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Od redakcji

Magazyn LEKKA, to kontynuacja staran w celu promocji lekkoatletyki, wywodzaca sie z
najpopularniejszego fanpagu lekkoatletycznego @nastadiony. LEKKA ma na celu takze wsparcie
rozwoju samych zawodnikéw wiedza, pomystami i doswiadczeniem.

Magazyn bedzie zbiorem najciekawszych wynikéw, publikacji, recenzji, porad, opisow sprzetu,
ale nie tylko. Wychodzimy do Was m. in. z dziatem szafa, gdzie pojawia sie ceny i prezentacje
sprzetu jak rowniez historia, ktéra przyblizy wszystko to, co wydarzyto sie do dzisiaj.

LEKKA to magazyn, ktéry powinien co miesigc znalez¢ sie na waszych komputerach. Czekamy na
liczne sugestie i uwagi.

Z lekkoatletycznym pozdrowieniem,
redaktor naczelny
Patryk Jasinski
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Wywiad z Piotrem Balcerzakiem—czotowym sprinterem kraju

WYWIAD

Pawel Wotkowicz
nastadiony@nastadiony.pl

P iotr Balcerzak urodzit sie
w 1975 roku w War-
szawie. Zawodnik SKRY
Warszawa, Olimpijczyk =z
Sydney, gdzie zajat 8. mie-
jsce w sztafecie 4x100
metrow — 38.96s. 3-
krotny mistrz Polski
na 100 m i w sztafecie.

Co spowodowalo, ze zac-
z3at Pan trenowac lekkoat-
letyke? W jakim wieku?

Sportem interesuje sie od
dziecka. Prdobowatem  ro-
znych dyscyplin, m. in.
tenisa. W szkole podsta-
wowej chodzitem do klasy
sportowej i o ile pamietam,
zawsze osiggatem dobre
wyniki w biegach sprinter-
skich. Po zakonczeniu nauki
w szkole podstawowej, czyli
w wieku okoto 15 lat (wtedy
~podstawowka” miata osiem
klas), po raz pierwszy
poszedtem na trening lekko-
atletyczny do klubu spor-
towego. Moja miescita sie
naprzeciwko stadionu Skry
Warszawa, wiec wybor byt
oczywisty.

Co zdecydowato, ze wybrat Pan

lekkoatletyke?
Wybierajac lek-
@ . . koatletyke, tak
...twierdze, Ze osoby naprawde nie

miatem wiedzy,
na czym polega
trening w bie-
gach  sprinter-
skich. Po prostu
wybratem
konkurencje, w
ktorej osiggatem
dobre wyniki i

trenujqce sport z
reguty lepiej radzg

sobie ze stresem w

zyciu, sq bardziej

zorganizowani i
zahartowani

psychicznie i fizycznie.”

czutem, ze mam mozliwosci roz-
woju. Treningi podjatem z mysla o
bieganiu sprintu: na 100 i 200
metrow.

W jakich klubach Pan trenowalt i
z jakimi trenerami wspoélpra-
cowal?

Przez cala swojaq kariere bylem

S¥ewiine
CoolMaX

PIOTR BALCERZAK
OLIMPIADA - SYDNEY 2000
Dyscyplina L.A.:Bieg:4x100m, 100m

zawodnikiem Skry Warszawa. Moim
trenerem w klubie byt pan Edward
Bugata. W reprezentacji Polski
wspoétpracowatem z trenerem
Tadeuszem Osikiem. To sg wybitni
trenerzy.

Jak czesto odbywaly sie treningi
i ile czasu trwaty?

To zalezato od okresu i etapu przy-
gotowan, ale ogdlnie treningi odby-
waly sie sze$¢ razy w tygodniu po
okoto dwie godziny. W czasie zgru-
powan sportowych (dosy¢

czestych), zazwyczaj
treningi dziennie.

byty dwa

Czy nie brakowato Panu innych
rozrywek niz sport?

Nie. Nigdy nie myslatem w
kategoriach, ze przez treningi bra-
kuje mi innych rozrywek. Zresztg
trudno mi okreslic, czego miatoby

mi brakowac¢. Wiasciwie to

bylo odwrotnie, sport posz-
erzyt mozliwosci ciekawego
spedzania czasu. Gdyby to

bylo mozliwe, trenowatbym do
tej pory.

Z jakim startem wiaze Pan
najlepsze wspomnienia?

Z perspektywy czasu mysle,
ze sg to dwa starty:
Mistrzostwa Polski w Krakowie
w 1999r. Tam ustanowitem
swoj rekord zyciowy na 100 m
(10.15 s) i byt to najlepszy
okres w mojej sportowej kari-
erze - bardzo optymistyczny,
bo przetamywatem kolejne
wiasne granice wynikowe i
miatem wrazenie, ze nie jest
to koniec moich mozliwosci
oraz finat sztafety 4x100 m
podczas Igrzysk Olimpijskich
w Sydney 2000. ,Tylko” finat,
ale uwazam to za duzy sukces
bioragc pod uwage oOwczesne
realia.

Ciag dalszy strona 4.
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Wywiad z Piotrem Balcerzakiem—czotowym sprinterem kraju

WYWIAD

Pawel Wotkowicz
nastadiony@nastadiony.pl

Na jakich dystansach biegat Pan
najchetniej?

60 m (hala): 6.62 s
100 m: 10.15 s
200 m: 20.72 s

W tym czasie najszybsi na Swiecie
zblizali sie do okoto 9.8 s na 100 m.

Co mysli Pan o wspoéiczesnej
lekkoatletyce? Czy uwaza Pan,
ze jest to atrakcyjny sport dla
miodych?

Wspdiczesna lekkoatletyka jest
dyscypling sportu o $wiatowym
zasiegu. Dobrze zorganizowang,
profesjonalng dziedzing. Moim
zdaniem uprawianie tego sportu
jest ciekawq alternatywag dla mto-
dych ludzi. Nalezy do dyscyplin
indywidualnych i wymiernych. Wy-
grywa ten, kto przebiegt najszybciej
okreslony dystans, albo rzucit lub
skoczyt najdalej/najwyzej. Mi po-
doba sie tez to, ze kazdy zawodnik

ma wptyw na swdéj wiasny wynik,
lubie sporty indywidualne.
Niezbedne jest wiec osobiste zaan-
gazowanie, praca i pokonywanie
wilasnych stabosci przez zawodnika
- nie mozna oszukac¢ samego siebie
i liczy¢, ze ktos$ z za mnie wygra. To
trzeba zrobi¢ samemu. Pod tym
wzgledem lekkoatletyka wspaniale
ksztattuje charakter.

W aspekcie finansowym lekkoatle-
tyka nie doréwnuje ,sportom naro-
dowym”, ale nie mozna powiedzie¢,
ze nie ma perspektyw w tym ob-
szarze. Poza tym lekkoatletyka to
rowniez ciekawe wyjazdy na za-
wody i obozy, najlepsi jezdza po
catym $wiecie.

Jak zachecitby Pan miodziez do
udziatu w treningach lekkoatle-
tyki?

Lekkoatletyka jest sportem rdzno-
rodnym. Do wyboru jest ponad 20
konkurencji. Mozna biega¢, skakac,
rzuca¢. Kazdy moze znalezé
konkurencje dla siebie i rozwijac¢ te
zdolnosci, ktére sg jego atutami.
Pomimo, ze jest to sport indywidu-

alny, z reguty trenuje sie w grupie,
wydaje mi sie, ze nie ma mozliwo-
éci nudy. Poprawianie wynikdéw,
wygrywanie i zdobywanie coraz
wyzszych miejsc sq wciggajace.

Trudno z takim argumentem trafic¢
do miodych ludzi, ale twierdze, ze
osoby trenujace sport z reguty le-
piej radzg sobie ze stresem w zyciu,
sg bardziej zorganizowani i zaharto-
wani psychicznie i fizycznie. Moze
wiec zakoncze argumentem, ze lek-
koatletyka rozwija harmonijng,
zdrowgq i atrakcyjng sylwetke.

Pawet Wotkowicz

Piotr Balcerzak urodzit sie w 1975 roku w Warszawie. Zawodnik
SKRY Warszawa, Olimpijczyk z Sydney, gdzie zajat 8. miejsce w
sztafecie 4x100 metrow—38.96s. 3-krotny mistrz Polski na 100 m i
w sztafecie.

Podczas mistrzostw Europy wBudapeszcie (1998), zdobyt w
sztafecie brazowy medal, uzyskujac w finale 38.98 s. Cztery lata
pozniej na mistrzostwach Europy w Monachium (2002) byt
cztionkiem sztafety 4x100 m, ktéra ponownie zdobyta srebrny
medal - 38.71 s., ale Balcerzak startowat tylko w eliminacjach.

Rekord zyciowe:

Stadion
g 100 m - 10.15s. (2. wynik w historii polskiego sprintu)
2 150m—15.61s.
2 200 m - 20.72s. (14. wynik w historii polskiego sprintu)
% Hala
%‘ 60 m - 6.62s.

200 m - 21.47s.
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Asics Gel Pulse 3—buty dla biegacza

Sprzet

Pawel Woltkowicz, Izabela Krot
nastadiony@nastadiony.pl

wania tych butdw jest przetarcie sie siateczki w
okolicach palcéw. But ma zabezpieczenie tych
miejsc w postaci skdorzanych elementéw, ale oka-

uty do biegania zato sie to niewystarczajace...
Bdamskie ASICS Dla kogo?

GEL PULSE 3 kupitam Model ten jest przeznaczony dla biegaczy neutral-
trzy lata temu. nych i lekko supinujgcych. Posiadajg duzg amor-

Cenowo wahaly sie tyzacje, ktorg zapewnia materiat podeszwy $rod-
kowej SpEva, trzywarstwowa wktadka ComfortDry

Sockliner, Rearfoot GEL Cushioning System i AHAR,
ale obecnie ten ; clementy odblaskowe zwiekszajq bezpieczerstwo.
model jest tanszy o Cholewka jest wykonana starannie, prawie na catej
ponad 100zt... wysokosci ma sztywne wsparcie dajace duza stabi-

lizacje, niestety w czasie upatéw kilka razy

spowodowato to u mnie otarcie. But nie ma ele-
W jakich warunkach spisuja sie najlepiej mentéw dopasowujacych sie z boku do szerokosci
stopy co wprowadzono w nowszych modelach. Po-
mimo, ze mam waskq stope, nie odczutam uczucia"
latania" jej w bucie.

w granicach 380zt

Miatam okazje sprawdzi¢ buty na $niegu i lodzie. Jak
mozna sie domysli¢ - bez rewelacji. Podczas biegu po
betonie i asfalcie spisywaty sie jednak rewelacyjnie.

Dla miejskich biegaczy moge je poleci¢ z czystym
sumieniem. Jednak do biegania po lasach i polnych
drogach proponowatabym wybra¢ bardziej minimal-
istyczny model.

Byly ze mng na podbiegach w gdrach, rozbieganiach po
polnych i lesnych éciezkach, biegach ulicznych, na tartanie i
zostaty sprawdzone na wielu innych powierzchniach w ok-
resie zimowych jak i letnim. Jak wiadomo buty z racji kilo-
metrazu stracity juz dawno swojg amortyzacje, jednak ich Izabela Krot
trwatos¢ i niezniszczalno$¢ pozwalajg mi do dzisiaj od czasu

do czasu w nich trenowac. Jedyng oznaka optyczng uzy-

Pulsometr Beurer PM 62—warto czy nie?

e | K“ka miesiecy przebytej sesji treningowej...

temu kupitam  psometr produkcji niemieckiej jest solidny. Pas na klatke pier-
pulsometr Beurer siowg jest wytrzymaty, przyciski dziataja sprawnie i tak jak i
PM62. Zestaw koperta sg metalowe. Menu ma postaé¢ petli.
skiadat sie z Funkcja LED réwniez dziata wzorowo - $wieci sie na zielono w
pulsometru, pasa zakresie treningu, a na czerwono poza nim. Okres gwarancji to 3
lata, a baterie powinny dziata¢ przez okoto 15miesiecy.
PM62 posiada réwniez funkcje “50LAP” i witasnie dziatanie tej
funkcji jest najwiekszg wadg tego pulsometru.

piersiowego, uch-
wytu rowerowego
oraz instrukcji
A obstu gi. W Funkcja miedzyczaséw mierzy czas ciagly. Gdy wiaczamy kolejny
zestawie brakuje kabla USB, przez LAP tylko przez okres 5 sekund na ekranie mozemy zobaczyc
czas danego miedzyczasu. Jest to sporym utrudnieniem gdy
podczas danego odcinka nie mozemy zobaczyc¢ ile trwa, a nie
pamietamy na ktérej sekundzie konAczyt sie poprzedni...
Pulsometr dostepny w Internecie jest od Pulsometr, tak jak wiekszo$¢, zaczyna dziata¢ dopiero po namoc-
228zt+koszt przesytki z Niemciec, a cena zeniu paska lub podczas treningu. Wskazania tetna sa stabilne.

USB to ok. 100 ziotych. Bez kabla USB
mozna przeglada¢ jedynie dane ostatnio

ktéory mozna przesyla¢ dane na PC
do programu EASYFIT.

Ciag dalszy strona 6.
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Pulsometr Beurer PM 62—warto czy nie?

Spert - VO2- maksymalna tlenowa objeto$¢ oddychania

- BMR- dzienne zuzycie energii

- AMR- dzienne spalanie kalorii plus stopien aktywnosci

- Propozycje zakresu treningowego/automatyczna propozycja

Pawel Woltkowicz, Izabela Krot
nastadiony@nastadiony.pl

Podstawowe dane: obszaru treningu
Funkcje pulsometru:

- Pomiar EKG - doktadna ilo$¢ uderzen serca
- Mozliwos$¢ ustawienia indywidualnego

Dodatkowe informacje:

- Wodoodporny do 30 m (nadaje sie do ptywania)

zakresu treningu - Synchronizacja z PC (przez kabel USB)

- Alarm dzwiekowy i wizualny - Mozliwos$¢ nabycia dodatkowo oprogramowania do planowania i

- $rednia i iloé¢ uderzen serca (AVG), (MAX) kontroli treningu oraz zarzadzania masg ciata
- Trzy letnia gwarancja

- Ilo$¢ spalonych kalorii i ttuszczu
- Ustawienie czasu treningu ponizej/powyzej

w trakcie zakresu treningu Reasumujac pulsometr oceniam na ocene 4. Zaletami jest

wyglad, duzo informacji zawartych w menu i stabilne tetno
jednak duza wadag jest dla mnie ciggtos¢ czaséw w funkcji LAP,
uczucie zsuwajacego sie paska piersiowego oraz brak
dotaczonego do zestawu kabla USB. Mysle, ze sprawdzi sie
$wietnie u amatorow oraz zawodnikow, ktorzy z funkcji
miedzyczasow duzo nie korzystaja.

Czas - funkcje

- Stoper

- 50 czasow okrgzen po 10 godzin, edycja
wszystkich razem lub pojedynczo

- Zegarek

- Budzik Izabela Krot
Test fitness

Kolce Nike Perfomance Zoom Superfly R4

czasem, gdy noga sie przyzwyczaita buty okazaty sie
bardzo wygodne. W tych
kolcach nie da rady biegac
inaczej niz na $rodstopiu—
o d dawna poszukiwatem dla siebie s; bardzo dobrze
kolcow sprinterskich. Moja wyprofilowane. Buty sg

szczegb6lna uwage zwroécity Nike Superfly 'ekkie, lecz bardzo solidne.
R4, jednak ich cena byla zdecydowanie
za wysoka. Poszperalem w Internecie i
znalaziem taniej!

Mate mankamenty

Oprocz zabdjczej ceny, minusem jest rowniez szybka
scieralno$¢ srebrnego lakieru na podeszwie. Moim
R4 znaleztem w bardzo Kkorzystnej cenie w zdaniem wkrety zataczone do butdéw nie nadajg sie do
amerykanskim sklepie internetowym. Wraz z przesytka i  biegania, stabo trzymajg tartan, szybko sie tepig —
podatkami kosztowaty mnie 460zt - dla poréwnania w dlatego je zmienitem na inne, trwalsze i odporniejsze.
Polsce najtaniej mozna je dostaé za 700zt.

Jesli trenujesz sprint i zastanawiasz sie nad tym jakie
kolce kupi¢ - goraco polecam Ci Nike Superfly R4.
Bytem zachwycony! Pierwsze rzucajq sie w oczy piekne, Obuwie warte swojej ceny nie tylko ze wzgledu na
zgrabne buty. W skfad zestawu wchodzi réwniez czarny atrakcyjny wyglad, lecz przede wszystkim jakos¢
worek, dwa zestawy wkretow schodkéw (jeden z wykonania oraz komfort biegania.
koronkami) oraz kluczyk do wkretéw. Daje im solidna pigtke z plusem. Polecam!

Otworzytem pudetko i...

Na treningu... Pawet Wotkowicz

Kolce spisujq sie $wietnie. Poczatkowe wrazenie po
natozeniu butow to ucisk na catej dtugosci stopy oprécz
palcow. Pierwsze treningi byty mato komfortowe, lecz z
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Rozcigganie w rozgrzewce- statyczne czy dynamiczne?

Zdrowie

Patrycja Nycz, Mateusz

Szczepaniak
nastadiony@nastadiony.pl

Prawidiowo dobrana i odpowiednia
rozgrzewka jest niezbedna przed kazdym
wysitkiem podejmowanym przez czilowieka.
Istnieje wiele metod jej prowadzenia oraz
zastosowania.

Podstawowym jej celem jest przygotowanie i
przyspieszenie procesow adaptacyjnych organizmu do
czekajacego go wysitku fizycznego(s). Kwestig ktéra
nadal prowadzi do réznych sporéw pomiedzy trenerami i
atletami jest zastosowanie rozciggania statycznego
przed treningiem lub wplataniu elementdéw rozciggania
statycznego w procesie rozciggania dynamicznego.

Rutynowo wykonywane rozcigganie statyczne Iub
inaczej mowiac stretching statyczny niesie za sobg
zwiekszenia zakresu ruchu oraz gibkosci(1)3)). Mimo to
wiekszo$¢ autorow podkresdla warto$¢ stretchingu
statycznego po treningu, wykazujac zaleznos¢ miedzy
zastosowaniem go w czasie rozgrzewki a spadkiem
mocy, szybkosci i wysokosci skoku w poszczegdlnych
probach. Natomiast rozgrzewka zawierajaca elementy
rozciggania dynamicznego poprawia wskazane
parametry. W ponizszym artykule postaram sie
przedstawi¢ przekrdj przez badania prowadzone na ten
temat.

Badanie dotyczyto 15 sportowcéw czynnie trenujacych,
badania polegaty na wykonaniu rozciggania
dynamicznego i statycznego przed probami skoku
pionowego dodatkowo dokonano analizy EMG. Wyniki
wykazaty, iz po rozgrzewce dynamicznej skok pionowy
byt statystycznie istotnie zwiekszony, natomiast po
rozcigganiu statycznym jego wyniki nie roéznity sie
Znaczaco().

Kolejne badanie wykonane bylo na 25 studentach

uprawiajacych sport. Badanie polegato na
przeprowadzeniu rozgrzewki dynamicznej oraz
rozgrzewki dynamicznej z elementami stretchingu

statycznego oraz nastepnie poddaniu sie probom sprintu
20m, testowi zwinnosci Ilinois, oraz CMJ czyli podskoku
obunéz z zamachem. Wyniki réwniez potwierdzity, iz
zastosowanie jedynie rozgrzewki dynamicznej przed
wysitkiem powoduje osigganie lepszych wynikow w
porownaniu do rozgrzewki z zastosowaniem treningu
statycznego(2).

Inne badanie przeprowadzono na 11 osobach, celem
badania byt pomiar mocy w wypychaniu suwnicy
konczynami dolnymi. Rowniez badani zostali poddani
dwém rodzajom rozgrzewki statycznej oraz
dynamicznej. W wynikach badania po raz pierwszy
pojawia sie spadek mocy uzyskanej po zastosowaniu
rozciggania statycznego, natomiast po rozcigganiu
dynamicznym wykazano istotny statystycznie wzrost
wynikdw mocy(s).

W kolejnym badaniu wzieto udziat 18 sprinteréw w
tym 10 mezczyzn oraz 8 kobiet. Tematem badania byt
wptyw rodzaju rozgrzewki na dystansie 50 metrow.
Rodzaje rozgrzewki, jakie zostaty zaaplikowane
zawodnikom byty nastepujgce: rozgrzewka
dynamiczna, rozgrzewka dynamiczna z elementami
statycznego rozciggania oraz rozgrzewka statyczna.
Wyniki badan znéw wskazywaty na to, iz lepsze wyniki
mozna uzyskac stosujgc rozgrzewke dynamiczng).

Wiekszos$¢ autorow wykazuje duze zalety eliminacji
elementdédw stretchingu statycznego podczas
rozgrzewki. Za skuteczno$¢ rozgrzewki dynamicznej
odpowiedzialne sg procesy ktore zwiekszajg
temperature miesni, zwiekszenie pobudliwosci
miesniowo-nerwowej, poprawe swiadomosci ciata (1). Z
powyzszego przegladu aktualnej literatury wynika
jednoznacznie, iz podczas rozgrzewki zalecane jest

wykonywanie ¢wiczen rozciqgania dynamicznego,
natomiast po wysitku fizycznym zalecane jest
rozcigganie statyczne, ktdorego efekty sg

niepodwazalne w tej czesci treningu. Na poziomie
wyczynowym kazdy centymetr oraz sekunda majq
znaczenie, czasami o zwyciestwie decydujg tysieczne
czesci sekundy, wiec dlatego warto skorzystaé i
stosowaé wylacznie rozgrzewke dynamiczng przed
wysitkiem, ktora jak wynika z badan pozwala osiggac
lepsze rezultaty.

Mateusz Szczapaniak
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Dynamic Stretching on Leg Extension Power, Journal of Strenght and Condition
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4. Fletcher 1., Anness R. [2007]: The Acute Effects of Combined Static and
Dynamic Stretch Protocols on Fifty-meter Sprint Performance in track-and-field
Athletes. Journal of Strenght and Condition Research. Vol. 21, 784-787

5. Makaruk H. i wsp. [2008]: Intensywnos$¢ i Czas Trwania Rozgrzewki a Wyniki
testu Ergometrycznego 5x6 sekund u Mtodych Lekkoatletéw. Polish Journal of
Sport and Tourism, Vol. 15, 9-16

6. Wallmann H.W. i wsp. [2012]: The Acutte Effects of Various Types of
Stretching Static, Dynamic, Ballistic, and no Stretch of The Iliopsoas on 40 Yard
Sprint Times in Recreational Runners, The International Journal of Sports
Physical Therapy, Vol.7, 540-547
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FMS—jako kompleksowa ocena ryzyka kontuzji

Zdrowie

Patrycja Nycz, Mateusz

Szczepaniak
nastadiony@nastadiony.pl

Kontuzja - kt6z z nas nie doswiadczyt jej
na sobie. W treningu czesto zwraca sie
uwage jedynie na kluczowe partie w danej
dyscyplinie, zapominajac o wzmachianiu
innych istotnych miesni, jak choéby core,
czyli miesni gtebokich. A jak to mowia -
kluczem do sukcesu jest réwnowaga -
zarowno w zyciu jak i w ciele. Jak wiec
uchroni¢ sie przed kontuzja?

Jednym ze sposobdw na ocene
ryzyka kontuzji jest test FMS -
Functional Movement Screen -
| ktory ocenia funkcjonalng
d sprawnoéé¢ fizyczng zawodnika.
Sprawdza rowniez prawidtowosé
wzorcoOw ruchowych, czyli
naturalny sposob, w jaki
wykonywany jest dany ruch, np.
przysiad. Jezeli wzorzec jest
niewtasciwy - tworzymy
nienaturalny tor ruchu dla
struktur organizmu, co z czasem
powoduje ich ostabienie,
dysfunkcje, a w efekcie bdl.

Po co w takim razie FMS? Aby
ustali¢ i wprowadzi¢ w trening
sportowca dziatania, ktére
przywrécg prawidtowe wzorce
ruchowe. Pozwoli to na
unikniecie kontuzji i zbierajacych
sie mikrourazéw - dzieki temu
zwiekszy sie efektywnos¢ zawodnika.

Zdj. 1.

wyjéciowa do
¢éwiczenia przejécia nad ptotkiem.
Widoczny peten sprzet do testu FMS:
dtugi drazek trzymany za gtowa,
deska z miarka, 2 krotkie drazki i
tasma pomiedzy nimi, stuzace jako
ptotek.

Pozycja

Test FMS jest przydatnym narzedziem dla
fizjoterapeutéw i treneréw. Mozna go wykonywac¢ na
zasadzie ,zréb to sam” - potrzebujemy zaledwie deski z
miarka, 3 drazkéw - jeden diugi i dwa krotkie oraz
tasmy. Badanie sktada sie z 7 ¢wiczen:

1. Gteboki przysiad, 2. Przejscie nad ptotkiem, 3.
Wykrok w linii, 4. Ruchomos¢ barkéw, 5. Diugos$¢ miesni
kulszowo-goleniowych, 6. Pompka, 7. Stabilnos¢
rotacyjna.

W kazdym z nich osoba ¢wiczaca ma 3 proby, brane pod
uwage jest najlepsze podejscie. Wynik wykonanej préby

oceniany jest w skali 0-3, gdzie:

- 3 to bezbtedne wykonanie zadania, - 2 oznacza
wykonanie zadania, ale skompensowanie, ruchu (np.
w przysiadzie oderwanie piet od podtoza), - 1 to brak
wykonania zadania, - 0 oznacza bdl przy wykonywaniu
¢wiczenia.

Jezeli wahamy sie w ocenie - przyznajemy nizszy
wynik.

Przyjeto sie takg ocene, ze wynik ponizej 14 punktow
to duze ryzyko wystgpienia kontuzji. Suma punktéw w
zakresie 14-18 to przecietny wynik osiggany w tym
tescie, gdzie osoba badana wymaga c¢wiczen

Zdj. 2. Po lewej stronie przysiad, w ktérym osoba ¢wiczaca kompensuje ruch
- odrywa piety od podtoza i nie jest w stanie utrzymac drazka nad gtowa.
Zdjecie po prawej — przysiad z podporem piet na desce, poprawnie wykonany.
W takim przypadku ¢wiczenie ocenione jest na 2 pkt.

korygujacych. Wynik powyzej 18 oznacza dobrg
sprawnos$c¢ fizyczng i predyspozycje do uprawiania
sportu.

Jakie sg zalety testu FMS? Przede wszystkim szybkos$¢
i kompleksowos$¢ oceny. Cato$¢ trwa okoto 15-20min,
a zawodnik oceniony jest funkcjonalnie ,od stop
do gtéw”. Te 7 prostych c¢wiczen pokazuje nam
ograniczenia i asymetrie, ktére mogg zmniejszac
efekty treningu sitowego, funkcjonalnego Ilub
sportowego, a takze znajduje ,stabe ogniwa” w ciele.
Dzieki temu mamy mozliwos¢ lepszego doboru
¢wiczen w treningu, ktére zlikwiduja stabe punkty, co
pozwoli unikna¢ kontuzji oraz osiagna¢ korzystniejsze
rezultaty.

Patrycja Nycz
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Sezon IAAF Diamond League 2014
oficjalnie uwazamy 2za zakonczony!
Czternascie mityngow, czternascie
panstw, czternascie miast, czternascie
stadionow, kilkaset zawodnikow i
zawodniczek, wspaniate wyniki oraz
bardzo, ale to bardzo duzo emocji.

Wszystko zaczeto sie w Katarze...

W stolicy najbogatszego panstwa na $wiecie - Ad-
Dausze nie spodziewaliSmy sie wielkich fajerwerkow. W
koncu, to dopiero otwarcie sezonu, jednak gwiazdg byt -
Iwan Uchow. Rosjanin skoczyt wzwyz 2.41. Poprawia
rekord zyciowy, a jednoczesnie rekord kraju, a takze
uzyskat czwarty wynik w historii lekkiej atletyki.

Swietnie edycje rozpoczat réowniez Piotr Matachowski,
ktéry wygrywa konkurs rzutu dyskiem z wynikiem
66.72. Byt, to dopiero poczatek catego cyklu, ale wyniki
z otwarcia, sugerowaty nam bardo mocny sezon.

Drugi mityng w Chinach...

W Szanghaju jak zwykle wysoka poprzeczke rywalom
postawit Renaud Lavillenie. Wynik uzyskany przez
Francuza - 5.92, a takze 30 cm przewagi nad drugim
zawodnikiem zobrazowaty jego bezwzgledng dominacje
na S$wiecie. W rzucie oszczepem sensacjg okazat sie
Egipcjanin Abd Ihab EI-Rahman, ktéry uzyskat
wysmienity wynik 89.21! Do korica sezonu byt, to
najlepszy wynik na sSwiecie. W rzucie dyskiem kobiet,
bariere 70-metréw tamie Sandra Perkovic. Chorwatka
posyfa dysk na 70.52.

Trzeci start w Stanach Zjednoczonych

W Eugene wyniki znowu miaty by¢ zaskakujace, i takie
tez byly. Tym razem w skoku wzwyz zaczarowaty nas

Panie. Anna Cziczerowa skacze 2.01, a nasza Justyna
Kasprzycka wyréwnuje Rekord Polski - 1.99. Swojq
moc pokazuje réwniez Pascal Martinot-Lagarde -
13.13 w biegu na 110 metréw przez ptotki.

Benevenuta in Italia!

Rzym...jedno z najpiekniejszych miast na Swiecie, ale
takze dobre miejsce do wuzyskiwania pieknych
wynikow. Katarczyk, podopieczny Stanistawa Szczerby
- Mutaz Essa Barshim wyréwnuje najlepszy wynik w
tym roku na swiecie - 2.41. W biegu na 400 metréow
mezczyzn sSwietny wynik uzyskuje Mistrz Olimpijski
oraz Mistrz Swiata - LaShawn Merritt. Czas uzyskany
przez Amerykanina na mecie to 44.48.

Wioska ziemia jak zwykle byta takze przyjazna dla
Polakéw! Piotr Matachowski zajat drugie miejsce w
konkursie rzutu dyskiem - 65.86. Na podium stanat
rowniez nasz wybitny 800-metrowiec Marcin
Lewandowski! Zajat trzecie miejsce z czasem -
1:44.60. Swietnie w biegu na 3000 metréw z
przeszkodami spisat sie Krystian Zalewski, ktory
poprawit swéj rekord zyciowy o ponad 7 sekund, czas
- 8:16.20.

Skandynawia...

Piagty mityng Diamentowej Ligi w Oslo, nie stat na
bardzo wysokim poziomie, ale padio kilka dobrych
rezultatéw. Solidne wyniki uzyskiwali m. in. Pascal
Martinot-Lagarde w biegu na 110 metrdéw przez ptotki
- 13.12 sekundy, Tero Pitkdmaki w rzucie oszczepem
- 84.18 metra, a takze Kenijczyk Jairus Kipchoge
Birech, ktéry w biegu na 3000 metréow z przeszkodami
uzyskat najlepszy wynik na swiecie—8:02.37 minuty.

Na széste zawody, wracamy do USA...

Nowy Jork — Adidas Grand Prix. Po raz kolejny kalse
pokazali skoczkowie skaczacy wzwyz! Bohdan
Bondarenko oraz Mutaz Essa Barshim pokonali
poprzeczke na wysokosci 2.42. W obu przypadkach
byty, to rekordy zyciowe, rekordy kraju, ale takze
rekordy kontynentu. Swietny wynik w biegu na 400
metrow uzyskat réwniez LaShawn Merritt - 44.19. W
biegu na 200 metréw swojq site pokazat Warren Weir,
ktory uzyskat bardzo dobry wynik — 19.82.

Po raz kolejny drugie miejsce w konkursie rzutu
dyskiem zajat Piotr Matachowski - 65.45.

Jak w szwajcarskim zegarku...

Lozanna, Mityng Athletissima 2014 jednym z
najlepszych mityngdw w tym sezonie! Szwajcarski
stadion sprzyjat zawodnikom, ktérzy wykorzystali
warunki jakie im stworzono.
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Kirani James poprawit rekord zyciowy, a takze rekord
kraju w biegu na 400 metrow. Czas uzyskany przez
Grenadyjczyka - 43.74. Pascal Martinot-Lagarde
poprawit swoj rekord zyciowy w biegu na 110 metréow
przez ptotki - 13.06. W biegu na 400 metréw przez
ptotki swietny wynik uzyskat Javier Culson. Zawodnik z
Portoryko przebiegt ten dystans w czasie 48.32. W biegu
na 100 metrow kobiet, bariere 11 sekund tamie Michelle
-Lee Ahye, wynik - 10.98. W rzucie dyskiem najlepszy
Piotr Matachowski, wynik - 66.63.

Bonjour!

Kolejny mato emocjonujacy mityng, ale za to Paryz
bardzo szczesliwy dla biegaczy! Asbel Kiprop w biegu na
800 metrow uzyskuje wynik 1:43.34 i zostaje liderem
$wiatowych list. Holenderka (Etiopka) Sifan Hassan
poprawia rekord kraju w biegu na 1500 metréw. Czas
przez nig uzyskany 3:57.00. W biegu na 100 metréw
przez ptotki najlepszy wynik uzyskata Dawn Harper-
Nelson — 12.44 (najlepszy wynik na $wiecie).

Wielka Brytania...

Kolejny mityng odbyt sie w Glasgow. Holenderka Dafne
Schippers poprawita rekord zyciowy, a jednoczesnie
rekord kraju w biegu na 200 metréw - 22.31. Zawody
na Wyspach byly takze bardzo udane dla Polakdw,
ktérzy trzykrotnie stawali na podium. W konkursie
skoku wzwyz, pod nieobecnos$¢ najwiekszych gwiazd,
wystartowat Wojciech Theiner, ktéry pokonat poprzeczke
na wysokosci 2.28. Kolejne dwa miejsca na podium dla
naszych tyczkarzy - Pawta Wojciechowskiego oraz Piotra
Liska, ktérzy zajeli odpowiednio pierwsze oraz drugie
miejsce pokonujac poprzeczke na wysokosci 5.67.

Monako...

Chodz, to mate panstwo, ktére stynie gtéwnie z luksusu,
wyniki uzyskane na Stade Louis II byly bardzo
zaskakujace. W biegu na 100 metréw kobiet najlepszy
wynik na $wiecie uzyskata Tori Bowie - 10.80. W biegu
na 800 metréw kobiet najlepszy wynik na $wiecie
uzyskata Ajee Wilson - 1:57.67. W biegu na 5000
metréw kobiet najlepszy wynik na $wiecie uzyskata
Genzebe Dibaba - 14:28.88. Mozna, by powiedzie¢, ze
to byt festiwal biegow kobiet, ale mezczyzni wcale nie
odstawali tak bardzo! Rekord Francji w biegu na 110
metréw przez ptotki poprawit Pascal-Martinot Lagarde -

12.95. Najlepszy wynik na S$wiecie w biegu na 800
metréw ustanowit Nijel Amos - 1:42.45. Najlepszy
wynik na S$wiecie w biegu na 1500 metréw uzyskat
Silas Kiplagat - 3:27.64. Swietny wynik w biegu na
200 metrow uzyskuje Justin Gatlin - 19.68. Rzut
Dyskiem po raz kolejny w tym sezonie wygrywa Piotr
Matachowski - 65.84.

Sweden...

Jedenasty mityng Diamentowej Ligi odbyt sie w
Sztokholmie. Pierwsze miejsce w biegu na 800 metréw
padio fupem Adama Kszczota. Swiezo upieczony Mistrz
Europy uzyskat w tym biegu czas 1:45.25. Trzeci w
tym biegu réwniez zawodnik z Polski, Marcin
Lewandowski - 1:45.76. W skoku w dal kobiet
najlepsza Tianna Bartoletta - 6.98.

Po raz kolejny Wielka Brytania...

Dwunasty mityng odbyt sie w Birmingham. Kolejny
mato ciekawy mityng, ale, za to $wietny wynik padt w
biegu na 400 metrow przez ptotki kobiet. Jamajka
Kaliese Spencer pokonata ten dystans w czasie 53.80.
Miejsca na podium w konkursie rzutu dyskiem zajeli
Piotr Matachowski oraz Robert Urbanek. Piotrek zajat
drugie miejsce - 64.98, a Robert trzecie miejsce -
64.27. Zawody nie staty na wysokim poziomie, bo
forma zawodnikow, miata przyjs¢ przede wszystkim na
najwazniejszq impreze w tym roku, czyli Mistrzostwa
Europy.

Szwajcaria...

Zurych, ktéry goscit chwile wczesniej najlepszych
zawodnikow z Europy, tym razem byt organizatorem
przedostatniego mityngu Diamentowej Ligi. Bardzo
dobry wynik w trojskoku uzyskat Amerykanin Christian
Taylor - 17.51.

Final!

Lekkoatleci nas nie zawiedli, padfo wiele $wietnych
rezultatdw, a szanse zaprezentowania sie na skali
Ostatni mityng Diamentowej Ligi w tym sezonie byt
pokazem talentow oraz wielkich umiejetnosci
zawodnikow z catego S$wiata! Byl, to takze ostatni
akcent walki o diamenty za wygranie klasyfikacji
Diamond Race. W wielu konkurencjach walka miata
rozstrzygnac sie wiasnie dopiero w Brukseli. Po raz
kolejny pokaz dali skoczkowie wzwyz.

Ciag dalszy strona 11.
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Mutaz Essa Barshim poprawit rekord zyciowy, rekord kraju, rekord kontynentu, rekord mityngu oraz uzyskat
drugi wynik w historii lekkiej atletyki! Katarczyk pokonat poprzeczke na wysokosci 2.43. W biegu na 100 metréw
najlepszy wynik na swiecie uzyskuje Justin Gatlin — 9.77. Francuz Renaud Lavillenie uzyskuje najlepszy wynik na
$wiecie w skoku o tyczce pokonujgc poprzeczke na wysokosci 5.93. Kenijczyk Jairus Kipchoge Birech uzyskuje
najlepszy wynik na $wiecie w biegu na 3000 metrow z przeszkodami — 7:58.41. Allyson Felix uzyskuje najlepszy
wynik na $wiecie w biegu na 200 metréw - 22.02. Kulomiotka Valerie Adams uzyskuje najlepszy wynik na
$wiecie - 20.59. Byly, to tez bardzo udane zawody dla Polakéw. Piotrek Matachowski zajgt drugie miejsce w
rzucie dyskiem - 67.35 metra. Adam Kszczot poprawit rekord Polski i zajgt pierwsze miejsce w biegu na 1000
metrow - 2:15.72. Dzieki doskonatej postawie Piotra Matachowskiego przez caty sezon, ten wygrat ogolng
klasyfikacje Diamond Race. Polak mimo braku medalu Mistrzostw Europy, pokazat najbardziej stabilng forme
spos$rod wszystkich zawodnikow.

Adam Kowalski

Maly Memoriat J. Kusocinskiego w Zielonej Gorze

Sztylka w rzucie oszczepem - 66.92m. Dobry wynik
uzyskat takze Antoni Walicki, ktory z czasem 39.37s
wywalczyt ztoty medal w biegu na 300 metréw przez
ptotki. Miody zawodnik z Gorzowa Wielkopolskiego
pokazat dobre przygotowanie

techniczne, a jego trener Tomasz| Poprzednie edycje
Saska nie kryt zadowolenia z

sukcesu swojego zawodnika. Torun 2010

Drugiego dnia nieoficjalny rekord -
Polski 14-latek w skoku o tyczce, | Kielce 2011
uzyskata Julia Oberda -

zawodniczka warszawskiej Skry [ Stubice 2012
skoczyta 3.55m. Szybko pod

koniec dnia biegat takze Mateusz|Radom 2013
Foto: Patryk Jasifski Wrébel. Sprinet na 300 metréw

uzyskat 35.54s. Srebro z Zielona Géra 2014
pierwszego toru wywalczyt Antoni

w Zielonej Gorze podczas \jlicki - zioty na 300 metréw
mistrzostw Polski mtodzikOw przez plotki—36.59s. Trzeci byt Patryk Pozorski—

padio wiele dobrych wynik6w. 36.61s. Srebrny i brgzowy medalista tych zawodéw
Tegoroczne mistrzostwa nie obfitowaty startowali na stabych torach, ze wzgledu na brak

. . wynikéw z eliminacji do MP. Przepis modwiacy o tego
jednak w rekordy Polski jak byto 2 lata typu rozstawieniach prawdopodobnie zostanie szybko

temu w Stubicach. zmieniony.

Do najciekawszych wynikow tego memoriatu nalezy z Skok w dal wygrat z nowym rekordem zyciowym
pewnos$cia zaliczy¢ bieg Damiana Sztejkowskiego na 6.74m, zawodnik Czwdrki Zory - Pawet Dzida.
100 metréw i wynik 10.95s, wystep w wieloboju, gdzie Klubowemu koledze z trybun dopingowata rekordzistka
do rekordu Polski Patrycji Adamczyk zabrakio nieco kraju—Ewa Swoboda.
ponad 20 punktow. Zawodniczka w czwdrboju uzyskata

Patryk Jasinski
2622 pkt. Dobrze pierwszego dnia wypadt takze Karol atryk Jasinsi
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D iamentowa Liga? Chyba wszyscy fanatycy krélowej sportu wiedza co to jest.
Jednakze niewiele osob wie jak i kiedy ona powstata...

Gtownym celem organizowania tej imprezy byto podniesienie prestizu i poziomu lekkiej atletyki.

W 1990 roku

zawody lekkoatletyczne w Oslo, Zurychu, Berlinie oraz Brukseli nazywane byly ziotgq czwodrka i to one
zapoczatkowaty cykl najbardziej prestizowych imprez lekkoatletycznych zwanych poczatkowo jako najpierw

Ztotej, a pozniej Diamentowej Ligi.

Otdz od 1998 roku po zmianie regulaminu imprezy ta odbywata
sie jako Golden League (ang. Ztota Liga). Gtdwng nagrodq byt
milion dolaréw. Zeby wziaé udziat w podziale tej nagrody trzeba
byto wygra¢ we wszystkich szesciu mitingach z tego cyklu.
Mitingi z tego cyklu byty rozgrywane w Oslo, Berlinie, Brukseli,
Zurychu, Monako i Rzymie.

Pierwszymi zwyciezcami Golden League byli Marion Jones (USA,
100 metrow kobiet), Haile Gebrselassie (Etiopia, 5000/10000
metrow mezczyzn) oraz Hicham El Guerrouj (Maroko, 1500
metréw mezczyzn). W dalszych edycjach tg prestizowg impreze
wygrywali m. in. Wilson Kipketer, Felix Sanchez, Asafa Powell,
Jeremy Wariner, Kenenisa Bekele, Paula Jelimo czy Jelena
Isinbajewa.

GOLDEN

LEAGUE

© IAAF 1997

Logo Ztotej Ligi (www.pl.wikipedia.org)

Od sezonu 2010 rozgrywana jest impreza zwana Diamond League.

W ramach cyklu sg rozgrywane 32 konkurencje(16 meskich i 16 zenskich). W skiad Diamentowej Ligi wchodzg
mitingi organizowane w Europie, Chinach, Stanach Zjednoczonych oraz na Bliskim Wschodzie. Zmiana formuty
spowodowata ze nie trzeba wygrywac¢ we wszystkich mitingach zeby wygrac¢ caty cykl Diamentowej Ligi.

.

s Liamond
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Logo Diamentowej Ligi (www.pl.wikipedia.org)

Nagrodg w tym cyklu jest diament o wartosci
ok. 80 tys. dolaréw. Cykl wygrywa osoba, ktora
zdobedzie najwiecej punktow w klasyfikacji
generalnej. Jedynym polskim zawodnikiem
ktéry wygrat klasyfikacje generalng
Diamentowej Ligi jest Piotr Matachowski (2010
oraz 2014).

Najbardziej utytutowanym zawodnikiem jest Marokanczyck Hicham El Guerrou, ktéry az cztery razy byt
triumfatorem Ztotej Ligi. Jesli chodzi o zwyciestwa w pojedynczych mitingach to rekordy naleza do Francuza
Renaud Lavillenie (skok o tyczce) oraz dla reprezentantki Nowej Zelandii Valerie Adams (pchniecie kulg).

O organizacje mityngdw w ramach DL walczy m. in. czeska Ostrawa. Obecnie odbywajgq sie tam mityngi IAAF

World Challange.

Mateusz Jaros
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Aktywacja — regeneracja, czyli co najlepiej zjes$¢ po treningu?

Zywienie
www.ekoidea.sklep.pl
nastadiony@nastadiony.pl

J esli po powrocie z treningu macie zazwyczaj niewiele czasu na przygotowanie
positku i z tego powodu czesto pomijacie ten element regeneracji tudzac sie, ze
szklanka wody zatatwi sprawe albo nalezycie do os6b, ktdre zaraz po zakonczeniu
¢wiczen nie odczuwaja gtodu, a ostatnie na co przychodzi im ochota, to kanapka —

ten wpis jest wilasnie dla Was.

Warto wiedziec:

Jesli podczas pierwszych dwoéch godzin, a najlepiej w
przeciggu godziny od zakonczenia treningu, dostarczymy
sobie odpowiedniej ilosci weglowodandéw, biatka oraz
wody, mozemy znacznie usprawnic¢ tempo regeneracji
organizmu.

W tym czasie glikogen regeneruje sie pottorej
razy szybciej, niz wynosi normalne tempo, ktore
nawet po wyczerpujagcym treningu jest
ograniczone i wynosi ok. 5% na
godzine. Podczas nastepnych 4 godzin tempo
odbudowy spada, ale i tak pozostaje wyzsze, niz
przecietne. Szacuje sie, ze catkowity czas
potrzebny do odnowy, to od 10 do 36 godzin i
jest uzalezniony od poziomu wytrenowania,
intensywnosci i dtugosci treningu oraz tego, czy
uzupetniliSmy utracone weglowodany oraz ptyny.

Positek po aktywnosci fizycznej jest bardzo istotny i nie
mozna go zaniedbac¢. Dotyczy to zwiaszcza tych,
ktorzy codziennie intensywnie uprawiajg sport.

Dlaczego positek jest tak wazny?

Glikogen to zmagazynowana posta¢ glukozy, ktéra stuzy
gtéwnie jako zapas energii w trakcie wysitku fizycznego. Jest
magazynhowany w miesniach i watrobie.
Trenujac uszczuplamy jego zapasy, ktdére sg niezbedne.

Aby organizm miat szanse sie zregenerowaé, nalezy
umozliwi¢ mu zwiekszenie tempa odbudowy glikogenu. W jaki
sposOb? Liczne badania przeprowadzone na sportowcach
dowodzg, ze istotng role odgrywa zaréwno skiad pierwszego
positku po treningu, jak i pora jego spozycia. Nie zwlekajcie
tlumaczac sie brakiem czasu lub apetytu. Pierwsza dawke
tatwo przyswajalnych weglowodanow nalezy przyja¢ jak
najwczesniej, poniewaz tempo odbudowy glikogenu jest
najszybsze przez pierwsze dwie godziny od zakonczenia sesji
treningowej. To tzw. okienko weglowodanowe. Organizm
nastawiony jest wtedy na efektywniejsze wchtanianie
sktadnikdéw odzywczych, a zotadek na sprawniejsze trawienie.

Ile weglowodanow nalezy przyjac?

Przyjmuje sie, ze w przeciaggu dwoch godzin po zakonczeniu
treningu powinnismy dostarczy¢ 1g weglowodandéw na 1kg
masy ciata. Jesli trening byt wyjatkowo ciezki, nie
ograniczajcie sie. Im wiecej weglowodanow przyjmiecie, tym
szybciej uzupetnicie utracony glikogen. Nalezy pamietac, ze
uszkodzenia miesni, do ktorych dochodzi podczas aktywnosci,
opOzniajg i utrudniajg gromadzenie glikogenu miesniowego.

Jaki powinien by¢ sklad positku regeneracyjnego?

Po intensywnym wysitku zazwyczaj bardziej chce nam sie pi¢, niz jes¢. Wtedy tez nasz organizm lepiej toleruje i
wykorzystuje weglowodany w postaci ptynnej. Zamiast siega¢ po pierwszy lepszy produkt z lodéwki, warto
przygotowac sobie samodzielnie wtasnej roboty izotonik, wzbogacony jedynie miodem i szczypta soli, a nie catg
gama sztucznych barwnikéw o jakie nie trudno w markecie.

Ciag dalszy strona 13.
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Aktywacja — regeneracja, czyli co najlepiej zjes¢ po treningu?

Zywienie
www.ekoidea.sklep.pl
nastadiony@nastadiony.pl

Jednak nie samym weglem zyje cztowiek!

W procesie szybszej regeneracji rownie wazne sg biatka i ttuszcze. Badania na sportowcach wykazaty, ze napoje
weglowodanowo-biatkowe zwiekszajg zapasy glikogenu o 38% w poréwnaniu z napojami zawierajgcymi wylacznie
weglowodany. To tak jakby$ miat 138%, a nie 100% sity albo szybkosci na codziennym treningu lub zawodach.

Optymalny napdj lub positek powinien zawiera¢ 20 do 40g protein i 60 do 120g weglowodandw. Jesli trenujecie
intensywnie kazdego dnia lub dwa razy dziennie, pamietajcie, aby bezposrednio po zakonczeniu ¢wiczen
przyjmowac¢ weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym. Jesli treningi nie sg intensywne, wtedy warto
wybiera¢ produkty o niskim i $rednim indeksie. Udowodniono, ze taka dieta wptywa korzystnie na wytrzymatoscé.

PRIED CWICTENTAMI PODCIAS CWICIEN PO CWICIENTACH

ILE 1,5-256/KG MASY CTAEA 30-606/60DZINE 16/KG MASY CTAtA

TACINT] PO 30 MINUTACH, A POTEM DO DWOCH GODZIN,
PRZYJMUT W REGULARNYCH ODSTEPACH ~ POTEM (0 2 GODZINY

KIEDY 1-4 GODZINY

8 WYSOKT WYSOKT LUB NISKI
- DWSTANKA, - KOKTATL NA BAZLE MLEKA
-(ZERWONA FASOLA 7 BRAZOWYM - GARSC RODZYNEK, ROSLINNEGO Z BANANEM,

PRIVKEADY  RYZEM T WARZYWAML, - DUZY BANAN, - OWSTANKA Z SUSZONYMT OWOCAMI
- KROMKT CHLEBA PEENOZLARNISTEGD - NAPG) TZ0TONLCZNY T MIODEM,
1 MASEEM ORZECHOWYM. - BATONIK SPORTOWY

Posilek regeneracyjny, a spadek wagi

Pokutu}e przekonanie, 2e' jesli po intensywnym treningu nie dostarczymy kalorii, ktére przeciez z takim
pos$wieceniem- dopiero-- co - spalalismy, szybko schudniemy. Nic bardziej mylnego, jest wrecz przeciwnie.

Tyn"lczasem"ﬁosi%ek przyjety do“dwoch godzin po treningu sprzyja spalaniu tkanki tluszczowej i ma znaczny
wptyw-na zintensyfikowanie metabolizmu.

Dlaczego? Jesli positek nie jest poprzedzony aktywnoscig fizyczng, organizm nastawiony jest przede wszystkim
na czerpanie energii z weglowodandéw. Sprawa wyglada inaczej, kiedy trawienie tresci pokarmowej jest
poprzedzone treningiem, poniewaz organizm nastawiony jest wtedy gtéwnie na spalanie tluszczéw, magazynujac
wiekszg ilos¢ cukrow w celu uzupetnienia glikogenu miesniowego i watrobowego. Dlatego aktywni ludzie
przestrzegajacy zasady regeneracji bedg spala¢ nieco wiecej ttuszczu i magazynowac wiecej glikogenu. Ta zasada
zywienia pomaga sportowcom uprawiajgcym dyscypliny wytrzymatosciowe wypracowaé najkorzystniejszy
stosunek tkanki ttuszczowej do masy miesniowej...

Zrédio:

1. "Medicine and Science in Sports and Exercise” 38(6): 1106-13; Postexercise Muscle Glycogen Recovery Enhanced with a Carbohydrate-Protein Supplement, Berardi,
J.M, T.B Price, E.E. Noreen, and P. W. Lemon [2006]

2. "Zywienie w sporcie", Anita Bean, Poznan [2008]

3. "Waga startowa", Matt Fitzgetald, Zielonka [2012]
4. "Cata prawda o glikogenie", Krzysztof Mizera
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Umierajaca polska lekkoatletyka
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Publicystyka

Patryk Jasinski
nastadiony@nastadiony.pl

Coroczne mistrzostwa Polski to
doskonate narzedzie do wylonienia
najlepszych zawodnikow w kraju w
poszczegdlnych grupach wiekowych.
Opréocz tego, na podstawie innych
wartosci - liczby uczestnikbw, mozna
wysuwac daleko idace wnioski.

Pod uwage brane byly mistrzostw kraju
poszczegdlnych grup wiekowych z ostatnich pieciu lat.
Od mistrzostw Polski mtodzikéw, po zawody seniorow,
ktore czesto goszczg takze najlepszych juniorow i
mtodziezowcow w kraju. Liczby jednak nie ktamia, a
whnioski sg dos$¢ obiektywne i smutne.

Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki szczyci sie rosngacym
zainteresowaniem i ilosciq dzieci zaczynajacych
przygode z lekkoatletykg, niestety na tym
poprzestaje, bowiem brakuje solidnych podstaw i
plandw, jak ta miodziez zatrzymac i motywowac do
trenowania.

Rok do roku, liczba uczestnikow stale maleje,
niezmienne wydajgq sie byc¢ statystyki uczestnikow
Matego Memoriatu Janusza Kusocinskiego, tutaj
rozbiezno$¢ na przestrzeni ostatnich pieciu lat jest
minimalna, wptyw mogg mie¢ eliminacje strefowe itp.

Mtodziezy ubywa

Zdecydowanie gorzej jest wsrod juniorow miodszych,
tych co roku na Ogdlnopolskiej Olimpiadzie Mtodziezy
jest co raz to mniej, a patrzac na ilo$¢ uczestnikow z
2009 roku - ubyto ich ponad 100.

Kolejng grupa miodziezowa sg juniorzy, ci podobnie
jak zawodnicy U18, ging w statystykach, a ostatni
okres pieciu lat to takze okoto 80 zawodnikéw mniej,
jednak ich suma od trzech lat wydaje sie byc¢
niezmienna.

Najgorzej statystyki maja sie u miodziezowcow. Tych
po kategorii junioréw ubywa rocznie okoto 250-300, a
wiec blisko potowa. Taka sytuacja ma tez miejsce w
przypadku zawoddw senioréw. Liczba tych jest
zbizona do zawodnikéw w grupie U23, ale zatozy¢
mozemy, ze 75% z nich to zawodnicy do lat 23, ich
0ogo6t w naszym kraju kolejny raz spada o ponad
potowe, a ich warto$¢ mozna szacowa¢ na 100-150.

MPM OOM MPJ MMP MPS
2014 520 652 629 345 433
2013 523 641 627 410 454
2012 491 692 615 365 511
2011 545 754 702 374 449
2010 527 752 678 433 454
2009 505 763 697 440 516

Tabela 1. Zestawienie liczby uczestnikdédw poszczegdlnych imprez
mistrzowskich w ciqgu ostatnich 5 lat. Zrédto: www.domtel-sport.pl

Ostatnie Mistrzostwa Europy w 2014 roku, w Zurychu,
pokazaty dobre przygotowanie zawodnikow z grup
mitodziezowych, ktdrzy swoje mtodziezowe mistrzostwa
mieli w latach 2010-2012, w okresie, gdzie byto duze
zainteresowanie tym sportem. Spadajaca
systematycznie liczba uczestnikdw kazdych mistrzostw,
by¢ moze ustabilizuje sie na pewnym poziomie, jednak
pustoszejace stadiony podczas zawoddw nie sugerujq
nic dobrego.

Co dalej?

Wartosci o ponad setke mniejsze niz przed pieciulaty, sg
dramatycznym wizerunkiem promocji tego sportu i
brakiem wsparcia zawodnikédw z grup mtodziezowych i
seniorskich.

Bez natychmiastowych zmian, po Igrzyskach w Rio de
Janeiro w 2016 roku, nasza kadra na zawody w 2020
moze by¢ najmniej liczna w historii, ze wzgledu na stale
spadajace zainteresowanie tym sportem. 2009-2014-
2019, rok przed Igrzyskami moze by¢ nas o kolejng
setke mniej w kazdej grupie wiekowej, co tgcznie moze
da¢ nawet 500 lekkoatletéw mniej. Ilu z nich byloby w
stanie walczy¢ o medale najwiekszych imprez?

Patryk Jasinski
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Szafa, czyli... jesien nie taka straszna!

INNE

Marlena Maj, Michat Michalski,
Patryk Jasinski

nastadiony@nastadiony.pl

J

esien za pasem, ale to nie znaczy, ze podczas treningu mamy wyglada¢ smutno
i szaro jak codzienna aura. Przed nami caty pazdziernik, ktory miejmy nadzieje

obdarzy nas duzg iloscia stonca, pieknymi kolorami lisci w lesie i temperaturami

powyzej kilkunastu stopni.

Wychodzac na trening pamietajmy jednak, by =zaopatrzy¢ sie w kortke przeciwdeszczowg. Wiekszym
zmarzluchom proponujemy wyciagna¢ czapki i rekawiczki z dna szafy.

Dla Pan:

- top, ktdérych nigdy za wiele w damskiej garderobie
- kurtka, ktora postuzy przez kilka sezonow

- legginsy, ich wzor na pewno pozytywnie nakreci Cie
na trening

TOP NIKE SHAPE SWOOSH WOMEN'S SPORTS BRA

Top damski, zastosowanie
technologii Dri-FIT zwieksza
odprowadzanie wilgoci na
zewnatrz. Dopasowany do
kobiecej sylwetki z dwu
warstwowej konstrukcji.
Dostepny od 69zt w rdéznych
kolorach.

KURTKA PRZECIWDESZCZOWA CYCLONE ACET

Odporna i lekka tkanina Sheer
Fabric chroni przed wiatrem i
deszczem, idealna na jesienne
zmiany pogody. Wewnetrzne
flokowanie zabezpiecza przed
przywieraniem tkaniny do
skéry i zapewnia maksymalng
oddychalnos¢ oraz komfort
uzytkownika. Dostepna od
249zt

LEGGINSY NIKE RU SUNSET PRINTED LEGGING

Legginsy wykonane 2z rozciqgliwego
materiatlu nieograniczajacego
ruchdw podczas treningu.
Dostepne od 129zt.

Oryginalne

Dla Panow

- kurtka bedzie Ci stuzyta przez caty rok, kolor ktory na
pewno przykuje kobiecy wzrok

- czapka z daszkiem, ochroni przed deszczem i zakryje
pot z czota

- spodnie przede wszystkim wygodne

CZAPKA Z DASZKIEM HERITAGE
86METAL SWOOSH YOUTH

Klasyczna czapka z daszkiem,
dostepna w roznych kolorach,
zarowno dla pan jak i panow.
Dostepna od 49zi.

KURTKA ADIDAS WB-LITE

Idealna na delikatne opady
deszczu, ochroni réwniez przed
wiatrem. Materiat o poprawionej
wodoodpornosci, elastyczne
éciggacze umozliwig idealne
dopasowanie. Dostepna od 189zt.

SPODNIE MICROFIBRE PANT

Spodnie idealne do treningu jak i do
rozgrzewki przed zawodami, nieograniczajace
ruchow, sciggacze na dole, rozpinane
nogawki. Zwiekszona oddychalnos¢ w

najbardziej potliwych miejscach. Dostepne od
79zt

Marlena Maj
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Wiara i motywacja, kluczem do sukcesu

INNE

Marlena Maj, Michat Michalski,
Patryk Jasinski

nastadiony@nastadiony.pl

Dlaczego jedni ciagle osiagaja
sukcesy, a inni ponosza porazki?
Odpowiedz tkwi w ludzkim umysle.
Wygrani mysla jak wygrani, przegrani
jak przegrani. To wszystko. Zatem aby
byé¢ wygranym nalezy mysle¢ jak
wygrany. To naprawde takie proste?

Ludzie sukcesu nie przegrywaja, poniewaz "przegrana"
tkwi tylko w ludzkim umyséle. Dla wygranych nie
istniejq porazki, sg tylko informacje zwrotne, ktére w
efekcie prowadza do wygranej.

Oto prawidiowy tok myslenia wygranych,
ludzi sukcesu!

Mate, uczace sie chodzi¢ dzieci sg idealnym
przyktadem owego procesu. Dla dzieci bowiem nie ma
ograniczen. Placza, kiedy majq ochote, sq ciekawskie,
zagladajq wszedzie, nie bojac sie konsekwencji, jedza
trawe, krzyczg w miejscach publicznych.

Wyobrazcie sobie dziecko, ktore uczy sie chodzic.
Stawia najpierw prawg noge troche koslawo przed
siebie i po chwili lezy na ziemi. Dla dziecka to byta
tylko cenna informacja, ze nastepnym razem musi
inaczej te noge postawi¢, zatem stawia inaczej i znéw
laduje na ziemi. No c6z dalej jest cos zle. Prébuje wiec

Kim oni s3? - Junio&kLysy

[ £ Junio & tysy

= 3 L ;
% U *

ity internetu,

Junio & L H s -
s filmow. Kim sa...

i 4] Osczasu  Informacje  Zdjgcia J u n i O&Lysy?

Jaki$ czas temu w internecie i na portalach spotecznosciowych
nazwa, kojarzong tylko wsréd
znajomych—Junio&kysy. O co jednak chodzi dokfadnie kim s3a?

pokazat sie projekt pod

Co robig?

Projekt to przede wszystkim $wietne ukazanie lekkoatletycznej

H tysiace wyswietlen,

- \ setki polubien i rosnaca

v L | liczba fanéw. Wraz z nimi
u‘*, . . . . .
() rosnie liczba pomystow i

Widzieliscie kiedys$ dziecko, ktdre sie przewrdci i lezy na
ziemi juz do konca swojego zycia, bo uwaza, ze nie
wstanie? Nie. Dla dziecka kolejne upadki to droga do
sukcesu, bez nich nigdy nie nauczytoby sie chodzic.

Nie istnieja porazki. Sa tylko informacje zwrotne,
ktore prowadza do wygranej. Dlatego zawsze

wygrywamy!

- Oto moje motto. Mam nadzieje, ze stanie sie rowniez i
Twoim.

Dodatkowo proponuje Ci, aby$ wybrat sobie pewien
autorytet w danej dziedzinie i przeczytat o nim ksigzke,
badz jego ksigzke, ogladnat film, cokolwiek. W skoku
wzwyz Stefan Holm, biegu przez ptotki Artur Noga itd.
W kazdej dziedzinie, ktéra mnie interesuje mam swego
mistrza, ktory wiele mnie uczy.

Mam nadzieje drogi czytelniku, ze zrozumiates tok
myslenia wygranych. Mozesz staé sie jednym z nich.
Jezeli wiesz juz jakie nalezy mie¢ nastawienie w
stosunku do przegranej to teraz zastosuj to w swoim
Zyciu, a gwarantuje, ze zmieni sie ono na lepsze. Kazdy
sie moze nim sta¢ bowiem, aby by¢ wygranym, nalezy
myslec jak wygrany!

Michat Michalski

codziennosci, a takze wypromowanie samych
siebie.

Jak napisali o sobie Junio & Lysy, czyli Jakub
Juniewicz i Dominik Staskiewicz pochodzg z
wojewddztwa Zachodniopomorskiego. Kuba
jest trenerem Dominika, Dominik zawodnikiem
Kuby. Obaj przyjaznia sie od czaséw
mtodzikowskich, razem trenujgq i postanowili
stworzy¢ projekt 'Junio & tysy', ktéry ma na
celu ukazanie zycia lekkoatlety w nie co
zabawniejszym $wietle. Filmy maja na celu
jedynie promowanie lekkiej i umilanie czasu
ogladajacym.

Patryk Jasinski
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Reklama

nastadiony@nastadiony.pl

Chcesz stac sie posiadaczem wlepek?

Napisz: galerie.lekka@gmail.com

Mamy dla Was przygotowane:
Zestaw 1 - 8 wilep (2 x kazdy projekt) - koszt 6 zt
Zestaw 2 - 16 wlep (4 x kazdy projekt )- koszt 8 zt
Zestaw 3 - 24 wlepy (6 x kazdy projekt) - koszt 12 zi}
Zestaw 4 - 32 wlepy (8 x kazdy projekt) - koszt 15 zi}
W cene kazdego zestawu wliczona jest juz przesytka (Poczta Polska).



