PM10 jest prawie dwukrotnie wyzsze w
Warszawie niz w Bratystawie, co moze by¢ szkodliwe w poblizu szkot, powodujac krotko- i

GREENPE - ZROWNOWAZONE ZDROWIE SRODOWISKOWE | OSOBISTE




» Visegrad Fund

dlugoterminowe skutki, takie jak choroby uktadu krazenia 1 uktadu oddechowego (Lu i in.,
2015). Innymi problemami moga by¢ dwutlenek azotu (najwyzsze stezenie wystepuje w
Bratystawie) lub dwutlenek siarki (SO2) (najwyzsze w Budapeszcie), ktére moga uszkodzié
ludzki uktad oddechowy. Rosnacy poziom tlenku wegla (CO) (w Budapeszcie jest to najwyzszy
poziom) jest przyczyng ponad potowy $miertelnych zatru¢ odnotowanych w wielu krajach
(Raub i in., 2000).

Tabela 2. Zanieczyszczenie powietrza w stolicach Grupy Wyszehradzkiej (pug/m?)
PM 2.5 PM10 03 NO2 SO2 co

BRATYSLAWA 5 11 55 28 3

BUDAPESZT 5.6 115 20 4.5
PRAGA 115 16.9 1.3
WARSZAWA 4.7 21.9 8.2 0.9

Zrédto: 1Qair, 2024

Stato si¢ oczywiste, ze zajecia wychowania fizycznego na §wiezym powietrzu oferujg
lepsze srodowisko do poprawy aktywnosci fizycznej 1 uczg uczniow tolerowania negatywnych
skutkow warunkéw pogodowych. Wiadomo, ze w miedzyczasie zachodzg zmiany klimatyczne,
ktére negatywnie wplywaja na warunki zewnetrzne. Nauczyciele wychowania fizycznego
powinni radzi¢ sobie z konsekwencjami, zwtaszcza gdy decyduja si¢ uczy¢ na zewnatrz lub
organizowac¢ obozy na tonie natury.

Pozytywne skutki zaje¢ wychowania fizycznego na $§wiezym powietrzu, takie jak
poprawa ogolnego stanu zdrowia fizycznego 1 psychicznego, wzmocnienie ukiadu
odporno$ciowego, wspieranie wigzi spolecznych, wyostrzenie koncentracji, sg silnymi
argumentami. Nauczyciel powinien jednak zdawaé sobie sprawe, ze zanieczyszczenie
powietrza, zmieniajace si¢ warunki pogodowe moga by¢ rozproszeniem uwagi dla skutecznego
nauczania.
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REAKCIJE FIZJOLOGICZNE NA
DZIALANIE CIEPLA 1 ZIMNA

KAROLINA TALAR

NARAZENIE NA CIEPLO

Cwiczenia w goracych i wilgotnych warunkach moga powodowaé znaczny stres dla
organizmu, zmniejszajac tolerancj¢ na wysilek 1 zwigkszajac odczuwany wysilek z powodu
wyzszej temperatury krwi przeptywajacej do mozgu. Cwiczenia w temperaturze powyzej 30°C
moga prowadzi¢ do wyczerpania cieplnego i udaru cieplnego (Périard i in., 2021).

Fizjologiczne reakcje na cieplo:

Reakcja ukladu sercowo-naczyniowego:

o Podczas ¢wiczen przeptyw krwi do mig$ni wzrasta, aby dostarczy¢ tlen i zrodta paliwa do
produkcji energii, generujac wiecej ciepta.

o Przeplyw krwi do skory rowniez wzrasta, aby utatwic utrate ciepta. Jednak niewielki gradient
temperatury miedzy cialem a powietrzem zewne¢trznym ogranicza utrate ciepla poprzez
przewodzenie, konwekcje i promieniowanie, co wymaga zwickszonego przeptywu krwi do
skory (Périard i in., 2021).

Zmiany w metabolizmie:

0 Zwigkszony przeptyw krwi do skory moze zmniejszy¢ przeptyw krwi do migsni, ograniczajac
doplyw tlenu i zmniejszajac tempo oddychania tlenowego.

0 Moze to prowadzi¢ do uzaleznienia od oddychania beztlenowego, zwigkszajac rozpad
glikogenu i podnoszac poziom mleczanu w mi¢$niach i we krwi, powodujac szybsze pojawianie
si¢ zmeczenia w goracych warunkach (Racinais 1 in., 2021).

Pocenie sie:

o Pocenie si¢ zwigksza, aby zmaksymalizowaé chtodzenie. Jednak nadmierne pocenie si¢
zmniejsza objetos¢ osocza krwi, ryzykujac zatamanie krazeniowe (Périard 1 in., 2021).

o Chlodzenie jest mniej skuteczne przy wysokiej wilgotnosci, poniewaz pot nie moze
skutecznie odparowac i po prostu kapie z ciata.

Powody nietolerancji ciepla podczas ¢wiczen w goracym Srodowisku:

0 Brak aklimatyzacji,

o Niska sprawnos¢,

o Duza masa ciala,

o Odwodnienie,

0 Wiek (osoby starsze lub dzieci przed okresem dojrzewania).

Zakres i ciezkos$¢ choroéb wywotanych upatem przedstawiono w Tabeli 1.

Aklimatyzacja cieplna to naturalna adaptacja, ktéra zwigksza tolerancj¢ klimatu i
wydajnos¢ ¢wiczen. Osiggniecie aklimatyzacji cieplnej obejmuje ¢wiczenia w gorgcym
srodowisku przez 10-14 dni, co prowadzi do zmian fizjologicznych, ktore poprawiaja
wydajnos¢ ¢wiczen (Pryor i in. 2019).

Stan Przyczyny Znaki i objawy Zapobieganie

Skurcze cieplne Intensywne, dtugotrwate Bol. Wstrzymaj si¢ z ¢wiczeniami.
¢wiczenia w upale. Mimowolne skurcze aktywnych Nawodnij sig.

Zmeczenie migsni. miesni. Masaz/lekkie rozciaganie.
Utrata sodu z potem. Niski poziom Na+ w surowicy.
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Omdlenia z Rozszerzenie naczyn Zawroty glowy. Aklimatyzuj sie.
obwodowych i gromadzenie Czg$ciowa/catkowita utrata Nawodnij sig.
raca . . .. . o
DL D si¢ krwi zylnej. przytomnos$ci. Osoba wyglada Zmniejsz wysitek w upalne dni.
Niedoci$nienie. blado. Wysoka temperatura Unikaj stania w miejscu w
Niedowodnienie. rdzenia. upale.

Wyczerpanie Coraz wigkszy ujemny bilans Zmgczenie/wyczerpanie. Przenies$ osobg badang w

cieplne wodny. Utrata koordynacji za_ci_enione/klimatyzowane
ruchowej/zawroty gltowy. miejsce.

Zaczerwienienie skory. Nawadniaj si¢ przed i w trakcie

Zmniejszone pocenie Sig. éwiczen.

Wysoka temperatura rdzenia. Aklimatyzuj sie.

Udar Ciep|ny Niewydolnoéé_ Temperatur_a rdzenia ciata >41°C. Natychmiastowe schtodzenie
(hiperterm i a) termoregulacyjna. Brak pocenia. catego ciata.

Odwodnienie. Dezorientacja/drgawki/$piaczka. Aklimatyzacja.
Dostosowanie aktywnosci do
ograniczen klimatycznych.

Tabela 1. Potencjalne zaburzenia zwigzane z cieptem (w kolejnosci nasilenia). Za: Sproule J.
(2012), s. 181.

Adaptacje fizjologiczne wynikajace z aklimatyzacji cieplnej:
Zmiany sercowo-naczyniowe (wystepujace w ciagu 1-5 dni)
0 Zwigkszona objetos¢ osocza (do 25%) z powodu zwigkszonego zatrzymywania soli, co
poprawia produkcje potu podczas wysitku.
o Zwigkszona objetos¢ wyrzutowa z powodu wigkszej objetosci osocza, co pozwala na
zmniejszenie czestosci akcji serca o 15-25% w celu utrzymania catkowitej wydajnosci serca.
0 Zmniejszone tetno obniza oceng¢ odczuwanego wysitku.
0 Zmieniony rozktad krwi kieruje mniej krwi do skory, a wiecej do miesni szkieletowych, co
zmniejsza tempo wykorzystania glikogenu migsniowego poprzez oddychanie beztlenowe.
Zmiany termoregulacyjne (wystepujace w ciggu 8-14 dni)
o Obnizona temperatura rdzenia spoczynkowego.
0 Zwigkszone tempo pocenia.
o Bardziej rozcienczony pot, co zmniejsza utrate soli.
0 Wczesniejsze rozpoczecie produkcji potu (tj. przy nizszym progu temperatury)
0 Zwigkszona wrazliwos$¢ reakcji pocenia si¢ na wzrost temperatury rdzenia.

Dzigki tym adaptacjom aklimatyzacja do ciepla zmniejsza czgsto$¢ wystepowania i
nasilenie zaburzen zwigzanych z upatem (Sproule J., 2012).
NARAZENIE NA ZIMNO

Cwiczenia w zimne dni stwarzaja rézne wyzwania fizjologiczne i korzysci. Cwiczenia
w temperaturach ponizej 0°C moga prowadzi¢ do hipotermii i odmrozen (Castellani & Young,
2020).
Fizjologiczne reakcje na zimno:
Reakcja sercowo-naczyniowa:
o Zwegzenie tetniczek prowadzacych do powierzchni skoéry, zmniejszajace utrate ciepta do
otoczenia.
o Tetniczki zaopatrujace migs$nie szkieletowe i1 skorg rowniez si¢ zwezaja, zatrzymujac ciepto
w rdzeniu, aby podtrzymac reakcje metaboliczne, szczegdlnie w niskich temperaturach, w
ktérych aktywnos$¢ enzymow spada.
o To zwezenie naczyn zwigksza ci$nienie krwi i tetno, poniewaz serce wktada wigcej wysitku
w pompowanie krwi przez zwezone naczynia (Castellani & Young, 2020).
Zmiany w metabolizmie energetycznym:
o Zwigkszona szybko§¢ metabolizmu (termogeneza bezdrzeniowa), skutkujaca zwigkszona
produkcja ciepta.
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o Dreszcze (mimowolne, powtarzajace si¢ rytmiczne skurcze miesni szkieletowych)
powodujace zwickszong produkcje ciepta.
Stan Przyczyny Znaki i objawy Zapobieganie

H ipotermia Szybkos¢ utraty ciepta Lagodna hipotermia (36,1- Nos ciepte nakrycie glowy.
przewyzsza szybkosc¢ jego 33,9°C): Nos$ ubrania warstwowe.
wytwarzania (spadek Dreszcze. Chron dlonie i stopy.
temperatury ciata ponizej Nieprawidtowe zachowanie.
35°C). Prawidlowy oddech.
Umiarkowana hipotermia (33,9—
32,2°C):
Gwaltowne dreszcze.
Niezdolno$¢ do myslenia i
zwracania uwagi.
Betkotliwa mowa.
Staba koordynacja ciata.
Powolny, staby puls.
Powolny, ptytki oddech.
Ciezka hipotermia (32,2—
27,8°C):
Dreszcze ustaty.
Utrata przytomnosci.
Rozszerzone Zrenice.
Staby, nieregularny lub
nieistniejacy puls.
Staby lub brak oddechu.
Odmrozenie Zamrozenie skory. Zwezenie naczyn krwionosnych. Przenies si¢ do cieptego,
lekkiego i Tkanka skdrna obumiera z powodu suchego miejsca.

. er . . braku tlenu i skfadnikow Zdejmij mokre lub obciste
ciezkiego stopnia odzyweczych (skora staje si¢ blada, ubranie.
twarda i zdretwiata). Nie pocieraj odmrozonego
obszaru, aby zapobiec
uszkodzeniom.
Delikatnie umie$¢ odmrozony
obszar w cieptej kapieli wodne;j
o temperaturze 41°C i trzymaj
ten obszar w wodzie przez 25 do
40 minut. Nie polewaj skory
woda bezposrednio.

Tabela 2. Zagrozenia dla zdrowia zwigzane z ¢wiczeniami w zimnym otoczeniu. Za: The National
Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH).

Adaptacje fizjologiczne wynikajace z aklimatyzacji do zimna:

o Przyzwyczajenie, odwrazliwienie normalnej reakcji na zimno.

o Aklimatyzacja metaboliczna, poprawa termoregulacji i reakcji metabolicznych.

o Aklimatyzacja izolacyjna, zwigkszone zwezenie naczyn krwiono$nych w celu zwigkszenia
zatrzymywania ciepta (Sproule J., 2012).

Zrozumienie reakcji fizjologicznych na rdézne temperatury jest kluczowe dla
optymalizacji wydajnos$ci 1 minimalizacji ryzyka dla zdrowia. Zarowno ciepto, jak i zimno
stwarzaja wyjatkowe wyzwania i korzys$ci, a odpowiednia aklimatyzacja i przygotowanie sg
kluczem do bezpiecznego i efektywnego ¢wiczenia w réznych warunkach srodowiskowych.
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KORZYSCI Z ZANURZENIA SIE W
NATURZE

PROF. DR TIBOR HORTOBAGYI

Regularna aktywno$¢ fizyczna jest podstawa promocji zdrowia i zapobiegania
chorobom. Istniejg niezbite dowody na to, ze przestrzeganie wytycznych WHO dotyczacych
podejmowania aktywnosci fizycznej przez co najmniej 30 minut przez 5 dni w tygodniu
opdznia wystgpienie chordb niezakaznych, takich jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca,
otylos¢, a nawet niektére rodzaje nowotwordéw (1). Jednak badanie ponad 3000 dorostych
Amerykanéw wykazato, ze mniej niz 10% uczestnikow spehito te wytyczne, gdy zmierzono
je obiektywnie za pomocg akcelerometrii (2). Motywacja do stania si¢ i pozostania aktywnym
fizycznie wymaga wzmocnienia.

Bycie otoczonym naturg poprawia zaréwno zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Natura
leczy! Rzeczywiscie, pacjenci hospitalizowani ogladajacy nature w poréwnaniu z
nieogladaniem jej, wracali do zdrowia szybciej 1 petniej (3). ,,Estetyczne zaangazowanie”
Berleanta odnosi si¢ do procesu, w ktorym aktywnie obserwujemy nasze otoczenie. Podczas
spaceru w lesie zwracamy uwagg na szczegoty drzew, lisci, zapachow 1 dzwigkdw, tworzac
sensoryczne doswiadczenie kapieli lesnej. Wczesne badania wykazaty, Zze poprawa cis$nienia
krwi i1 zdrowia psychicznego byta wigksza, gdy uczestnicy spacerowali i biegali w przyjemnym
wiejskim 1 naturalnym $rodowisku w poréwnaniu z wnetrzami (4). Spacer na $wiezym
powietrzu w poréwnaniu z ogladaniem filmu ze scenami natury podczas chodzenia na biezni
miat znacznie wigkszy wpltyw na samopoczucie i byt szczegolnie skuteczny w redukeji stresu
(5). Korzysci zdrowotne sa zwigkszane przez nawigzanie kontaktu z naturg. Korzysci
zdrowotne zwigkszaja si¢ rowniez, gdy wykonujemy aktywno$¢ fizyczna na tonie natury z
rowiesnikami ze wzgledu na spdjnos¢ spoteczng (6). Wpltyw natury na zdrowie fizyczne i
psychiczne wystepuje mechanistycznie, poniewaz ogladanie nieprzyjemnych scen degradaciji i
zanieczyszczenia podczas spaceru niekorzystnie wptywato na samopoczucie psychiczne.

GreenPE jest skierowany do studentow uniwersytetu. Ta populacja charakteryzuje sie
niskim poziomem aktywno$ci fizycznej, stresem, depresja, lekiem 1 samotnoscia, szczegdlnie
w okresie egzaminow. Uwaza sig, ze interakcja z naturg i wykonywanie aktywnosci fizycznej
na $wiezym powietrzu w parkach, miejskich terenach zielonych, ogrodach i placach zabaw,
lasach i lasach, na terenach wiejskich i rolniczych, w wodach stodkich i $rodladowych, w
miejscach morskich i przybrzeznych, jaskiniach i na pustyniach ma samo w sobie dziatanie
terapeutyczne i regenerujace (7). Kiedy elementy natury wchodza w interakcje¢ z aktywnos$cia
fizyczna, korzysci dla zdrowia fizycznego 1 psychicznego oraz przestrzeganie programu maj3
tendencj¢ do bycia jeszcze wigkszymi, a jako$¢ zycia ulega poprawie (8). W tej chwili nie jest
do konca jasne, czy posrednie korzystanie z elementow natury (ogladanie wodospadow, lasow,
gorskich szlakéw na monitorach wideo i przez okulary wirtualnej rzeczywistosci podczas
¢wiczen na biezni lub rowerze stacjonarnym) rowniez zwigkszyloby korzysci dla zdrowia
fizycznego i psychicznego (9). Ekologiczne szkoty i zwigkszenie czasu spedzanego przez dzieci
na zieleni mialy staty pozytywny wptyw na funkcje poznawcze i aktywno$¢ fizyczna (10).
Ogrodnictwo nie tylko poprawito zdrowie fizyczne i psychiczne, ale takze zwigkszylto spozycie
owocow 1 warzyw (11). Studenci uniwersytetu mogliby szczeg6lnie skorzysta¢ z programéw
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na $wiezym powietrzu GreenPE, poniewaz takie zaj¢cia byly powigzane z redukcja stresu
wtorng do przywrdcenia uwagi, korzy$ciami poznawczymi, zwigkszong interakcjg spoteczna i
zmniejszonym poczuciem samotnosci (12, 13).
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ROZDZIAL 4

OGOLNE WYTYCZNE DOTYCZACE
CWICZEN NA SWIEZYM POWIETRZU

CWICZENIA W WYSOKIEJ TEMPERATURZE

KAROLINA TALAR

Cwiczenia w upale wymagaja ostroznego zarzadzania, aby zapobiec chorobom
zwigzanym z upalem. Wazne jest, aby pozosta¢ nawodnionym, nosi¢ lekkie 1 przewiewne
ubrania oraz robi¢ czgste przerwy w cieniu. Stopniowa aklimatyzacja do upalu moze zwigkszy¢
wydajnos¢ 1 bezpieczenstwo, umozliwiajac organizmowi przystosowanie si¢ do wyzszych
temperatur.
PRZED CWICZENIAMI
Monitoruj lokalng pogode:
0 Zaplanuj ¢wiczenia w chtodniejszych i/lub mniej wilgotnych porach dnia, takich jak wczesny
poranek lub pozny wieczor (ACSM, 2019).
Dbaj o nawodnienie:
o Pij umiarkowane ilosci wody lub izotonicznych napojow sportowych czgsto, zamiast duzych
ilosci na raz. Nie polegaj na pragnieniu, aby oceni¢ swoje zapotrzebowanie na ptyny.
Lekkie ubrania:
o Nos$ lekkie, oddychajace i odprowadzajace wilgo¢ ubrania, aby pomo6c w radzeniu sobie ze
stresem cieplnym. Preferowane sg jasne kolory, poniewaz odbijaja Swiatto stoneczne.
W CZASIE CWICZEN
Rob czeste przerwy:
o Regularnie odpoczywaj w cieniu, aby si¢ ochtodzi¢ i unikna¢ przegrzania.
Dbaj o nawodnienie:
o Czesto pij umiarkowane ilosci wody lub napojoéw izotonicznych. Nie polegaj tylko na
pragnieniu; pij w regularnych odstepach czasu. Waz si¢ przed 1 po ¢wiczeniach, aby
monitorowac utrat¢ plynow i zapewni¢ odpowiednie nawodnienie.
Przyzwyczaj si¢ do ¢wiczen na Swiezym powietrzu:
o Stopniowo zwigkszaj czas trwania 1 intensywno$¢ aktywnosci na §wiezym powietrzu, aby
pomoc organizmowi przystosowac si¢ do ciepta.
Monitoruj swoj stan:
0 Zwracaj uwage na objawy chorob zwigzanych z upatem, takie jak zawroty glowy, nudnosci,
bol glowy lub nadmierne pocenie si¢. Przerwij ¢wiczenia, jesli wystapia jakiekolwiek objawy
(ACSM, 2019).
PO CWICZENIACH
Ochlodzenie:
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o Stopniowo zmniejszaj intensywnos$¢ ¢wiczen przed przerwaniem, aby pomoéc ciatu sie
ochtodzié¢.

Nawodnienie:

o Kontynuuj picie plynéw nawet po ¢wiczeniach, aby uzupehic to, co zostato utracone wraz z
potem.

Odpoczywaj w chlodnym otoczeniu:

0 Spedz troche czasu w chlodnym lub zacienionym miejscu, aby pomoéce cialu powroci¢ do
normalnej temperatury.

CO UBIERAC

Odpowiednie ubranie:

o Wybieraj lekkie ubrania, ktore sprzyjaja utracie ciepla poprzez konwekcje, promieniowanie i
parowanie. Czesto zmieniaj spocone ubrania, aby utrzymac chtodzenie.

Nakrycia glowy:

o Uzywaj kapeluszy lub daszkow, aby chroni¢ si¢ przed bezposrednim dzialaniem promieni
stonecznych i zmniejszy¢ narazenie na cieplo (Sproule, 2012).

CO JESC I PIC

Napoje izotoniczne:

o Pij napoje sportowe zawierajace elektrolity, aby uzupeic te utracone wraz z potem.
Unikaj:

o Napojow zawierajacych kofeing, alkohol 1 wysokobiatkowych, takich jak napoje gazowane,
kawa i herbata, poniewaz zwickszaja one utratg¢ wody poprzez oddawanie moczu.

CZEGO UNIKAC

Cwiczenia w ekstremalnym upale:

o Unikaj najgoretszych czesci dnia.

Nadmierny wysilek:

o Unikaj zbytniego obcigzania swoich granic w goracych warunkach.
STRATEGIE AKLIMATYZACJI

Aby zwickszy¢ wydajnos¢ 1 Dbezpieczenstwo, umozliwiajac organizmowi
przystosowanie si¢ do wyzszych temperatur, nalezy wzig¢ pod uwage nastgpujace kluczowe
punkty skutecznej aklimatyzacji cieplnej:

Czestotliwosé:

o Aklimatyzacje¢ nalezy przeprowadzac codziennie lub w odstepach nie dtuzszych niz trzy dni,
w ciagu 10 do 12 sesji, poniewaz adaptacje sg przejsciowe i wymagaja powtarzalnej ekspozycji.
Czas trwania i intensywnos¢:

o Czas trwania ¢wiczen powinien stopniowo wzrasta¢ do 60—-90 minut przy 50-70% VO2 max
lub co najmniej do poziomu wystarczajacego do wywotania reakcji pocenia sig.

Symulowanie warunkow:

o Temperatura 1 wilgotno$¢ podczas treningu powinny $cisle odpowiada¢ warunkom zawodow.
Monitorowanie nawodnienia:

o Trenerzy powinni monitorowac¢ stan nawodnienia sportowcoOw, sprawdzajac kolor i ilos¢
wydalanego moczu oraz wazac sportowcoOw przed i po sesjach treningowych, aby upewnic sig,
ze nie dojdzie do odwodnienia (Heathcote i in., 2018).

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Gdy temperatura na zewnatrz przekracza 26,6°C, a wilgotno$¢ przekracza 75 procent,
ryzyko urazu cieplnego jest wysokie. Najlepiej ¢wiczy¢ w pomieszczeniu.
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CWICZENIA W NISKIEJ TEMPERATURZE

KAROLINA TALAR

Cwiczenia w zimne dni stawiaja Twojemu ciatu dodatkowe wymagania. Rozpoznanie
objawow stresu spowodowanego zimnem, znajomo$¢ prostych opcji leczenia i zrozumienie
strategii zapobiegawczych moze zmniejszy¢é ryzyko kontuzji. Ta wiedza pozwoli Ci
bezpiecznie uczestniczy¢ w zajeciach na $wiezym powietrzu w ekstremalnych warunkach
pogodowych.

PRZED CWICZENIAMI

Sprawdz predkos¢ wiatru:

- Jesli temperatura powietrza wynosi -1,1 °C, a predkos¢ wiatru 10 mph, to rzeczywista
temperatura wyniesie -6,1 °C. Pamietaj, ze im szybsza predko$¢ wiatru, tym szybciej ciato sie
ochladza, szczegdlnie podczas biegu pod wiatr (w porownaniu do stania w miejscu lub biegu z
wiatrem w plecy) (ACSM, 2019).

temperature (°C)
-15
-21

-24 4
-26 §

wind speed (km/hr)

wind chill (°C) = 13.12 + 0.6215T - 11.37(V0.16) + 0.3965T(V/0.16)
where T = air temperature (°C) and V = wind speed (km/hr)

Frostbite times: [ 30 minutes [l 10 minutes [l 5 minutes

Zrodto: Britannica (2024)
Nos$ odpowiednig odziez:
o Zakryj gtowe, twarz, nogi, stopy 1 dfonie, poniewaz te obszary sg bardziej narazone na urazy
zwiazane z zimnem. Ryzyko urazu spowodowanego zimnem wzrasta w mokrych warunkach,
takich jak $nieg lub deszcz. No$§ odpowiednie obuwie, aby zapobiec poslizgnieciu. Dopasuj
warstwy odziezy, aby utrzymac ciepto, jednoczesnie unikajac nadmiernego pocenia sig:
o Warstwa wewnetrzna (warstwa bazowa) ma bezposredni kontakt ze skoéra i nie wchtania
fatwo wilgoci, ale skutecznie ja odprowadza. Wilgo¢ jest przenoszona do warstw zewnetrznych
w celu odparowania.
o Warstwa Srodkowa (warstwa izolacyjna) zapewnia podstawowa izolacjg, aby zatrzymac
cieplo ciata. Materiaty takie jak polar lub puch sg powszechnie stosowane.
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o Warstwa zewnetrzna (warstwa powloki) jest zaprojektowana tak, aby odpycha¢ wiatr 1
deszcz. Umozliwia przenoszenie wilgoci do powietrza, zapewniajagc komfort. Materiaty
wiatroszczelne 1 wodoodporne sg niezbedne (ACSM, 2019; Castellani i in., 2021).
Rozgrzewka:

o Wykonaj dynamiczng rozgrzewke, aby zwigkszy¢ temperature migsni i poprawic¢ elastycznosé
stawow.

Utrzymuj nawodnienie:

o Pij wodg, aby unikng¢ odwodnienia i hipotermii. Prawidtowa rownowaga ptynéw wspomaga
termoregulacje i wydajnosc.

W CZASIE CWICZEN

Rob czeste przerwy:

o Regularne przerwy podczas ¢wiczen w zimne dni pozwalaja na regeneracj¢ 1 pomagaja
zapobiega¢ przemeczeniu. Diugotrwata ciggla aktywno$¢ w zimnych warunkach moze
nadwyrezy¢ uktad sercowo-naczyniowy 1 zwigkszy¢ ryzyko hipotermii lub odmrozen (Gatterer
iin., 2021).

Dbaj o nawodnienie:

o Regularnie spozywaj ptyny podczas ¢wiczen, aby zapobiec odwodnieniu. Pamigtaj, ze w
niskich temperaturach reakcja pragnienia nie bedzie tak widoczna, jak w wysokich
temperaturach (Kenefick i in., 2004; Castellani i in., 2021).

Przyzwyczaj si¢ do ¢wiczen na Swiezym powietrzu:

o Stopniowo zwigkszaj czas trwania i intensywnos¢ aktywnos$ci na S$wiezym powietrzu, aby
pomac organizmowi przystosowac si¢ do zimna. Ta stopniowa aklimatyzacja poprawia komfort
termiczny i zmniejsza ryzyko urazéw zwigzanych z zimnem.

Monitoruj swdj stan:

0 Zwracaj uwage na objawy hipotermii (np. dreszcze, drgtwienie) lub odmrozen (np.
przebarwienia skory). Wczesne rozpoznanie i interwencja maja kluczowe znaczenie dla
zapobiegania powaznym konsekwencjom. Zrozumienie tych objawdw 1 szybka reakcja moga
zmniejszy¢ ryzyko zwigzane z narazeniem na zimno.

PO CWICZENIACH

Ochlodzenie:

0 Ochlodzenie po ¢wiczeniach jest konieczne, aby stopniowo obnizy¢ tetno i unikngé
gwaltownych zmian temperatury. Zalecane jest pozniejsze chlodzenie poprzez parowanie i
przewodzenie w okresach odpoczynku (Imrani i in., 2017).

Nawodnienie:

o Szybko uzupehiaj utracone plyny, odwodnienie moze wystapi¢ nawet w zimng pogode.
Odpowiednie nawodnienie wspomaga regeneracje¢ i 0g6lng wydajnosé.

Odpoczynek w cieplym otoczeniu:

0 Pozwdl swojemu cialu na regeneracj¢ i rozgrzanie si¢ po ¢wiczeniach. Odpoczynek w
cieptym otoczeniu pomaga przywrdci¢ normalng temperatur¢ ciata i zmniejsza ryzyko
hipotermii.

CO UBRAC

Odpowiednia odziez:

o Nos$ warstwy odprowadzajace wilgoc¢ 1 izolujace, aby skutecznie zarzadzaé cieptem ciala.
Natychmiast zdejmuj mokre lub spocone ubrania, aby zapobiec wychtodzeniu, ktore moze
prowadzi¢ do hipotermii.

Nakrycie glowy:

o Chron glowe 1 uszy przed zimnem. Cieply kapelusz lub opaska na glowe sa niezbedne,
poniewaz znaczna cz¢s$¢ ciepla ciata moze zosta¢ utracona przez glowe (Bogerd 1 in. 2015).
CO JESCIPIC

Nawodnienie:
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o Kontynuuj picie wody po ¢wiczeniach, aby utrzymac¢ réwnowage ptynow.

Cieple jedzenie i napoje:

o Rozwaz ciepte positki i napoje, aby utrzymac temperature ciala, np. zupy, herbatg.

Unikaj:

0 Zaréwno alkohol, jak i kofeina mogg odwadnia¢ organizm, ogranicz ich spozycie w chtodne
dni.

CZEGO UNIKAC

Cwiczenia w ekstremalnie niskich temperaturach:

o Unikaj ¢wiczen w ekstremalnie niskich temperaturach, gdzie ryzyko hipotermii i odmrozen
jest zwickszone.

Nadmierny wysilek:

o Unikaj ¢wiczen w ekstremalnie niskich temperaturach. Nadmierny wysitek moze nadwyrezy¢
uktad sercowo-naczyniowy i zwigkszy¢ ryzyko urazéw zwigzanych z zimnem.

STRATEGIE AKLIMATYZACJI

Czestotliwosé:

0 Aklimatyzacja do zimna powinna odbywac si¢ codziennie lub w odstgpach nie wigkszych niz
trzy dni. Nalezy dazy¢ do 10—12 sesji, aby umozliwi¢ przejsciowa adaptacj¢. Powtarzajaca si¢
ekspozycja jest niezbedna do optymalnych dostosowan.

Czas trwania i intensywnos¢:

0 Stopniowo zwigkszaj intensywno$¢ ¢wiczen podczas adaptacji do zimna. Monitoruj
samopoczucie i odpowiednio je dostosowuj.

Warunki symulacji:

o Cwicz w warunkach podobnych do przewidywanych warunkow zawodow.

Monitorowanie nawodnienia:

0 Regularnie oceniaj spozycie ptynéw i utrzymuj nawodnienie (Kenefick i in., 2012).
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OBCIAZENIE TRENINGOWE |
ADAPTACIA

DR MARK VA(TI

Aktywno$¢ fizyczna ma rézny wplyw na ludzi, w tym na ich funkcjonowanie
fizjologiczne, umystowe i spoleczne oraz osobowos¢. Podobnie jak w przypadku teorii stresu
opisanej w polowie XX wieku przez znanego wegierskiego badacza, Janosa Selye, ¢wiczenia
fizyczne — czesto okreslane rowniez mianem ,treningu” — to bodziec wywotujacy
natychmiastowe lub op6znione reakcje w wyzej wymienionych parametrach. Aby doktadnie
opisa¢ bodziec lub zestaw bodzcow podczas ¢wiczen, wprowadzono termin ,,0bcigzenie
treningowe”.

OBCIAZENIE TRENINGOWE jest definiowane jako skumulowana ilo$¢ stresu
wywieranego na osobe w wyniku pojedynczej lub wielu sesji treningowych w okresie czasu.
Stresory te moga by¢ pojedyncze lub wielokrotne, fizjologiczne, psychologiczne lub
mechaniczne.

Pojedyncza seria ¢wiczen moze wywola¢ natychmiastowg reakcje fizjologiczng w
postaci zmgczenia 1 opdznionego bolu migsni, okreslanego mianem ostrej adaptacji, natomiast
szereg sesji ¢wiczen powoduje dlugotrwate zmiany w organizmie cztowieka, okre§lane mianem
przewleklej adaptacji.

ADAPTATACJA TRENINGOWA to reakcja w biologicznym systemie czlowieka
wywolana przez ¢wiczenia, taka jak silniejsze migsnie, zwiekszona praca serca, poprawa
funkcji neuronalnych i poznawczych, zmniejszenie tkanki ttuszczowej. Nieprzyzwyczajone
bodzce treningowe sg potrzebne do korzystnej adaptacji.

Jedna z zasad jest taka, ze wielko$¢ adaptacji zalezy od dhugosci okresu treningu, tj.
dhuzszy okres treningu wywota dluzej trwajaca adaptacje. Po drugie, silniejsze bodzce
treningowe (tj. wicksze obcigzenie treningowe) doprowadza do wczedniejszej adaptacji. Cztery
typowe typy obcigzenia (znane rowniez jako zmienne treningowe) s nastepujace:

INTENSYWNOSC oznacza, jak silne sa bodzce ¢wiczeniowe. Intensywno$é wzrasta, na
przyktad, jesli biegniesz szybciej lub biegniesz pod gore, lub zwigkszasz cigzar, ktory ma
zosta¢ podniesiony.

OBJETOSC to catkowita ilo§¢ bodzcéw podczas treningu, co oznacza, ile wynosi Twoj
trening. Czesto odnosi si¢ do liczby powtorzen w danym ¢wiczeniu, tj. ile razy podnosisz
dany ci¢zar, wykonujesz skok lub biegniesz dany dystans.

CZAS TRWANIA jest czasowym wyrazeniem obcigzenia, oznaczajacym jak dhugo trwa
dane ¢wiczenie. Czas trwania jest wyrazony w minutach i jest uzywany gtownie do
charakteryzowania ¢wiczen wytrzymatosciowych.
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CZESTOTLIWOSC wyraza, ile razy powtarzasz zadanie w danym okresie czasu.
Wigksza czestotliwos$¢ spowoduje wezesniejsze zmeczenie. Czestotliwose jest w
rzeczywistosci stosunkiem pracy do odpoczynku.

Jesli ktora§ z czterech zmiennych wzrosnie, catkowite obciazenie Twojego ciata
wzro$nie. Zmienne obcigzenia czgsto sg sprzeczne. Na przyktad, musisz zmniejszy¢ predkose
biegu (zmniejszy¢ intensywnosc), jesli chcesz biega¢ na dluzszym dystansie (zwigkszy¢ czas
trwania 1 obje¢to$¢). Podobnie, jesli chcesz zwigkszy¢ ciezar do podniesienia (zwigkszy¢
intensywnos¢), musisz zmniejszy¢ liczbe powtdrzen (zmniejszy¢ objeto§é). Cwiczenia o
wiekszej intensywnosci ostro wywohtujg wieksze reakcje fizjologiczne, takie jak wyzsze tetno,
wentylacja i metabolizm. Te zmiany powszechnie odnosza si¢ do zjawiska zwanego
zmeczeniem.

Aby wywola¢ adaptacj¢, niektore ¢wiczenia nalezy wykonywaé wielokrotnie, dajac
cialu czas na cze$ciowg lub catkowitg regeneracj¢ pomiedzy powtdrzeniami.

INTERWAL ODPOCZYNKU wyraza, ile czasu spedzasz miedzy powtorzeniami lub
zestawami ¢wiczen, ktore moga by¢ aktywne lub pasywne. Aktywny odpoczynek to taki,
gdy wykonujesz na przyktad lekkie rozcigganie lub spacer, a pasywny odpoczynek to taki,
gdy po prostu bez podejmowania dodatkowej aktywnosci.

Dzigki manipulacji zmiennymi treningowymi i dlugosciag okresu odpoczynku mozliwe
jest ukierunkowanie konkretnych umiej¢tnosci kondycyjnych, takich jak sita, szybko$¢ i
wytrzymatos¢. Aby zwickszy¢ site i szybkos¢, na przyktad, intensywno$¢ powinna by¢ wysoka,

liczba powtdrzen (tj. objetos¢) powinna by¢ mata, a dluzsze okresy odpoczynku powinny by¢
zapewnione, aby unikng¢ zmeczenia. Natomiast rozwojowi wytrzymalo$ci sprzyja wigksza
objetos¢, mniejsza intensywnos¢ i krotsze okresy odpoczynku. Wszystkie zmienne treningowe
powinny by¢ stopniowo zwiekszane w dtugoterminowym programie treningowym, co skutkuje
niskim obcigzeniem na poczatku i wigkszym obcigzeniem w pozniejszych okresach.
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DOSTOSOWANIA OBCIAZENIA
TRENINGOWEGO SPECYFICZNEGO DLA
TEMPERATURY

DR MARK VA(TI

Cwiczenia same w sobie ostro wywoluja rozne reakcje sercowo-oddechowe, nerwowo-
miesniowe i metaboliczne w ciele cztowieka. W przeciwienstwie do ¢wiczen w pomieszczeniu
zamknigtym ustawionym na stalg i optymalng temperature, aktywnosci na $wiezym powietrzu
wymagaja specyficznego planowania, uwzgledniajacego kilka warunkow $rodowiskowych,
takich jak temperatura, wilgotno$¢, opady, zanieczyszczenie, promieniowanie UV itp.
Wspomniane wczesniej reakcje fizjologiczne na ¢wiczenia na $wiezym powietrzu sg
prawdopodobnie najbardziej wrazliwe na temperaturg, poniewaz nadmiernie zimne i gorace
srodowisko moze niekorzystnie zmniejszy¢ lub zwigkszy¢ wielko$¢ reakcji, odpowiednio.
Ciepte migsnie sg na przyktad potrzebne, aby unikna¢ kontuzji podczas aktywnos$ci o wysokiej
intensywnos$ci wykonywanej w zimnie, ale zbyt dluga 1 intensywna procedura rozgrzewki moze
przegrza¢ cialo w upalng pogode. Poniewaz charakter i wielkos¢ reakcji fizjologicznych w
duzym stopniu zalezg od intensywno$ci, czasu trwania, objetosci 1 czestotliwosci, wlasciwe
dostosowanie tych zmiennych treningowych do temperatury i pory roku jest zdecydowanie
zalecane w dtugoterminowym planowaniu aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu..

Oprécz optymalizacji obcigzenia treningowego w zalezno$ci od temperatury na
zewnatrz, nalezy réwniez wzig¢ pod uwage czynniki ryzyka praktykoéw (Leyk i in. 2019,
Position Stand of the American College of Sport Medicine). Tolerancja ciepta moze si¢
znacznie r6zni¢ u danej osoby. Choroba cieplna rozwija si¢ czeSciej w przypadku infekcji,
chorob, odwodnienia, zaburzen elektrolitowych, przyjmowania lekéw na recepte lub
niewystarczajacej aklimatyzacji. Dzieci i osoby starsze sg bardziej narazone na stres cieplny,
poniewaz dzieci mniej si¢ poca, a krazenie skory jest nieefektywne u oséb starszych, podczas
gdy dorosli mezczyzni i1 kobiety moga podobnie wytrzymac ciepto. Nadwaga i niski poziom
sprawnosci fizycznej drastycznie zmniejszajg tolerancje ciepta. Natomiast osoby z wysokim
procentem tkanki thuszczowe;j lepiej utrzymuja temperature ciata niz osoby szczupte w zimne
dni. Dorosli mezczyzni 1 kobiety z tym samym procentem tkanki thuszczowej wykazuja taki
sam spadek temperatury ciala podczas ¢wiczen w zimne dni, podczas gdy osoby starsze sg
bardziej podatne na zimno niz mtodsi dorosli.

ZASA]?Y REGULACJI OBCIAZENIA TRENINGOWEGO W TRENINGU NA

SWIEZYM POWIETRZU

Obciazenie treningowe nalezy stopniowo zwigksza¢ w kazdych warunkach pogodowych, aby

przyzwyczaic si¢ do temperatury na zewnatrz.

o Umiarkowanie intensywne ciggte ¢wiczenia (wytrzymatosciowe) sa idealne do rozgrzania
ciata, gdy celem jest rozgrzanie si¢. Takie ¢wiczenia wytrzymato§ciowe sg rowniez idealne
do podniesienia temperatury migsni w przypadku treningu o wysokiej intensywnosci,
takiego jak trening wytrzymatosciowy i szybkosciowy.

Natomiast dlugotrwate ¢wiczenia wytrzymatosciowe moga przegrza¢ cialo w upalng pogode.
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Aktywnos$ci wymagajace silnej 1 dlugotrwalej wentylacji, tj. ¢wiczenia wytrzymalo$ciowe,

moga zwiekszac ryzyko infekceji drog oddechowych w zimne dni.

o W zimne dni jedng ze strategii utrzymania optymalnej temperatury ciata jest skrocenie czasu
odpoczynku pomigdzy powtdrzeniami ¢wiczen.
Cwiczenia o wysokiej intensywnosci, wykorzystywane gtéwnie do rozwoju sity i mocy,
wymagaja dobrze rozgrzanych migsni, dlatego bezpieczniej jest wykonywaé je w
cieplejszych warunkach. Im zimniejsza pogoda, tym dluzej powinna trwac¢ rozgrzewka.
Aktywnosci wymagajace pokonywania (koncentrycznych) ruchow mieéni, takich jak
wchodzenie po schodach, chodzenie pod gorg 1 jazda na rowerze pod gore, nalezy unika¢ w
gorace dni, szczegodlnie gdy intensywnos$¢ jest wysoka, a przerwa na odpoczynek krotka.

Ponizsza tabela podsumowuje najwazniejsze pozytywne i negatywne cechy roznych
rodzajow ¢wiczen opisanych w tej ksigzce, pod katem ich przydatnosci w srodowisku gorgcym

i zimnym.

TYP CWICZEN

WYMAGANIA
ZMIENNEJ
TRENINGOWEJ

CECHY POZYTYWNE

CECHY NEGATYWNE

WYTRZYMALOSC
TLENOWA

o Niska do

intensywnosci
o Dhugi czas trwania
o Duza objgtosc

$redniej

o Rozgrzewa ciato w zimne dni
o ldealna do rozgrzewki w
zimne dni

o Przegrzewa organizm w upale
o Zwigksza ryzyko infekcji
drég oddechowych w zimnie

WYTRZYMALOSC
MIESNIOWA

o Niska do $redniej
intensywnosci

o Dlugi czas trwania

o Duza objetosc¢

o Rozgrzewa cialo w zimne dni
o ldealna do rozgrzewki w
zimne dni

o Przegrzewa organizm w upale

WYTRZYMALOSC

o Wysoka intensywnos¢é
o Krotki czas trwania
o Niska objetosé

o Mozna wykonywac¢ w gorace
dni
o Nie nagrzewa ciala w gorace
dni

o Nie utrzymuje ciepta ciata w
niskiej temperaturze

o Ryzyko urazu migéni jest
wysokie w niskiej temperaturze

o Wysoka intensywnos¢
o Krotki czas trwania
o Niska objetosé

o Mozna wykonywaé w gorace
dni
o Nie nagrzewa ciala w gorace
dni

o Nie utrzymuje ciepta ciata w
niskiej temperaturze

o Ryzyko urazu migéni jest
wysokie w niskiej temperaturze

ROWNOWAGA

o Niska intensywnos¢
o Krotki czas trwania
o Niska objetosé

o Mozna
dowolnych
temperaturowych

wykonywac w
warunkach

o Nie utrzymuje ciepta ciata w
niskiej temperaturze

ELASTYCZNOSC

Nie istotna

o Mozna wykonywac w
wysokiej temperaturze

o Nie jest idealny do pracy w
niskiej temperaturze
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ROZDZIAL 5

PRZYGOTOWANIE FILARU NA
WOLNYM POWIETRZU

LEILA BOGDAN

Przygotowanie filaru odnosi si¢ do ¢wiczen i technik majacych na celu wzmocnienie i
stabilizacje centralnej osi ciala, w tym ramion, tutowia i bioder. Przygotowanie filarowe ma na
celu zwigkszenie funkcjonalnej sity 1 stabilnos$ci tej centralnej osi w celu wsparcia wydajnego
1 bezpiecznego ruchu. Skuteczne przygotowanie filarowe obejmuje dziatania, ktore zwigkszaja
stabilno$¢ rdzenia, ruchomos¢ bioder i sil¢ obreczy barkowej. Wedtug JC Santany powinnismy
mysle¢ o ¢wiczeniach, ktore integruja caly tancuch kinetyczny, skupiajgc si¢ na ruchach
funkcjonalnych, ktére odtwarzaja czynnosci z zycia codziennego. Naleza do nich deski, mostki
1 ¢wiczenia antyrotacyjne, ktoére angazuja mi¢$nie rdzenia, a jednocze$nie angazuja ramiona i
biodra. Model NASM 1 OPT ktadg rowniez nacisk na ¢wiczenia stabilizujgce rdzen w celu
zwigkszenia kontroli nerwowo-migsniowej wymaganej do dynamicznych ruchow.

Przygotowanie filarowe jest krytyczne dla sportowcow i 0s6b podejmujacych
jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna, poniewaz pomaga zapobiega¢ kontuzjom, poprawiac
wydajnos¢ 1 utrzymywacé ogdlne ustawienie ciala (Santana, 2015).

STABILNOSC

Stabilno$¢ w ruchu czlowieka dotyczy zdolno$ci do utrzymania kontroli nad
ustawieniem stawow 1 ruchem, szczegoélnie przy zmiennych obciazeniach 1 sitach
zewngtrznych. Znaczenie treningu stabilnosci w celu zapewnienia, ze cialo moze skutecznie
zarzadzac sitami 1 utrzymywac prawidtowe ustawienie. Stabilno$¢ rdzenia jest glbwnym celem,
poniewaz stanowi podstawe dla ruchow konczyn i pomaga chroni¢ kregostup. Stabilno$¢ moze
obejmowac ¢wiczenia, takie jak stanie na jednej nodze, treningi z pitka stabilizacyjna, ztozone
1 funkcjonalne ruchy, ktore stanowia wyzwanie dla rownowagi 1 koordynacji. Stabilno$¢ jest
niezbedna zar6wno do czynno$ci statycznych, jak i dynamicznych, zapewniajac, ze ruchy sa
wykonywane wydajnie i bezpiecznie.

Z czasem ¢wiczenia te pomagaja poprawic¢ propriocepcje, koordynacje 1 ogolng jakos¢
ruchu, zmniejszajac prawdopodobienstwo kontuz;ji.

PRAWIDLOWA POSTAWA

Prawidlowa postawa ciata polega na zachowaniu wyrdéwnania ciala w sposob, ktory
minimalizuje obcigzenie uktadu mig$niowo-szkieletowego, umozliwiajac jednoczesnie
optymalne funkcjonowanie i1 ruch. Prawidlowa postawa zapewnia, ze krggostup zachowuje
swoje naturalne krzywizny, gtowa jest wyréwnana nad ramionami, a miednica jest neutralna.
To wyrownanie pomaga rownomiernie roztozy¢ sily na calym ciele, zmniejszajac obcigzenie
migéni i stawow. Kluczowe elementy prawidtowej postawy obejmuja:
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Pozycja glowy: Glowa powinna by¢ wyprostowana, z broda lekko podwini¢ta, a uszy
wyrdéwnane z ramionami.

Ramiona: Ramiona powinny by¢ rozluznione i odchylone do tytu, nie zaokraglone do
przodu.

Kregosthup: Kregostup powinien zachowa¢ swoje naturalne krzywizny bez nadmiernego
wyginania lub zaokraglania.

Biodra: Miednica powinna by¢ neutralna, nie pochylona do przodu ani do tyhu.

Kolana: Kolana powinny by¢ lekko zgiete i wyrownane ze stopami.To achieve, maintain
and improve the optimal posture you should focus on corrective exercises and postural
training to address imbalances and misalignments (Page, 2010).

NAJCZESTSZE BLEDY POSTAWY CIALA | ICH KONSEKWENCJE

Do typowych btedow postawy nalezg wysunigta do przodu postawa gtowy, zaokraglone

ramiona, nadmierna lordoza ledzwiowa, tylne pochylenie miednicy i garbienie si¢. Odchylenia
te moga prowadzi¢ do réznych negatywnych konsekwencji:

o

@)

Wysunieta do przodu postawa glowy: zwicksza obcigzenie kregostupa szyjnego, co
prowadzi do bolu szyi, bolow glowy i przecigzenia gornej czesci plecow.

Zaokraglone ramiona: czesto powoduja napigte migsnie klatki piersiowej i ostabione
migs$nie gornej czesci plecow, przyczyniajac si¢ do ucisku barkow i1 zaburzen wzorcow
oddychania.

Nadmierna lordoza ledzwiowa: moze powodowac bol dolnej czesci plecow 1 zwigkszone
ryzyko urazéw krazkéw migdzykregowych z powodu nadmiernej krzywizny.

Tylne pochylenie miednicy: prowadzi do napigcia S$ciggien podkolanowych i
zmniejszenia krzywizny ledzwiowej, co potencjalnie powoduje dyskomfort dolnej czesci
plecéw i problemy ze stawem biodrowym.

STRUKTURA ROZGRZEWKI

Skuteczna rozgrzewka powinna przygotowac ludzkie cialo, w tym uktad mi¢$niowo-

szkieletowy 1 nerwowy, a takze umyst, do aktywnosci fizycznej, poprzez zajgcie si¢ wieloma
komponentami:

(@)

Garbienie si¢: czgsto powoduje bol plecow, zmniejszong pojemnos$¢ ptuc i problemy
trawienne

Mobilnos¢é: Skupia si¢ na poprawie zakresu ruchu stawéw 1 migsni. Dynamiczne
rozcigganie i rotacje stawow to powszechne ¢wiczenia na mobilnos¢.

Stabilnos$¢: Poprawia kontrolg ruchoéw stawoéw poprzez aktywnos$ci, ktére wymagaja
rownowagi 1 koordynacji, takie jak ¢wiczenia na jednej nodze.

Cardio: Zwicksza tetno i przeptyw krwi do migéni poprzez aktywnosci takie jak lekki
trucht, pajacyki lub jazda na rowerze.

Integracja ruchu: Laczy rozne ruchy, ktore nasladuja wymagania nadchodzacej
aktywnosci, promujac koordynacj¢ nerwowo-mig$niowa. Przyklady obejmuja ¢wiczenia
specyficzne dla danej dyscypliny sportowej lub ¢wiczenia dynamiczne, takie jak wypady
ze skretem.

ROZGRZEWKA W ZALEZNOSCI OD TEMPERATURY

To podejscie polega na stopniowym zwiekszaniu temperatury rdzenia ciata w celu

zwigkszenia elastyczno$ci mies$ni, aktywnos$ci enzyméw i reakcji uktadu nerwowego.
Ustrukturyzowana rozgrzewka zazwyczaj obejmuje:

(@)

Ogolna rozgrzewka: Aktywnosci o niskiej intensywnos$ci, ktore stopniowo podnosza
tetno 1 zwigkszaja przeptyw krwi, takie jak szybki marsz lub lekki trucht.
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Konkretna rozgrzewka: Cwiczenia ukierunkowane na migénie i ruchy specyficzne dla
nadchodzacej aktywnosci. Na przyktad biegacz moze wykonywac¢ wymachy nog i wysokie
unoszenie kolan, podczas gdy ciezarowiec moze wykonywac przysiady z masg wlasnego
ciata i kragzenia ramion.

Progresywna intensywnos$¢:  Stopniowo  zwigksza  intensywno$¢  ¢wiczen
rozgrzewkowych, pozwalajac ciatu dostosowac si¢ do wyzszych wymagan gléwnego
treningu. Pomaga to zoptymalizowa¢ aktywacje migs$ni i gotowo$¢ neuronalna.

Przestrzegajac protokotu rozgrzewki specyficznej dla temperatury, osoby moga
poprawi¢ wydajno$¢, zmniejszy¢ ryzyko kontuzji i przygotowac si¢ zarowno fizycznie, jak i
psychicznie do nadchodzacej aktywnosci.

Zintegrowanie przygotowania filarow, stabilnosci, prawidtowej postawy i
ustrukturyzowanej rozgrzewki z rutyng treningowa jest niezbedne do optymalizacji ruchu
cztowieka. Stosujac sie do tych wytycznych, sportowcy i entuzjasci fitnessu moga osiaggnac
swoje cele dotyczace wynikow, dbajac jednocze$nie o zdrowie swojego uktadu migsniowo-
szkieletowego.

BIBLIOGRAFIA
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ROZWOJ STABILNOSCI STAWOW |
POSTAWY CIALA

LEILA BOGDAN

Stabilnos$¢ stawow jest kluczowa dla utrzymania prawidlowego ustawienia i wydajnych
wzorcow ruchu, zmniejszajac ryzyko kontuzji i poprawiajac ogdlng wydajnos¢. Rozwijanie
stabilno$ci stawow obejmuje wzmacnianie migs$ni otaczajacych staw, poprawe kontroli
nerwowo-mig¢sniowej 1 pracg nad propriocepcja. Skuteczne ¢wiczenia na stabilno$¢ stawow
czesto obejmuja ruchy funkcjonalne i wyzwania rownowagi, aby nasladowac rzeczywiste
wzorce ruchu.

POSTAWA CIALA

Prawidlowa postawa jest niezbedna do utrzymania prawidlowego ustawienia,
zapobiegania przecigzeniom uktadu migéniowo-szkieletowego i wspierania optymalnego
funkcjonowania. Prawidlowa postawa obejmuje ustawienie naturalnych krzywizn kregostupa,
z glowa utozong nad ramionami, ramionami odchylonymi do tytu i rozluznionymi, a miednica
w neutralnej pozycji. Rozwijanie 1 utrzymywanie prawidtowej postawy wymaga polaczenia
sily, elastyczno$ci i §wiadomosci:

o Cwiczenia wzmacniajace: Skup si¢ na wzmacnianiu mieéni rdzenia, w tym mieéni
brzucha, prostownikow plecow i stabilizatorow bioder. Cwiczenia takie jak deski, mostki
I bird-dog poprawiajg stabilnos$¢ rdzenia, co jest niezbedne do utrzymania prawidlowej

postawy.

Trening elastycznoS$ci: Napiete mig§nie moga wytraci¢ cialo z rownowagi. Rozciaganie
ukierunkowane na zginacze bioder, $ciggna podkolanowe, klatke piersiowa i ramiona moze
pomodc utrzymac elastyczno$¢ 1 prawidlowag postawe. Dynamiczne rozcigganie przed
aktywno$ciami i statyczne rozcigganie po nich sg korzystne.

Swiadomosé postawy: Regularne sprawdzanie i korygowanie postawy w ciagu dnia jest
kluczowe. Proste nawyki, takie jak dostosowanie ergonomii biurka, korzystanie z krzeset
z podparciem i robienie przerw na stanie i rozcigganie, moga zapobiec rozwojowi zlej
postawy. Praktyki uwaznosci i ¢wiczenia, takie jak joga i pilates, moga roéwniez skutkowaé
swiadomoscig postawy 1 ustawieniem.

ZINTEGROWANE PODEJSCIE

Potaczenie ¢wiczen na rzecz stabilnosci stawow 1 postawy w regularnym programie
fitness zapewnia kompleksowe wsparcie dla integralnosci strukturalnej ciata. To zintegrowane
podejscie nie tylko poprawia wydajno$¢ i osiggi ruchu, ale takze zmniejsza ryzyko
przewlektego bolu 1 urazéw. Poprzez priorytetowe traktowanie stabilnosci stawow 1
prawidlowej postawy, jednostki moga osiagna¢ swoje ogolne zdrowie fizyczne i dobre
samopoczucie.
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WYTYCZNE OGOLNE

o Trening sitowy: Skup si¢ na ¢wiczeniach, ktére angazuja migsnie stabilizujace wokot stawow.
Na przyktad miesnie posladkowe dla stabilizacji bioder, stozek rotatoréw dla stabilizacji barkéw i
mig$nie rdzenia dla stabilizacji kregostupa. Ztozone ruchy, takie jak przysiady, martwy ciag i
pompki, angazuja wiele grup miesni i poprawiaja stabilnos¢ stawow.

o Cwiczenia réwnowagi i propriocepcji: Aktywnosci, ktore stanowia wyzwanie dla rownowagi,
pomagaja poprawié¢ zdolno$¢ ciata do dynamicznej stabilizacji stawow. Cwiczenia, takie jak stanie
na jednej nodze, treningi z pitkg stabilizacyjng i korzystanie z desek rownowaznych, moga by¢
bardzo skuteczne.

o Ruchy funkcjonalne: Wiacz ruchy, ktore odtwarzaja codzienne czynnosci lub dziatania
specyficzne dla danego sportu. Moze to obejmowac¢ wypady, ruchy boczne i dynamiczne
rozciaganie, ktore przygotowuja ciato do zadan w prawdziwym $wiecie.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Kazde ¢wiczenie na stabilno$¢ stawow i korekte postawy jest uwazane za ¢wiczenie o
niskim obcigzeniu w zaleznosci od obcigzenia pracg podczas aktywnosci fizyczne;j. Jesli chodzi
o strukture naszych stawow, migsni 1 wiezadel, potrzebujemy relaksu dla najlepszego 1
najbezpieczniejszego funkcjonowania. Jesli chodzi o prace oddechowa podczas ¢wiczen
korekcyjnych, kluczowe znaczenie ma gleboki wdech i wydech. Na podstawie tych informacji,
najlepsze warunki pogodowe to umiarkowana lub ciepta pogoda do wykonywania ¢wiczen
stabilizacyjnych i korekcyjnych.

REKOMENDOWANA

T
)
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Ptak-pies

o Zacznij od rak i kolan, dlonie pod ] o Utrzymuj napicty rdzen, nie opuszczaj

ramionami, a kolana pod biodrami. bioder ani ramion.

o Caly czas angazuj rdzen, pozostan w M o Poczatkujacy i osoby z bolem plecow

eutralnej pozycji kregostupa. moga pozostawic proste palce nog na ziemi,

o Podnies prawa reke i wyciggnij ja, aby | zaawansowani moga unie$¢ kolana 3-5 cm
rowna¢ tutow 1 rami¢. Jednocze$nie | nad ziemig.

podnies i wyciagnij lewa noge do wysokosci §§ o Skup si¢ na powolnym, kontrolowanym

bioder. ruchu.

o Utrzymaj pozycj¢ przez 2-10 sekund, a

nastgpnie podejdz do przeciwlegltego tokcia-

kolana i opusc je.

Arabeska

o Skup si¢ na powolnym i
kontrolowanym ruchu.
0 Zaawansowani moga zdjac
buty lub znalezé nieréwne
powierzchnie do wykonania
¢wiczenia.
o Nie pozwol, aby twoje
biodra opadty, a dolna czes¢
plecow si¢ zgieta.
0 Oddychaj podczas ruchu,
otworz klatke piersiowa, aby

o Staf nieruchomo na prawej nodze, znajdz rownowage. uzyska¢ dobry wdech.

o Powoli wyciagnij lewa nogg do tylu i wyciagnij rece nad

glowe, utrzymujac kregostup w pozycji neutralnej, ramiona,

glowe, tulow i lewa noge w jednej linii i prosto do podtoza.

0 Zaangazuj rdzen i skup si¢ na jednym punkcie, aby

utrzyma¢ rownowage, lekko ugnij prawe kolano.

0 Przytrzymaj przez 5-10 sekund, odsun si¢ i powtorz na

druga strone.
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ROZWOJ MOBILNOSCI STAWOW

LEILA BOGDAN

Mobilnos¢ stawow to zdolno$¢ stawu do poruszania si¢ w pelnym zakresie ruchu
sprawnie 1 bez ograniczen. Jest to krytyczny aspekt ogdlnej sprawnosci fizycznej, wptywajacy
na wszystko, od codziennych czynnosci po wyniki sportowe. Dobra mobilnos¢ stawow
zapewnia plynnos¢ ruchéw i brak dyskomfortu, zmniejszajac tym samym ryzyko kontuzji i
poprawiajac sprawnos¢ funkcjonalna.

ZNACZENIE MOBILNOSCI STAWOW

o Zapobieganie urazom: Ograniczona ruchomo$¢ moze prowadzi¢ do ruchow
kompensacyjnych, ktére powoduja nadmierne obcigzenie innych stawow 1 mieéni,
zwigkszajac ryzyko urazu. Optymalna ruchomo$¢ stawdéw pomaga utrzymaé prawidlowe
wzorce ruchu i rtownomiernie rozktada obcigzenia mechaniczne na cate ciato.
Wydajno$¢: Sportowcy i osoby aktywne korzystaja z wigkszej ruchomos$ci stawow,
poniewaz pozwala ona na bardziej wydajne i efektywne ruchy. Na przyktad w sportach
wymagajacych dynamicznych i wybuchowych dziatan, takich jak bieganie, skakanie i
rzucanie, optymalna ruchomos$¢ stawow moze znacznie poprawi¢ wydajnosé.
Codzienna funkcjonalno$¢: Dobra ruchomos$¢ stawow jest niezbedna do wykonywania
codziennych czynnosci, takich jak schylanie sig, sieganie 1 podnoszenie. Zapewnia, ze te
czynnosci s3 wykonywane z tatwos$cia 1 bez bolu lub dyskomfortu.

ZINTEGROWANE PODEJSCIE DO MOBILNOSCI STAWOW

Zintegrowane podejscie do poprawy ruchomosci stawow obejmuje laczenie réznych
metod w spdjng rutyng. Dobrze zbilansowany program mobilno$ci moze zaczynaé si¢ od
ogolnej rozgrzewki w celu zwigkszenia przeptywu krwi, a nastgpnie od dynamicznych
rozciggan w celu przygotowania stawow do aktywnosci. Po treningu statyczne rozcigganie i
rolowanie pianka moga pomodc utrzymaé i poprawi¢ elastyczno$¢. Stopniowe zwickszanie
intensywnosci 1 czasu trwania ¢wiczen na ruchomos¢ zapewnia ciagly postep bez przecigzania
stawow.

WYTYCZNE OGOLNE

Rozciaganie dynamiczne: obejmuje ruch czesci ciala w petlnym zakresie ruchu w sposob
kontrolowany. Cwiczenia takie jak wymachy nog, krazenia ramion i rotacje kregostupa to
skuteczne rozcigganie dynamiczne, ktore przygotowuje stawy i mig$nie do aktywnosci.
Rozciaganie statyczne: rozcigganie statyczne po aktywnosci moze pomoc wydhuzy¢ miesnie i
poprawic elastyczno$¢ wokot stawow. Polega ono na utrzymywaniu rozciggania przez 20-30
sekund, ukierunkowane na okreslone migsnie i stawy.

Watkowanie piankowe: samodzielne rozluznianie powiezi miesniowych za pomocg watkow
piankowych moze pomoc ztagodzi¢ napiecie miesni i poprawic przeptyw krwi do docelowych
obszaréw, co pozwala na osiagniecie ruchomosci stawow.

Joga i pilates: te praktyki obejmujg r6znorodne ruchy i pozycje, ktore poprawiaja elastycznosc,
sife i ruchomos¢ stawow. Ktada nacisk na kontrolowane, uwazne ruchy.

Cwiczenia funkcjonalnej mobilnosci: wlaczaj éwiczenia podobne do codziennych ruchéw lub
czynnosci specyficznych dla danego sportu. Przyktady obejmuja otwieranie bioder, ¢wiczenia
poprawiajace ruchomos$¢ kostek i rotacje kregostupa piersiowego.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Cwiczenia na ruchomos$¢ stawdw uwazane sa za ¢wiczenia o niskim obciazeniu w
zalezno$ci od obcigzenia podczas aktywnosci fizycznej. Jesli chodzi o naszg strukture stawow,
mig$ni 1 wigzadel, potrzebujemy relaksu dla najlepszego 1 najbezpieczniejszego
funkcjonowania. Trudno jest to osiggna¢é w zimng pogode, nawet w odpowiednim stroju
wierzchnim, poniewaz nasza struktura migsniowo-szkieletowa staje si¢ sztywna. Zgodnie z
tymi informacjami, najlepsze warunki pogodowe to umiarkowana lub ciepta pogoda, aby
wykonywaé¢ ruchomo$é stawdéw, nawet nie mozna jej pomingé w zimnych warunkach
pogodowych, na przyktad jako rozgrzewki.

REKOMENDOWANA
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Najlepsze rozciaganie $wiata

0 Rozpocznij w pozycji deski, ramiona w linii
z nadgarstkami, zréb krok do przodu prawg
noga na zewnatrz prawej reki, aby uzyskac
pozycje glebokiego lezaka, lewe kolano
prostowane lub lekko zgicte.
o Podnies prawa r¢ke 1 zegnij ja ponizej
lowia, nastepnie zrob wdech i obro¢ sie w
prawo, jednoczesnie podnoszac prawag reke i
patrzac w gore.

0 Rozpocznij w pozycji deski, ramiona w linii z nadgarstkami,
nastepnie unie$ biodra do pozycji psa z glowa w dot. W razie

potrzeby lekko ugnij kolana.

o Podnies$ prawa nogg tak daleko od podtoza, jak to mozliwe,

TN - -
BB

o Oddychaj podczas ruchu. Wdychaj
podczas unoszenia i wydychaj podczas
obrotu.

o Utrzymuj ciato w jednej linii i skup si¢ na
dobrej postawie.

o Obrét powinien by¢ powolny i tatwy w
pelnym zakresie ruchu.

o Powt6rz 8-10 razy i powoli zwigkszaj
glebokos¢ i1 dugos¢ obrotu.

Otwieranie bioder w pozycji psa z glowa w dot

0 Oddychaj podczas ruchu.
Wdychaj podczas unoszenia
i wydychaj podczas rotacji.
o Skup si¢ na dobrej
postawie, otwartej klatce
piersiowej, ramionach
daleko od uszu, prostych
plecach, pigtach  blisko
podtoza.

o Rotacja powinna by¢
powolna i latwa w pelnym
zakresie ruchu.

0 Powtdrz 8-10 razy i powoli
zwickszaj glebokosé rotacji i
otwieraj biodra.

wyprostowang noga, zegnij kolano i obré¢ sie¢ w lewa strone,

otworz biodra podczas ruchu.
0 Obra¢ sig do tytu i powtorz z lewa noga.
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ROZDZIAL 6

ROZWOJ SItY NA SWIEZYM
POWIETRZU

DR MARK VA(II

Lokomocja jest niezbedna do przetrwania u ludzi i1 jest realizowana przez uklad
mig$niowo-szkieletowy. Migsnie, ktore sg uwazane za aktywng cze$¢ tego ukladu, otaczaja
stawy 1 przyczepiaja si¢ do kosci. Kiedy migs$nie sa aktywowane przez uktad nerwowy,
wytwarzaja sile 1 poruszaja kosci wokoét stawow, co powoduje ruch. Sita miesni jest rowniez
potrzebna do funkcji zyciowych, takich jak oddychanie, potykanie i pompowanie serca. Termin
,sita” jest raczej uzywany w fizyce, a jego odpowiednik ,,sita” jest uzywany w teorii treningu
fizycznego.

Znaczenie sity mie$ni nie ogranicza si¢ do podnoszenia ci¢zarow, ale jest wymagane do
poruszania wlasng masg ciala podczas chodzenia, biegania, skakania lub po prostu
utrzymywania postawy lub réwnowagi. Dlatego kluczowe jest rozwijanie sity podczas
dojrzewania czlowieka i utrzymywanie jej przez calte zycie. W przypadku nieuzywania/braku
aktywnos$ci fizycznej masa mig$niowa 1 sita zmniejszaja si¢, zjawisko to powszechnie
nazywane jest sarkopenig. Natomiast mas¢ migsniowa mozna zwigkszy¢ (nazywane
hipertrofig) dzigki treningowi oporowemu w kazdym wieku. Przy braku wystarczajacego
bodzca treningu sitowego wzrasta ryzyko zaburzen ortopedycznych, urazéw zwigzanych ze
sportem i czgstos¢ upadkow.

SILA jest istotng zdolno$cia motoryczng, ktora jest definiowana jako zdolno$¢ do
pokonywania oporu, niezaleznie od tego czy jest to wlasne ciato czy opor zewnetrzny/ciezar.

Ponizej, bioragc pod uwage kondycje fizyczng i zdrowie, przedstawiamy najwazniejsze
rodzaje sity:

MAKSYMALNA SILA to poziom maksymalnej sity, jaka pojedynczy migsien lub grupa
migsni moze wywiera¢ dobrowolnie w zadaniu jednokrotnego powtoérzenia. Jest rowniez
nazywana ,,maksymalnym ci¢zarem jednego powtdrzenia”, tj. maksymalng wielkoscig
ciezaru, jaki mozna podnies¢ jednorazowo.

RELATYWNA SILA to poziom maksymalnej sity w stosunku do masy ciata. Osoby o
wysokiej maksymalnej sile i niskiej masie ciata moga porusza¢ si¢ z mniejszym wysitkiem,
a to jest kluczowy element jako$ci zycia. Osoby o niskiej wzglednej sile sa narazone na
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ryzyko upadkow, urazéw sportowych i wczesnego zmeczenia. Dlatego wazne jest, aby
rozwija¢ maksymalna sile i jednocze$nie optymalizowa¢ sktad ciata.

WYTRZYMALOSC MIESNI to zdolno$¢é do utrzymania sily przeciwko danemu
obcigzeniu w sposob ciggly lub powtarzalny przez pewien okres czasu. Wchodzenie pod
gore, wchodzenie po schodach lub granie w gry sportowe zazwyczaj wymaga wytrzymatosci
migsni. Wytrzymato$¢ mies$ni zapobiega przedwczesnemu zmeczeniu u 0s6b uprawiajacych
takie aktywnosci.

W rozwoju sity koncepcja polega na wystawianiu migsni na nietypowy bodziec, zwany
oporem. Dlatego program treningowy ukierunkowany na rozwoj sily jest powszechnie
nazywany treningiem oporowym. Opor mozna wywota¢ na dwa sposoby: przy uzyciu wlasnej
masy ciata lub zewnetrznego oporu. Cwiczenia z masa ciala zapewniaja nieograniczone
warianty wykonania, mogg by¢ bardziej funkcjonalne i sg stosowane od dzieci do sportowcow
wyczynowych. Ponadto wykonywanie ¢wiczen z masg ciata jest mniej kosztowne i nie wymaga
zadnych specjalnych urzadzen. Zewngtrzny opoér moze by¢ hantlami, sztangami, talerzami,
maszynami, pitkami lekarskimi i gumami. Korzyscig z zewnetrznego oporu jest mozliwosé
zwigkszenia intensywnos$ci ¢wiczen, tj. zapewnienia silniejszego bodzca dla mig$ni z nadzieja
na wigksza adaptacj¢. W tradycyjnym mysleniu trening oporowy mozna realizowa¢ w dobrze
wyposazonych sitowniach. Jednak trening z masg ciata, korzystanie z przeno$nych urzadzen i
korzystanie z zewnetrznych obiektow srodowiskowych, takich jak tawki, schody, drzewa, skaty
itp., moze by¢ rozwigzaniem dla os6b zdecydowanych na ¢wiczenia na §wiezym powietrzu.
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TRENING OPOROWY

JUDIT PROKAI
KITTY VADASZ

Trening oporowy (RT) i trening sitowy to synonimy, ogdlne terminy uzywane do opisu
¢wiczen, ktore powoduja, ze migsnie kurczg si¢ wbrew zewnetrznemu oporowi, a tym samym
zwigkszaja site mig$ni. Korzysci z RT wsrdd oséb starszych sa oczywiste, szczegolnie w
zapobieganiu sarkopenii i poprawie sity mie$ni, co odwraca zwigzang z wiekiem utratg
zdolnosci funkcjonalnych (Sousa 1 in., 2013). Ale oprocz osob starszych, rosngca liczba
nieaktywnych 1 otylych mlodych i1 dorostych moze roéwniez skorzysta¢ z regularnego
wykonywania ¢wiczen oporowych. Wykazano, ze RT przynosi wiele korzysci zdrowotnych u
tych populacji, w tym poprawe wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego, sktadu ciala,
gestosci mineralnej ko$ci, wrazliwosci na insuling u milodziezy z nadwaga 1 zdrowia
psychicznego (Lloyd i in., 2014). Jesli chodzi o sportowcow, chociaz budowanie sity jest czegsto
gléwnym celem, poprawa sprawnos$ci motorycznej, wzrost szybkosci 1 mocy, rozwijanie
sprawnosci fizycznej i zmniejszanie ryzyka kontuzji to rowniez zalety RT (McQuillian i in.,
2020). RT obejmuje rézne tryby treningu z szerokim zakresem obcigzen oporowych, z
wykorzystaniem ci¢zarkow (hantli, sztangi), maszyn do ¢wiczen sitowych, pitek lekarskich,
odwaznikow kettlebell, gum, masy witasnego ciata, butelek wody, a nawet ktody lub skaty w
pobliskim parku, aby zapewni¢ opor potrzebny do zwiekszenia sity (Stricker 1 in., 2020). Przed
rozpoczeciem jakichkolwiek programéw RT nalezy poprawi¢ podstawowe umiejetnosci
ruchowe 1 $wiadomos¢ ciata. Optymalne cechy programéw ukierunkowanych na site obejmujg
¢wiczenia dwustronne, jednostronne, jedno- 1 wielostawowe. Ponadto zaleca si¢, aby programy
sitowe sekwencjonowaly ¢wiczenia w celu zoptymalizowania zachowania intensywnosci
¢wiczen (duze przed ¢wiczeniami matych grup mieSniowych, ¢wiczenia wielostawowe przed
¢wiczeniami jednostawowymi 1 wyzsza intensywno$¢ przed ¢wiczeniami O nizszej
intensywnosci). W przypadku osob niewytrenowanych, ktdre nie maja doswiadczenia w RT
lub nie trenowaty od kilku lat, zaleca si¢, aby obcigzenia odpowiadaty zakresowi powtorzen
wynoszacemu 8—12 powtorzen (RM). Dla os6b z okoto 6-miesigcznym doswiadczeniem w RT
i dla os6b zaawansowanych z wieloletnim do$wiadczeniem w RT zaleca si¢ stosowanie
szerszego zakresu obcigzen od 1 do 12 RM w periodyzowany sposob, z ewentualnym naciskiem
na duze obcigzenie (1-6 RM) z 3- do 5-minutowymi przerwami migdzy seriami. Zalecana
czestotliwos$¢ treningu to 2-3 dni w tygodniu dla poczatkujacych, 3-4 dni w tygodniu dla
sredniozaawansowanych i 4-5 dni w tygodniu dla zaawansowanych. Aby zoptymalizowac
dlugoterminowe wyniki, kazda faza treningu powinna by¢ oparta na poprzedniej fazie (ASCM,
2009).

WYTYCZNE OGOLNE

o Zawsze ucz si¢ wykonywa¢ ¢wiczenia prawidlowo pod nadzorem wykwalifikowanego
specjalisty.

o Dbaj o prawidtowa postawe podczas wykonywania ¢wiczen. Im wigkszy opdr zewnetrzny, tym
wigksza szansa na wyrzadzenie szkody w przypadku nieprawidtowej techniki.

o Podczas ¢wiczen gornych i dolnych partii ciala utrzymuj kregostup w pozycji neutralnej, aby
uniknaé urazéw odcinka ledzwiowego.

o Uzywaj lekkich obcigzen, gdy uczysz si¢ nowych umiejetnosci.

o Stopien poczatkowego oporu jest zawsze okreslany przez cele docelowe, aktualna wydolnosc
fizyczna i status treningowy.
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o Zwiegkszaj opor zewngtrzny zawsze stopniowo, aby da¢ migsniom wystarczajaco duzo czasu na
adaptacje 1 unikng¢ przetrenowania.

o Nigdy nie ¢wicz z nadmiernie rozciggnietymi stawami.

o Powierzchnie do podnoszenia powinny by¢ antyposlizgowe, twarde i rowne.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Stosowanie duzego oporu lub angazowanie wigkszej liczby grup migsni podczas
¢wiczen szybko zwigkszy tetno i1 temperaturg ciata. Dlatego zaleca si¢ stosowanie tych metod
ponizej 30 stopni, szczegdlnie w zimng pogode, aby uniknag¢ wychlodzenia. Proste lub
izolowane ¢wiczenia o niskiej lub umiarkowanej intensywnos$ci sg zalecane w przypadku
wyzszej temperatury.
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Gleboki przysiad z wyciskaniem

o Poprawia sit¢ dolnych migéni ciata, klatki piersiowe;j,
ramion i elastycznos$¢ stawow.

o Rozpoczecie od glgbokiego przysiadu, rozstawienie noég na
szeroko$¢ barkow. Trzymaj ktode obiema rekami przed klatka
piersiowa.

o Z wyprostem kolan wznoszenie si¢ do pozycji stojacej,
jednoczesnie lekko wypychajac ktode do przodu i do gory
przed soba.

o Powoli wré¢ do pozycji poczatkowej, a nastepnie powtorz.

Wypad w bok

o Poprawia sile 1 stabilno§¢ migsni posladkowych,
czworogltowych, wewnetrznej strony ud, ramion i ramion.

o Trzymaj hantle lub ktod¢ w dtoni, zaczynajac od pozycji
przysiadu na prawej stronie. Przesun cialo o krok do $rodka i
zrob szeroki krok w prawa strone do przysiadu na lewej
stronie.

0 Wr6¢ i powtorz z drugg strona.
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o Gtebokie przysiady
wymagaja, aby biodra
opadaty nizej niz kolana.

o Trzymaj stopy plasko na
ziemi.

o Tulow  musi
prosty i stabilny.

o Zawsze uzywaj tylko
takiego cigzaru, jaki jestes
W stanie wykonaé
poprawnie.

o Gdy zaczynasz schodzi¢,
trzymaj $rodek cigzkosci
nad stopami.

o Trzymaj kolana w linii z
palcami stop.

pozostac

Unikaj przesuwania
przedniego kolana
powyzej palcow u stop.
Wadychaj, gdy schodzisz
w dot 1 wydychaj, gdy
si¢ podnosisz.
Opuszczaj ciatlo, az
prawe udo  bedzie
rownoleglte do podtogi,
jednoczesnie trzymajac
lewa noge prosto.
Trzymaj
piersiowa 1
otwarte.
Napnij korpus.

klatke
ramiona
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Skrety tulowia

o Trzymaj rdzen napiety.

o Trzymaj gtowe, klatke
piersiowa i tulow w jednej
pionowej linii podczas ruchu.
o Nie wyginaj dolnej czesci
plecow.

o Nie pochylaj ciata w
kierunku ruchu.

0 Trzymaj ci¢zar blisko ciata
1 blisko $rodka tutowia.

o Poprawia mig¢$nie gornej czgsci ciala.

o Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkow i lekko
zgietymi kolanami.

o Trzymaj hantle lub kamien w dioni.

o Pot6z rece przed soba, zgiete w tokciach.

o Ciagle skrecaj gorng czgs¢ ciata w lewo i w prawo.

Bulgarian split squat

o Przednie kolano
powinno by¢ pod katem
prostym; udo powinno
by¢ rownolegte do
podtoza.

Utrzymuj kregostup w
neutralnej pozycji.
Nie stawiaj stopy zbyt
blisko lub zbyt daleko
do przodu.
Napnij korpus.
o Poprawia migénie dolnej czesci ciala, sitg ramion i Najpierw wykonaj
stabilno$¢é. ¢wiczenie bez cigzaru!
o Stan na jednej nodze, a druga oprzyj na tawce za toba,
sznurowadta opuszczone, rami¢ wysoko.
o Trzymaj hantle lub kamien w jednej rece.
o Opusc¢ ciato i ramiona w dot, az kolano tylnej nogi prawie
dotknie podtoza.
o Przenies cigzar na druga reke pod biodra.
o Odepchnij si¢ przednia noga, aby powréci¢ do pozycji
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Krazenia tulowia

o Poprawia mig$nie gornej czgéci ciata i | o Napnij migs$nie brzucha,
brzucha. o Stopniowo zwigkszaj predkosé.
o Stan ze stopami rozstawionymi na [ o Trzymaj stopy ptasko na ziemi.
szeroko$¢ barkow i lekko zgietymi kolanami. o Uzyj odpowiedniego ci¢zaru.

o Trzymaj hantle lub kamien w dtoni. o Nie wykonuj ¢wiczenia z
o Unies$ ramiona wysoko, zginajac tokcie. wahadlowym.

o Zacznij krazy¢ tulowiem na boki,

przenoszac ci¢zar przed brzuch.

o Kontynuuj krazenie w gor¢ w drugim

kierunku do pozycji poczatkowe;.
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TRENING Z CIEZAREM WLASNEGO
CIALA

JUDIT PROKAI

Cwiczenia sa waznym narzedziem do zachowania zdrowia i walki ze skutkami
starzenia. Sposrod mozliwosci ¢wiczen, trening z masg ciata (BWT) zostal wyrdézniony w
ostatnich latach jako bezpieczna opcja poprawy zdrowia. (Monteiro i in., 2022) Brak
aktywnosci fizycznej pozostaje powszechny (Silveira i in., 2022) z powszechnie cytowanymi
barierami dla regularnej aktywnosci fizycznej, takimi jak odczuwany brak czasu i1 dostgp do
odpowiedniego sprzetu i obiektéw. BWT moze zapewni¢ rozwigzanie tych probleméw ze
wzgledu na swoja efektywnos$¢ czasowa i kosztowa. Nie wymaga zadnych specjalnych
obiektow ani sprzetu, dlatego mozna go wykonywac¢ w dowolnym czasie i miejscu. Ze wzgledu
na swoja wszechstronno$¢, wséréd wielu zalet, BWT poprawia nie tylko koordynacje,
rownowage (Goncalves i in., 2020) i elastyczno$¢, ale takze bardziej tradycyjne cele fitness,
takie jak silta, szybkos$¢, wytrzymatos¢ 1 postawa. (Patel, 2014) BWT jest alternatywa dla
tradycyjnego treningu oporowego, biorac pod uwage podobienstwo w skali efektow, oba
oOkazaty si¢ skuteczne w poprawie funkcjonalnosci nawet u 0sob starszych. (Santos i in., 2020)

Kazdy ruch, w ktorym nie dodaje si¢ dodatkowego obcigzenia do ciala, jest uwazany za
¢wiczenie z masg wlasnego ciata. BWT pozwala ludziom poprawi¢ poziom manipulacji
wlasnym cialem w przestrzeni w sposob, ktory jest zarowno wazny dla zdrowia, jak i trudny
do powtorzenia za pomocg innych metod treningowych. Poprawa kontroli nad ciatlem moze
radykalnie poprawi¢ jako$¢ ruchu, jakos¢ zycia 1 wydajnos¢ 1 stata si¢ podstawa strategii
treningowych. (Langton i King, 2018) W rzeczywistosci stanowi podstawe rozwoju wszelkiego
rodzaju umiej¢tnos$ci motorycznych. Ze wzgledu na swoja wieloptaszczyznowa naturg, BWT
jestuznawany za funkcjonalng modalnos$¢ treningu ruchu, ktora nasladuje codzienne czynnosci,
poniewaz pozwala mig$niom ciata pracowaé¢ w koncercie. Dzieki odpowiedniej réznorodnosci
¢wiczen, nawet poprzez zmiang pozycji poczatkowej, otrzymujemy szeroki zakres ¢wiczen z
efektami poprawiajagcymi krazenie, wzmacniajgcymi 1 rozciggajacymi. Aby uzyska¢ efekt
wzmacniajacy, ¢wiczenia z masg ciala mozna zaprogramowac tak samo, jak tradycyjne
¢wiczenia oporowe, ale dobry trening z masg ciala zazwyczaj obejmuje wigkszo$¢ lub
wszystkie gldéwne grupy miesni ciata, rtOwnowazy obcigzenie treningowe w poszczegolnych
stawach, skutecznie uwzglednia otaczajace srodowisko i ma odpowiednia intensywno$¢ dla
uzytkownika. BWT wykorzystuje cigzar ciala wbrew grawitacji, aby zapewni¢ opor migsniom.
Masa ciata moze by¢ odpowiednim obcigzeniem treningowym, o ile skutkuje wystarczajaca
intensywnoscig treningu aerobowego i oporowego. (Klika i Jordan 2013) W przypadku
nizszego poziomu sity mi¢$niowej zaleca si¢ rozpoczecie od rozwijania wydolnos$ci sitowej
przed przejsciem do bardziej intensywnego treningu silowego. (Suchomel i in., 2018)
Regularny program BWT sktada si¢ z ¢wiczen wielostawowych i ztozonych, wykorzystujacych
proste umiejetnosci, takie jak pchanie, ciagniecie, przysiady, zginanie, skrecanie i
utrzymywanie rownowagi. Ruchy takie jak pompki, siady i przysiady naleza do najczestszych
¢wiczen z masg ciata.
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GENERAL WYTYCZNE OGOLNE

o Zawsze najpierw naucz si¢ podstawowej formy ¢wiczenia, zanim zaczniesz uzywac jego
ztozonej wersji.

o Upewnij si¢, ze pracujesz nad wszystkimi glownymi grupami mig¢$ni podczas sesji treningowe;.
o Wykonuj ¢wiczenia we wszystkich ptaszczyznach.

o Zadbaj o prawidlowa postawe podczas kazdego ¢wiczenia.

o Rozpocznij program od niskiej intensywnosci i liczby powtorzen.

o Stopniowo zwigkszaj intensywnos$¢, aby unikng¢ skutkow ubocznych, takich jak bol miesni i
naderwanie.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Cwiczenia z masa ciala mozna tatwo dostosowa¢ do kazdej temperatury zewnetrznej.
W chlodne dni zaleca si¢ uzupetienie ¢wiczen wzmacniajagcych wykonywanych w pozycji
stojacej ¢wiczeniami poprawiajagcymi krazenie w sposob interwalowy, aby utrzymad
prawidtowg temperaturg ciata. Jednak im wyzsza temperatura powietrza, tym mniej intensywne
¢wiczenia, zarowno w pozycji lezacej, jak i kleczacej, sa zalecane.
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SKOK NA SKRZYNIE

o Uzyj ruchu ramion.

o Wyprostuj staw
skokowy, biodrowy i
kolanowy w pelni podczas
odpychania.

o Laduj, dotykajac
najpierw palcami stop
podloza, a nast¢pnie
przetocz si¢ na Stopy.

o Upewnij sig, Ze nie

Poszukaj wyzszej, ptaskiej 1 niesliskiej powierzchni skac.zesz na.krawe;dzi
Stan przed nig w rozkroku na szeroko$¢ bioder powierzchni.
Wskocz na platforme¢ do pozycji przysiadu o Uwazaj, aby kolano nie
Wskocz do pozyciji startowej przekroczyto linii palcow
Powtorz ¢wiczenie w zadanej liczbie powtorzen podczas przysiadu.
o Utrzymuj kregostup w
pozycji neutralnej.

Wypady boczne w opadzie z podciaganiem drazka wyciggu gérnego i wyciskaniem
barkow, 1. i 2. faza

o Wysokos¢ liny nalezy
ustalic w zaleznosci od
zakresu ruchu stawow
o Utrzymuj tutéow w pozycji
neutralnej
o Unikaj ruchéw bocznych
kolan, utrzymuj je w linii ze
stopami
o Nie pozwol, aby kolano
przekroczylto lini¢ palcow u
stop
o Uzyj drazka lub przywiazanej liny na zagdanej wysokosci o Stopy nalezy zawsze
o Rozpocznij éwiczenie w pozycji stojacej, z ramionami w ustawia¢ rownolegle do
pozycji wysoko siebie.
o Opus¢ sie do przysiadu, odwodzac prawa noge i $ciagajac || © Sprobuj ustawi¢ ramiona
ramiona w dot wzdhuz tutowia w linii z tufowiem

EYEE
o2
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Wypady boczne w opadzie z podciaganiem drazka wyciagu gérnego i wyciskaniem
barkow, faza 3 i 4

0 Aby nauczy¢ si¢ ¢wiczenia,
najpierw potdz dtonie na
biodrach i ¢wicz ruchy nog i
tutowia bez liny
o Po oswojeniu si¢ z ta
technika, potacz ruchy
ramion
o Aby uzyska¢ wigksza
intensywnosc¢, uzyj napietej
liny
o Im nizsza wysoko$¢ liny,
o Przenies$ cigzar ciata na lewg noge pod ling tym bardziej intensywne jest
o Wréé do pozyciji stojacej, wykonujac wyciskanie barkéw [ ¢wiczenie dla tutowia, bioder
o Powtdrz ¢wiczenie po drugiej stronie i prostownikow kolan
o Uzyj zadanej liczby powtorzen, zmieniajac strony

Odwodzenie nogi w tyl z lekkiego ugiecia w kolanie nogi podporowej

o Utrzymuj tutldow w pozycji
neutralnej, aby uniknaé
urazéw plecow
W najwyzszym punkcie
koncowym ¢wiczenia
tutéw i uniesiona noga
muszg znajdowac si¢ w
jednej linii. Unikaj
nadmiernego wyprostu
kregostupa ledzwiowego.
Pod koniec ruchu ramion

o Rozpocznij éwiczenie w pozycji przysiadu i trzymaj Scisnij topatki, aby

ramiona wyciggni¢te przed klatkg piersiowg zwickszy¢ efekt éwiczenia

o Podnies, pochyl sie do przodu z tutowiem i unie$
lewa noge wyciagnieta do tytu i ramiona na bok
o Opus¢ plecy do pozycji poczatkowe;j
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Wyprost bioder i kolan w pozycji lezacej

0 Powierzchnia podparcia
znajduje si¢ na wysokosci
topatek
0 Aby zmniejszy¢
intensywnos$¢, unies noge
zgieta
o Upewnij si¢, ze biodro nie
opada na bok uniesionej
nogi.
0 Utrzymuj biodro
rownolegle do podtoza
Podeprzyj si¢ gorng cze¢scig plecow na fawce i1 unie$
prawa noge zgieta w kolanie
Woyprostuj biodro i prawe kolano
Dolna czgs¢ plecow do pozycji poczatkowej
Powtorz ¢wiczenie z zadang liczba powtdrzen i wykonaj
¢wiczenie po drugiej stronie

Odwrocone wioslarze

o Trzymaj glowe, tutow,
biodra i nogi w jednej linii
o Cofnij ramiona w
najwyzszym punkcie
¢wiczenia i otworz klatke
piersiowa
o Upewnij sie, ze
kontrolujesz ruchy, nie
uzywaj pedu ani nie
rozluzniaj mi¢s$ni w fazie
negatywnej

0 Znajdz drazek poziomy, pod ktérym mozesz si¢ potozy¢ w

pozycji wiszacej z szerokim uchwytem

0 Zegnij tokie¢ i przyciagnij si¢ do drazka, tak aby klatka

piersiowa mogta go dotknac

0 Opusc¢ sie z powrotem do pozycji poczatkowej
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Pompki z rotacja tulowia

Utrzymuj kregostup w
neutralnej pozycji

Cale ciato musi
znajdowac¢ si¢ w jednej
linii

Oddychaj zgodnie ze
schematem ¢wiczenia
Aby uzyska¢ nizsza
intensywnosc, potoz
kolana na podtodze

Zejdz do pozycji deski z ugietymi ramionami

Wyprostuj tokcie 1 przesun lewa reke do pozycji bocznej,
obracajac tutdéw w lewo

Opusc¢ sie z powrotem do pozycji poczatkowej

Powtorz ¢wiczenie po drugiej stronie

Wykonaj zadang liczbe powtorzen

Skret tulowia z naprzemiennym Sciaganiem kolan

Zaokraglij lekko plecy,
napinajac mig¢snie
brzucha w kierunku
kregostupa
Ustabilizuj odcinek
ledzwiowy, angazujac
miesnie rdzenia
Sprobuj dotkna¢ kolana
przeciwlegltym tokciem
o Aby zmniejszy¢
intensywnosc, rozdziel

0 Usiadz na wyzszej platformie lub tawce ruchy' d(?lnej i gornej

o Przyciagnij lewe kolano do klatki piersiowej i pot6z dlonie czgsci ciata

na karku

o Skre¢ tutdéw w druga strong i zmien polozenie nogi

o Powtorz obie fazy w zadanej liczbie powtorzen

GREENPE - ZROWNOWAZONE ZDROWIE SRODOWISKOWE | OSOBISTE




» Visegrad Fund

JOGA

ISUISANNA GEP

Joga jest nie tylko dobra dla umyshu Iub ciala, ale takze dla zdrowia psychicznego
(Biissing, 2012). Celem jogi jest poprawa sprawnosci fizycznej 1 zdrowia, aby zapewni¢ dobre
samopoczucie. Moze poprawi¢ problemy zdrowotne, takie jak: bole glowy, bole brzucha,
zaparcia, bole plecow, przezigbienia lub problemy z zatokami (Luby, 1998) 1 wysokie ci$nienie
krwi (Gupta i in., 2002; Sivasankaran i in., 2006). Praktykowanie jogi moze zmniejszy¢ poziom
stresu, objawy legkowe (Chong 1 in., 2011), promuje dobre samopoczucie psychiczne, poczucie
samowystarczalnosci 1 satysfakcje z zycia (Hendriks, De Jong, Cramer, 2017).

Podstawowa ideg jogi jest uspokojenie umyshu poprzez rézne pozycje i oddech, a
metody roznig si¢ w zaleznosci od stylu (Feuerstein, 2003). Joga to nie tylko ¢wiczenia
fizyczne, ale holistyczne podejscie do dobrego samopoczucia, ktore ma swoje korzenie w
starozytnych Indiach. f.aczy ona pozycje fizyczne (asany), kontrole oddechu (pranajama),
medytacje 1 zasady etyczne. Joga sktada si¢ z roznych kluczowych aspektow. Jednym z nich sa
asany (pozycje fizyczne), ktore obejmuja seri¢ pozycji, ktore promuja elastycznos¢, sile 1
rownowage. Te pozycje pomagaja wyréwnac ciato 1 poprawi¢ ogélne samopoczucie. Drugim
aspektem jest pranajama (kontrola oddechu). Skupia si¢ na technikach oddychania, ktore sg
integralng czgscia jogi. Pranajama pomaga uspokoi¢ umyst, zwigkszy¢ energi¢ i poprawic
jasno$¢ umystu. Trzecim aspektem jest medytacja, ktora zachgeca do uwazno$ci i
samoswiadomosci poprzez medytacje. Pozwala polaczy¢ si¢ ze swoim wewnegtrznym ja i
znalez¢ spokoj. Joga zawiera rowniez wytyczne etyczne i podkresla zasady etyczne, takie jak
niestosowanie przemocy (ahimsa), prawdoméwnos¢ (satya) i samodyscyplina (tapas).
Regularna praktyka jogi moze zmniejszy¢ stres, poprawic elastycznos¢, wzmocni¢ odpornos¢ i
poprawi¢ zdrowie psychiczne. (Woodyard, C. 2011). Istniejg rézne style jogi. Hatha Joga jest
podobna do Vinyasa, Hatha taczy asany (pozycje) ze specyficznymi technikami oddechowymi.
Zajecia odbywaja si¢ w wolniejszym tempie, zapewniajac prawidlowe wykonywanie pozycji.
Ashtanga Joga to wymagajaca praktyka, ktora oczyszcza umyst i cialo. Obejmuje powtarzajace
si¢ pozycje, dynamiczny przeptyw, co sprawia, ze ten rodzaj praktyki jogi jest bardzo
intensywny. Yin Joga spowalnia ruchy, skupiajac si¢ na glebokich tkankach tacznych. Pozy sa
utrzymywane przez dtuzszy czas. Vinyasa Joga znana jest z ptynnych sekwencji, ktadzie nacisk
na ciagly ruch. (Norberg, U. 2014). Kluczowymi elementami sa powitania stofica i
zsynchronizowany oddech. Seria ¢wiczen ,,Powitanie stonca” aktywuje mie$nie poprzez
kontrolowane oddychanie, zwigksza Swiadomos¢ ciata i poprawia koncentracje.

Ten rodzaj skoordynowanego ruchu jest doskonaty o kazdej porze, ale najlepiej
wykonywaé go rano, poniewaz dodaje energii. Nie zaleca si¢ go wieczorem, gdy cialo
przygotowuje si¢ do odpoczynku. Wybdr najlepszego stylu zalezy od Twoich preferencji 1
potrzeb.

OGOLNE WYTYCZNE

o Pozycje wykonuje si¢ jedng po drugiej w sposob dynamiczny, skoordynowany z oddechem.

o Sekwencja ¢wiczen to system ruchow, ktory daje ciatu sitg, wytrzymatos$¢ i relaks.

o Kluczem jest skupienie i rytmiczne, kontrolowane oddychanie. Oddech - ruch - §wiadomos¢
ciata wprowadza Ci¢ w stan medytacyjny.

o Podstawa medytacji jest koncentracja. Wazne jest, aby oddech nie byt wymuszany w
koordynacji z ruchem, ale jednocze$nie wazne jest, aby inwestowac tyle samo czasu i energii po
obu stronach.

o W zaleznosci od swojej elastycznosci wykonuj kazda pozycje jogi wygodnie i powoli.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Praktykowanie jogi wymaga duzego skupienia 1 koncentracji, dlatego optymalny zakres
temperatur jest bardzo waski. W przypadku jogi na §wiezym powietrzu najlepszym wyborem
jest wiosna i jesien, kiedy stonce nie §wieci tak mocno. Chociaz latem mozna znalez¢ wczesne
lub pézne okresy, kiedy stonce nie §wieci tak mocno. Zaleca si¢ praktykowanie jogi przy
bezwietrznej pogodzie i temperaturze zewngtrznej okoto 15-25 stopni. Ze stylow jogi, ashtanga
lub kundalini joga sa zalecane w chtodniejsza pogode, poniewaz sa najbardziej energetyzujace.
Od wiosny do wczesnej jesieni zaleca si¢ hatha joge, vinyasa lub yin joge, poniewaz skupiaja
si¢ one gtownie na ¢wiczeniach oddechowych 1 rozciagajacych, a temperatura nie jest
czynnikiem negatywnym.

REKOMENDOWANA

EE
o esmewana oo
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Powitanie slonca Kroki 1-2-3

0 Krok 1: Pozycja modlitewna. Stan prosto,
zrob wydech i zlacz dlonie przed klatka
piersiowa w pozycji modlitewnej. Utworz kat
prosty migdzy ramieniem a przedramieniem.
Opus¢ ramiona.

0 Krok 2: Wdech i przytrzymaj wysoko, ztacz
dlonie, rozciagnij si¢ do gory.

o Krok 3: Wydech, pochyl si¢ do przodu,
dotknij ziemi.

Powitanie stonca Kroki 4-5-6

0 Krok 4: Zegnij prawa noge do tyhu, klgczac,
zegnij ramiona do tylu, wyciagnij ramiona w
dot, unies brodg, spojrz w gore, wdech.

o Krok 5: W pozycji deski na dtoniach, spojrz

dot, gtowa w linii kregostupa.

o Krok 6: Podczas wydechu, pozycja z
biodrami w najwyzszej pozycji, dtonie i stopy
na ziemi, rozcigganie plecow w centrum

o Wyciagnij glowe do gory, przesun obrecz
miedniczng w przod (tak aby kos¢ krzyzowa
byta przesunigta w dot).

0 Przedrami¢ powinno by¢ ustawione pod
katem prostym do ramienia.

o Wdech i unie§ ramiona do wysokiej
pozycji, tutow wyprostowany.

0o Wydech, pochyl si¢ do przodu.

o Wdychajac utrzymuj rownowage w pozycji
kleczace;.

0 W pozycji biurkowej napnij migsnie i
brzuch. Glowa tworzy lini¢ prosta z ciatem.
Spojrzenie jest skierowane w dot.

0 Wydech, biodra w najwyzszym punkcie,
dlonie i stopy na ziemi, kolana i ramiona

wyprostowane.
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Powitanie slonca Kroki 7-8

o Krok 7: Osiem punktow: zrob wydech i pol6z kolana na
podlodze, nastgpnie na klatce piersiowej, a nastepnie na
brodzie. Biodra pozostaja w powietrzu, a palce u stop
zapewniaja wsparcie.

o Krok 8: Pozycja kobry: Podczas wdechu opu$¢ biodra i
rozciggnij palce u stop. Podnies glowe, klatke piersiowa i
plecy. Nogi zamkniete, ramiona w dot.

Powitanie slonca Kroki 9-10

0 Krok 9: Wydech, postawa z biodrami w najwyzszej
pozycji, dtonie i stopy na ziemi, skupienie na rozcigganiu
plecow.

o Krok 10: Odchylenie prawej nogi do tytu, klgczenie na
podparciu, odchylenie ramion do tylu, wyciagnigcie ramion
w dot, uniesienie brody, spojrzenie w gore, wdech.

o0 Zakoncz Powitaniem Stonca Kroki 11-12-13 zgodnie z
krokiem 3-2-1.
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o W pozycji osmiopunktowej
trzymaj si¢ ciasno, dtonie tuz
pod ramionami, aby nie
obcigza¢ stawu zbyt mocno.

o W pozycji kobry dtonie
znajduja si¢ pod ramionami i
nie ma potrzeby catkowitego
wyprostowania ramion, jesli
kregostup jest niewygodny.

o W pozycji psa glowa zwisa
w dot, ciato si¢ rozcigga, a
dlonie i podeszwy stop
opadaja na ziemig.

o Przy kazdym zestawie
ruchéw zwracaj uwage na
prawidlowe wykonanie
oddechu i wazne jest, aby
¢wiczy¢ tylko zgodnie ze
SWoja elastycznoscia.
Wykonuj z precyzja i
koncentracja.
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WCHODZENIE PO SCHODACH

DR MARK VACZI

Wchodzenie po schodach objawia si¢ w zyciu czlowieka na dwa sposoby. Wigkszo$¢
ludzi korzysta ze schodéw, aby dotrze¢ do miejsc takich jak domy lub miejsca pracy. Istnieja
dowody naukowe, ze wchodzenie po schodach wigcej niz pig¢ pigter dziennie wigze si¢ ze
zmniejszonym ryzykiem $miertelnosci i zachorowania na raka u osoéb, ktore korzystaly ze
schodow tylko w ruchu ulicznym, a nie w celach treningowych, co sugeruje, ze wchodzenie po
schodach zamiast jazdy schodami ruchomymi daje mozliwo$¢ promowania zdrowia (Sanchez-
Lastraiin., 2021). Z drugiej strony, szeroka gama praktykow, takich jak mtodzi i starsi doro$li,
osoby z nadwagg i pacjenci rehabilitujacy, korzysta ze wchodzenia po schodach jako taniej i
tatwo dostgpnej formy ¢wiczen (Lim i in., 2021; Ozaki 1 in., 2019).

Istnieje kilka mechanizmow, poprzez ktore trening wchodzenia po schodach wywiera
swoje dos¢ ztozone, prozdrowotne efekty. Pokonywanie schodow podczas wchodzenia po
schodach zapewnia wystarczajacy bodziec do wzmocnienia mig¢éni konczyn dolnych. Szybsze
wchodzenie po schodach sprzyja wigkszej sile i rozwojowi mocy, podczas gdy dtuzsze i mniej
intensywne wchodzenie rozwija wytrzymatos¢ tlenowa i migsniowa. Wchodzenie po schodach
obejmuje gtownie tak zwane koncentryczne dziatania mi¢$ni, co oznacza, ze mig$nie wykonuja
wiekszos¢ pracy, gdy si¢ skracajg. Zuzywa to duzo energii, dlatego trening wchodzenia po
schodach moze by¢ przydatny do redukcji tkanki thuszczowej 1 zblizania si¢ do optymalne;j
kompozycji ciata. Inng unikalng cechg wchodzenia po schodach jest ladowanie o niskim
wplywie, po ktérym nastgpuje kazde odepchnigcie w gore. Zmniejszony wstrzas ladowania na
stawach konczyn dolnych moze by¢ zaleta dla poczatkujacych, osob otytych, kruchych osob
starszych 1 0sob cierpigcych na niestabilno$¢ stawow, minimalizujgc ryzyko ostrych urazow,
chociaz ryzyko upadku moze by¢ nadal wysokie wsrod osob starszych o niskim poziomie
koordynacji. Ze wzgledu na niewielki wptyw ladowania, uszkodzenia mig$ni wywolane
¢wiczeniami 1 ich konsekwencje, tzw. opdzniony bol migsni moze by¢ rdwniez
zminimalizowany podczas treningu schodowego w porownaniu z poziomem (Vaczi i in., 2013).
Wreszcie, u dzieci koordynacje, zwlaszcza propriocepcje, mozna poprawic, uczac si¢ krokow
o statej dlugosci i wysoko$ci wymuszanych przez schody. Dlatego tez podstawowe ¢wiczenia
wchodzenia po schodach 1 ich odmiany powinny by¢ rowniez wlaczone do programu
wychowania fizycznego.

OGOLNE WYTYCZNE

o Wchodzenie po schodach, zwlaszcza z duza predkoscia, moze pogorszy¢ postawe ciata. Dlatego
zwracaj uwage na postawe: caly czas trzymaj kregostup i gtowe prosto.

o Zwracaj uwage na kroki, aby unikng¢ skrecenia kostki lub upadkow: mozesz umiesci¢ kolorowe
pachotki na schodach, aby zwigkszy¢ widocznosc.

o Rozpocznij program od ¢wiczen o niskiej intensywnosci, aby przyzwyczai¢ si¢ do wysokosci i
glebokosci schodow oraz méc skoordynowaé nogi.

o Stopniowo zwigkszaj intensywnos¢, aby uzyskaé wiekszy efekt wzmacniajacy.

o Unikaj tego ¢wiczenia w ciemnosci, aby zapobiec urazom spowodowanym ztym krokiem.

o Unikaj wchodzenia po schodach w $niezng i oblodzona pogodg, schody moga by¢ bardzo sliskie.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Wchodzenie po schodach zazwyczaj aktywuje migsnie koncentrycznie, co oznacza, ze
migsnie pracuja, gdy si¢ skracajg. To pochtania duzo energii, ostatecznie rozgrzewajac cialo.
Dlatego tez nalezy unika¢ treningu wchodzenia po schodach w upalne dni, a zwlaszcza w
przypadku osoéb cierpigcych na choroby uktadu krazenia. Z kolei ze wzgledu na efekt
»~fozgrzewania” moze to by¢ idealny trening w zimne dni.

REKOMENDOWANA
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Marsz po schodach

0 Stosuj  naprzemienne
zamachy ramion.
0 Wyprostuj staw skokowy,
biodrowy i kolanowy w petni
podczas odpychania.
o Utrzymuj $rodek cigzkosci
wysoko.
0 Zacznij od wchodzenia po
jednym stopniu schodéw.
0 Zwigksz intensywno$¢ do
wchodzenia po  dwoch
o Moze to byé Twoje pierwsze ¢wiczenie wchodzenia po [ Stopniach schodow.
schodach, jesli jeste$ poczatkujacym i chcesz przyzwyczai¢ [ 0 Przyzwyczaj si¢ do niskiej
sie do podnoszenia i biegu po schodach. predkosci 1 zwigksz ja
o Poprawia site posladkéw, prostownikow kolan i $ciegien [ pozniej.
podkolanowych.
o Postaw prawa noge o jeden lub dwa stopnie wyze;j.
o Odepchnij si¢ prawa noga i dojdz do pozycji sprintu,
unoszac lewe udo. Kontynuuj cykle.
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Wypad do przodu

o Poprawia site posladkow, prostownikow kolan i Sciggien

podkolanowych.

0 Zapewnia silniejszy bodziec wzmacniajacy w porownaniu

do chodzenia po schodach.

0 Postaw prawa noge dwa lub trzy kroki wyzej, w zaleznosci

od dtugosci nogi.

o Odepchnij si¢ prawg noga i dojdz do pozycji sprintu, a
nastepnie wyladuj na lewej nodze. Kontynuuj cykle.

o Poprawia ogoélng sile miesni konczyn

dolnych i1 réwnowage. Zapobiega urazom
poprzez stabilizacje stawu

kolanowego.

o Stan lewa noga i zrob krok w lewo do

pozycji wykroku bocznego. Zegnij kolano i

obniz Srodek cigzkosci.

o Stan lewa noga w pozycji sprintu.

o Stan prawa noga i zréb krok w lewo do

pozycji wykroku skrzyznego.

0 Stosuj  naprzemienne
zamachy ramion.

o Podczas odbicia catkowicie
wyprostuj staw skokowy,
biodrowy i kolanowy.

0 Podczas ladowania
delikatnie zegnij oba kolana.
o Caly czas trzymaj gorng
cze$¢ ciata wyprostowana.

0 Unikaj pochylania
miednicy i ruchu kolan do
wewnatrz..

0 Nalezy zachowac
0stroznosc, chociaz
stawianie duzych krokow
jest bardzo skuteczne, bol
miesni posladkowych moze
rozwingc sie szybko,
zwlaszcza u poczatkujacych.

Wchodzenie po schodach z wykrokiem krzyzowym

0 Mozesz potozy¢ rece na boki, jesli trudno
jest skoordynowa¢ naprzemienne ruchy
ramion.

o Trzymaj stopy, miednice i ramiona zawsze
prostopadle do kierunku schodéw.

o Skup sie na odpychaniu.

0 Unikaj przechylania miednicy podczas
ladowania.

0 Wchodz po dwa schody na jednym stopniu.

GREENPE — ZROWNOWAZONE ZDROWIE SRODOWISKOWE | OSOBISTE




» Visegrad Fund

TRENING ULICZNY

JAN KALUS
MICHAEL JANEK

Street workout to dynamiczna i coraz bardziej popularna forma ¢wiczen, ktora taczy
elementy tradycyjnej kalisteniki i treningu z wykorzystaniem masy ciala, czesto wykonywana
w otwartych przestrzeniach publicznych, takich jak parki, place zabaw i obszary miejskie
wyposazone w drazki do ¢wiczen i inne konstrukcje. Ta forma treningu ktadzie nacisk na site
funkcjonalng, zwinnos$¢ i ogdlng sprawnos$¢ fizyczng (Saeterbakken 1 in., 2011). Zakorzeniony
w krajobrazie miejskim, street workout nie tylko promuje zdrowie fizyczne, ale takZze wzmacnia
poczucie wspdélnoty i dostepnosci, zachg¢cajgc osoby w kazdym wieku i o r6znym poziomie
sprawnos$ci do podejmowania aktywnosci fizyczne;.

Poczatkéw treningu ulicznego mozna doszukiwaé sie¢ na poczatku XXI wieku,
szczegblnie w Srodowiskach miejskich, gdzie entuzjasci fitnessu poszukiwali kreatywnych 1
niedrogich sposobow na utrzymanie formy (Kravitz, 2021). Ruch ten nabral rozpedu dzigki
platformom mediéw spotecznosciowych, gdzie entuzjasci dzielili si¢ swoimi rutynami,
wyzwaniami i transformacjami, inspirujac globalng spoteczno$¢. Istota treningu ulicznego lezy
W jego prostocie i wszechstronno$ci; ¢wiczenia takie jak podcigganie, pompki, dipy i rézne
formy muscle-up sa podstawa tej praktyki (Li i in., 2023). Cwiczenia te wykorzystuja
minimalny sprzet, wykorzystujac przede wszystkim mase ciala danej osoby do budowania sity
1 wytrzymatosci.

Ponadto, street workout jest ceniony za swoja inkluzywnos$¢ i adaptowalnos¢.
Niezaleznie od tego, czy jeste§ poczatkujacym, ktory stawia pierwsze kroki w kierunku
sprawnosci fizycznej, czy zaawansowanym sportowcem, ktdry chce przekroczyé swoje
granice, street workout oferuje skalowalne i progresywne podejscie do treningu. Cwiczenia
mozna modyfikowac, aby dostosowac je do indywidualnych mozliwosci, dzigki czemu jest to
zrOwnowazona i trwajaca cate zycie podrdz fitness. Ten rozdzial zaglebi si¢ w podstawowe
¢wiczenia street workout, zapewniajgc instrukcje krok po kroku i pomoce wizualne, ktore
poprowadza Ci¢ przez kazdy ruch, zapewniajac wlasciwg forme i technike. Pod koniec tego
rozdzialu bedziesz wyposazony w wiedzg i inspiracje, aby wlaczy¢ street workout do swojego
programu fitness, wykorzystujagc moc swojego otoczenia, aby o0siggnac¢ swoje cele zdrowotne i
fitness.

OGOLNE WYTYCZNE

0 Rozgrzewka: Zacznij od 5-10 minut lekkiego truchtu, dynamicznego rozciggania lub
pajacykow, aby przygotowa¢ migsnie i stawy.

o Utrzymuj prawidlowg forme: Skup si¢ na prawidlowym ustawieniu i kontrolowanych
ruchach, aby zapobiec urazom.

o Stopniowy postep: Zacznij od podstawowych ¢wiczen, takich jak pompki i przysiady, a
nastepnie zwigkszaj poziom trudnosci do zaawansowanych ruchow, gdy nabierzesz sity.

o Zrdwnowazony trening: Skup si¢ na wszystkich gldownych grupach miesni (gornej czesci
ciata, dolnej czgsci ciata i rdzeniu), aby zapobiec nierownowadze.

0 Bezpieczenstwo przede wszystkim: Sprawdz stabilno$¢ sprzg¢tu zewngtrznego, zwracaj
uwage na otoczenie 1 stuchaj swojego ciata.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Treningi uliczne moga by¢ wymagajace fizycznie i pochtania¢ duzo energii, co
prowadzi do wzrostu temperatury ciata. Wysokie temperatury, powyzej 26 stopni Celsjusza,
powoduja dodatkowy stres i obcigzenie dla ciata. Dlatego tez niezwykle wazne jest, aby wziac
pod uwage swoje zdrowie fizyczne i1 zdolno$¢ organizmu do regulacji temperatury. Zawsze
pamigtaj o nawodnieniu 1 unikaj nadmiernego wysitku w temperaturach powyzej 30 stopni
Celsjusza.

Zimna pogoda rdéwniez stwarza pewne zagrozenia. Ubierz si¢ cieplo 1 wydhz
rozgrzewke, aby unikng¢ hipotermii; mozesz nawet zakry¢ usta, aby ogrza¢ powietrze, ktorym
oddychasz. No$ buty z dobra przyczepnoscia i dbaj o nawodnienie. Cwiczen na zewnatrz w
temperaturach ponizej 4 stopni Celsjusza nalezy unika¢, chyba Zze masz duze doswiadczenie,
poniewaz na powierzchniach konstrukeji i na ziemi moze znajdowac si¢ lod.

REKOMENDOWANA
10 15
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Podciaganie australijskie (odwrocone wioslowanie)

o Utrzymuj sztywne cialo;
unikaj opadajgcych bioder
lub wyginania sie.
o Utrzymuj neutralng
pozycje gtowy; spojrz w gore
na drazek 1 unies klatke
piersiowa.
0 Wydychaj podczas
podciagania; nie wstrzymuj
oddechu.
o Dostosuj wysoko$¢ drazka
o Wzmacnia gorne partie ciata, poprawia postawe. lub pozycje stop do réznych
o Ustaw si¢ pod sztangg na wysokosci talii do ramion (im pozioméw sprawnosci.
wyzej sztanga, tym latwiej), trzymaj ja nachwytem (dionie § , jegli jeste$ wystarczajaco
skierowane w dot) na szeroko$¢ ramion lub nieco szerze;. silny, staraj sie wykonywaé
o Wyciagnij ramiona, utrzymujac cialo w linii proste;j. podciaganie na topatkach lub
Zaangazuj rdzen i podciagnij klatke piersiowa w kierunku
sztangi.
o Scisnij topatki na szczycie ruchu i opus¢ ramiona.
0 Wykonaj 8-12 powtorzen w 2-3 seriach.

zwykle  podciagani z
wiszacymi nogami |El
nastepne ¢wiczenie).

Podciaganie na drazku z uzyciem taSmy oporowej lub bez niej

0o Wzmacnia gorne partie ciata (zwlaszcza najszersze o Utrzymuj napiety rdzen, aby

grzbietu, putapki, tylne migsnie naramienne, bicepsy) M utrzymac¢ stabilng pozycje¢ ciala.

poprawia stabilno$¢ ramion. o Unikaj podciagania si¢ za pomocg

0 Zawies si¢ na drazku do podciggania nachwytem, [ ramion; ruch ten pochodzi z topatek
prostuj ramiona i wyprostuj ciato. o Podciaganie topatkowe pomaga w

o Sciagnij topatki w dot i do siebie, aby lekko uniesé [ przygotowaniu do pelego

ciato i zaangazowac ramiona. podciagania.

0 Przytrzymaj przez 1-3 sekundy, a nastgpnie pusc.

0 Wykonaj 8-12 kontrolowanych powtorzen.

0 Jesli jeste$ wystarczajaco silny, zegnij tokcie do 45

stopni. Jesli jeste§ w stanie, przejdz do petnego

P odcia i
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Pompki szwedzkie na poreczach

0 Wzmacnia triceps, mig$nie barkéow 1 topatek, 8o Skup si¢ na kontrolowanych

zwicksza stabilno$¢, poprawia postawe. ruchach i prawidlowej formie. ‘

o Chwy¢ dwa drazki rownolegle (uzyj tasmy oporowej, | ©  Poruszaj  si¢  powoli
e . T, kontrolowanie, aby

aby zmniejszy¢ cigzar, jesli to konieczne) i unies si¢ z . , . ;
.. . . ) zmaksymalizowa¢ zaangazowanie

catkowicie wyprostowanymi ramionami. mieéni

o Trzymaj ramiona wyprostowane 1 tokcie § Utrzymuj napiety rdzefi i prosta

prostowane, opu$¢ ramiona i zaangazuj migsnie [ linie ciata.
rdzenia i brzucha (rys. 1), lekko obniz, unoszac topatki § 0~ Wydech ~ wykonaj przy

bez zginania fokci (rys. 2). opuszczan%u topatek, wdech pr
opuszczaniu. :

Przysiad bulgarski

Keep weight centered
over the front foot;
avoid leaning forward
or backward.
Adjust the depth of the
squat to match your
flexibility and comfort
level.
Ensure the front foot is
positioned so the knee
stays above foot.
Ensure you perform
Builds leg and glute strength, improves balance and the same number of
stability, and enhances hips mobility. repetitions for both
Stand a few feet in front of a low bar, extend one leg legs.
behind and place instep on the bar, keep torso upright,
core engaged, and shoulders back.
Descend the body by bending the front knee until front
tight is parallel to the floor, dropping back knee down.
Push on the front heel to return to the starting position.
Perform 8-12 reps per leg, 2-3 sets
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ELASTYCZNY TRENING OPOROWY

JUDIT PROKAI

Trening oporowy elastyczny (ERT) jest popularng metoda treningu oporowego.
Umozliwia wykonywanie ruchow w dowolnym kierunku, alternatywnie do tradycyjnych
cigzarkow. ERT jest stosowany w rozgrzewce, zapobieganiu urazom, wzmacnianiu i
programach rehabilitacyjnych ze wzgledu na niski koszt, wszechstronnos$¢ i przydatnos¢ dla
wszystkich populacji. (Seguin i in., 2022) Cwiczenia te otrzymaty poparcie ze wzgledu na ich
prostote 1 wykonalno§¢ wsrdd osob starszych (Chen i in., 2013), skuteczne programy domowe
(Ooiiin., 2021) oraz ze wzgledu na ich przydatnos¢ dla osob o wyzszym poziomie sprawnosci
1 populacji sportowcOw poprzez zapewnienie zroznicowanej formy oporu (Andersen 1 in.,
2018). Latwy dostep do tasm elastycznych do treningu moze zwalczy¢ powszechne bariery w
treningu sitowym, takie jak strach przed urazem, wysokie koszty sprzgtu treningowego i
zastraszanie zwigzane z korzystaniem z obiektow fitness. (Pate iin., 2011) Jego zalety obejmuja
poprawe wydolnosci funkcjonalnej, zwigkszenie sity 1 wytrzymatos$ci, poprawe sktadu ciata i
jakosci zycia w roznych grupach wiekowych. (Andersen i in., 2018) ERT moze réwniez
znaczaco poprawi¢ site 1 jako$¢ miesni (Zhao i in., 2022), osteoporoze i otylos¢ u osob
starszych. (Liu i Lee, 2024).

Grupa oporéw elastycznych obejmuje sprzet treningowy o réznej dhugosci, konstrukeji
i sile, taki jak gumy i rurki, minibandy, power bandy, ta§my agility, gymsticki i RIP trainer,
ktory taczy rowniez metalowy pret z oporem elastycznym. Za ich pomocg mozna ¢wiczy¢
wszystkie grupy mie$ni za pomoca ¢wiczen izolowanych lub ztozonych, nawet w trybie
multikompleksowym. Cwiczenia z takim sprzetem tworza staly opér, a tym samym obcigzaja
okreslone grupy miegsni. Podczas wykonywania ¢wiczen nie ma faz martwych, w
przeciwienstwie do stosowania hantli. Podczas wykonywania réznych ¢wiczen z oporami
elastycznymi, oprocz dominujacego efektu wzmacniajacego na migs$nie/grupy migsni, ktdre
tworza gtowny ruch, wazng rolg odgrywa réwniez wysitek miesni stabilizujacych, co moze
mie¢ znaczenie w unikaniu bolu dolnej czesci plecow (Vinstrup i in., 2015). Dzigki stosowaniu
tych sprzetdw, oprocz oszczedzania stawdw, mozna efektywnie obcigzaé pracujace grupy
migsni. W przypadku oporow elastycznych dynamika przenoszenia mocy jest inna niz w
przypadku stosowania ci¢zarkow. Ze wzgledu na opor urzadzenia wysitek jest najmniejszy na
poczatku ruchu i1 w trakcie ¢wiczenia wzrasta stopniowo, w zaleznosci od jego dtugosci.
Najwicksze przenoszenie sily, ktore jest statyczne, wystepuje w koncowej fazie ruchu.
Cwiczenia z oporami elastycznymi mozna z powodzeniem stosowa¢é przede wszystkim podczas
og6lnego rozwoju sity, a z wymienionych powodow sa mniej odpowiednie do wywolywania
efektow specyficznych dla danego sportu.

OGOLNE WYTYCZNE

0o Wybierz stopien trudnosci sprzgtu zgodnie z wiekiem, poziomem sprawnos$ci, grupa migsni i
celem, ktory chcesz osiagnac.

o Elastyczne opory powinny by¢ zawsze mocno trzymane i wyciaggane podczas ¢wiczenia.

0 Rozpocznij program od tasm o niskim oporze, aby zapewni¢ odpowiednig adaptacje mig$ni.

0 Stopniowo zwigkszaj intensywnos$¢, aby uzyskac¢ wigkszy efekt wzmacniajacy.

o Aby unikng¢ kontuzji, ¢wicz ostroznie, nigdy nie puszczaj tasSmy nagle.

0 Zawsze owin tasme wokot dioni lub stop lub stan na niej, aby zapobiec wyslizgnieciu si¢ sprzgtu
i spowodowaniu kontuzji.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Podczas ¢wiczen z oporem elastycznym migsnie pracujg zar6wno koncentrycznie, jak i
ekscentrycznie w warunkach beztlenowych. Ze wzgledu na niekonczace si¢ odmiany
modalnosci, jest to mozliwe w kazdych warunkach pogodowych. W zalezno$ci od temperatury
zewngetrznej, ¢wiczenia o nizszej intensywnosci sg sugerowane w cieplejszg pogode, takie jak
odmiany izometryczne, ale ¢wiczenia zlozone 1 wielooddziatlowe sg preferowane w zimng
pogode, poniewaz aktywuja wigcej grup miegsni, a tym samym skutecznie podnoszg bicie serca,
temperatur¢ miesni i ciata.

REKOMENDOWANA

5 0 O
o 4 )
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Przysiad z napieciem migsnia dwuglowego ramienia z wykorzystaniem gumy oporowej,
1.,2.13.faza

o Stan na gumie w rozkroku na szeroko$¢ | o Upewnij sig¢, ze kolana sg réwnolegle do
bioder i owin jej konce wokot dioni. siebie i nie wychodzg poza lini¢ palcow u
0 Obniz si¢ do przysiadu i jednocze$nie zegnij [ stop podczas przysiadu
okcie. o Trzymaj gorng cze$¢ ramienia 1 lokieé
0 Podnies sie do rozkroku i jednocze$nie unie$ || rbwnolegle do siebie, a nadgarstek w
ramiona nad gtowe przed ciato. neutralnej pozycji podczas wyciskania
o Trzymaj kregostup Wyprostowany W
neutralnej pozycji. TR

Przysiad z napieciem mi¢$nia dwuglowego ramienia z wykorzystaniem gumy oporowej,
4.15. faza

o Upewnij sie, ze guma jest
napieta przez caly czas
¢wiczen, nigdy jej nie
poluzowuyj.

0 Zawsze kontroluj ruchy
podczas uzywania gumy.
Zmniejsz site naciggu, ktora
generuje.

0 Wrd¢ do przysiadu i zegnij tokieé, ciggnac ramiona wzdtuz
tutowia.

o Podnies$ si¢ do rozkroku i wyciagnij tokie¢ z powrotem do
pozycji poczatkowe;.

0 Powtorz 5 faz.
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0 Przymocuj gumke do dolnego punktu

o Zatéz gumke wokot dioni, stan tylem do punktu
zakotwiczenia w rozkroku, wysuwajac jedng noge do przodu
z ramionami wyciagni¢tymi i uniesionymi nad glowe

o Obniz si¢ do przysiadu rozkrocznego i zawigz opaski na
fokciach

o Wyprostuj kolana i tokcie, a nastgpnie podnie$ z powrotem
do pozycji poczatkowej i powtorz dwie fazy

o Wykonaj ¢wiczenie po drugiej stronie

Plank/deska z unoszeniem nog

0 Umies¢ mini band nad kostka.

o Sprobuj znalez¢ platforme i pot6z na niej podparcie dloni w
pozycji deski.

o0 Wyciagnij biodro i unies$ jedng z nog.

0 Opus¢ ja z powrotem do pozycji poczatkowe;.

o Wykonaj wymagana liczbe powtorzen.

o Powtorz ¢wiczenie po drugiej stronie.
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Przysiad w wykroku z wyprostem migs$nia tréjglowego ramienia nad glowg z
wykorzystaniem gumy oporowej

o Upewnij si¢, ze rami¢
znajduje  si¢  przy uchu
podczas catego ¢wiczenia.

o Srodek ciala obniza sie
doktadnie migdzy dwiema
nogami.

o W najnizszym punkcie
koncowym oba kolana sg pod
katem prostym.

0 nie pozwodl, aby kolana
przekroczyly linig¢ palcow u
stop podczas przysiadu.

0 Wdychaj podczas fazy
ekscentrycznej i wydychaj
podczas fazy
koncentryczne;j.

o Tutéw, biodra i nogi musza
znajdowac¢ si¢ w jednej linii.
o Napnij miesnie brzucha i
podeprzyj odcinek
ledzwiowy kregostupa od
spodu, aby unikna¢ kontuzji.
0 Odepchnij si¢ od platformy
podczas ¢wiczenia, aby
topatki mogty potozy¢ si¢ na
plecach.

0 Pod koniec podnoszenia
wykonaj swiadome napiccie
prostownikow bioder, aby
uzyskac¢ lepszy efekt.
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Podciaganie z przysiadem

o Gumka powinna by¢
zawsze napigta podczas
¢wiczenia.
0 Nie przysiadaj zbyt
gleboko, poniewaz napigcie
zalezy od ruchu $ciggania.
o Kontroluj ruch ramion w
fazie  koncentrycznej i
ekscentrycznej.
0 Utrzymuj oddech zgodnie
ze schematem ¢wiczenia.
o Przymocuj gumke do wyzszego punktu, ktorym moze by¢ | © Upewnij si¢, ze krggostup
galaz drzewa. jest w pozycji neutralnej.
o Owin konce gumki wokot dioni i stan w rozkroku na
szeroko$¢ bioder.
0 Opus¢ sig¢ do przysiadu i pociggnij ramiona w dot obok
tutowia.
o Podnies si¢ z powrotem do pozycji poczatkowej i powtorz
¢wiczenie w zadanej liczbie powtorzen.

Deska boczna z wyprostem bioder i wyciskaniem nad glowe

o Tutoéw, biodro, uda musza
by¢ w jedne;j linii.

o0 Nie pozwdl, aby biodro
opadto do tylu, utrzymuj je w
pionie.

o Odepchnij si¢ od podioza
barkiem.

0 Owin $rodek tasmy wokot prawej stopy, a konce wokot
prawej reki.

0 Zejdz do pozycji deski po lewej stronie i opus¢ biodro,
zginajac lewa noge pod katem prostym i trzymajac prawa reke
przy ramieniu.

o Wyciagnij biodro, unie§ prawa noge¢ i nacisnij prawa reke
nad glowe.

0 Opus¢ plecy do pozycji poczatkowej i powtorz ¢wiczenie w
zadanej liczbie powtorzen.

o Wykonaj ¢wiczenie po drugiej stronie.
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ROZDZIAL 7

ROZWOJ SItY NA SWIEZYM
POWIETRZU

DR MARK VA(II

Weczesniej podkreslalismy, ze zdolno$¢ do poruszania si¢ jest niezbedna dla ludzi, a
bezruch ostatecznie prowadzi do uzaleznienia, depresji, zwigkszonego ryzyka chorob i
$miertelnosci. Utrata funkcjonalnosci (tj. zdolnosci do wykonywania codziennych czynnosci,
takich jak chodzenie, wchodzenie po schodach, wstawanie z krzesta lub wykonywanie
czynno$ci domowych) to najbardziej grozne konsekwencje zaréwno braku aktywnosci
fizycznej, jak 1 starzenia si¢.

SARKOPENIA oznacza jednoczesng utrate¢ masy 1 sity migsni, powstala na skutek
dtugotrwatego braku aktywnosci fizycznej lub starzenia sie.

Chociaz utrata masy i sily migsniowej jest jednym z najwazniejszych czynnikow
przyczyniajacych si¢ do unieruchomienia, spadek szybkosci ruchu moze zwigkszac ryzyko
upadkow i zwigzanych z nimi urazow, takich jak naciaggnigcia i ztamania, ktore moga wymagaé
hospitalizacji (Simpkins i Yang, 2022).

SIE.A jest zdolnoscig do szybkiego generowania sity. W fizyce jest to iloczyn sity (F) 1
predkosci (V). Szybkie poruszanie ci¢zkiego obiektu lub wilasnego ciata sugeruje duza
zdolno$¢ generowania mocy.

Istnieja pewne sytuacje, w ktorych wtasne ciato, zwtaszcza konczyny dolne, musi by¢
szybko przesunigte, aby uniknaé¢ wyzej wymienionych wypadkow, na przyktad odsunigcie si¢
na bok podczas schodzenia po schodach lub stgpania po chodniku, lub gdy autobus nagle si¢
zatrzymuje 1 ludzie traca rownowagg. Dlatego utrzymanie nie tylko wielkosci i sity migsni, ale
takze mocy od wczesnej dorostosci jest kluczowa strategia w zwigkszaniu jako$ci zycia i
zmniejszaniu kosztow opieki zdrowotnej zwigzanych z urazami Pinedo-Villanueva i in., 2019).
Co wiecej, spadek mocy jest jeszcze szybszy niz proces sarkopenii (Reid 1 in., 2014).

Kazde ¢wiczenie wykonywane z intensywnoscig 90-100% mozna uznaé za trening
sitowy, jednak najbardziej typowe ¢wiczenia obejmujg sprinty lub skoki. Powszechnie uwaza
sig, ze trening silowy jest przeznaczony specjalnie dla sportowcéw, ale dobrze
udokumentowano, ze na przyktad trening skokow w porownaniu z konwencjonalnym
treningiem oporowym sprzyja rozwojowi mocy ws$rod niewytrenowanych studentow
uniwersytetu (Vissing i in., 2008). Wazne jest jednak, aby niewytrenowane osoby starannie

GREENPE - ZROWNOWAZONE ZDROWIE SRODOWISKOWE | OSOBISTE




» Visegrad Fund

przygotowaly si¢ przed rozpoczeciem treningu sitowego, poniewaz ¢wiczenia sitowe o duzym
wplywie moga powodowaé niepozadane urazy, takie jak naciggnigcia i rozdarcia migsni lub
zapalenie $Sciggien. Obejmuje to elastycznos$¢ i stabilnosé, a takze trening z wykorzystaniem
masy ciala lub treningu oporowego, rowniez omowione w niniejszym podrgczniku. Ponadto
skakanie lub sprinty na nierdéwnych powierzchniach moga zwigksza¢ ryzyko urazow kostek.
Dlatego zaleca si¢ korzystanie z zewnetrznych biezni zainstalowanych w niektorych parkach.
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TRENING SKOKU
DR MARK VACIZI

Skoki to naturalne ruchy, ktére rowniez stanowily podstawe przetrwania ludzi w
czasach prehistorycznych. Chociaz obecnie ruchy skokowe sa w wigkszos$ci uznawane za czgs¢
sportu, a trening skokow (nazywany réwniez treningiem plyometrycznym) jest podstawa
przygotowania sportowego, sa one niezbedne w rozwoju motorycznym dzieci. Ponadto
wykonywanie r6znych modalnosci skokow (aerobik, kangoo, skakanie na skakance, trampolina
itp.) jest popularne w$rod populacji nieuprawiajacej sportu w celach rekreacyjnych lub fitness.

Regularny trening skokdw moze przynies¢ rdzne korzysci zdrowotne, a jego najbardziej
widocznym efektem jest zwigkszona sita mig$ni (Vaczi i in., 2013). Duza sita zapewnia
mozliwos$¢ szybkiego poruszania wlasnym ciatem, co jest niezwykle wazne w zapobieganiu
upadkom w $§rednim i1 podesztym wieku. Rownowaga jest kolejnym waznym czynnikiem w
zapobieganiu upadkom, a jej poprawa jest rowniez widoczna po treningu skokéw (Park i in.,
2012). Wcezesniej odkrylisSmy, ze 8 tygodni treningu skokéw poprawito nie tylko site migsni 1
wysokos¢ skoku w pionie, ale takze ekonomi¢ biegu, co potwierdza zmniejszone
zapotrzebowanie na tlen do biegania z tg samg predkos$cia po treningu u studentek (Meszler i
in., 2019). Wreszcie trening skokow jest potencjalnym protokotem dlugotrwatego rozwoju
masy kostnej u mtodych osdb, a takze w zapobieganiu osteoporozie (Gregov i Salaj 2014).

Pomimo korzystnych skutkéw zdrowotnych, skoki nalezy wykonywac ostroznie.
Podczas ladowania rozwija si¢ wysoka sila reakcji podloza, powodujac tymczasowe
uszkodzenia migsni 1 bol. Ponadto nieprawidtowa postawa podczas lagdowania moze
powodowaé urazy ortopedyczne, takie jak skrecenia stawu skokowego lub kolanowego,
naderwania mieéni, a uraz krggostupa lgdzwiowego jest wysoce ryzykowny. Dlatego tez
niezbedne sg kroki przygotowawcze, w tym rozwdj sity mies$ni i1 stabilnosci stawow (opisane
w rozdziale 5), a takze nauka prawidlowej techniki startu i ladowania. Wazne jest rowniez
dostosowanie uderzenia lagdowania do optymalnego. Ladowanie po wyzszych skokach
wykonywanych z podiogi, ladowanie z wyzszych skrzyn lub ladowanie na jednej nodze,
wszystkie one zwigkszajg uderzenie o podloze i ryzyko obrazen.

OGOLNE WYTYCZNE

o Rozwijaj odpowiednig stabilnos¢ stawow (kostki, kolana i kregostupa) i postawe przed
wykonaniem jakiegokolwiek treningu skokowego. Zobacz rozdziat 5.

o Rozwijaj site dolnej czesci ciala i tutowia, stosujac ¢wiczenia z masg ciata lub oporem cig¢zaru
przed wykonaniem jakiegokolwiek treningu skokowego. Zobacz rozdziat 6.

o Przed treningiem skokowym konieczna jest wszechstronna rozgrzewka. Zobacz rozdziat 5.

o Naucz si¢ prawidtowo podstawowych technik skoku w pionie (patrz niniejszy rozdziat), zanim
przejdziesz do bardziej skomplikowanych skokdw.

o Stopniowo zwigkszaj wplyw. Zacznij nauke od wykonywania o niskim wplywie/niskiej
intensywnosci.

o Naucz si¢ ¢wiczen na obie nogi, zanim zaczniesz wykonywac ¢wiczenia na jedng noge.

o Naucz si¢ ¢wiczen na skoki w pionie, zanim zaczniesz wykonywa¢ skoki poziome lub boczne,
zmiany kierunku.

o Pamigtaj, ze w przypadku skokow poziomych i bocznych istnieje duze ryzyko pogorszenia
postawy, co moze prowadzi¢ do urazow, takich jak skrecenia i peknigcia.

o Twoj kregostup ledzwiowy jest ekstremalnie narazony na skoki o duzym wptywie. Unikaj skokow
w przypadku nieprawidtowosci kregostupa (skolioza, przepuklina dyskowa, bol)
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Wykonywanie skokéw o wysokiej intensywnosci wymaga odpowiedniej rozgrzewki
uktadu sercowo-naczyniowego i aktywacji nerwowej. W bardzo niskiej temperaturze trudno
jest utrzymac ciepto mig$ni, a ryzyko kontuzji mi¢sni moze wzrosna¢ w przypadku skokow
wymagajacych szybkich i energicznych dziatan. W zimng pogode zaleca si¢ zmniejszenie
intensywnos$ci 1 zwigkszenie powtorzen, ale rozwija to wytrzymato§¢ migsni, a nie moc.
Natomiast ciepla pogoda sprzyja treningowi skokow o wysokiej intensywnosci

REKOMENDOWANA
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Skok z przysiadu

o Caly czas trzymaj
kregostup i glowe prosto.
0 Podczas przysiadu trzymaj
kolana w linii ze stopami
(nieznacznie na zewnatrz),
unikaj koslawosci kolan.
o Jednoczesnie wyprostuj
staw podczas startu.
o Nie laduj ze sztywnymi
stawami.
o Podczas ladowania pochyl
o Poprawia site prostownikow kolan, posladkéw i tydek. si¢ lekko do przodu
o Stah w rozkroku na szeroko$¢ ramion i w pozycji [ tutowiem.
pOtprzysiadu. o Mozesz rowniez
o Trzymaj stopy lekko wykrecone na zewnatrz. wyladowac na jednej nodze.
o Pozostan w nieruchomej pozycji przysiadu przez 2-3
sekundy.
o Wykonaj pelny wysitek pionowego startu, prostujgc biodro,
kolano i kostke.
o Laduj miekko, wracajac do pozycji przysiadu.
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Skok wzwyz

Poprawia site prostownikow  kolan,
posladkow i tydek.
o Stan w rozkroku na szerokos$¢ ramion.
0 Trzymaj stopy lekko skrecone na zewnatrz.
0 Szybko obniz Srodek ciezkosci, aby osiggnac
pozycje polprzysiadu.
o Po osiggnigciu pozycji przysiadu wykonaj
natychmiastowy petny wysitek pionowego
odbicia, prostujac biodro, kolano i kostke.
o Laduj miekko, osiagajac pozycje przysiadu.

Skok wzwyz z zakroku

o Poprawia site posladkow 1 Sciggien
podkolanowych przedniej nogi oraz sile
prostownikow kolan tylnej nogi.

o Stan w rozkroku.

0 Trzymaj stopy prosto.

0 Szybko obniz Srodek ciezkosci, aby osiagnac
pozycje wypadu.

o Po osiagnigciu pozycji wypadu wykonaj
natychmiastowy pelny wysitek pionowego
startu, prostujac biodro, kolano i kostke.

o Laduj miekko, osiagajac pozycje wypadu.

o Postepuj zgodnie ze wszystkimi zasadami
przysiadu ze skokiem.

o Obniz $rodek cigzkosci tak szybko, jak to
mozliwe.

0 Wyprost staw6w powinien nastgpowaé po
zgieciu bez opdznienia (szybkie przejscie).

o Obcigzaj nogi réwnomiernie, unikaj
asymetrii postawy.

o Alternatywnie mozesz uzy¢ wymach
ramion.

o Trzymaj kregoshup i glowe prosto.

o Obniz $rodek cigzkosci tak szybko, jak to
mozliwe.

o Wyprost stawow powinien nastegpowaé po
zgieciu bez opdznienia (szybkie przejscie).

0 Unikaj nierownowagi bocznej i asymetrii,
takich jak pochylenie miednicy lub barkow.
0 Trzymaj kolana w jednej linii ze stopami.
o Alternatywnie mozesz wykonywac skoki
rozdzielone w sposob ciagly, zmieniaia
pozycje ndg.
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TRENING SPRINTU

KITTY VADASZ

Bieganie jest jednym z podstawowych naturalnych ruchow cztowieka. Jest to bardzo
popularna forma ¢wiczen, ktorag mozna uprawia¢ tanio i niemal wszedzie. W zyciu zdarzajg si¢
sytuacje, w ktorych czesto musimy porusza¢ si¢ szybciej niz podczas chodzenia, wiec
wybieramy bieganie z wigksza predkoscig, np. po autobusie. Jednak wykorzystanie
zaawansowanej technologii oznacza, ze rzadziej wybieramy naturalne ruchy. Wprowadzamy
réwniez nasze dzieci w nawyk wygody, wozac je do szkoly i na okres$lone zajecia. Istnieje kilka
rodzajow biegania: sprint, biegi sredniodystansowe 1 dlugodystansowe, biegi przetajowe.

Sprint to bardzo zlozona forma ¢Ewiczen, ktora aktywuje niemal cale cialo i ma
pozytywne efekty fizjologiczne. Podczas sprintu migénie ciata pracuja w skoordynowany
sposob, przy czym wiekszo$¢ migsni pracuje ekscentrycznie. Skurcze ekscentryczne wystepuja,
gdy migsien jest wydtuzany podczas obcigzenia, tj. czynno$¢ jest wykonywana podczas
rozciggania. Cwiczenia ekscentryczne sa najskuteczniejszym sposobem na zwickszenie masy
migsniowej. Trening sprinterski poprawia napigcie, wytrzymatos¢, wybuchowos¢ i szybkos¢.
Sprint zwigksza tetno i obejmuje skoordynowang prace wielu grup miesniowych. Oprocz
miegs$ni konczyn dolnych, podczas sprintu cigzko pracuja rowniez migsnie tulowia i ramion
(brzucha, plecow, bicepsow i barkow), dzigki czemu te grupy miesni moga by¢ optymalnie
rozwijane. Jednocze$nie toksyny sa eliminowane z organizmu poprzez pocenie si¢. Sprint jest
dobry dla zdrowia zyt, t¢tnic 1 naczyn wlosowatych. Naukowcy wykazali, ze krotki trening
interwatowy sprintu dwa razy w tygodniu poprawia zdrowie naczyn krwiono$nych 1 sprawnos¢
fizyczng u 0sob starszych (Adamson i in., 2019). U miodych sportowcoéw ten rodzaj treningu
biegowego moze poprawi¢ predkos¢ biegu, VO2max, wysokos¢ pionowego odbicia i zdolno$é
zmiany kierunku (Thurlow i in., 2024). Sprint moze by¢ korzystny w leczeniu cukrzycy typu 2
(Wang i in., 2019). Doskonaly srodek redukujacy stres, poprawiajacy jakos¢ snu. Regularny
trening sprintu na §wiezym powietrzu wzmacnia uktad odpornosciowy. Pobudza metabolizm,
poprawia funkcjonowanie mézgu i spowalnia procesy starzenia. Sprint jest dobry dla kosci i
stawow. Oprocz korzysci istniejg rowniez wady. Jesli jest wykonywany nieprawidtowo, ryzyko
kontuzji znacznie wzrasta. Dlatego bardzo wazne jest, aby odpowiednio si¢ rozgrzaé, znaé
prawidtowg technike sprintu oraz wykonywaé ¢wiczenia rozciggajace i regenerowac si¢ po
sprincie. Cwiczenia sprintu mozna znalezé w programie wychowania fizycznego w szkole, a
takze w programach treningowych sportowcow wyczynowych.

OGOLNE WYTYCZNE

o Naturalne podtoze (trawa, las) jest najlepszym miejscem do wykonywania ¢wiczen, poniewaz jest
delikatne dla stawow. Przed wykonaniem ¢wiczen nalezy sprawdzic jako$¢ podtoza, unikajac dziur.
o Kryta bieznia Rekortan ma te zalete, ze jest migkka i elastyczna, co jest delikatne dla stawow.

o Bardzo wazne jest, aby si¢ odpowiednio rozgrza¢, szczegdlnie w chtodne dni. W razie potrzeby
mozna uzy¢ kremu rozgrzewajacego, aby uniknaé¢ kontuzji i naciggni¢¢ migsni.

o0 Wazne jest rowniez, aby uzywac odpowiedniej jakoSci butow do biegania.

0 Rozpocznij program od ¢wiczen o niskiej intensywnosci, aby przyzwyczai¢ si¢ do obcigzenia.

o Stopniowo zwigkszaj intensywnos$¢, aby uzyska¢ wigkszy efekt wzmacniajacy.

o Aby zmniejszy¢ ryzyko kontuzji z powodu ztego kroku, unikaj ¢wiczen w ciemnosci.

0 Zawsze nawadniaj sig!

o Unikaj treningu w $niezng i oblodzong pogode, poniewaz podtoze moze by¢ bardzo $liskie.

o Jezeli poczujesz ostry bol, natychmiast przerwij ¢wiczenie.
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UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Trening sprinterski zwigksza tgtno, co rozgrzewa cate ciato, dlatego nalezy go unika¢ w
upalne dni, zwtaszcza w przypadku osob z chorobami uktadu krazenia. W upalne dni, jesli to
mozliwe, nalezy trenowa¢ w zacienionym miejscu i nie zapominaé¢ o stosowaniu kremu z
filtrem przeciwslonecznym 1 czapki. W zimne dni nalezy zwrdci¢ uwage na noszenie
odpowiednich warstw ubran, dokladne rozgrzewanie si¢ i krotkie przerwy w treningu, aby
unikna¢ wychtadzania migéni ciata.

REKOMENDOWANA

)
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Cwiczenie na podciaganie kostki

o Rozwija ogélng sil¢ miesni konczyn dolnych,
poprawia koordynacje, poczucie rytmu i technike
biegu.

o Jedna noga wyprostowana, druga lekko zgieta,
palce dotykaja podtoza, tutow pionowo.

o Kontakt z podtozem nastepuje na czubkach
palcow, a nastepnie picta jest przesuwana blisko
podtoza.

o Utrzymuj S$rodek cigzkosci wysoko, z
napietymi mig¢$niami.

0o Mozna wykonywa¢ w wolnych, srednich i
szybkich predkosciach, a takze ze zwigkszong
czestotliwosceia na dystansach 15-20 m.

0 Stosuj naprzemienne zamachy ramion
o Stopa jest lekko uniesiona nad ziemia.
0 Czas trwania fazy lotu jest minimalny, biodra i staw kolanowy sa
catkowicie wyprostowane, a staw skokowy jest zgiety podeszwowo.
o Cwiczenie nalezy wykonywaé krotkimi (15-20 cm) krokami.

o Zacznij od kilku powtorzen i stopniowo zwigkszaj ich liczbe w
miar¢ nabierania sity.
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Bieganie z wysokim unoszeniem kolan (Skip A)

o Poprawia koordynacj¢, poczucie rytmu i
technike biegania.

o Aktywuje czworogtowe, dwuglowe uda, tydki,
posladki i zginacze bioder.

o Unoszenie uda nogi prowadzacej do poziomu,
a nastepnie kontynuacja cyklu przez drugg noge.
0 Mozna wykonywa¢ z mala, Srednig i duza
predkoscia, a takze ze wzrostem czestotliwosci
na dystansach 20-30 m.

o Skup si¢ na opuszczaniu stopy i pozwalaniu jej odbijac¢ si¢ od podtoza.

0 Stosuj naprzemienne zamachy ramion.

o Kontakt z podtozem odbywa si¢ czubkami palcow.

o Stopa powinna pozostaC W pozycji zgigcia grzbietowego, gdy unosisz
kolano wysoko.

o Cwiczenie nalezy wykonywaé krotkimi (25-30 cm) krokami.

o Unikaj odchylania tutowia do tylu podczas ¢wiczenia.

o Utrzymuj $rodek cigzkos$ci wysoko, z napigtymi mi¢sniami.

o Rozwija ogdlng sitle miesni konczyn dolnych,
poprawia koordynacje, poczucie rytmu i technike
biegu.

o Pigta powinna zblizaé si¢ do posladka wielkiego od
dotu, z kolanem lekko uniesionym z przodu.

o Stawy biodrowe, kolanowe i skokowe podpierajacej
nogi sa rozciagnigte.

0 Mozna wykonywa¢ z mata, Srednia i duza
predkoscia, a takze ze wzrostem czestotliwosci na
dystansach 20-30 m.

0 Stosuj naprzemienne zamachy ramion.

o Kontakt z podtozem odbywa si¢ na czubkach palcow.

o Cwiczenie nalezy wykonywaé krotkimi (25-30 cm) krokami.
o Unikaj odchylania tutowia do tytu, rozluzniajac ramiona.

o Utrzymuj srodek ciezkosci wysoko, z napigtymi mig¢$niami.
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ROZDZIAL 8

ROZWOJ WYTRZYMALOSCI NA
SWIEZYM POWIETRZU

DR MARK VA(TI

Moze to zaskakujace, ale chodzenie 1 bieganie to najpopularniejsze aktywnosci fizyczne
na §wiecie, a dzieki tym formom ¢wiczen mozna osiggng¢ znaczng poprawe wytrzymatosci.
Wytrzymatos¢ jest jedng z trzech gtéwnych umiejetnosci kondycjonowania.

WYTRZYMALOSC jest zdolnoécia do utrzymania aktywnosci fizycznej o danej intensywnosci
przez dtuzszy czas.

Aby zrozumie¢ powyzsza definicje, najpierw nalezy wiedzie¢, Zze trening
wytrzymalo$ciowy nie oznacza wylacznie bardzo dlugotrwatej (1-2 godziny) aktywnosci
fizycznej. Nawet krotsze odcinki, takie jak 5-10 sekund sprintu, wymagaja pewnej
wytrzymalos$ci, jesli sa wykonywane powtarzalnie. Dlatego pod wzgledem czasu trwania,
objetosci 1 intensywnosci istnieje kilka odmian treningu wytrzymatosciowego. Koncepcja jest
taka, ze przy wyzszej intensywnosci jesteSmy zmuszeni do skrocenia czasu trwania. Natomiast
przy mniejszej intensywnosci jesteSmy w stanie ¢wiczy¢ dhuzej. Stosunek intensywnosci do
czasu trwania okresli, czy ¢wiczenie wymaga pracy aerobowej czy beztlenowej, co ostatecznie
prowadzi do rozwoju wytrzymatosci aerobowej lub beztlenowe;.

WYTRZYMALOSC AEROBOWA jest zdolnoscia do utrzymania aktywnosci fizycznej przy
niskiej intensywno$ci. Termin ,aerobowy” oznacza ,,wykorzystujacy tlen”. Podczas ¢wiczen
aerobowych energia jest dostarczana gltownie przez system zaopatrzenia w energi¢ aecrobowa, w
ktorym zrodha energii, takie jak weglowodany i thuszcze, sa doskonale rozktadane przy uzyciu tlenu.

Treningi aerobowe zazwyczaj obejmuja dlugotrwale i ciggle chodzenie, bieganie,
ptywanie lub jazde na rowerze 1 wywotuja umiarkowane podwyzszenie tetna 1 wentylacji. Gdy
tylko zwigksza si¢ intensywno$¢ (np. zwigksza si¢ predkos$¢ biegu lub zaczyna si¢ biec pod
gore), zapotrzebowanie na energi¢ wzrasta, a szybsze dostarczanie energii jest potrzebne, aby
utrzymac intensywnos¢.

WYTRZYMALOSC ANAEROBOWA jest zdolnoscia do utrzymania aktywnosci fizycznej o
wysokiej intensywnosci. System tlenowego zaopatrzenia w energie nie jest juz w stanie wspiera¢
aktywnosci fizycznej, a szybka produkcje energii wykonuje beztlenowy system zaopatrzenia w
energie.
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Podczas gdy trening acrobowy o niskiej intensywnosci wydaje si¢ w miar¢ komfortowy,
niewytrenowane 0soby czesto rezygnuja z treningu beztlenowego z powodu niezno$nej
wentylacji, nadmiernego zmeczenia, dyskomfortu 1 bolu. Oprocz cigzkiej wentylacji, Zrédlem
niezno$nego bolu jest zimny ,mleczan”, ktéry jest produktem ubocznym podczas pracy
beztlenowej. Z perspektywy promocji zdrowia, wykonywanie regularnych treningéw
aerobowych jest preferowane. Wytrzymato$¢ tlenowa, czgsto mierzona maksymalnym
poborem tlenu (VO2 max), jest zwigzana z wydolnos$cig funkcjonalng i wydajnoscia cztowieka
1 wykazano, ze jest silnym i niezaleznym predyktorem $§miertelnosci z wszystkich przyczyn i
chorob (Strasser 1 Burtcher, 2018). Istnieja réwniez dowody na to, ze trening
wytrzymalo$ciowy o umiarkowanej intensywnosci poprawia sprawno$¢ poznawcza i
samopoczucie emocjonalne u osob starszych prowadzacych siedzacy tryb zycia (Zheng, 2024).
Ponadto ¢wiczenia aerobowe promuja neuroplastyczno$¢ u pacjentow z moézgowym
magazynem (Ploughman i in. 2015). Wreszcie wyniki wigkszos$ci badan epidemiologicznych i
laboratoryjnych wskazuja na odwrotng =zalezno$¢ miedzy regularnymi ¢wiczeniami
aerobowymi a ryzykiem wystgpienia niektérych nowotworow ztosliwych, takich jak rak jelit,
jelita grubego, trzustki, piersi, ptuc, skory, gruczotu piersiowego, endometrium i prostaty (Na i
Oliynyik, 2011).

Pomimo wyzej wymienionych korzysci z ¢wiczen wytrzymatosciowych, nalezy
rowniez zwrdci¢ uwage na mozliwe negatywne skutki dtugodystansowego biegania/biegania.
Osoby, ktére zajmuja si¢ wylacznie bieganiem, moga by¢ narazone na ryzyko urazéw
ortopedycznych. Od dwudziestu do osiemdziesi¢gciu procent amatoréw maratonczykow
zglosito urazy wywotane bieganiem, gtownie stawu kolanowego (Van Gent i in., 2007), a wiek,
BMI i lata biegania sg uwazane za istotne czynniki ryzyka (Shen i in., 2024). Dlatego tez osoby,
ktdre s pasjonatami biegania, sg zachecane do regularnego treningu sitowego, stabilizacyjnego
1rownowagi w celu ochrony zdrowia stawow przed szkodliwym wptywem duzej liczby uderzen
przy ladowaniu.
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CHOD
DR JOANNA GRADEK

Chod obok biegania jest najbardziej naturalng forma poruszania si¢. W dzisiejszych
czasach mozna zauwazy¢ “ocigzatos¢ chodu” 1 powtoczenie nogami, dlatego warto skupic sie
na poprawnej technice chodu, ktdra powinna charakteryzowac¢ si¢ elastyczno$cia i ptynnoscia
ruchu. Kiedy idziemy naturalnie, prawidlowo, to przykladamy piete¢ do podtoza, po czym
przetaczamy cala stope plynnym, potkolistym ruchem, od pigty, przez $rddstopie (do
srodstopia), az po czubki palcow, z ktorych sie odbijamy. Cykl taki powtarza si¢ w kazdym
kroku, gdzie na zmiang¢ kazda noga staje si¢ na przemian podporowa i wymachowa. Z biegiem
taczy go podwojny krok, uwazany za cykl ruchowy. Najwazniejsza roznicg stanowi cykliczne
wystepowanie w biegu fazy lotu, ktérej nie ma w chodzie. Cztowiek jest jedynym stworzeniem,
ktorego konczyna dolna moze zosta¢ catkowicie wyprostowana w kolanie podczas chodzenia.
Przetaczanie konczyny ponad stopa daje typowy ruch tutowia w gore 1 dot, unikalny dla ludzi.
Warto zwr0ci¢ uwage, ze w dzisiejszych czasach wielu z nas zgina stawy kolanowe podczas
chodzenia, eliminujac tym samym mozliwo$¢ elastycznego rozciagnigcia tkanek i nastgpnie
uzyskania elastycznego odbicia od podtoza 1 nadanie konczynie przyspieszenia w przod, na
przemian w fazie podporu i wymachu.

Chod powinien by¢ energiczny, z do$¢ dlugimi krokami, z uniesiong miednicg i
nieznacznie pochylonym tutlowiem do przodu, zeby wywota¢ stabilizujaca pracg miegsni 1
powigzi tutowia. Chodzac aktywnie wykorzystujemy ramiona, ktore prowadzimy
naprzemianstronnie w stosunku do nég. Taka praca pozwala na to, ze zarowno miednica jak i
barki beda si¢ mocniej, a przez to skuteczniej rotowa¢ w plaszczyznie poprzecznej
(horyzontalnej), co doprowadzi do efektywnego rozciagnigcia struktur powieziowych. W
lekkoatletyce, réznorodne ¢wiczenia marszowe i techniki chodzenia s wykorzystywane do
poprawy kondycji, koordynacji i sity migsniowe;.

Power walking to forma intensywnego marszu, ktora taczy w sobie elementy
tradycyjnego chodzenia i biegania, ale bez fazy lotu (braku kontaktu z podtozem). Jest to
skuteczna i bezpieczna forma aktywnosci fizycznej dla osob w kazdym wieku i na ré6znym
poziomie kondycji, ktora ma wiele korzysci zdrowotnych. Jest to tez doskonata alternatywa dla
tych, ktorzy szukaja intensywnej aktywnosci fizycznej bez obcigzen zwigzanych z bieganiem.
Moze by¢ tez $wietnym uzupekieniem innych form treningu, takich jak trening sitowy czy
joga. Tempo power walkingu zwykle odbywa si¢ z predkosciami od 5 do 8 km/h (8:30 —7:30
min/km). W ten szybki chdd zaangazowane sg nie tylko migs$nie ndg, ale rowniez migsnie rak.
Rece nalezy trzymaé przy tutowiu i porusza¢ nimi naprzemiennie w tym samym tempie CO
nogami. W czasie treningu wzmacniane sg tak naprawde wszystkie partie ciata: rowniez plecy
1 brzuch (caty tutow). Celem power walkingu jest utrzymanie statego, szybkiego rytmu, ale w
komforcie do utrzymania tempa, bez narastajacej zadyszki.

Nordic Walking to forma aktywnosci fizycznej stosowana na zewnatrz polegajaca na
dynamicznym marszu z naprzemienng pracg ramion w stosunku do nég z wykorzystaniem
specjalnie do tego przystosowanych kijow. Dzieki wykorzystaniu kijkow, nordic walking
angazuje okoto 90% migs$ni ciata, co czyni go bardziej efektywnym niz zwykty marsz. Poprzez
odbicie si¢ z kijkow wlacza si¢ migsnie obrgczy barkowej, tulowia oraz odcigza si¢ stawy
kolanowe, biodrowe i1 odcinek ledzwiowy kregostupa. Wykorzystanie kijkow powoduje tez
wydluzenie kroku 1 zwigkszenie tempa marszu. Dzieki temu spalisz wigcej kalorii niz przy
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spacerze bez kijkow. Nordic walking mozna uprawia¢ wszgdzie, o kazdej porze roku i dnia, w
kazdym terenie (szczeg6lnie polecana jest nawierzchnia migkka, taka jak droga polna, piasek,
faka). Dhugos¢ kijow jest indywidualna dla kazdego cztowieka i jest zalezna od dlugosci
konczyn gornych i dolnych oraz tutowia. Najprosciej dobra¢ dtugos¢ kijéw w pozycji stojace;,
trzymajac kij pionowo, a rami¢ i przedrami¢ powinno tworzy¢ kat prosty (90 stopni) lub
nieznacznie rozwarty.
Korzy$ci zdrowotne z maszerowania:
Poprawa kondycji uktadu sercowo -naczyniowego (trening kardio), co zwicksza
wydolno$¢ serca i ptuc.
Intensywnos$¢ marszu sprzyja spalaniu kalorii, co pomaga w kontroli masy ciata.
Angazowanie wielu grup migsniowych, w tym ndg, posladkéw, brzucha oraz ramion,
prowadzi do ich wzmocnienia i stabilizacji.
Jest mniej obcigzajacy dla stawdw niz bieganie, co zmniejsza ryzyko urazow.
Jak zaczac:
Przed rozpoczeciem power walkingu czy nordic walkingu, przeprowadz kilkuminutowa
rozgrzewke, aby przygotowac migsnie 1 stawy do wysitku.
Wilaczaj do treningu interwaly, czyli naprzemienny marsz szybki i umiarkowany, co
moze zwigkszy¢ intensywnos$¢ treningu.
Po zakonficzeniu sesji treningowej warto przeprowadzi¢ krotkie ¢wiczenia rozciagajace,
aby zrelaksowa¢ mig$nie 1 wspomoc regeneracj¢ (cool down).

OGOLNE WYTYCZNE

W czasie chodzenia zwracaj uwage na postawe ciala, by si¢ nie garbi¢ i zbytnio nie
pochyla¢ sie do przodu, skieruj wzrok przed siebie, nie pod nogi.

Ramiona miej rozluznione, zgigte w tokciach pod katem 90 stopni. Pracuj nimi
naprzemianstronnie z nogami, do przodu i do tytu, a nie na boki.

Stawiaj stopy optymalnie, niezbyt wasko ani za szeroko, noge wykroczng prostuj w kolanie
1 postaw ja na pigcie, ale migkko bez uderzenia w podtoze. Przetaczaj ja przez calag dlugosé
az do palcow. Noge zakroczng lekko zegnij w kolanie i aktywnie odbij si¢ z palcow, by
rozpocza¢ kolejny krok.

Oddychaj naturalnie, przez nos, aktywujac oddychanie dolnozebrowe (przeponowe).
Dostosuj tempo marszu do swojej aktualnej kondycji fizycznej. Zaczynaj od lekkiego
marszu 4-5 km/h (15:00-12:00 min/km) i sukcesywnie zwigkszajac intensywnos¢ 6-7 km/h
(10:00-8:30 min/km).

W przypadku nordic walkingu, dostosuj kije do swojej wysokosci ciata, podczas marszu
nie opieraj si¢ zbyt mocno na kijach, ale wykorzystaj je do dynamicznego odbicia i
odcigzenia krggostupa i nog.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Gdy temperatura na zewnatrz przekracza 26,6°C i spada ponizej 0°C, ryzyko wystapienia urazu
chodzenia jest wysokie. Najlepiej ¢wiczy¢ w pomieszczeniu.

REKOMENDOWANA
BT 0 15 | 266 SONCEEE
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High Knee March

0 Utrzymuj prostg sylwetke w
czasie ruchu, nie zginaj bioder,
trzymaj je wysoko.
o Nie napinaj ,szyi i barkdw.
Glowa w przedtuzeniu tutowia
wzrok skierowany przed siebie.
0 Stopniowo zwigkszaj
intensywnos$¢ ¢wiczenia,
zachowujac poprawng
sylwetke.

0 Cwiczenie wzmacnia migsnie obreczy barkowej, poprawia

stabilizacje tutowia i site nog.

0 Zrob opad tutowia na drzewo. Ustaw si¢ w odpowiedniej

odlegtosci od drzewa, tak by ramiona byly na wysokosci

barkéw. Palce dtoni skieruj w gore.

o Unie$ pigty 1 wysun aktywnie jedna noge w gore w przod,

utrzymuj prostg sylwetke. Tutow -udo- podudzie i stopa pod

katem 90 stopni.

o Wro¢ do pozycji wyjsciowej, opus¢ piety i zacznij ruch noga

przeciwng. Zwigkszaj stopniowo intensywno$¢ ¢wiczenia,

wykonujac ¢wiczenie sprezyscie i ptynnie.

Lounge with Knee Raise

To ¢wiczenie poprawia stabilno$¢, Utrzymuj napigty rdzen i wysoko
koordynacje 1 wzmacnia nogi i tutow. uniesione biodra. Poruszaj si¢ dynamicznie
Podnies jedng noge do wysokosci bioder, z ugietymi ramionami. W pozycji na jedne;j
naprzemiennie wykonujac ruchy ramion. nodze utrzymuj kat prosty z tutlowiem i
Przejdz do odwrotnego wypadu, noga. W wypadzie utrzymuj glowe, tutow i
dostosowujac pozycje dioni. Prowadzaca noge w jednej linii, nie wyginajac plecow.
noga podtrzymuje ciato. Powtorz na jednej
nodze, a nastepnie zmien lub zmieniaj nogi, %ﬁ
aby zwiekszy¢ trudnos¢ i koordynacje. &
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JOGGING

DR JOANNA GRADEK

Bieganie od chodzenia rdzni si¢ przede wszystkim szybszymi ruchami ciata i1
czestotliwoscig krokow. Kazdy kolejny krok trzeba wykonywaé zaraz po zetknigciu stopy z
podlozem. W tym celu gérna czg$¢ ciala powinna by¢ wyprostowana, nieznacznie wychylona
do przodu, aby zachowa¢ ped. Ladowanie nogi wymachowej (wykrocznej) powinno by¢ na
$rodstopiu z niskim ustawieniem piety nad podtozem, co ma dziatanie amortyzujace i pozwala
na “migkkie” zetknigcie si¢ stopy z podiozem. Niestety mnostwo osob biega wykorzystujac
krok chodzenia, uderzajac pieta o podioze, co negatywnie wptywa na technike i ekonomig
biegu. Aby to wyeliminowac nalezy stawiac stope bezposrednio przed srodkiem cigzkosci, tak
by gorna cz¢$¢ ciala nie zostawata w tyle 1 by mozna bylo rozpocza¢ kolejny krok w momencie
podnoszenia nogi, a nie odpychania si¢. Ksztaltujac technik¢ biegu mozna wykorzystac¢
réznorodne podtoze, takie jak bieganie po mchu, glebokim $niegu wodzie czy boso po trawie
czy piasku. Wplywa to pozytywnie na prawidlowe stawianie stop na podtozu. Konczyny gorne
wspotpracuja z praca noég wykonujac ruch naprzemianstronny do nich. Cecha wspolng
wszystkich technik biegu jest wystepowanie fazy lotu.

Jogging to rekreacyjne bieganie i okresla si¢ go jako rytmiczny, niezbyt szybki bieg na
$wiezym powietrzu, uprawiany w celu utrzymania dobrej kondycji fizycznej, pozbawiony
elementu wspolzawodnictwa. Jest to bieganie o umiarkowanej intensywnosci zazwyczaj z
predkoscia okoto 7-9 km/h (9:00 —6:30 minut/km) w niskich strefach intensywnosci okoto 60-
70% HRmax, z mozliwoscig kontynuowania go bez nadmiernego wysitku.

Slow jogging to bieganie w bardzo wolnym tempie, gdzie zwraca si¢ szczegdlng uwage
na ladowanie na $rddstopiu, wewnetrzna czesécig stopy, sprawiajac, ze dotykamy podtoza od
strony duzego palca. W tym momencie nasze ciato uktada si¢ w lini¢ prosta, wyrownane od
glowy przez miednice i1 kolana, do stop, wiec jest to ruch tagodny i nieobcigzajacy kolan.
Utrzymujemy kadencje 180 krokéw na minute. Biegamy w tempie niko niko (jap), co oznacza
bieganie z usmiechem, ktére nie powoduje zmeczenia. Kazdy ma swoje indywidualne tempo
zalezne od kondycji. Dla poczatkujacych moze to by¢ 4 km/h (15 min/km), a dla bardziej
zaawansowanych nawet 9-10 km/h (6:30-6:00 min/km). W czasie truchtu postawa ciata jest
wyprostowana, nieco wychylona do przodu. Niska intensywno$¢ biegu nie powoduje zadyszki,
wigc oddychamy naturalnie 1 spokojnie nosem. Celem slow joggingu jest minimalizacja
obcigzenia stawOw 1 mig$ni, co czyni go idealnym dla os6b z nadwaga, ktorzy wracaja do
aktywnosci fizycznej po kontuzji.

Sprint to bardzo szybki bieg wymagajacy niezwyktej sity migsni przez krotki czas, co
wigze si¢ z bardzo duza kadencja. Jest to intensywna forma biegania, ktéora wymaga duzego
wysitku fizycznego 1 odpowiedniego przygotowania. Sprinty sg efektywng metoda na poprawe
szybkosci, sily 1 wytrzymato$ci mig$niowej, Ze wzgledu na wysoka intensywnos$¢, sprinty
powinny by¢ wprowadzane do treningu stopniowo, aby unikng¢ kontuz;ji.

Bieganie naturalne to styl biegania, ktory nasladuje sposob, w jaki ludzie biegali przed
pojawieniem si¢ nowoczesnego obuwia sportowego. Bieganie naturalne czgsto kojarzy si¢ z
bieganiem na boso lub w minimalistycznych butach, ktére maja cienka podeszwe i niewielka
amortyzacje. Tego typu obuwie pozwala na lepsze czucie podtoza 1 naturalny ruch stopy. W
bieganiu naturalnym ktadzie si¢ nacisk na lagdowanie na §rddstopiu. Taki sposob ladowania
zmniejsza obcigzenie stawow 1 kregostupa. Kroki w takim bieganiu powinny by¢ krotsze 1
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czestsze, co pomaga utrzymac stabilno$¢ ciata 1 zmniejsza ryzyko przecigzenia migsni oraz
stawOow. Idealna kadencja to okoto 170-180 krokéw na minute. Bieganie naturalne promuje
wyprostowang sylwetke z lekkim wychyleniem do przodu, co pozwala na lepsze wykorzystanie
sity grawitacji naturalny ruch bioder.

Wyboér odpowiedniej powierzchni do biegania ma kluczowe znaczenie dla zdrowia
stawOw 1 migsni. Bieganie po migkkich nawierzchniach, takich jak trawa, ziemia czy specjalne
bieznie, redukuje ryzyko kontuzji w pordwnaniu z twardymi nawierzchniami jak asfalt czy
beton. Osoba poczatkujgca powinna unika¢ nierd6wnych terenow, ktore moga zwigkszac ryzyko
skrecen stawow skokowych. Rozgrzewka przed bieganiem przygotowuje migs$nie, stawy, uktad
krazenia do wysitku. Powinna trwa¢ od 5 do 10 minut i obeyjmowac ¢wiczenia rozciggajace oraz
dynamiczne, takie jak marsz w miejscu, przestgpowanie z nogi na noge, skipingi, krazenia
ramion, przysiady 1 wykroki. Dzieki rozgrzewce minimalizujemy ryzyko kontuzji 1
poprawiamy wydajnos¢ biegu. Niezaleznie od wybranej techniki biegania kluczowe jest
zwigkszenie intensywnosci treningéw. Zbyt szybkie zwigkszanie dystansu czy tempa biegu
moze prowadzi¢ do przecigzenia organizmu i kontuzji. Zaleca si¢ zwigkszenie objetosci
treningowej o nie wiecej niz 10% tygodniowo oraz wprowadzanie dni regeneracji migdzy
intensywnymi treningami.

Bieganie moze by¢ przyjemnym 1 bezpiecznym sposobem na poprawe kondycji
fizycznej, pod warunkiem przestrzegania podstawowych zasad bezpieczenstwa. Dzigki temu
mozesz cieszy¢ si¢ bieganiem przez dlugie lata, minimalizujac ryzyko kontuzji. Warto tez
pomysle¢ o odpowiednich butach, ktore zapewniaja amortyzacje¢ 1 wsparcie dla stopy. Jesli
zdecydujesz si¢ na buty minimalistyczne, najpierw przyzwyczaj si¢ do takiego biegania
stopniowo, by mig$nie i stawy mogly si¢ zaadoptowac. Ubieraj si¢ adekwatnie do pogody,
wybierajac ubrania z materiatéw oddychajacych, aby regulowaé temperature ciata. Jesli biegasz
o zmroku lub w warunkach stabej widocznosci, zaktadaj elementy odblaskowe.

OGOLNE WYTYCZNE

Podczas biegania pamietaj o postawie, trzymaj glowe prosto patrzac przed siebie, unikaj patrzenia
w dot, co moze prowadzi¢ do napig¢ w szyi i barkach. Ramiona rozluznione z tokciami zgigtymi w
okciach okoto 90 stopni. Nie uno$ ramion zbyt wysoko ani ich nie napinaj. Tuléw lekko wychylony
do przodu, co pomaga w naturalnym biegu. Unikaj odchylania si¢ do tylu. Staraj si¢ ladowac na
srédstopiu, co redukuje site uderzenia i zmniejsza ryzyko kontuzji, Unikaj biegania na pietach.
Pamietaj o rozgrzewce, a po bieganiu wprowadzaj ¢wiczenia rozciagajace, wyciszajace. Stuchaj
swojego ciata, zwracaj uwagg na sygnaty wysytane przez organizm.

Wybieraj do biegania migkkie nawierzchnie, najlepiej Sciezki trawiaste, lesne, unikaj biegania po
asfalcie i betonie, ktore moga prowadzi¢ do przecigzen.

Zwigkszaj intensywnosc¢ i objetos$¢ biegania stopniowo. Wprowadzaj dni odpoczynku lub lekkiego
treningu migdzy intensywnymi biegami, zeby zregenerowac migénie i stawy.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Gdy temperatura na zewnatrz jest powyzej 26,6°C 1 ponizej 0°C, ryzyko odniesienia
obrazen jest wysokie. Najlepiej ¢wiczy¢ w pomieszczeniu.

REKOMENDOWANA
BT 10 15 266 30°C
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Marsz w miejscu - kolano w gore i pieta o posladek

o To ¢wiczenie aktywuje postawe i mig$nie
nog, zwigkszajac stabilnos¢ i koordynacje.
Zacznij od uniesienia jednego kolana,
poruszajac jednoczes$nie przeciwng reka, a
nastepnie przejdz do zginania drugiej nogi z
pigta przy posladku. Powtarzaj w miejscu, a
nastepnie przejdz do chodzenia i skakania ze
zmiang  nog. Opanuj ruch  przed
zwigkszeniem intensywnosci.

Podskoki w podporze przodem

To ¢wiczenie wzmacnia rdzen, poprawia
stabilnos¢, rownowage 1 ruchomosc
bioder. Zacznij od wysokiej deski,
przeskocz jedna stope do tej samej reki, a
nastepnie zmien nogi. Zacznij od
chodzenia, a nastgpnie przejdz do
skakania, gdy juz to opanujesz.

Ciato jest wyprostowane, stapajac cala
stopa.

Utrzymuj prosta postawe z biodrami
wysoko i wazrokiem skierowanym do
przodu. Ramiona poruszaja si¢ swobodnie,
barki rozluznione. Poruszaj si¢ plynnie,
ladujac  na  $rodstopiu  ze

O 0

zgigtym  kolanem  podczas | s
zmiany nég. =

Podczas ¢wiczenia staraj sie¢ zachowacd
rownowage w punkcie podparcia (rece i
nogi, ktore dotykajag podloza). Trzymaj
plecy prosto w pozycji poczatkowej i fazie
przedniej nogi. Nie podno$ gltowy, patrz na
podtoze.

Bl
A
=
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TURYSTYKA PIESZA

ELENA BENDIKOVA

Wedrowki piesze to wysitek wytrzymatosciowy o charakterze cyklicznym z umiarkowang
intensywnoscia obcigzenia, gdzie priorytetem jest energia tlenowa. Zaletg tej aktywnosci fizycznej jest
jej prostota techniczna. Wada jest czas potrzebny do wykonania aktywnosci, aby uzyskac ten sam efekt
tlenowy, tzn. chodzenie trwa okolo trzy razy dtuzej niz bieganie. Podstawowa aktywnoscia fizyczng w
wedrowkach pieszych jest chodzenie, ktorego rdzen opiera si¢ na glebokim systemie stabilizacji,
objawiajacym si¢ prawidlowa koordynacja ruchow poprzez stawianie stop, wyprostowang postawe i
koordynacjg¢ ramion.

Prawidlowe chodzenie podczas pieszych wedrowek jest ekonomiczne, z rozsadnie dlugim
krokiem i czestotliwoscig ruchu konczyn gornych, w zaleznosci od predkosci. Nalezy uwazac, aby
wahania $rodka ciezko$ci nie byly zwigkszone przez nienaturalnie dlugi krok i boczny obrot stop.
Miednica obraca si¢ do przodu i do tytu wokot pionowej osi ciata w harmonii z nogg wymachowa.
Ramiona obracajg si¢ przeciwnie do miednicy. Ramiona s3 luzne wzgledem ciata, pracujac w harmonii
z ruchem ndg w naprzemiennym rytmie. Jesli zostanie wybrany trudniejszy teren, konieczna bedzie
wigksza koordynacja ramion i lekkie zgiecie (zgigcie) w stawie tokciowym. Glowa i tutdw s3
wyprostowane podczas chodzenia, przy wigkszych predkosciach tutéw przechodzi w lekkie zgigcie do
przodu. Na plaskim terenie ciato jest zawsze wyprostowane, podczas gdy pagérkowaty teren wymaga
lekkiego zgiecia. Uderzenie stopy pozostaje naturalne, na catej stopie, lekko nad pigta na plaskim
terenie. Podczas wchodzenia stawiamy stope na przedniej czesci stopy, a nastgpnie na calej stopie.
Podczas schodzenia stawiamy stopg na pigcie i kontynuujemy przez calg stopg.

Predkos¢ chodu zalezy od dhugosci i czestotliwosci kroku - na ptaskiej powierzchni osiaga
srednio 4 - 6 km/h. Predkos¢ w terenie gorzystym wynosi §rednio 3 do 4 km/h, w terenie wysokogorskim
jeszcze mniej. Decydujaca rolg odgrywaja prostowniki uda, kolano, zginacze stopy i zginacze uda. Praca
miesni podczas wchodzenia i schodzenia jest 5 do 10 razy wigksza niz podczas chodzenia po ptaskim
terenie. Oprocz predkosci, stopien obcigzenia ciata podczas chodzenia zalezy od cigzaru ciala,
przenoszonego tadunku, profilu toru (ptaski, z gorki, pod gorke), jakosci nawierzchni (piasek, $nieg,
btoto, trawa, rumowisko), rodzaju obuwia i odziezy oraz warunkéw atmosferycznych (sita i kierunek
wiatru, deszcz, upat).

Korzysci zdrowotne wynikajace z pieszych wedréwek: poprawiaja one prace uktadu krazenia i
oddechowego. Praca serca jest oszczedzona, zapobiega si¢ zawatowi serca, poprawia sie lepko$¢ naczyn
krwiono$nych, reguluje si¢ cisnienie krwi, a w konsekwencji poprawia si¢ rowniez doptyw krwi do
konczyn dolnych i odptyw krwi z nich. Obniza réwniez poziom cukru we krwi, poprawia wydolnos¢
oddechowa ptuc, pomaga w problemach trawiennych i dziata jako profilaktyka osteoporozy. Przyczynia
si¢ rowniez do zwigkszenia sily mie$ni czworoglowych, S$ciggien podkolanowych 1 migsni
posladkowych, a takze do stabilizacji dolnej czesci plecow.

OGOLNE WYTYCZNE

o Przed rozpoczeciem aktywnoSci zaleca sie rozcigganie dynamiczne (catego ciata) przez
10-15 minut, skupiajac sie na koriczynach dolnych i plecach.

o 10-15 minut po rozpoczeciu wedréwki zréb krétka przerwe, aby dostosowac sprzet
turystyczny.

o Zréb 5-10 minut przerwy po kazdej godzinie marszu, dtuzsza przerwe w potudnie (1,5-
2 godziny). Na duzych wysokosciach przerwy na odpoczynek powinny by¢ czestsze.

o Konieczne jest regularne przyjmowanie ptynéw, aby mie¢ wystarczajaca ilos¢ wody
pitnej (min. 1 litr).
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Teren plaski:
o Cialo jest wyprostowane,
stapajac calg stopa.
o Kazde rami¢ kotysze si¢
zgodnie z ruchem
przeciwleglej nogi.
o Pieta unosi si¢ nad
podtozem na okoto 2 cm (w
zaleznosci od terenu).
o Dlugos¢ kroku i tempo
chodzenia pozostaja state.
o Jakosciowy stereotyp chodu jest determinowany przez
wzajemne oddziatywanie kregostupa, miednicy i koficzyn [ Teren nierowny:
dolnych o Ciato jest lekko pochylone
o Prawidtowy chdd pieszy jest elastyczny i gigtki. do przodu (10° - 15°)
o Cykl chodu sklada si¢ z czterech podstawowych faz: §f (Czasami nawet bardziej).
uderzenie pigta, faza podparcia (stanowigca 60% jednego cyklu
chodu), faza przed-wymachowa — oderwanie palcow od
podtoza, faza wymachowa.
o Cialo jest wyprostowane, stapanie odbywa si¢ na calej stopie
(nieco ponad pieta).

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Wedrowki piesze mozna uprawiaé przez caly rok, w zaleznosci od pogody (stonecznie, czesciowo

pochmurno i zachmurzenie). Idealna temperatura powietrza wynosi od 15 do 23 stopni. Jesien, wiosna
i lato sg idealne. Uwaga: Kardiolodzy sa wrazliwi na pogodg.

REKOMENDOWANA

10 15 20 23 NSOTCHNNEN
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ROZDZIAL 9

ROZWOJ ROWNOWAGI NA SWIEZYM
POWIETRZU

MICHAEL JANEK
JAN KIAUS

Utrzymanie rownowagi to podstawowa umiejetno$¢ praktykowana codziennie podczas
takich czynnosci jak chodzenie, stanie, siedzenie i prace domowe, a jeszcze bardziej krytyczna
podczas uprawiania sportu. Réwnowaga, umiejetno$¢ utrzymania réwnowagi, polega na
utrzymywaniu $rodka ci¢zko$ci ciata w jego podstawie podparcia. Mozna ja podzieli¢ na
roOwnowage statyczna, utrzymujacg ustalong postawe, i rOwnowage dynamiczng, utrzymujaca
stabilnos$¢ postawy, gdy ciato lub jego segmenty sa w ruchu (Trainer Academy, n.d.).

Utrzymanie rownowagi jest wymagajace pod wzgledem metabolicznym 1 wymaga
wysokiego poziomu kontroli nerwowo-mig$niowej. Wykonywanie ¢wiczen rownowagi na
Swiezym powietrzu moze poprawi¢ réwnowage jako umiejetnos¢, poprawi¢ zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowego, wzmocni¢ migénie postawy, ustabilizowaé stawy i zwiekszy¢ site
dolnej czesci ciala (Saeterbakken i in., 2011). Cwiczenia te sg szeroko stosowane zaréwno w
sportach zespotowych, jak i1 indywidualnych w celu poprawy koordynacji, stabilnosci, sity,
zwigkszenia propriocepcji i kontroli nerwowo-mig$niowej. Skupiajg si¢ na jakosci ruchu i
podkreslaja kontrolg stawéw we wszystkich trzech ptaszczyznach ruchu. Wiaczenie ¢wiczen
rownowagi do rutyny fitness moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko kontuzji poprzez poprawe
stabilnos$ci 1 koordynacji (Vasta 1 in., 2020). Proste czynno$ci zwigzane z rdwnowaga moga
obejmowac stanie na jednej nodze podczas mycia zeboéw lub wigzania butdw, stanie na palcach
podczas mycia naczyn lub utrzymywanie rownowagi na jednej nodze podczas reklam
telewizyjnych z zamknigtymi oczami itp. Zawsze stawiaj na bezpieczenstwo, zaczynajac od
latwiejszych zadan i1 stopniowo przechodzac do kolejnych. Rozwijanie réwnowagi jest
kluczowym aspektem sprawnosci fizycznej, ktory przynosi korzysci osobom w kazdym wieku.

Swietng aktywno$cia oparta na éwiczeniach rownowagi jest rowniez joga, ktora
omawiamy w osobnym rozdziale. W tym rozdziale poznasz ¢wiczenia réwnowagi, ktore nie
wymagaja zadnego sprzetu, w tym chodzenie po slackline i korzystanie z desek rownowaznych.
Doskonatg opcjg treningu rownowagi na S$wiezym powietrzu jest chodzenie lub ¢wiczenia na
slackline. Cwiczenia z konwencjonalnymi narzedziami do réwnowagi, stuzace do poprawy
zdolnos$ci rownowagi i kontroli postawy, znacznie r6znig si¢ od slackline pod wzglgdem ruchu
narzedzia rGwnowaznego. Konwencjonalne narzedzia rOwnowazne zawsze utrzymuja mniej
lub bardziej stala pozycje w przestrzeni, ale wykazuja niestabilne wtasciwosci. Natomiast
slackline porusza si¢ swobodnie w przestrzeni w stosunkowo duzym zakresie, wigc
podtrzymujaca konczyna dolna musi thumic 1 rtownowazy¢ boczne ruchy stopy, aby wyréwnac
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srodek cigzkosci ciala nad ruchomym punktem podparcia. Z tego powodu trening rownowagi
z konwencjonalnymi narzedziami réwnowaznymi aktywuje przede wszystkim migénie
otaczajace staw skokowy, podczas gdy trening na slackline aktywuje jednocze$nie migsnie
stawu skokowego, kolanowego i biodrowego (Keller i in., 2012). Utrzymywanie rownowagi ha
slackline wymaga wysitku metabolicznego, a trening na slackline nadaje si¢ nie tylko do
rozwijania kontroli nerwowo-migsniowej, ale takze do zaspokajania wymagan dotyczacych
sprawnosci uktadu sercowo-naczyniowego (Balés i in., 2023).

OGOLNE WYTYCZNE

o Rozgrzewka: Zacznij od 5-10 minut lekkiego truchtu, dynamicznego rozciggania lub
pajacykéw, aby przygotowaé migsnie i stawy.

o Zacznij od podstawowych ¢wiczen, takich jak stanie na jednej nodze lub tatwe
pOtprzysiady.

o Na poczatku korzystaj z podparcia: tawki, drzewa, $ciany moga pomodc, dopoki
roéwnowaga si¢ nie poprawi.

o Utrzymuj prawidtowa postawe, wyréwnanie i zaangazowany rdzen dla stabilnosci.

o Oddychaj rownomiernie, aby rozluzni¢ mig¢snie i poprawi¢ rOownowage.

o Bezpieczenstwo przede wszystkim: Upewnij sig, ze w miejscu ¢wiczen nie ma
przeszkod, aby zapobiec upadkom. Podczas wykonywania ¢wiczen o wyzszym ryzyku
upadku uzywaj maty lub migkkiej powierzchni, aby amortyzowa¢ upadek. Podczas
¢wiczen na trawie najpierw usun z obszaru wszelkie galezie, skaly 1 inne przedmioty.

UWAGI DOTYCZACE TEMPERATURY

Cwiczenia rownowagi zazwyczaj aktywuja miesnie koncentrycznie, co oznacza, ze
migénie pracuja, gdy sie skracaja, lub izometrycznie, co oznacza, ze migsnie pracujg bez zmiany
swojej dlugosci. To pochtania duzo energii, ostatecznie rozgrzewajac ciato. Dlatego ¢wiczenia
rownowagi moga by¢ idealnym treningiem w chtodniejsza pogode, jednak szeroki zakres
temperatur jest odpowiedni. Unikaj ¢wiczen rownowagi, gdy temperatura spada blisko lub
ponizej zera stopni Celsjusza ze wzgledu na ryzyko poslizgnigcia si¢ na oblodzonych
powierzchniach.

REKOMENDOWANA
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Zakroki na réwnowazni na §wiezym powietrzu

Przejdz kilka razy przez
rownowaznie, aby si¢ do niej
przyzwyczaic.

Skup wzrok na
nieruchomym punkcie, aby
utrzymac rownowage.
Wyciagnij ramiona na boki,
aby uzyskac wsparcie.
Ustaw stopy na tyle daleko
od siebie, aby kolano
przedniej nogi nie
wystawato poza palce u stop.
Poruszaj si¢ powoli, aby
unikng¢ chwiania si¢ 1
zaangazowac mig$nie
stabilizujace.

Stan prosto na réwnowazni w szerokim rozkroku, stopy
rozstawione okoto metra od siebie.

Zaangazuj mig$nie korpusu, aby utrzymaé stabilnos$é¢, odchyl
miednice do tyhu i utrzymuj wyprostowang postawe.
Rozluznij lub wyciagnij ramiona na boki, aby zachowaé
rownowage. W tej postawie przysiadz si¢ 1 dotknij
réwnowazni tylnym kolanem, utrzymujac gorng czes¢ ciata
wyprostowana.

Cwiczenie rownowagi zegara

Rozpocznij ze stopami rozstawionymi na Stan prosto, utrzymujac gorng czes$é ciata
szeroko$¢ bioder i ramionami rozluznionymi po W pozycji wyprostowane;j.

bokach ciata. Wyobraz sobie, ze stoisz w Zegnij kolano nogi, na ktorej stoisz, aby
centrum tarczy zegara. zwigkszy¢ zakres ruchu/trudnosé.
Przenie$ ciezar ciala na jedng stope, lekko Skup wzrok na nieruchomym punkcie, aby
zginajac kolano dla stabilnosci. utrzymac rownowage.

Przesun wolna stope do pozycji godziny 12, Zaangazuj rdzen, poruszaj noga powoli i
dotknij podtoza i wrdé. rozwaznie, aby utrzymac¢ réwnowage.
Powtdrz dla pozycji godziny 3, 619, a nastgpnie Wyeciagnij ramiona na boki, aby uzyskac¢
opcjonalnie kontynuuj taping w pozycji dodatkowsa réwnowage, jesli to
godziny 1,2,4,5,7,8,10i 11. konieczne.
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GRY | ZABAWY REKREACYJNE NA
SWIEZYM POWIETRZU

TAMAS SARUS

O REKREACJI, UPRAWIANIE SPORTOW

Czym jest rekreacja? Mowigc najprosciej, rekreacja to dobrowolny, znaczacy i
przyjemny sposob spedzania wolnego czasu, ktory prowadzi do odnowy fizycznej i psychiczne;j
(Abraham, 2010). Zajecia rekreacyjne moga by¢ rézne, takie jak ogrodnictwo, czytanie, ale
zgodnie z duchem naszej ksigzki i rozdzialu sugerujemy wybor gry sportowej do rekreacji.
Dlaczego?

Bez wzgledu na wiek, gry zapewniaja mozliwo$¢ przyjemnego spedzania wolnego
czasu 1 mogg poprawi¢ nasze zdolnosci spoteczne, poznawcze 1 afektywne. Uprawianie sportu
(regularne) ma rowniez korzystny wpltyw na uklad sercowo-naczyniowy, uklad nerwowy,
strukture szkieletu, migsnie, uktad oddechowy, funkcje mézgu i zdrowie psychiczne.

Mozesz si¢ zastanawiaé, czy nie mozemy uprawia¢ sportu w pomieszczeniach, co moze
by¢ wygodniejsze, wigc dlaczego musimy wychodzi¢ na zewnatrz? W koncu mozemy
zmokng¢, poparzy¢ sie stoncem... Podobnie jak sport, Srodowisko naturalne ma réwniez kilka
pozytywnych skutkéw dla ludzkiego ciata. Pomaga si¢ zrelaksowac, skutecznie radzic sobie ze
stresem 1 poprawia ogolne samopoczucie. W tym kontekscie oto ciekawy przyktad: niemieccy
badacze odkryli odwrotng zalezno$¢ miedzy wielkos$cig terendw zielonych w miastach a ilo$cia
lekéw przeciwdepresyjnych podawanych pacjentom (Marselle i in., 2020).

Ponizej przedstawiamy kilka przyktadow gier sportowych na $wiezym powietrzu.
Celem tego rozdziatu jest dostarczenie pomystow, jak gra¢ w roézne gry i zachecanie do
kreatywnego i Swiadomego ekologicznie myslenia, a nie szczegdlowe opisy gier i zasad.

GRY Z PILKA Z LEKKA NIESPODZIANKA

Kiedy méwimy o grach sportowych, mozemy pomysle¢ o ,.klasycznych” grach z pitka:
pitce noznej, pitce recznej, siatkowce, koszykowce. Jednak te gry maja mniej znane odmiany,
ktore sa rownie zabawne jak oryginalna gra.

Korfball to koedukacyjna gra z pitka, wiele jej zasad przypomina koszykowke, z
najciekawszg réznicg dotyczaca prowadzenia pitki: drybling lub bieganie z pitka nie jest
dozwolone. W rezultacie podania odgrywaja szczegdlnie wazna role w tej grze, ktadac nacisk
roéwniez na komunikacje.

Podobng gra jest netball. W tej grze réwniez nie ma dryblingu, ale znaczacg réznicg w
poréwnaniu z korfballem jest to, Zze gracze maja rozne pozycje i role, na przyktad tylko jedna
osoba w druzynie moze zdobywac punkty. Jako ciekawostke, istnieje gra o nazwie walking
basketball. Jak wskazuje jej nazwa, bieganie nie jest dozwolone. Ta gra ma na celu przede
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wszystkim zapewnienie doswiadczenia 1 rado$ci z gry w koszykdéwke osobom starszym, ale
kazdy moze w nig graé.

Wiele 0s6b waha si¢ przed gra w koszykowke z powodu trudnosci w dryblingu. Dlatego
wyzej wymienione gry moga by¢ idealng alternatywa dla tradycyjnej koszykdéwki. Chociaz
zardwno korfball, jak i netball wymagaja specjalnego obreczy bramkowej, mozesz po prostu
powiesi¢ koszulke, recznik lub torbe na gatezi drzewa jako prowizoryczng obrecz.

Jesli masz do$¢ tradycyjnej pitki noznej, sprobuj tegballa! Ta gra dla 2-4 graczy
charakteryzuje si¢ wyjatkowym, zakrzywionym stotem z solidng siatka na srodku. Zasady sa
podobne do tenisa stotowego, z wyjatkiem tego, ze pitki mozna dotyka¢ dowolng czescia ciala,
z wyjatkiem ramion i dtoni, chociaz gracze uzywaja gtownie nég. Ta gra jest ekscytujaca i
szybka, ale do gry wymagany jest specjalny stot.

Tenis pitkarski, lub futnet, moze by¢ idealng gra, jesli nie masz w swoim otoczeniu stotu
do tegballa. Oficjalnie, aby gra¢ w te gre, potrzebujesz siatki, ale poniewaz celem jest
umieszczenie pitki na ziemi na boisku przeciwnika, wystarczy podzieli¢ prowizoryczne boisko
na dwie rowne czg$ci, rysujac lini¢ na ziemi. Mozesz potozy¢ torby na linii lub potaczy¢ dwa
drzewa ling, aby zrobic ,,siatke”. Mozesz wybra¢ powalony pien drzewa, ktory postuzy réwniez
jako siatka i linia podziatu.

71 AP RAKIETE

Popularng gra jest tenis stolowy. Niezaleznie od tego, czy jesteS amatorem, czy
profesjonalista, gra jest stosunkowo prosta. Mozna gra¢ w parach po dwoch na dwoch, w takim
przypadku cztonkowie pary odpowiadaja za jedna czgs¢ swojej sekcji na stole lub na zmiane
uderzajg pitke. Ale co, jesli jest nas wigcej niz czterech? Jesli cheesz po prostu podawacé pitke
tam 1 z powrotem, krazysz wokot stotu, a gracz, ktory jest na koncu stotu, uderza pitke. A co,
jesli nie wszyscy maja rakiete? I chcesz doda¢ troche rywalizacji? Proste. Dwie druzyny

ustawiaja si¢ po obu koncach stolu, pierwsza osoba w grupie ma rakiete. Pierwszy gracz
serwuje lub odbiera pitke. Po uderzeniu pitki podaje rakiete partnerowi za sobg i przechodzi na
koniec linii. Druzyna zdobywa punkt, jesli przeciwnik popeni biad.

Jeszcze mniej sprzetu potrzeba do gry w badmintona. Zasady mowig, ze potrzebujesz
siatki, ale jesli chcesz si¢ dobrze bawi¢ 1 uprawiac troche sportu, naprawde potrzebujesz dwoch
rakiet 1 pitki do badmintona. Mozesz zmienia¢ zasady, dostosowywac je do wilasnych
upodoban. Jesli znudzito ci si¢ uderzanie tam i z powrotem, po prostu poldz recznik lub
dowolny przedmiot na ziemi jako cel, zobacz, kto z was trafi cel doktadnie;.

TALERZ, KTORY PODBIL SWIAT

Do tej gry potrzebujesz tylko dysku frisbee. Pelna nazwa gry to Ultimate Frisbee.
Zgodnie z zasadami, dwie 7-osobowe druzyny rywalizuja ze sobg. Celem druzyn jest
podawanie sobie dysku i umieszczanie go w wyznaczonym miejscu po stronie przeciwnika,
zdobywajac punkty. Poruszanie si¢ z dyskiem frisbee jest niedozwolone, ale gracze bez dysku
mogg si¢ swobodnie porusza¢. Ciekawym aspektem gry jest to, ze w meczach nie ma sedziéw;
gracze sa odpowiedzialni za egzekwowanie zasad sami.

KILKA WSKAZOWEK DOTYCZACYCH GIER REKREACYJNYCH NA
SWIEZYM POWIETRZU

Badz kreatywny i wykorzystaj swoje otoczenie. Brak kosza do koszykowki? Linie?
Narysuj linie na ziemi za pomoca kija, zaznacz pole kamieniami lub zaimprowizuj obszar
docelowy na drzewie. Stworz wlasne zasady gry! Pomystlowym rozwigzaniem moze by¢ na
przyktad to, ze zdobycie punktu jest mozliwe tylko wtedy, gdy kazdy cztonek druzyny bedzie
posiadat pitke przynajmniej raz, lub mozesz wyeliminowa¢ mozliwo$¢ podania wstecznego,
lub okresli¢, ile razy gracze moga otrzymac pitke lub jak dlugo moga ja posiadac.
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Dbaj o swoje otoczenie! Smieci rozrzucone w naturze to smutny widok, zwlaszcza gdy
w poblizu znajduje si¢ kosz na $§mieci! Jesli nie ma kosza na $mieci, trzymaj $mieci, dopoki nie
znajdziesz kosza na $mieci. Jesli wykorzystates otoczenie do zorganizowania przestrzeni do
gry, sprobuj przearanzowac¢ wszystko tak, jak je zastate§ na poczatku. Nie zmieniaj otoczenia
w sposob, ktory wyrzadzitby mu krzywde, na przyklad nie tam galezi tylko po to, aby
narysowac linie do gry na ziemi.

Pamigtaj, ze celem gry w gry sportowe jest wspolna zabawa, wykorzystaj swoj czas na
pozyteczne, aktywne i przyjemne zajecia. Wez pod uwage, ze Twoi wspotgracze, przyjaciele
rowniez chcg si¢ dobrze bawi¢. Pamigtaj o tym, grajac w gry sportowe i wspolnie tworzac
zasadly.

Mamy nadziej¢, ze nasz rozdzial dostarczyl przydatnych pomystow 1 perspektyw na
spedzenie wolnego czasu w zabawny sposob. Pozostaje tylko chwycié rakiete, pitke i udac sie
na plaze, do lasu lub parku!
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