CZEŚĆ II 

Biegi na Orientację

I WSTĘP DO BIEGÓW NA ORIENTACJĘ.

Trening zawodników w Biegu na Orientację w odróżnieniu od treningu w innych dyscyplinach sportowych jest bardziej złożony i stwarza wiele trudności tak dla organizującego trening jak i samych zawodników.

Trening w Biegu na Orientację jest wtedy efektywny, jeżeli mamy ułatwiony dostęp do zmapowanych terenów. Znacznie ułatwiało nauczanie techniki jak i taktyki biegu. Organizujący trening w zależności od poziomu wyszkolenia zawodnika powinien w swoich planach uwzględnić kształtowanie odpowiedniej wytrzymałości biegowej, sprawności, techniki samego biegu, techniki Biegu na Orientacje i taktyki pokonywania terenu. Zagadnienia związane z kształtowaniem odpowiednich umiejętności biegowych przedstawiłem we wcześniejszych artykułach. Obecnie główną uwagę zwrócę na technikę i taktykę Biegu na Orientację. Na technikę Biegu na Orientację składa się:

· umiejętność czytania i posługiwania się mapą, 

· posługiwanie się kompasem, 

· pomiar i ocena odległości, 

· umiejętność potwierdzania PK. 

Na taktykę Biegu na orientację składają się:

· wybór wariantu, 

· dobór prędkości biegu.

Ważnym jest również kształtowanie odpowiednich stanów psychicznych u zawodników uprawiających Bieg na Orientację. Kształtowanie odpowiednich umiejętności technicznych osiągamy poprzez różne formy zajęć teoretycznych i praktycznych. W czasie zajęć teoretycznych należy szkolonych zapoznać z dyscypliną, przebiegiem i organizacją zawodów w Biegu na Orientację, mapą, kompasem, opisami punktów kontrolnych oraz sposobami potwierdzania PK. Do zajęć praktycznych należy zaliczyć różnego rodzaju ćwiczenia prowadzone w terenie i sali. Zaliczamy do nich:

· trening potwierdzania PK, 

· bieg z kartą startową i mapą, 

· orientowanie mapy, 

· określanie kierunku biegu, 

· ocena i pomiar odległości, 

· utrzymywanie kierunku biegu, 

· odczytywanie mapy i porównywanie jej z terenem.

Umiejętności taktyczne kształtujemy poprzez różnego rodzaju ćwiczenia praktyczne w terenie oraz ocenę wyników osiąganych przez zawodnika na zawodach i treningach. Z zajęć praktycznych należy wymienić:

· wybór wariantu biegu, 

· celowe odchylenia, 

· wybór punktu do ataku na PK, 

· analiza stosowanych prędkości i praktyczne pokonywanie odcinków terenu.

W czasie zajęć teoretycznych omawiamy wyniki osiągane przez zawodnika na zawodach i treningach. Często powinniśmy porównywać je z wynikami i przebiegami najlepszych zawodników zwracając uwagę na popełniane błędy. W kolejnych artykułach będą prezentowane sposoby i organizacja treningów technicznych i taktycznych w Biegu na Orientację.

II PROGRAMY I METODY SZKOLENIA W BIEGU NA ORIENTACJĘ


Przedstawiony materiał jest próbą usystematyzowania spraw związanych ze szkoleniem zawodników w Biegu na Orientację. Praktycznie nigdzie nie znalazłem materiałów, które w przystępny sposób opisywałyby kształtowanie odpowiedniej wiedzy technicznej i taktycznej zawodników BnO w poszczególnych etapach szkolenia. Przedstawiony materiał tak w części merytorycznej jak i metodycznej nie należy traktować zbyt sztywno, tam gdzie to jest możliwe i potrzebne należy wzbogacać go nowymi treściami i udoskonalać metody szkolenia. Materiał, który będzie prezentowany, głównie będzie wskazywał w jakiej kolejności i w jaki sposób należy szkolić, utrwalać umiejętności i kształtować nawyki zawodnika BnO. Przygotowując szkolenie zawodnika w BnO należy uwzględnić wiele czynników wśród których należy wymienić:

- stan wyszkolenia zawodnika,
- stan bazy do szkolenia,
- stan znajomości zasad szkolenia.

PROGRAM SZKOLENIA DLA POCZĄTKUJĄCYCH

CZĘŚĆ I
Temat 1. Bieg na Orientację jako dyscyplina sportowa
Temat 2. Wyposażenie zawodnika do biegu na orientację
Temat 3. Posługiwanie się mapą 
Zajęcie 3.1 Treść map do Biegu na Orientację
Zajęcie 3.2 Orientowanie mapy
Zajęcie 3.3 Poruszanie się w terenie z mapą
Zajęcie 3.4 Poruszanie się w terenie z mapą i kompasem


Temat 1. Bieg na Orientację jako dyscyplina sportowa

Zagadnienia:
1. Istota Biegu na Orientację
2. Historia rozwoju dyscypliny na świecie i w Polsce.
3. Kategorie wiekowe.
4. Uczestnictwo w zawodach sportowych.
5. Klasy sportowe i ranking


Trener, instruktor na pierwszym spotkaniu omawia istotę Biegu na Orientację, historię rozwoju dyscypliny na świecie i Polsce. Przedstawia zasady organizacji zawodów sportowych, zdobywania klas sportowych, punktów rankingowych oraz zapoznaje z przepisami Biegu na Orientację w Polsce. W czasie omawiania wskazane jest pokazywać szkolonym mapy do biegu na orientację, kompas, punkty kontrolne itp. .

Temat 2. Wyposażenie zawodnika do biegu na orientację

Zagadnienia:
1. Mapa do biegu na orientację.
2. Kompas.
3. Karta startowa.
4. Strój zawodnika.

Instruktor prezentując mapę do biegu na orientację powinien zwrócić uwagę na: 

· skalę mapy 

· znaki topograficzne 

· sposób oznaczania północy na mapie 

· sposób przedstawiania rzeźby terenu

W czasie omawiania szkoleni powinni posiadać mapy do bno, najlepiej z legendą opisującą znaki topograficzne. Jeżeli są to początkujący zawodnicy taką mapę należy przekazać im na własność i nakazać samodzielną naukę znaków. Wskazane jest, żeby była to mapa z którą początkujący zawodnik będzie miał kontakt na treningach
W pozostałych zagadnieniach omawianie należy łączyć z pokazem wymienianych przedmiotów
Szkolenie prowadzimy na sali lub jeżeli warunki na to pozwalają w terenie

Temat 3.Posługiwanie się mapą 

Zajęcie 3.1 Treść map do biegu na orientację

Zagadnienia:
1. Teren i sposoby jego odwzorowania na mapie.
2. Sposoby oznaczania tras na mapach.
3. Oznaczenia dodatkowe na mapach.

Instruktor prowadzi zajęcia w terenie wykorzystując mapę, którą omawiał w temacie 2. Również każdy szkolony wychodząc w teren zabiera ze sobą mapę
Instruktor prowadząc grupę w terenie pokazuje i omawia sposób odwzorowania terenu i przedmiotów terenowych na mapie. Szczególną uwagę zwraca na takie elementy składowe jak: 

· roślinność, 

· drogi, 

· wody, 

· budowle, 

· skały itp

Równolegle z zagadnieniem 1 może być realizowane zagadnienie 2, gdzie instrutor omawia sposób rysowania tras do biegu prezentując sytuację narysowaną na mapie (start, punty kontrolne, meta).
Dodatkowe oznaczenia na mapach instruktor omawia zwracając uwagę na:

· skalę mapy, 

· oznaczenia obszaru zabronionego, 

· oznaczenia obszaru niebezpiecznego, 

· opis mapy.

Zajęcie 3.2 Orientowanie mapy 
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Zagadnienia:
1. Orientowanie mapy według stron świata
2. Orientowanie mapy według przedmiotów terenowych
3. Orientowanie mapy przy pomocy kompasu

Zagadnienie 1

Są to ćwiczenia praktyczne, które mogą być prowadzone w sali lub w terenie. Instruktor szkolenie rozpoczyna od pokazu zorientowania mapy w kierunku północnym w różnych pozycjach do kierunku północnego.
W tym celu wyznacza umownie jako północ dowolną ścianę hali sportowej lub jeżeli zajęcia prowadzi w terenie wybrany przedmiot terenowy. W zajęciach należy wykorzystywać dowolne mapy do bno. Następnie szkoleni powtarzają czynności instruktora chodząc po obwodzie często zmieniając kierunki. Rola instruktora sprowadza się do stałego nadzoru nad sposobem pracy szkolnych z mapą tj. zorientowania mapy (obracanie) po zmianie kierunku biegu, marszu. Patrz rysunek.

Ćwiczenie powinno być doskonalone jako element rozgrzewki (trucht z mapą) w kolejnych treningach
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Zagadnienie 2


Ten etap szkolenia instruktor powinien prowadzić w terenie wykorzystując mapy terenu. Na przykładach z terenu demonstruje sposób zorientowania mapy w oparciu o różne przedmioty terenowe. Do szkolenia powinien wykorzystać drogi, budowle, rzeźbę terenu, itp.  . Jako formę szkolenia można wykorzystać tutaj elementy treningu liniowego - patrz przykład obok. Instruktor przemieszczając się wzdłuż drugi prezentuje sposób orientowania mapy w różnych miejscach terenu. Szkoleni powtarzają prezentowane czynności.

Zagadnienie 3
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W tej części szkolenia instruktor demonstruje sposób orientowania mapy za pomocą kompasu. Mapa zorientowana przy pomocy kompasu, to mapa której linie północ- południe są równoległe do igły magnetycznej a igła magnetyczna i północ na mapie są zgodne. Patrz rysunek. Szkoleni powtarzają prezentowane czynności. W czasie szkolenia należy podkreślać, że kompas spełnia rolę ubezpieczenia w czasie niepewności i pracy w terenie , gdzie nie ma wyraźnych przedmiotów terenowych. 

W szkoleniu wykorzystujemy mapy z pierwszej części zajęcia.

Zajęcie 3.3 Poruszanie się w terenie z mapą

Zagadnienia:
1. Zasady określania swojego położenia
2. Kolejność pracy z mapą

Zajęcie 3.3 należy prowadzić w terenie z mapą, którą posiada każdy uczestnik szkolenia. Do zajęć możemy wykorzystać mapę z zajęć 3.2.  Instruktor omawia i demonstruje czynności do wykonania w poszczególnych etapach szkolenia. Po omówieniu szkoleni ćwiczą praktycznie

Zagadnienie 1 Czynność określania swojego położenia jest niezmiernie istotna dla uprawiających bieg na orientację i jest niezbędna podczas umiejscawiania swojego położenia na mapie.
Chcąc określić własne położenie na mapie należy znać rejon w którym się znajdujemy a następnie odległości i kierunki od charakterystycznych przedmiotów terenowych do miejsca naszego znajdowania się.
Określanie swojego położenia wykonujemy w następującej kolejności:
1. Określamy położenie na podstawie pobliskich przedmiotów terenowych
2. Określany położenie na podstawie rzeźby terenu
3. Określany położenie za pomocą pomiarów
Czynności instruktora: po omówieniu i pokazie przemieszcza się z grupą ( marsz, trucht) w terenie. Zatrzymuje się w wybranych miejscach i wydaje polecenie zorientowania mapy i wskazania położenia na mapie.
Sprawdza poprawność wykonanych czynności. Po upewnieniu się, że wszyscy opanowali czynności określania swojego położenia przystępuje do szkolenia z zagadnienia 2.

Zagadnienie 2 W czasie poruszania się w terenie z mapą obowiązuje zasada zachowania ciągłości orientacji tj. systematycznego w miarę przemieszczania się rozpoznawania otaczających przedmiotów terenowych, rzeźby i w stosunku do nich określania swojego położenia.
Kolejność pracy z mapą jest następująca:
1. Orientujemy mapę
2. Określamy na mapie swoje położenie
3. Porównujemy mapę z otaczającym terenem
4. Określamy kierunek dalszego przemieszczania się
Aby można było szybko odnajdywać na mapie swoje położenie, wskazane jest palcem (kciukim) pokazywać aktualną pozycję tzn. przesuwamy po znaku topograficznym drogi na mapie.
Czynności instruktora: Postępuje podobnie jak w zagadnieniu 1. Przemieszczając się z grupą w terenie zobowiązuje ich do ciągłego śledzenia mapy i terenu oraz określania swojego położenia na mapie. Po zatrzymaniu grupy, każdy z uczestników szkolenia pokazuje swoje położenie na mapie.

Zajęcie 3.4 Poruszanie się w terenie z mapą i kompasem

Zagadnienia:
1. Kompas i jego funkcje
2. Poruszanie się z użyciem kompasu

Zagadnienie 1

Aktualnie w handlu jest dostępnych wiele różnych typów kompasów. Ogólnie kompasy możemy podzielić na dwie grupy:

· kompasy ogólnego przeznaczenia 

· kompasy dla zawodników z czasem ustalenia pracy igły do 2 sek.

W zależności od sposobu noszenia dzielimy je na: 

· płytkowe 

· kciukowe

Przy pomocy kompasu możemy: 

· zorientować mapę 

· wyznaczyć kierunek ruchu zawodnika 

· jeżeli posiada podziałkę kątową, zmierzyć azymuty w terenie i na mapie

Sposób orientowania mapy został przedstawiony na zajęciach 3.2
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Bardzo ważne dla orientalisty jest wyznaczanie kierunku ruchu przy pomocy kompasu. Szczególnie staje się to konieczne, gdy poruszamy się w terenie bez widocznej rzeźby i przedmiotów terenowych.
Sposób wyznaczania kierunku ruchu zawodnika przedstawia rysunek.
W celu wyznaczenia kierunku ruchu należy na mapie połączyć dwa punkty kontrolne PK w taki sposób aby linie kierunkowe kompasu (krawędź, rysunek linii) łączyły ich środki a strzałka kompasu była skierowana w kierunku punktu docelowego. Następnie orientujemy mapę zgodnie z wcześniej opisanym. sposobem.
Stojąc z tyłu kompasu, przedłużenie strzałki kompasu pokazuje nam kierunek ruchu z danego punktu
Po omówieniu i pokazie instruktor wydaje polecenie wyznaczenia kierunku ruchu z wybranych punktów kontrolnych PK na mapach szkolonych. Sprawdza poprawność wykonanych czynności



Zagadnienie 2
Do ćwiczeń praktycznych instruktor wykorzystuje mapy z zajęć 3.2.
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Jeżeli szkolenie prowadzone jest z dziećmi, ten etap szkolenia organizujemy wzdłuż drogi wybierając jako PK skrzyżowania i krótkie azymuty.
Przemieszczanie się wzdłuż określonej drogi instruktor wykorzystuje do doskonalenia umiejętności określania swojego położenia przez szkolonych.
Jeżeli nie dysponujemy mapami szkolenie z wyznaczania kierunku ruchu możemy przeprowadzić w ocechowanym kołkami terenie. Patrz rysunek. W tym przypadku należy wykonać w odpowiedniej skali szkic tego terenu, który w tym przypadku zastępuje nam mapę.
Na kolejnych treningach doskonalenie tego zagadnienia można ćwiczyć na przygotowanym wcześniej do tego celu terenie. Przygotowanie będzie polegało na umieszczeniu na stałe oznaczeń literowych lub cyfrowych na przedmiotach terenowych. Jeżeli szkolimy dzieci tak przygotowany teren należy lokalizować na otwartej przestrzeni z dużą liczbą przedmiotów terenowych. Dla bardziej doświadczonych zawodników tak przygotowany teren umiejscawiamy w kompleksach leśnych.
CZĘŚĆ II
Temat 4. Punkty kontrolne i sposób ich potwierdzania
Zajęcie 4.1 Punkt kontrolny
Zajęcie 4.2 Opisy punktów kontrolnych


Zagadnienie 1
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Instruktor w czasie szkolenia omawia i pokazuje części składowe punktów kontrolnych, kartę startową i sposób potwierdzania punktu kontrolnego.
Przekazane treści
Na zawodach sportowych w biegu na orientację mają zastosowanie dwa rodzaje punktów kontrolnych.
1. Punkt kontrolny z mechanicznym potwierdzaniem
2. Punkt kontrolny z elektronicznym potwierdzaniem
Pierwszy rodzaj punktu kontrolnego zawiera perforator mechaniczny karty startowej, stojak, kod punktu kontrolnego i lampion w kolorze biało-czerwonym.
Punkt kontrolny tego typu przedstawiony jest na rysunku. Oprócz wyżej opisanego punktu kontrolnego coraz powszechniejsze staje się stosowanie punktów kontrolnych z elektronicznym potwierdzaniem. Największe zastosowanie mają tzw. SPORT IDENT-ty.
Szczegóły dotyczące wymiarów punktów kontrolnych są regulowane wydanymi "Przepisami Biegu na Orientację". W czasie zawodów, dodatkowo punkt kontrolny należy ubezpieczyć wystarczającą ilością drobnych konfetti.
Potwierdzanie punktów kontrolnych starego typu odbywa się za pomocą karty startowej. Sposób potwierdzania karty startowej regulują przepisy PZBnO.
Zagadnienie 2
Szkolenie instruktor organizuje w dowolnym terenie. Może to być boisko sportowe, boisko [image: image15.png]


szkolne lub łąka.
Przebieg szkolenia

Instruktor w centralnej części boiska ustawia stojak (patrz rysunek) i rozdaje szkolonym karty startowe. Szkoleni biegają po wyznaczonej trasie i mijając punkt kontrolny potwierdzają w karcie startowej.
Ten etap szkolenia można połączyć z orientowaniem mapy. Wtedy szkoleni otrzymują mapę oraz kartę startową i biegają po obwodzie zmieniając kierunek. Wcześniej instruktor określa kierunek północny w terenie.
Instruktor stojąc przy punkcie kontrolnym sprawdza poprawność wykonywanych czynności
Zajęcie 4.2 Opisy punktów kontrolnych

Zagadnienia:
1. Cel stosowania opisów punktów kontrolnych
2. Symbole do opisów punktów kontrolnych

W czasie szkolenia instruktor omawia i pokazuje wybrane symbole do opisów punktów kontrolnych. Szkolenie należy łączyć z praktycznym pokazem w terenie. Po zajęciach zalecane jest wydać szkolonym tabele symboli do nauki.
Zagadnienie 1

Wszyscy zawodnicy uprawiający Bieg na Orientację muszą posiadać umiejętność jednoznacznego rozumienia opisów punktów kontrolnych. Opisy punktów [image: image16.png]Kategoria. m.trasv7 PI‘IEWWSL7
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kontrolnych i ich kody, stanowią informacje uzupełniające dla biegacza, które ułatwiają lokalizację punktu kontrolnego. Najczęściej zawodnikom opisy punktów kontrolnych dostarczane są w postaci tabeli zbiorczej lub tabel cząstkowych, przygotowanych specjalnie dla danej kategorii wiekowej. W tym drugim przypadku mogą być bezpośrednio naklejone na mapę zawodnika lub dostarczane przez organizatora zawodów luzem. Sposób wykonania takiej tabeli prezentuje załączony rysunek.

Treścią i strukturą opisów punktów kontrolnych są następujące informacje:

1. Kategoria, długość trasy w metrach, całkowite przewyższenie w metrach.
2. Opis poszczególnych punktów kontrolnych (piktogramy), z zachowaniem ich kolejności na trasie biegu.
3. Długość i typ wyznakowanego odcinka od ostatniego punktu kontrolnego do mety.
Poszczególne punkty kontrolne opisywane są w sposób następujący:
A. - numer porządkowy punktu kontrolnego
B. - kod punktu kontrolnego
C. - lokalizacja jednego z wielu jednakowych przedmiotów znajdujących się w kręgu
D. - przedmiot punktu kontrolnego
E. - informacje, które precyzują charakter przedmiotu
F. - wielkość przedmiotu stanowiącego punkt kontrolny
G. - stanowisko (pozycja) oznakowania punktu kontrolnego
H. - dalsze, ważne informacje.
Dla przykładów zamieszczonych w tabeli odczytamy:
- punktem o kodzie 44 jest zachodnia polana, porośnięta o wymiarach 6x10m
- punktem o kodzie 56 jest górna ściana skalna o wysokości 5,0m. Punkt położony jest u podnóża.
Dla najmłodszych kategorii wiekowych zalecane jest w miejsce piktogramów stosować opis.
Przykład
1 45 skrzyżowanie ścieżki z drogą
2 63 polanka

Zagadnienie 2

Symbole do opisu punktów kontrolnych                            D-Formy Terenu
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D - Skały i kamienie oraz roślinność
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D - Wody i bagna
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D - Obiekty budowlane
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D - Znaki dodatkowe
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E - Uzupełnienia
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G - Umiejscowienie
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CZĘŚĆ III
Temat 5. Utrzymanie kierunku biegu
Zajęcie 5.1 Kierunek biegu a przeszkody terenowe
Zajęcie 5.2 Praktyczne ćwiczenia z utrzymania kierunku


Zajęcie 5.1 Kierunek biegu a przeszkody terenowe

Zagadnienia:
1. Wpływ przeszkód terenowych na utrzymanie kierunku
2. Wyznaczanie celów
3. Wyznaczanie kierunku bez użycia kompasu


Szkolenie należy przeprowadzić w terenie z użyciem mapy. Szkoleni powinni praktycznie ćwiczyć utrzymanie kierunku podczas biegu w terenie zróżnicowanym tak pod względem pokrycia, rzeźby i przedmiotów terenowych. Ćwiczenie rozpoczynamy w terenie odkrytym a kończymy w terenie o utrudnionej przebieżności. Dla każdego zagadnienia szkolenie należy rozpocząć od omówienia, pokazu a kończyć ćwiczeniem praktycznym. Doskonalenie umiejętności będzie realizowane na kolejnych zajęciach.
Zagadnienie 1
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Utrzymanie podczas biegu wyznaczonego kierunku wbrew pozorom nie jest takie łatwe z uwagi na występujące różnego rodzaju przeszkody terenowe, którymi są; drzewa, zabudowania, skały, przeszkody wodne, itp. Każda przeszkoda wymusza odejście w prawo lub w lewo.

Z obliczeń wynika, że jeżeli w czasie biegu popełnimy błąd kierunku wynoszący 1 stopień , to na odległości 1 km powstaje błąd położenia równy 20m a jeżeli błąd kierunku będzie miał wartość 5 stopni to błąd położenia na odległości 1km wyniesie 100m.
Z rysunku przedstawionego obok wynika, że wraz odległością rośnie również błąd położenia. Błąd kierunku powstaje najczęściej w wyniku złego odbiegnięcia od punktu i wskutek omijania przeszkód terenowych.

Wpływ przeszkód terenowych


Wpływ przeszkód terenowych ilustruje rysunek. W naszym przypadku biegacz omija przeszkodę z prawej strony.
Jeżeli na wysokości przeszkody zawodnik będzie utrzymywał kierunek wyznaczony w punkcie kontrolnym 4 to na wysokości punktu kontrolnego 5 powstanie błąd położenia (patrz rysunek).
Zsumowanie wszystkich małych błędów może spowodować powstanie dużego błędu położenia na wysokości punktu kontrolnego 5.
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Chcąc uniknąć powstania błędu położenia, należy po obiegnięciu przeszkody wrócić na kierunek (oś) wyznaczony w punkcie kontrolnym 4 lub na wysokości przeszkody wyznaczyć nowy kierunek biegu (niebieska linia).
Z tego wynika, że atak na punkt kontrolny powinien odbywać się z jak najmniejszej odległości, a do punktu kontrolnego zbliżamy się, wyznaczając cele pośrednie (charakterystyczne przedmioty terenowe umieszczone na mapie).

Zagadnienie 2 - przekazane treści

Cele pośrednie, które zawodnik [image: image19.png]Gele posrednie
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wybiera na mapie, mogą być przedmiotem terenowym lub elementem rzeźby terenu, łatwym do odszukania w terenie. Rysunek obok prezentuje sposób pokonywania trasy w oparciu o cele pośrednie.
Wyboru celów pośrednich dla kolejnego odcinka trasy, zawodnik powinien dokonać przed osiągnięciem najbliższego punktu kontrolnego. Pozwoli to zawodnikowi po podbiciu karty startowej odbiec w kierunku najbliższego celu pośredniego, bez zatrzymywania się przy punkcie kontrolnym. Każde zatrzymanie się przy punkcie kontrolnym to strata czasu oraz ułatwienie ewentualnemu przeciwnikowi będącego w pobliżu na szybkie zlokalizowanie punktu kontrolnego. Podczas wyboru celów pośrednich obowiązuje zasada lokalizowania ich jak najbliżej lini łączącej punkty kontrolne. Najlepiej byłoby, aby leżały one dokładnie na linii.

Dla początkujących zawodników, zasada wykorzystywania celów pośrednich w biegu na orientację powinna mieć stałe miejsce w szkoleniu. W początkowym okresie szkolenia powinny to być duże obiekty liniowe lub punktowe. Z czasem, w miarę postępów w szkoleniu zawodnik powinien doskonalić się na coraz to mniejszych obiektach punktowych i formach terenowych. Równolegle wraz z postępem, zawodnik powinien doskonalić umiejętność czytania mapy a co za tym idzie znajomości znaków umieszczonych na mapie.

Sposób pokonywania trasy pomiędzy punktami kontrolnymi (wybór wariantu i celów pośrednich) jest elementem taktyki biegu i w tym punkcie nie będzie analizowany, natomiast ważnym dla początkującego zawodnika jest doskonalenie techniki utrzymania wyznaczonego kierunku biegu w różnym terenie. I tę umiejętność zawodnik powinien opanować poprzez ćwiczenia w zmiennych warunkach terenowych. W czasie tych ćwiczeń zawodnik powinien posiąść umiejętność oceny swoich możliwości w zakresie utrzymania kierunku biegu i błędów (odchyleń)jakie powstaną w czasie biegu w funkcji odległości, rodzaju terenu i widoczności. 
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Zagadnienie 3 - przekazane treści

Wyznaczenie kierunku bez użycia kompasu powinno odbywać się w następującej kolejności:

· zorientowania mapy 

· określenie swojego położenia na mapie według charakterystycznych przedmiotów terenowych 

· wyznaczenie kierunku biegu ( linia łącząca miejsce stania z celem) 

· bieg w wyznaczonym kierunku ( przedłużenie wzrokiem linii wyznaczonej na mapie i określenie celu w terenie)

Na załączonym rysunku mapę zorientowano według obiektu liniowego jakim są drogi. Kierunek wyznacza linia niebieska łącząca skrzyżowanie z celem jakim jest punkt kontrolny - 6. 

Zajęcie 5.2 Praktyczne ćwiczenia z utrzymania kierunku


Zagadnienia:
1.Ćwiczenia w terenie otwartym
2.Ćwiczenia w terenie o ograniczonej widoczności


Szkolenie z utrzymania kierunku rozpoczynamy w terenie otwartym i miarę postępów wśród szkolonych przechodzimy do terenu o ograniczonej widoczności i zróżnicowanej przebieżności.

Zagadnienie 1
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Rozpoczęcie szkolenia w terenie otwartym jest podyktowane warunkami bezpieczeństwa i koniecznością sprawowania kontroli przez instruktora nad czynnościami szkolonych w terenie. Organizując szkolenie korzystamy z mapy (szkicu) wykonanego w skali 1:5000 (patrz rysunek).
Celami dla szkolonych są ustawione w terenie punkty kontrolne lub przedmioty terenowe na których są namalowane kody (cyfry, litery). Wyznaczenie kierunków biegu szkoleni robią z jednego miejsca (trójkąt na mapie) w obecności instruktora. W pierwszym etapie szkoleni do wyznaczonego celu biegną bez mapy i wracają. Dopiero, gdy instruktor upewni się, że szkoleni opanowali samodzielne wyznaczanie kierunku wydaje mapę (szkic) i zezwala na samodzielny bieg po kilku punktach kontrolnych. W przypadku, gdy celem są punkty kontrolne szkoleni potwierdzają obecność w karcie startowej. Jeżeli celem jest przedmiot terenowy, szkoleni zapisują odczytany kod. Praktycznie na tym etapie szkolenia instruktor powinien mieć stały kontakt wzrokowy z ćwiczącymi w terenie. 
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Zagadnienie 2

Jest to etap doskonalenia umiejętności utrzymania kierunku w czasie biegu, przeprowadzony w lesie. Do ćwiczeń wybieramy teren zróżnicowany tak pod względem widoczności jak i przebieżności (patrz mapy). Organizacja szkolenia jest podobna jak w zagadnieniu 1. Celami są punkty kontrolne lub przedmioty terenowe opisane kodami rozmieszczone na różnych odległościach i w różnym terenie. W I etapie szkoleni wyznaczają kierunki w obecności instruktora, biegną do celu bez mapy i wracają na miejsce startu. Cele, które są wyznaczane przez instruktora powinny znajdować się na różnych odległościach a trasy biegów przechodzić przez odcinki terenu o zróżnicowanej widoczności tj. : 

· widoczność >większa jak 100m, 

· widoczność 20 -100 m 

· widoczność mniejsza jak 20m

Na tym etapie szkolenia należy uświadomić szkolonym, że błędy kierunku powstają za każdym razem a ich wielkość zależy od: 
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odległości 

· widoczności 

· przebieżności 

· tempa biegu

Drugi etap szkolenia, to szkolenie z mapą. Szkoleni startują w obecności instruktora, dobiegają do pierwszego punktu od którego rozpoczynają samodzielną pracę. Ilość punktów, którą wyznaczymy do przebiegnięcia będzie zależała od umiejętności szkolonego. Wiedząc, że szkolony ma trudności w wyznaczaniu kierunku i często popełnia błędy, szkoli się na 1-2 punktach za każdym razem wracając do instruktora.
Po ukończeniu tego etapu, każdy szkolony powinien nabrać pewności poruszania się w terenie, wyznaczania kierunku oraz określenia dla siebie optymalnej długości biegu w wyznaczonym kierunku bez popełnienia dużego błędu. 

CZĘŚĆ IV
Temat 6. Ocena odległości
Zajęcie 6.1 Pomiary na mapie
Zajęcie 6.2 Pomiar odległości w terenie
Temat 6. Ocena odległości


Zajęcie 6.1 Pomiary na mapie

Zagadnienia:
1. Skala map
2. Pomiar odległości na mapie
3. Pomiar wysokości

	Zagadnienie 1

Skala mapy jest to stosunek odległości linii między dwoma punktami na mapie do rzutu poziomego między tymi punktami w terenie. Skalę mapy do Biegu na Orientację wyrażamy w postaci zapisu 1 : 15 000. Taki zapis oznacza, że zmierzona odległość między dwoma punktami na mapie jest 15 000 razy mniejsza od odległości pomiędzy tymi samymi punktami w terenie.

Dla skali mapy 1:15 000 - 1 cm odległości na mapie odpowiada 150 m w terenie.
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Skala mapy jest więc elementem, od którego w dużej mierze zależy zarówno ilość szczegółów, które można umieścić na mapie, jak i ich dokładność. Rzutuje na dokładność wykonywanych na podstawie mapy pomiarów i obliczeń.
Najczęściej stosowane skale map do Biegu na Orientację to: 

· 1:15 000 (1 cm = 150m) 

· 1:10 000 (1 cm = 100m) 

· 1:5 000 (1 cm = 50m)

Zaleca się, aby dla najmłodszych kategorii wiekowych i weteranów stosować mapy wykonane w skali 1:10 000.
Informacje o skali mapy umieszcza się na mapie ( patrz rysunek). 

	Zagadnienie 2

Najczęściej stosowanym przyrządem do pomiaru długości odcinków prostoliniowych jest linjka milimetrowa. Długość terenowa L takiego odcinka jest iloczynem wielkości l, zmierzonej na mapie, przez przelicznik skali mapy P;
L= l x P
Przykład
Na mapie wykonanej w skali 1:15 000 ( 1 cm = 150m) zmierzony odcinek ma długość 4 cm. Obliczona długość terenowa w tym przypadku ma wartość;
L= 4 x 150 = 600m
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Pomiaru odległości wzdłuż linii krzywych i nieregularnych należy wykonać takimi przymiarami, które pozwalają na dokładne odtworzenie tej linii dzięki swojej elastycznej budowie. Możemy tutaj wykorzystać sznurek, nitkę lub przyrząd o specjalnej konstrukcji (krzywomierz).
Ocenę odległości odczytywanych z mapy, biegacz orientalista obowiązkowo musi mieć opanowaną. Taka ocena bardzo często decyduje o wyborze wariantu biegu, czyli taktyki biegu. Praktycznie w czasie biegu pomiar możemy wykonać linijką kompasu lub poprzez ocenę "na oko". W pierwszym przypadku wymaga to zmniejszenia szybkości biegu natomiast w drugim przypadku, zawodnik musi mieć utrwalone w pamięci wzrokowej wyobrażenie 1 cm. Często pomocne mogą być tutaj linie północ - południe, kreślone w odstępach co 500 m na mapie.
Załączony rysunek prezentuje sposób wykonania pomiaru.
Należy pamiętać, że długości mierzonych odcinków na mapie zwykle są krótsze od rzeczywistych odległości w terenie. Różnice te wynikają z kątów nachylenia oraz załamań danej linii terenowej. Im większe nachylenie terenu, tym większa różnica. W terenie górzystym różnica ta może wynosić do 10% a w terenie pagórkowatym do 3%.


	Zagadnienie 3
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Do określania wysokości punktów terenowych na podstawie mapy posługujemy się warstwicami, wykorzystując przy tym opis warstwicy zamieszczony na mapie ( patrz rysunek).
Dla orientalisty umiejętność określania różnicy wysokości pomiędzy punktami na mapie jest tak samo ważna jak ocena odległości. Decyduje ona o stosowanej taktyce w czasie biegu.
Przewyższenia między punktami na mapie określa się na podstawie różnicy wysokości poszczególnych punktów:
h= Ha - Hb
gdzie:
h- różnica wysokości między punktami,
Ha - wysokość dowolnego punktu a,
Hb - wysokość dowolnego punktu b.
Jeżeli punkty leżą na tym samym zboczu, wtedy wystarczy obliczyć ile warstwic leży między nimi i pomnożyć przez wielkość cięcia warstwicowego (wartość zapisana na mapie).
h = n x cw
gdzie:
n - ilość warstwic między punktami,
cw - wielkość cięcia warstwicowego.
Na podstawie ilości warstwic oraz odległości między nimi oceniamy również kąt nachylenia terenu. Im większa odległość między warstwicami, tym mniejszy jest kąt nachylenia terenu i odwrotnie.

	Zajęcie 6.2 Pomiar odległości w terenie.

W czasie biegu na orientację, zachodzi często konieczność szybkiej oceny odległości niezbędnej do wyznaczenia celu jakim jest PK lub przedmiot terenowy oraz określania długości odcinków terenowych. Szybko i w miarę poprawna ocena odległości za pomocą najprostszych sposobów należy do ważnych umiejętności każdego biegacza na orientację. Podczas biegu na orientację odległość w terenie można określać za pomocą następujących sposobów: "na oko" i krokami.


Zagadnienia:
1. Ocena odległości "na oko"
2. Pomiar odległości krokami

Zagadnienie 1

Ocena na oko

Jest to najprostszy i najszybszy sposób określania odległości a istota jego jest oparta na ogólnie znanych właściwościach oka ludzkiego. W orientacji odległość "na oko" ocenia się przez porównanie z utrwalonymi w pamięci wzrokowej typowymi odległościami w terenie np. 100m (długość boiska piłkarskiego).
 Ocenę odległości "na oko" przez porównanie sprawdza się w terenie równinnym. Błąd pomiaru w tym przypadku wynosi do 15%. Podczas pomiarów wykonywanych sposobem "na oko" należy pamiętać, że ze zwiększaniem się długości, wielkość typowego odcinka stopniowo się skraca a wgłębienia terenowe przecinające ocenianą odległość, pozornie ją skracają.
Zdolność oceny odległości tą metodą można doskonalić przez systematyczne ćwiczenia w terenie i porównywanie otrzymanych wyników z wartościami uzyskanymi na podstawie dokładniejszych pomiarów, np. pomiar odległości na mapie.


Zagadnienie 2


Mierząc odległość krokami należy znać długość swojego kroku w metrach. Długość własnego kroku wylicza się maszerując wzdłuż uprzednio zmierzonego odcinka, obliczając ilość par kroków.
Pomiar długości kroku należy wykonać co najmniej dwukrotnie na odległości nie mniejszej jak 200 - 300m. Ostatecznie długość kroku przyjmuje się jako średnią z wykonanych pomiarów.
Mierząc odległość krokami liczy się podwójne kroki ( przeważnie na lewą nogę).


CZĘŚĆ V
Temat 7. Czytanie mapy - brak
Zajęcie 7.1 Bieg z wykorzystaniem obiektów liniowych
Zajęcie 7.2 Bieg z wykorzystaniem obiektów punktowych
Zajęcie 7.3 Bieg z wykorzystaniem rzeźby terenu


Temat 7. Czytanie mapy


	Zajęcie 7.1 Bieg z wykorzystaniem obiektów liniowych
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Ćwiczenia praktyczne
Bieg z wykorzystaniem obiektów liniowych jest bardzo często wykorzystywany tak przez doświadczonych jak i początkujących zawodników. Obiektami liniowymi dla biegacza na orientację są:

· drogi, 

· strumienie, 

· rowy, 

· granice kultur 

· linie trakcji elektrycznej, 

· przecinki, 

· ogrodzenia, 

· linie kolejowe, 

· itp.

Są to najczęściej obiekty długie, bardzo łatwe do odszukania w terenie. Są one doskonałymi obiektami orientacyjnymi.
Trening, gdzie instruktor wykorzystuje elementy liniowe powinien być stałym elementem szkolenia początkujących zawodników. Dopiero, gdy nabierzemy [image: image28.png]


pewności, że zawodnik nie gubi się, przechodzimy do bardziej złożonych ćwiczeń.
W tego rodzaju treningu podstawowym celem jest doskonalenie umiejętności w zakresie orientowania mapy sposobem geometrycznym i czytania mapy oraz porównywanie jej z terenem.
Instruktor przygotowujący tego rodzaju zajęcia powinien:

· do marszu (biegu) wybrać mapę i teren z dużą ilością elementów liniowych, 

· zaplanować trasę marszu (biegu) - patrz mapa 

· całą trasę podzielić na taką ilość odcinków, ilu zawodników będzie szkolonych, aby każdy mógł samodzielnie wykonać marsz (bieg).

· instruktor powinien znajdować się w bezpośredniej bliskości szkolonego i obserwować jego czynności oraz ujawniać i eliminować popełniane błędy.

Czynności szkolonych w czasie marszu (biegu):

· przed rozpoczęciem marszu (biegu) należy zorientować się w terenie według mapy 

· w czasie marszu (biegu) mapa powinna być tak zorientowana, aby kierunek trasy na mapie był zawsze zgodny z kierunkiem drogi w terenie 

· stale porównywać mapę z terenem (kciukowanie). Na odcinkach prostych zwiększa szybkość biegu i przygotowuje się do zmiany kierunku biegu. (np. na [image: image29.png]


skrzyżowaniu) 

· zwiększoną uwagę zachować podczas marszu (biegu) w terenie z dużą ilością obiektów liniowych tego samego rodzaju (np. drogi) 

W czasie zajęć należy stosować zasadę stopniowania trudności. Trening rozpoczynamy na trasach, gdzie obiektami liniowymi są drogi a kończymy na obiektach mało widocznych w terenie (granice kultur, zarośnięte rowy, strumienie, itp)
Ostatnim etapem szkolenia powinno być bieganie krótkich odcinków liniowych (patrz mapa). Drogę pomiędzy odcinkami liniowymi zawodnik pokonuje korzystając z kompasu lub innego sposobu wyznaczania kierunku.




	Zajęcie 7.2 Bieg z wykorzystaniem obiektów punktowych

Instruktor w ramach szkolenia powinien zademonstrować sposób biegania z wykorzystaniem obiektów punktowych i omówić zasady odszukiwania niektórych obiektów w terenie. Szkoleni ćwiczą na wybranych obiektach w terenie (patrz mapa).
Przekazane treści
Bieg z wykorzystaniem obiektów punktowych jest jednym z trudniejszych w orientacji. Obiektami punktowymi są:

· wieża skalna, 

· kamień, 

· ambona, 

· paśnik, 

· polanka, 

· pojedyńcze drzewo 
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itp.

Zawodnik, który decyduje się wykorzystywać w czasie biegu obiekty punktowe musi mieć świadomość, że jest to praktycznie ciągła praca z kompasem i mapą tj. wyznaczanie kierunku i utrzymanie kierunku w czasie biegu. Dochodzi tutaj jeszcze umiejętność odnajdywnia tych obiektów w terenie. Jeżeli są to duże obiekty (skały), widoczne z daleka to bieg praktycznie odbywa się bez większych zakłóceń. Trudności pojawiają się, jeżeli obiekt nie ma dużych rozmiarów lub ukryty jest w zaroślach. Wtedy dodatkowo tracimy czas na szukanie ukrytego obiektu. Wybór małych, trudnych do odszukania obiektów nie zaleca się wykorzystywać w czasie biegu, jako podstawowy cel pośredni.
Każdy zawodnik powinien wiedzieć, że mapa na której biega jest robiona w takim okresie, który jest dogodny dla kartografa. Jest to najczęściej wiosna lub jesień, kiedy na drzewach i krzewach nie ma liści.
Biegając spotykamy inną rzeczywistość. W takim przypadku należy być na tyle doświadczonym biegaczem, żeby realizować ten sposób biegania.




	Zajęcie 7.3 Bieg z wykorzystaniem rzeźby terenu

Instruktor w ramach szkolenia powinien zademonstrować sposób biegania z wykorzystaniem rzeźby terenu. Szkoleni ćwiczą na wybranych elementach rzeźby w terenie (patrz mapa).
Przekazane treści
Jedną z ważniejszych umiejętności technicznych zawodnika jest zdolność do odczytywania z mapy rzeźby terenu. Na podstawowe tej umiejętności zawodnik będzie określał:

· wybór wariantu, 

· wyznaczał cele pośrednie, którymi będą pagórki, wzniesienia, obniżenia, itp. 

· wykorzystywał długie elementy rzeźby (mulda, grzbiet) jako obiekty liniowe.

Umiejętność odczytywania elementów rzeźby z mapy jest tutaj podstawą. Zawodnik powinien mieć opanowane określanie kierunku spadu [image: image31.png]Legenda
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terenu i elementów rzeźby, takich jak:

· grzbiet, mulda 

· góra, dolina 

· taras, nos, żebro, rynna

Oprócz tego zawodnik czytając mapę powinien mieć wyobrażenie profilu terenu.
Umiejętności o których wspomniano wyżej, nabywa się w miarę zdobywanych doświadczeń na treningach i zawodach. 



CZĘŚĆ VI
Temat 8. Taktyka biegu - brak
Zajęcie 8.1 Wybór wariantu
Zajęcie 8.2 Celowe odchylanie
Zajęcie 8.3 Wybór punktu do ataku i atak na punkt kontrolny
Zajęcie 8.4 Prędkość biegu w biegu na orientację

Temat 8. Taktyka biegu


Taktyka biegu na orientację obejmuje teorię i praktykę przygotowania zawodnika i pokonywania terenu przez biegacza pomiędzy punktami kontrolnymi.
Taktykę tak rozumianą charakteryzuje wiele specyficznych właściwości. Są to:

· informacje odczytywane przez zawodnika z mapy, 

· informacje odczytywane przez zawodnika w terenie, 

· zmienność sposobów pracy biegacza w terenie, 

· ekonomia sił, 

· wybór celów pośrednich

Oznacza to, że taktykę na odpowiednim poziomie może stosować zawodnik, który ma opanowane wszystkie w/w właściwości. Osiągamy to poprzez długotrwały trening indywidualny i grupowy, mający na celu doskonalenie umiejętności technicznych, wytrzymałościowych i sprawnościowych.
Podstawowym czynnikiem determinującym zastosowanie odpowiedniej taktyki podczas biegu są umiejętności techniczne. Sposób szkolenia wybranych zagadnień techniki był prezentowany w poprzednich rozdziałach.
	

Zajęcie 8.1 Wybór wariantu

Czynności zawodnika podczas biegu to: 

· odczytywanie informacji zawartych na mapie, 

· analiza sytuacji, 

· wybór celów pośrednich i punktu do ataku, 

· bieg w wyznaczonym kierunku, 

· porównywanie informacji odczytywanych z mapy i porównywanie z terenem i odwrotnie, 

· korekta trasy
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Na podstawie powyższych uwag możemy stwierdzić, że podstawowym czynnikiem decydującym o sposobie pokonywania terenu pomiędzy punktami kontrolnymi jest mapa. Zawodnikowi szczegółowa i czytelna mapa umożliwia prawidłową orientację podczas biegu, jest również doradcą przy wyborze wariantu, który odpowiada jego orientacyjnej technice i biegowym zdolnościom.
Prawidłowość wyboru wariantu straci swoje znaczenie wtedy, gdy mapa nie oddaje właściwego obrazu terenu lub jeśli zawodnikowi brakuje odpowiedniego przygotowania technicznego i wytrzymałościowego.
Podczas wyboru wariantu zawodnik powinien dążyć do tego aby odcinek drogi pomiędzy punktami kontrolnymi pokonał w jak najkrótszym czasie, a jak wiemy tych dróg prowadzących do celu jest wiele.
O wyborze odpowiedniego wariantu decydują:


· elementy rzeźby terenu, pokrycie terenu, przebieżność, sieć hydrograficzna, budowy sztuczne, sieć dróg, ścieżek i innych komunkacyjnych linii oraz innych obiektów przydatnych w orientacji, 

· dokładnie naniesione granice między różnymi typami pokrycia terenu (skraje bagna, kamienie, pola itp.) 

· przebieżność pokrycia terenu na otwartych i półotwartych powierzchniach, widoczne granice kultur.

Niektóre z wymienionych elementów przedstawia załączony rysunek

Przebieżność
Większa część rysunku mapy przedstawia roślinność, która ma wpływ na tempo biegu i pomaga przy orientacji oraz wyborze drogi do kolejnego celu.
Szybkość biegu zależy od rodzaju lasu (typ drzew, gęstość, poszycie , itp.). Podstawą klasyfikacji gęstości lasu jest spadek tempa biegu w porównaniu z normalnym tempem w danym typie terenu. Nazywamy to przebieżnością . Dokładne przedstawienie na mapie przebieżności każdego terenu pomaga zawodnikowi w orientacji i to co jest najważniejsze w wyborze wariantu.
Podstawowe zasady klasyfikacji przebieżności to:

· kolor biały przedstawia przebieżny las w każdym typie terenu, 

· kolor żółty - stopień otwartości terenu w dwóch kategoriach (otwarty, półotwarty), 

· kolor zielony - przedstawia gęstość roślinności od jej przebieżności 

· zielony raster punktowy 20% - gęstwina 50-80% ( redukuje tempo biegu do 50-80% normalnej szybkości) 

· zielony raster punktowy 50% - gęstwina 20-50% (redukuje tempo biegu do 20-50% normalnej szybkości) 

· zielony (teren z gęstą roślinnością), tempo biegu 0-20% normalnej szybkości

O wyborze drogi do kolejnego celu przez teren o utrudnionej przebieżności powinna decydować kalkulacja czasu, którą zawodnik przeprowadza w czasie analizy sytuacji. Jeżeli z kalkulacji będzie wynikało, że pokonując teren o utrudnionej przebieżności zyska na czasie, ponieważ zyskuje na długości biegu, wybiera ten wariant. Każdy zawodnik powinien wiedzieć, że decydując się na bieg przez teren o utrudnionej przebieżności zwiększa ryzyko utraty wyznaczonego kierunku. Może to byc spowodowane ograniczoną widocznością i częstą zmianą kierunku (omijanie gęstwin, krzaków, ostrych drzew itp.).

Rzeźba

Odczytywanie znaków (warstwic) przedstawiających rzeźbę terenu jest tak samo ważne jak odczytywanie przebieżności. Elementy rzeźby odczytywane z mapy mogą być wykorzystywane jako punkty nawigacyjne podczas biegu oraz jako element analizy sytuacji, maj…ący na celu oszczędzanie sił w czasie całego biegu.
Oczywiste jest, że w czasie biegu będziemy unikali pokonywania wysokich wzniesień, głębokich jarów oraz itp. elementów. Wiadomym jest, że każdy bieg pod górę zmusza do większego wysiłku, jest wolniejszy i bardziej wyczerpujący jak bieg w terenie równinnym lub z góry. To czy biegacz będzie biegł (szedł) pod górę lub obiegał wzniesienie będzie wynikiem jego decyzji. Ta decyzja winna być poparta jego doświadczeniem, przygotowaniem kondycyjnym oraz siłowym a celem jest zysk czasu na przebiegu.



Obiekty, granice



Obiekty liniowe naturalne i sztuczne, granice kultur w czasie biegu powinny być głównie wykorzystywane jako punkty oparcia (cele pośrednie), które mają ułatwić zawodnikowi przemieszczanie się w terenie.
Zawodnik powinien wybierać takie cele, które są widoczne w terenie i łatwe do odszukania. Wykonując bieg w oparciu o takie obiekty biegniemy pewnie. Podczas takiego biegu zawodnik ma czas na analizę i zaplanowanie sposobu pokonywania następnego i dalszego odcinka terenu. 



Inne czynniki

Oprócz wyżej opisanych sytuacji wynikających z analizy mapy, często zawodnik powinien korzystać z dodatkowych informacji odczytywanych w terenie , którymi są: 

· inni biegacze 

· zmiany w terenie

Inni biegacze z tej samej kategorii, którzy pojawiają się na trasie biegnącego zawodnika i podążają w tym samym kierunku są dodatkowym czynnikiem, który upewnia nas o prawidłowości wyboru wariantu. Nie oznacza to , że mamy podążać ich tropem. Zawsze obowiązkowo należy śledzić za mapą i sytuacją odczytywaną w terenie. Ponadto w takiej sytuacji zawodnik stosuje się do zasady "fair play". To znaczy że mija zawodnika lub pozostaje z tyłu.
Zmiany w terenie a nie uwidocznione na mapie są czynnikiem, który zakłóca rytm biegu zawodnika i często zmusza do zatrzymania się i wyznaczenia nowego kierunku biegu. Najczęściej są to zmiany wywołane działalnością człowieka (wyrąb lasu, itp) lub zjawiskami przyrodniczymi (ulewa, huragan, itp). Najczęściej w takiej sytuacji zawodnik powinien dokonać korekty wariantu. 




	Zajęcie 8.2 Celowe odchylenie

Celowe odchylenie jest elementem taktyki, który powinien być często stosowany w czasie zawodów.
Punkty kontrolne jak i punkty pośrednie które zawodnik wykorzystuje w czasie biegu mogą być atakowane bezpośrednio lub z elementu liniowego na przedłużeniu którego umieszczono punkt. Atak bezpośredni jak wiemy z rozdziału 5 obarczony jest błędem, którego wielkość wzrasta wraz z odległością. Ponadto podczas ataku bezpośredniego na wyznaczony cel, zawodnik który nie trafi na punkt nie wie czy jest z jego prawej czy też lewej strony.
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Dlatego zawodnik w czasie biegu powinien dążyć do maksymalnego skrócenia biegu po tzw. azymucie oraz stosować zasadę celowego odchylenia jeżeli punkt pośredni jak i punkt kontrolny znajdują się na liniowym elemencie. W takiej sytuacji postępujemy następująco: 

· wybieramy na mapie element liniowy na którym leży wyznaczony cel 

· wyznaczamy kierunek biegu w taki sposób aby po dobiegnięciu do elementu liniowego znaleźć się z prawej lub lewej strony od celu 

· biegniemy w wyznaczonym kierunku i po osiągnięciu elementu liniowego, biegniemy w kierunku do celu

Patrz rysunek obok. Stosując się do tej zasady biegniemy pewnie i bez zatrzymań, mając czas na dalsze przemyślenia. 




	Zajęcie 8.3 Wybór punktu do ataku

Częściowo zagadnienie wyboru punktów do ataku na punkt kontrolny zostało opisane w poprzednich rozdziałach.
Wyboru punktu do ataku na punkt kontrolny praktycznie powinniśmy dokonać podczas wyboru wariantu a to oznacza, że jednym z głównych celów jest punkt ataku na punkt kontrolny. Taki punkt powinien być jak najbliżej położony od punktu kontrolnego i łatwy do odszukania w terenie. Oznacza to, że podczas wyboru wariantu w pierwszej kolejności należy wybrać punkt ataku a następnie drogę dotarcia do tego punktu.
Jest to tzw. analiza "od tyłu". Jeśli okaże się, że droga dotarcia do wybranego punktu ataku nie jest optymalna, ponieważ czas przebiegu jest wydłużony, wybieramy inny punkt do ataku i podejmując większe ryzyko realizujemy ten wariant. 




	Zajęcie 8.4 Prędkość biegu w biegu na orientację

W Biegu na Orientację obowiązuje zasada - biegaj z taką prędkością abyś był w stanie odczytać informacje z mapy, określić własne położenie, utrzymać nakazane kierunki oraz dokonać analizy i wybrać optymalny wariant biegu.
Oznacza to, że biegnący zawodnik sam powinien decydować o prędkości biegu i dostosować ją do swoich możliwości, a te określone są przez: 

· stan przygotowania fizycznego (wytrzymałość biegowa, siła biegowa, sprawność ogólna) 

· stopień opanowania techniki 

· zdolność analizowania i wyboru optymalnych wariantów

Praktycznie istnieje ścisły związek pomiędzy tymi czynnikami. Zawodnik słabo przygotowany fizycznie, szybko męczy się i nie jest w stanie dokonać racjonalnej analizy. Jest to zjawisko często obserwowane podczas biegów długodystansowych.
Odwrotnie, zawodnik słaby technicznie nie potrafiący dokonać racjonalnej analizy często popełnia błędy, nadkłada drogi co prowadzi do fizycznego zmęczenia i zwiększenia ilości popełnionych błędów.
Ponadto o prędkości biegu decydują: 

· przebieżność 

· rzeźba terenu 

· sieć dróg 

· pokrycie 

· itp

Z tego możemy wnioskować, że różne odcinki terenu będziemy pokonywali z różną prędkością.
Wysoką prędkość będziemy utrzymywali w terenie "łatwym" lub podczas biegu w kierunku dużych obiektów (droga, ogrodzenie, itp). W tym przypadku prędkość zawodnika będzie ograniczona przebieżnością terenu.
W pozostałych przypadkach zawodnik sam powinien ograniczyć prędkość do wielkości która pozwoli mu pokonywać teren bez błędów.
Skrajnym przypadkiem sumowania się błędów jest utrata orientacji, którą zawodnik odczytuje jako niezgodność pomiędzy treścią mapy a rzeczywistym terenem. W tym przypadku należy wszelkimi sposobami dążyć do jak najszybszego przywrócenia orientacji.


W tym celu należy; 

· dokonać analizy końcowego odcinka biegu i określić gdzie mogło nastąpić zbłądzenie 

· w miejscu aktualnego znajdowania się zorientować mapę i wracając się w kierunku z którego przybiegliśmy rozpoznawać charakterystyczne przedmioty terenowe 

· porównywać rozpoznane przedmioty terenowe z mapą i ustalić swoje miejsce znajdowania się na mapie 

· określić sposób dotarcia do wcześniej wyznaczonych celów 

· zachowując ostrożność biegniemy w kierunku wyznaczonych celów

Należy pamiętać, że przywracanie utraconej orientacji należy dokonywać bardzo rozważnie, aby nie spowodować jeszcze trudniejszych sytuacji i powielenia błędu.




CZĘŚĆ VII
Temat 9. Doskonalenie elementów technicznych - trening indywidualny i w grupie
Zajęcie 9.1 Trening utrzymania kierunku i oceny odległości
Zajęcie 9.2 Trening pamięci
Zajęcie 9.3 Trening walki
Zajęcie 9.4 Inne
Temat 9. Doskonalenie elementów technicznych - trening indywidualny i w grupie 



	

W zajęciach prezentowanych niżej przedstawione będą sposoby doskonalenia wybranych elementów technicznych i w zasadzie kierowane do zawodników mających opanowane podstawowe zagadnienia techniki orientacji.

Zajęcie 9.1 Trening utrzymania kierunku i oceny odległości

Do ćwiczeń doskonalących wyznaczanie i utrzymanie kierunku podczas biegu na orientację zaliczamy: 

· gry azymutowe bez mapy 

· gry azymutowe z mapą 

· różne odmiany gier szwajcarskich 

· korytarz

Gry azymutowe bez mapy
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W tym ćwiczeniu szkoleni korzystają z planów, które przygotowuje instruktor. Na plan, który jest wykonany w takiej samej skali jak mapa jest przeniesiona sytuacja z mapy tj. jest zaznaczone miejsce startu i miejsce ustawienia punktów kontrolnych. Punkty kontrolne połączone są liniami prostymi. Na planie obowiązkowo należy zaznaczyć kierunek północy i linie północ-południe.
Szkoleni na podstawie skali oceniają odległość do punktów, wyznaczają kierunki i biegną zgodnie z planem
Do ćwiczenia można wprowadzić element rywalizacji, którym może być czas lub ilość zdobytych punktów.
Przykładowe wykonanie dwóch różnych rozwiązań takiego ćwiczenia prezentowany jest na załączonym rysunku.




	Gry azymutowe z mapą

Ćwiczenie ma podobny przebieg jak podczas gry azymutowej bez mapy. W ćwiczeniu wykorzystujemy dowolne mapy, pamiętając o dokładnym odwzorowaniu położenia punktów w terenie na mapę wykorzystywaną podczas ćwiczeń. Do odwzorowania wykorzystujemy mapy terenu na którym prowadzimy ćwiczenie.
Wykorzystywanie innej mapy jak mapa terenu na której prowadzimy szkolenie zmusza zawodnika do rzeczywistej oceny odległości na podstawie skali mapy, wyznaczenia kierunku i biegu w tym kierunku. Ponadto zawodnik jest zmuszony do korzystania ze skali mapy oraz eliminujemy bieganie na pamięć w znanym terenie.




	Różne odmiany gier szwajcarskich
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Gry szwajcarskie są jednymi z najtrudniejszych odmian treningów technicznych. Istota takiego sposobu treningu sprowadza się do ukrywania części mapy a odkryciu tylko tych części mapy w których zlokalizowane są punkty kontrolne. Patrz rysunek.
Wielkość obszaru odkrytego będzie zależała od stanu wytrenowania szkolonych zawodników. Dla zawodników zaawansowanych praktycznie taki teren (oczko na mapie) powinien mieć wielkość okręgu rysowanego dla symbolu punktu kontrolnego.
Tak organizowany trening stawia przed szkolonymi duże umiejętności posługiwania się kompasem podczas utrzymywania kierunku biegu oraz kontrolowanie przebytej drogi.
Na tak przygotowanych mapach nie należy zapominać o zachowaniu lub dorysowaniu linii północ - południe.




	Korytarz
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W tym treningu szkolony wykorzystuje mapę na której jest widoczny "korytarz" w którym zlokalizowane są punkty kontrolne i linie łączące punkty kontrolne. Patrz rysunek.
W zależności od zaawansowania zawodnika korytarz rysujemy mniej lub bardziej szeroki.
Trening na tak przygotowanej mapie zmusza zawodnika do poznawania przedmiotów terenowych, pokrycia i rzeźby znajdującej się w pobliżu linii łączącej punkty kontrolne.
W treningu można wprowadzić formy rywalizacji, gdzie miernikiem będzie czas lub ilość zdobytych punktów.




	Zajęcie 9.2 Trening pamięci
Ten rodzaj ćwiczeń ma na celu ukształtowanie nawyku biegania odcinków terenu bez korzystania z mapy oraz doskonalenia elementów taktycznych ( wybór wariantu). 
Do realizacji tego celu wykorzystujemy różnego rodzaju ćwiczenia do których między innymi zaliczamy: 

· trening pamięciowy - gwiazda 

· trening - z punktu na punkt

Istota treningu sprowadza się do kontaktu szkolonego z mapą w wyznaczonym miejscu, wyboru wariantu i biegu do wyznaczonego celu bez mapy. Zawodnik w czasie biegu odszukuje punkty pośrednie jak i wyznaczony punkt kontrolny z pamięci.
Podczas organizacji tego rodzaju szkolenia wskazane jest aby: 

· teren nie był znany zawodnikiem 

· w terenie występowała duża ilość różnorodnych elementów liniowych i wyraźne elementy rzeźby terenu 

· punkty kontrolne umieszczamy na elemencie liniowym lub dużym punktowym
Trening pamięciowy - gwiazda
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Trening pamięciowy - gwiazda polega na odszukaniu w terenie punktów kontrolnych z pamięci. W ćwiczeniu tym jest wykorzystywana tylko jedna mapa, która znajduje się na punkcie startowym umieszczonym centralnie względem punktów kontrolnych- patrz rysunek.
Zadaniem szkolonego w punkcie startu jest 

· dokonać wyboru wariantu 

· zapamiętać trasę biegu 

· bieg z pamięci 

· odszukanie punktu kontrolnego i potwierdzenie 

· powrót na start

Ćwiczenie może być realizowane w układzie gwiazdy pojedyńczej, podwójnej, itd. 
Trening - z punktu na punkt
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W tym ćwiczeniu szkoleni całą trasę pokonują bez mapy. Informacje o sposobie pokonywania poszczególnych odcinków terenu uzyskują z fragmentów mapy, które znajdują się na starcie i na poszczególnych punktach kontrolnych - patrz rysunek.
Na punktach kontrolnych umieszczamy te fragmenty mapy, które obejmują wycinek terenu do następnego punktu kontrolnego.
Sposób postępowania szkolonych z fragmentami mapy jest podobny do ćwiczeń realizowanych w treningu pamięci gwiazda. Najważniejszą czynnością jest wybór wariantu, zapamiętanie i bieg z pamięci.
W ćwiczeniu można wprowadzić element rywalizacji, którym będzie czas pokonania trasy.


Zajęcie 9.3 Trening walki

Istotą takiego treningu jest wprowadzenie rywalizacji wśród ćwiczących zawodników.
Taką rywalizację praktycznie można wprowadzić w każdym treningu. Przykładem mogą być ćwiczenia prezentowane w punkcie 9.1 i 9.2. O momencie zastosowania rywalizacji na treningu powinien zadecydować sam instruktor biorąc pod uwagę następujące czynniki: 

· umiejętności techniczne zawodników 

· konieczność dokonania selekcji i wyłonienia najlepszego w grupie

Przykładami treningów walki są: 

· różne odmiany treningu typu Scorelauf 

· zabawy biegowe typu - pokaż gdzie jesteś

Scorelauf
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Jest to odmiana treningu charakteryzująca się tym, że szkolony biegając w terenie z mapą ma za zadanie być na jak największej ilości punktach kontrolnych, rozmieszczonych w różnych odległościach od centralnie położonego punktu START-META (patrz rysunek).
Każdy punkt kontrolny posiada swoją wartość punktową zależną od odległości od punktu centralnego i trudności lokalizacji.
Potwierdzanie punktów kontrolnych odbywa się w dowolnej kolejności.
Start do ćwiczenia może być masowy lub interwałowy.
Zasady punktacji i przebieg szkolenia

· szkoleni na starcie otrzymują mapę terenu z narysowanymi punktami kontrolnymi oraz kartę startową 

· na mapie obok narysowanego punktu kontrolnego wpisane są wartości określające jego wartość punktową 

· zadaniem szkolonych jest uzyskanie jak największej ilości zdobytych punktów 

· zdobywanie punktów może być limitowane czasem i wtedy szkolony otrzymuje punkty karne za przekroczenie limitu czasu lub limitowane ilością zdobytych punktów. W tym drugim przypadku wygrywa ten, kto zdobędzie limitowaną ilość punktów w jak najkrótszym czasie

Jak widzimy ten rodzaj treningu charakteryzuje się dużą intensywnością i wymusza na ćwiczących zawodnikach wprowadzanie elementów taktycznych (wybór drogi i kolejności celów).
Zabawy biegowe typu - pokaż gdzie jesteś
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Ten rodzaj treningu był już częściowo prezentowany podczas opisywania treningów liniowych ale wymagał on obecności instruktora przy szkolonym zawodniku.
Obecnie zaprezentowany zostanie sposób doskonalenia odnajdowania się na mapie, ale bez udziału instruktora. Jest to pewnego rodzaju sprawdzenie umiejętności odczytywania informacji z terenu i porównywania ich z mapą, co wiąże się z określaniem własnego położenia na mapie.
Sposób przeprowadzenia szkolenia jest następujący: 

· do zajęć wykorzystujemy czyste nie wykreślone mapy terenu 

· w terenie rozmieszczamy punkty kontrolne, które leżą na trasie oznakowanej kolorową bibułą, farbą , itp. Przy punktach kontrolnych umieszczamy urządzenie do nakłuwania (agrafka) 

· szkolony biegnąc oznakowaną kolorową bibuła trasą, porównuje teren z mapą, określa swoje położenie na mapie i wypatruje punktów kontrolnych. Po napotkaniu punktu kontrolnego, zaznacza swoją obecność na karcie startowej i nakłuwa to miejsce na mapie, gdzie w/g niego jest ustawiony punkt. 

· ocenia się czas biegu i punkty karne wyrażone w jednostkach czasowych. Wartość punktu karnego będzie określona przez różnicę pomiędzy faktycznym położeniem punktu a nakłuciem na mapie. Sposób przeliczania odległości na jednostki czasowe może być dowolny, określony przez instruktora. Np. 1mm różnicy to 1 min karna, którą dodajemy do uzyskanego czasu na mecie. 



CZĘŚĆ VIII
Temat10. Udział w zawodach w BnO – brak


Celowo nie podaję czasu potrzebnego na realizację poszczególnych tematów i zajęć, ponieważ o tym powinni decydować sami trenerzy i instruktorzy. Czas potrzebny na realizację szkolenia z danego tematu czy zajęcia będzie uzależniony od wielu czynników. Najbardziej istotnym jest sam zawodnik.
W treningach należy uwzględniać zasadę stopniowania trudności i wykorzystywania wiedzy zdobytej na wcześniejszych treningach.

II Trening Biegacza

Technika Biegu.

Najczęściej popełniane błędy to:

· nieprawidłowe wykonywanie poszczególnych faz kroku, szczególnie wadliwe stawianie stóp, 

· nieprawidłowe pochylenie tułowia, 

· zbyt obszerna lub statyczna praca rąk.

Najczęściej spotykanym błędem jest "twarde" opadanie na piętę, niekiedy wręcz blokowanie stopą biegu. Może to doprowadzić do kontuzji, od odbicia pięty po pęknięcie kości przy gwałtowniej wykonywanym ruchu. "Twarde" bieganie odbija się niekorzystnie na całości organizmu, który z każdym krokiem doznaje wstrząsu. Obserwowane skutki wśród biegaczy to:

· bóle kości, tzw. "ostrogi" kości pięty, 

· nieprzyjemne bóle tzw. okostnej podudzia, 

· szybsze zużywanie się chrząstek międzykostnych, torebek stawowych, 

· zaburzenia pracy żołądka i innych organów wewnętrznych.

Najczęstszymi błędami przy pracy rąk są:
· nadmierne rozwarcie ramion, 

· wykonywanie szerokich ruchów zbliżonych do siania zboża, 

· nadmierne unoszenie barków połączone zwykle z "wtulaniem" głowy w ramiona, 

· utrzymywanie prawie nieruchomych rąk połączone często ze zbyt silnym ugięciem rąk w ramionach

Przyczyny błędów
Podstawową przyczyną biegania na piętach jest zbyt mała siła nośna stopy lub zbyt duży ciężar ciała oraz niewiedza, iż jest to błąd. Nieprawidłowe pochylenie tułowia wynika przeważnie ze słabości mięśni brzucha, grzbietu i pasa biodrowego. 

Bieg prawidłowy
W czasie biegu należy zwracać uwagę na poszczególne jego fazy tj. odbicia nogą tylną (zakroczną) o podłoże, przewinięcia uda i podudzia do przodu i tzw. "grzebnięcia" w czasie którego podudzie ze stopą wykonuje ruch do przodu, "przybicia" stopy do ziemi, po czym znów następuje odbicie nogą zakroczną i tak dalej. Biegi krótkie i szybkie cechują się wysokim podciąganiem podudzia w czasie przewijania go z tyłu do przodu, a także wysokim wznosem uda do przodu. Im dłuższy bieg, tym podudzie jest niżej przenoszone do przodu, a udo niżej wznosi się ku górze. O takim bieganiu decyduje ekonomia biegu. Prawidłowo pracujące ręce powinny wyglądać następująco: ręce ugięte w łokciach pod kątem prostym lub minimalnie mniejszym niż prosty. Zamachy rąk powinny być mniej więcej równoległe do kierunku biegu tj. przedłużenie ruchu dłoni powinno skrzyżować się na wysokości oczu. Kiście dłoni powinny być luźne, ruch ramion do przodu i do tyłu - swobodny proporcjonalny do szybkości.

Poprawę techniki biegu można uzyskać poprzez wszechstronne ćwiczenia sprawnościowe mające na celu wzmocnienie całego układu ruchowego tj. ćwiczeń wzmacniających stopy, ramiona, brzuch, oraz pas biodrowy. Wśród tych ćwiczeń należy wymienić: skipingi, wieloskoki, wznosy z pięt na palce, bieg po miękkim podłożu, bieg równolegle do zbocza, bieg z ciężarkami (0,5-1,0 kg) w dłoniach, ćwiczenia mięśni brzucha i grzbietu z obciążeniami i bez obciążenia, ćwiczenia na płotkach.

PRZETRENOWANIE

     Przetrenowanie jest to stan przewlekłego zmęczenia o podostrym przebiegu, powstający podczas intensywnego treningu przy stosowaniu nieadekwatnych przerw wypoczynkowych. Początkowo objawy przetrenowania są mało uchwytne, niezauważalne i trudne do określenia. Może to być, na przykład, pogorszenie samopoczucia bez konkretnych dolegliwości. W przetrenowaniu przeważają najpierw objawy subiektywne, a w późniejszym okresie (jeśli w porę stan ten nie zostanie zlikwidowany) dochodzą również objawy obiektywne, obniżające w sumie formę sportową ze wszystkimi konsekwencjami.
Objawy subiektywne odczuwane są w postaci silnego wyczerpania, duszności, bólów mięśni, nudności, zawrotów głowy oraz zniechęcenia i otępienia. Dłuższe intensywne wysiłki doprowadzić mogą ponadto do wystąpienia zaburzeń orientacji w czasie i w przestrzeni, przymroczenia i omamów. Uwaga ta szczególnie adresowana jest do zawodników uprawiających bieg na orientację. Objawy obiektywne przejawiają się w obniżeniu zdolności do pracy, koordynacji i precyzji ruchów, zmniejszonej szybkości reagowania na bodźce, obfitym poceniu się, wzroście ciepłoty ciała oraz częstotliwości tętna i oddechów. 
Przewlekłe zmęczenie ogólne powstaje w następstwie wielokrotnie powtarzającej się pracy, przy stosowaniu zbyt krótkich przerw odpoczynkowych, prowadzi to do sumowania się pojedyńczych stanów zmęczenia i stopniowo do obniżenia wydolności.
W praktyce sportowej przemęczenie może nie od razu objawiać się obniżeniem wyników sportowych, szczególnie przy dużym zaangażowaniu emocjonalno-ambicjonalnym zawodnika. Sygnałem ostrzegawczym mogą być bóle głowy, zaburzenia snu, brak apetytu, chudnięcie, bóle mięśni i okolicy serca, zmiany i chwiejność usposobienia, zmniejszona lub wzmożona pobudliwość lub niechęć do pracy.

Do czynników sprzyjających występowaniu przetrenowania należą: 

- niedostateczne odżywianie,
- brak białka,
- niedobory witamin.

Do przetrenowania łatwo też prowadzi trening w stanach obniżonej wydolności, np. przy niedocenianych schorzeniach lub w okresie rekonwalescencji, nawet po pozornie błahych przeziębieniach, grypach itp.
Postępowanie w stanach przetrenowania polega przede wszystkim na obniżeniu intensywności treningu. Dużą rolę mogą tu odegrać atrakcyjne formy aktywnego wypoczynku, a poza tym stosowane pod kontrolą lekarza zabiegi w postaci sauny, kąpieli, naświetlań promieniami ultrafioletowymi (w zimie) oraz podawanie witamin C i B complex. Zapobieganie występowaniu stanów przetrenowania polega w głównej mierze na stosowaniu adekwatnych przerw wypoczynkowych tak w treningu jak częstotliwości startów. Odpowiednia powtarzalność dla treningów i startów wynosi:

Powtarzalność treningów
BC1 - codziennie
BC2 - codziennie
BC3 - co 3 - 4 dni
WS - co 7 - 10 dni

Powtarzalność startów
Maraton - po 60 - 90 dniach
5 - 10 km - po 14 - 28 dniach
3000 m - 10 - 14 dniach

Na podstawie powyższych uwag należy wnioskować, że uprawiając sport, szczególnie ten na poziomie wyczynowym należy zachować równowagę pomiędzy treningiem, odnową i odżywianiem.

TRENING = ODNOWA = ODŻYWIANIE
POSTĘPUJ ZGODNIE Z 10 PRZYKAZANIAMI MEDYCZNYMI 
Nie ma żadnych wątpliwości, że tym czym najbardziej pasjonują się biegacze jest bieg, który wielu uprawia przez 7 dni tygodnia. Niektórzy trenują mimo kontuzji i urazów. Wierzą w powiedzenie, że bez bólu nie ma wyników. Na szczęście ta stara idea została obalona przez badaczy zajmujących się medycyną lekkoatletów.

Przeprowadzone badania w USA pokazują, że ok. 15 % wszystkich uprawiających bieganie co roku stosowało różne medykamenty aby chronić się przed urazami. Z tego można wnioskować, że ilość kontuzji u biegaczy jest aktualnie wysoka co wymaga interwencji lekarza specjalisty. 

Aby tego uniknąć należy stosować się do 10 przykazań medycznych biegacza a mianowicie:

· Upewnij się, że nie masz żadnych przeciwwskazań do wykonywania wysiłku fizycznego. Szczególnie ważne jest to jeżeli masz więcej jak 40 lat. Badanie powinno być obowiązkowe w przypadku ryzyka związanego z arteriosklerozą oraz w razie występowania tej choroby u kogoś z bliskiej rodziny. Innymi medycznymi uwarunkowaniami są; wysoki poziom cholesterolu, cukrzyca, epilepsja, astma. 

· Trening biegowy rozpoczynaj pod okiem doświadczonego trenera lub kolegi z doświadczeniem biegowym. Przebieg treningu powinien być analizowany pod kątem swojego wieku i fizycznych możliwości biegacza, zwracając uwagę na częstość skurczów serca. Każdy nowicjusz powinien zdawać sobie sprawę, że odżywianie i odpoczynek są częścią właściwego treningu. 

· Pamiętaj o zbilansowanym i wyważonym odżywianiu pod kątem spożycia odpowiedniej ilości węglowodanów , tłuszczów i białek. Kalorie zbilansowane to 15 % tłuszczów , 15 % białek i 70 % węglowodanów. Biegacze powinni spożywać odpowiednio do obciążeń również witaminy, minerały, elektrolity i wodę. 

· Spożywaj odpowiednie ilości wody przed , w czasie i po biegu Odpowiednie ilości wody są bardzo ważne przy maksymalnym wysiłku . Odwodnienie jest główną przyczyną wyczerpania i osłabienia organizmu.Nie obawiaj się pić wodę wielokrotnie, to zapobiega odwodnieniu i zabezpiecza odpowiednią termoregulację organizmu. 

· Rozgrzewaj się przed każdym treningiem i zawodami Rozgrzewające ćwiczenia i streching wykonuj przed każdym treningiem i zawodami. Ćwiczenia rozgrzewające wykonuj od 5 do 10 minut zakończone strechingiem. Streching wykonuj powoli bez bólu i gwałtownych szarpnięć. Pamiętaj - nie rozciągaj nie rozgrzanych mięśni. 

· Ubieraj się odpowiednio do pogody. Ciało podczas biegu produkuje ciepło, które należy odprowadzić. 
Mając to na uwadze, w wysokich temperaturach biegaj w spodenkach i koszulce w jasnych kolorach, 
Kiedy jest zimno , zakładaj dres , najlepiej z materiałów umożliwiających oddychanie (wymianę ciepła i wilgoci) oraz chroniący przed zimnym wiatrem, deszczem i śniegiem. Pamiętaj o rękawiczkach , czapce i grubych skarpetach. 

· Ubieraj odpowiednie i wygodne buty - nigdy nowe. Odpowiednie i wygodne buty w czasie biegu, powinny izolować stopę od podłoża i amortyzować wszelkie uderzenia nogi o podłoże. Buty powinny być dobrze dopasowane, wygodne i dobrane do rozmiaru stopy. Buty nowe najpierw wykorzystuj do chodzenia, lekkiego treningu a dopiero potem na zawodach. Zapobiegnie to obtarciom i urazom stopy. 

· Zwracaj uwagę na podłoże i warunki terenowe. Unikniemy kontuzji, jeżeli zwrócimy uwagę na powierzchnię po której biegamy. Dziurawe i nierówne podłoże prowadzi do skręceń stopy i stawów oraz złamań. Tak samo niebezpieczne są plamy oleju, błota, śniegu oraz lodu, które powodują poślizg a w konsekwencji uraz. 

· Nie przeceniaj swoich możliwości. W czasie zawodów trzymaj się założonych planów i utrzymuj tempo biegu dostosowane do swoich możliwości. Zbyt duże tempo prowadzi do zmęczenia. Czujesz się zmęczony -zwolnij. Pamiętaj , że ważniejsze jest ukończyć bieg w dobrej kondycji, niż ustanowić rekord, który nie pozwoli dalej bawić się w bieganie dla przyjemności. 

· Słuchaj swego ciała. Zwolnij lub zatrzymaj się, jeżeli nie czujesz się dobrze. Pojawiający się ból jest sygnałem niebezpieczeństwa a jeżeli czujesz go w klatce podczas wdechu i wydechu, zatrzymaj się i szukaj porady u lekarza. Zmęczenie, zawroty głowy, skurcze mięśni i uczucie gorączki to objawy, które każdy biegacz powinien znać i odpowiednio na nie reagować. 

Musisz wiedzieć , że ok. 95 % kontuzji jakie powstają podczas biegu dotyczy:

· Wyczerpania organizmu 

· Bólu i skurczu mięśni 

· Odparzeń stopy 

· Odwodnienia 

· Przegrzania organizmu 

· Wychłodzenia organizmu.

W konkluzji, każdy biegający powinien stosować się do 10 przykazań medycznych biegacza.

III KRÓTKO O MECHANIZMIE ROZGRZEWKI

 Mechanizm rozgrzewki

Rozgrzewka stanowi jeden z czynników przyspieszających adaptację organizmu do wysiłków fizycznych, szczególnie do wysiłków o charakterze sportowym. W wyniku rozgrzewki podwyższa się ciepłota organizmu, obserwuje się lokalne zmiany w tkance mięśniowej oraz w układzie więzadłowo-stawowym i pozostałych narządach całego organizmu. Z lokalnych zmian w tkance mięśniowej, powstających pod wpływem wstępnej pracy w rozgrzewce, należy wymienić: zwiększenie ciepłoty i związane z tym obniżenie lepkości wewnętrznej mięśnia, lepsze ukrwienie, zwiększenie pobudliwości, przyspieszenie reakcji energetycznych. Wszystko to czyni mięsień bardziej sprawnym, elastycznym co bardzo skutecznie zapobiega urazom mechanicznym kończyn, wykonujących intensywną pracę. Wykonana praca mięśniowa powoduje wzmożenie czynności oddychania i kršżenia krwi oraz tym samym pobudza wątrobę do zwiększonego wydzielania cukrów do krwi. Wydzielanie cukrów do krwi polepsza zaopatrywanie pracujących tkanek w substancje odżywcze. 

Rozgrzewka powinna składać się z dwóch części, tj:

· ogólnej, obejmującej ćwiczenia kształtujące ramiona, tułów, nogi, ćwiczenia gibkościowe aktywne tzn. wykonywane indywidualnie, następnie ćwiczenia gibkościowe balistyczne tzn. wymachowe, po których można przejść do ćwiczeń gibkościowych biernych, tzn. ćwiczeń rozciągających z pomocą partnera czy specjalnych obciążników. Dla biegacza wchodzą tu w grę takie ćwiczenia, jak: lekki bieg w czasie 5 do 10 minut, ćwiczenia gimnastyczne o charakterze rozluźniającym wśród których należy wymienić streching. 

· specjalistycznej, obejmującej ćwiczenia, które powinny maksymalnie zbliżać się do rodzaju właściwego wysiłku. Dla biegacza będą to krótkie przebieżki w tempie startowym. 

Ćwiczenia strechingu

Metoda ćwiczeń strechingu jest od dawna stosowana przez prowadzących gimnastykę leczniczą, a w ostatnich latach została także przejęta przez niektórych trenerów sportowych. Można to zauważyć w czasie różnych transmisji sportowych, kiedy pokazywany jest etap rozgrzewki prowadzonej czy to na hali czy też na stadionie.

Główna zasada strechingu to:

· najpierw statycznie, jak najsilniej napinać mięsień przez 10 - 30 sekund, 

· na 2-3 sekundy zupełnie go rozluznić, 

· następnie łagodnie jak najbardziej rozciągnąć mięsień ( nie doprowadzając do uczucia bólu ) i pozostawić w tej pozycji 10-30 sekund.

Dlaczego w takiej kolejności a nie innej. Otóż reakcją każdego mięśnia na rozciąganie jest skurcz, a na napinanie rozluźnienie. Czyli doskonale sprawdza się tutaj reguła przekory z fizyki. Wykonywanie ćwiczeń w odwrotnej kolejności tj. rozciąganie a następnie obciążenie mięśnia wysiłkiem prowadzi do kontuzji w czasie której dochodzi do zerwania mięśnia. To zerwanie jest wynikiem skrócenia mięśnia jako reakcja na jego rozciąganie. Jest to podstawowy błąd, który popełnia wielu biegaczy, którzy rozgrzewkę rozpoczynają od ćwiczeń rozciągających a nie od napinających. Napinanie mięśnia w czasie 10-30 sekund powoduje jego nagrzewanie się w wyniku energii uwalnianej w tym procesie, co poprawia jego elastyczność. Wyjątkowość prawidłowo wykonanego strechingu polega na tym, że okazał się dobrym środkiem zapobiegania urazom. Istnieje przecież niezaprzeczalny związek między przykurczonymi, skróconymi mięśniami a powstawaniem urazów. Stosując streching znacznie zmniejsza się niebezpieczeństwo doznania takich urazów, jak np. naciągnięcie lub zapalenie mięśni, ścięgien czy przyczepów mięśniowych. Ćwiczeń strechingu możemy łatwo się nauczyć. Nie potrzeba do nich specjalnych przyrządów i można je wykonywać przez cały rok jako element rozgrzewki. Niektóre ćwiczenia można wykonywać z partnerem. Część ćwiczeń łatwiej jest wykonać, gdy ma się do dyspozycji piłkę, taboret, skrzynię gimnastyczną czy drabinki a dla biegacza często wystarcza drzewo w lesie.

Jak należy ćwiczenia, wykonywać możemy dowiedzieć się z dostępnej w księgarniach literatury i własnej wyobraźni, która podpowie nam jak napiąć mięsień a następnie rozciągnąć.

Biegacze ćwiczenia strechingu powinny wykonywać w następującej kolejności:

· ćwiczenia mięśni klatki piersiowej, 

· grzbietu i karku, 

· wewnętrznej strony uda, 

· łydek, 

· przedniej części uda, 

· przedniej części podudzia, 

· tylnej części uda i wiązadeł stawu kolanowego, 

· bioder.

Wszyscy biegacze powinny pamiętać, że trenując siłę, wytrzymałość lub jakąś specjalną sprawność, należy dołączyć do treningu streching, gdyż w ten sposób uzyskuje się większą ruchomość stawów i zapobiega urazom.

IV ODNOWA BIOLOGICZNA W BIEGACH WYTRZYMAŁOSCIOWYCH
METODY I ŚRODKI ODNOWY BIOLOGICZNEJ

Sterowanie procesami odnowy biologicznej i ich wspomaganie jest obecnie jedną z zasadniczych części pracy treningowej sportowca. Dotyczy to zwłaszcza możliwości wysiłkowych, pozwalających sprostać większym obciążeniom treningowym i uzyskać lepsze wyniki. Metody odnowy biologicznej dzielimy na biochemiczne, fizykoterapeutyczne, psychologiczne i specjalne. Ich zadaniem jest wzmacnianie efektu treningu, podwyższenie gotowości do pracy fizycznej i zwiększenie dyspozycji startowych.
Stosowanie środków przyspieszających restytucję funkcji zmienionych wysiłkiem jest w wielu wypadkach nieodzowne i należy je traktować na równi z treningiem.
BIOCHEMICZNE SRODKI ODNOWY BIOLOGICZNEJ

Biochemiczne środki odnowy biologicznej są to substancje, które są bezpośrednimi substratami przemian energetycznych, lub które na intensywność tych przemian bezpośrednio lub pośrednio wpływają. Są to:

· witaminy - grupa witamin B, witamina E, C, A 

· sole mineralne zawierające magnez, żelazo, cynk, wapń, potas, jod i sód. 

· aminokwasy - kwas asparginowy, kwas glutaminowy, metiomina, hydrolizaty białkowe. 

Ponadto do biochemicznych środków odnowy biologicznej należą różne diety i odżywki zawierające podstawowe składniki odżywcze / glukoza, białka/.

ROLA WITAMIN I MIKROELEMENTÓW W WYSIŁKU SPORTOWYM
Na podstawie dostępnych danych z literatury, dawki witaminowe dla sportowców z grupy wytrzymałościowej winny kształtować się średnio:

· witamina C - 300 mg/dzień 
· witamina B1 - 7 mg/dzień 

· witamina B2 - 3 mg/dzień 

· witamina B15 - 300 mg/dzień 

· witamina A - 5 mg/dzień 

  Witamina B1. Posiada właściwości tonizujące, wpływa na skrócenie czasu odnowy, zmniejsza lub znosi napięcie mięśniowe. Wpływa na spalanie cukrowców przeciwdziałając zatrzymywaniu się kwasu mlekowego w czasie pracy mięśniowej. 

  Witamina B2. Wpływa na intensywność oddychania tkankowego oraz na koordynację ruchową . Wpływa szczególnie korzystnie podczas wysiłków wytrzymałościowych.

  Witamina B15. Skraca znacznie okres odnowy po pracy mięśniowej, wpływa na stężenie glikogenu i fosfokreatyny w mięśniach. Wykazuje wpływ na obniżenie kwasu mlekowego i pirogronowego we krwi.

  Witamina PP. Wpływa na wytworzenie energii w procesach tlenowych.

  Witamina C. Katalizuje oddychanie komórkowe, stymuluje produkcję czerwonych krwinek i hemoglobiny. Przeciwstawia się zmęczeniu i bólom mięśni.

  Witamina A. Wpływa na zwiększenie glikogenu w mięśniach.

  Sód i potas. Wpływa na pobudliwość nerwowo-mięśniową. Brak powoduje depresję, nerwowość oraz zmęczenie.

  Magnez. Brak powoduje osłabienie mięśni oraz wywołuje zaburzenia w układzie krążenia.

  Wapń. Niedobór wapnia prowadzi do rozmiękczania kości i próchnicy zębów. Potrzebny jest w procesie regeneracji nerwowo-mięśniowej.

  Fosfor. Tworzy ważne zwišzki energetyczne.

  Żelazo. Aktywuje witaminy A, B2 i C. W przypadku niedoboru występuje niedokrwistość. Intensywny trening zmniejsza poziom żelaza, prowadząc na skutek wyczerpującego wysiłku mięśniowego do tzw. anemii sportowej.

  Mangan. Niedobór wywiera ujemny wpływ na układ krwiotwórczy, wywołuje anemię, podwyższa ciśnienie i obniża wydolność układu oddechowego.

  Miedz. Niedobór powoduje objawy podobne do niedoboru wapnia.

Niezbędne dla organizmu składniki możemy uzyskać poprzez zakup dostępnych na rynku preparatów (zestawy witaminowe, zestawy witaminowo-mineralne, zestawy mineralne i białkowe) jak i również poprzez stosowanie odpowiedniej diety. Dokonując zakupu odpowiednich preparatów należy zwracać uwagę na ich skład ilościowy. Z analizy składów różnych preparatów wynika, że o ile nie ma trudności z preparatami witaminy C w dawkowaniu ich tak , aby utrzymać dawkę dzienną, to z pozostałymi preparatami witaminowymi trudności są duże. Witaminy z grupy B nie są wcale tak niewinnymi związkami chemicznymi, jak się przeciętnie wydaje i dawek ich nie powinno się zwiększać w nieskończoność. Należy wiedzieć , że jeżeli jest zachowana prawidłowa dieta to w pożywieniu znajdują się dostateczne ilości witamin z grupy B. W tym przypadku preparaty witaminowe powinny być uzupełnieniem do diety i to tylko w przypadku treningu wytrzymałościowego o dużej i średniej intensywności oraz zawodów.

Stosując preparaty witaminowe nie należy przekraczać optymalnych dawek dobowych zamieszczonych poniżej:

	Witamina
	Okres treningu
	Okres zawodów

	A
	3 mg
	3-6 mg

	B1
	3-5 mg
	4-8 mg

	B2
	3-4 mg
	3-4 mg

	PP
	30-40 mg
	40 mg

	C
	140-200 mg
	200-400 mg

	E
	20-30 mg
	30-50 mg


FIZYKOTERAPEUTYCZNE METODY ODNOWY BIOLOGICZNEJ
Do grupy tej należą różnego rodzaju zabiegi restytucyjne i hartujące jak : masaż, wanna, sauna, kąpiele mineralne, rozgrzewające i natryski.

1. Natryski - deszczowy i płaszczowy na całe ciało stosuje się bezpośrednio po każdym treningu. O ile wystąpiło duże przegrzanie wysiłkowe, stosuje się najpierw 2-3 minutowy chłodno-letni, potem stopniowo cieplejszy. Zabieg należy zakończyć chłodniejszą wodą. W czasie natrysku, już po wstępnym rozluźnieniu mięśni, pożądane jest łagodne nacieranie szczególnie przeciążonych grup mięśniowych za pomocą gąbki lub szczotki. 

2. Natryski naprzemienne, ciepłe 3 min ., zimne 0,5 min. Kilkakrotnie zmieniane. 

3. Kąpiele ciepłe / 35-37 C/. Mogą być pół kąpiele do łuków żebrowych lub kąpiele całkowite do szyi. Wskazane po zabiegach siłowych, szybkościowo-siłowych tj. wypadkach wzmożonego napięcia mię�ni, bólów zmęczeniowych i związanej z tym nadwrażliwości na bodzce mechaniczne. Po zabiegu lekkie ochłodzenie i wypoczynek. 

4. Kąpiele i półkąpiele gorące / 38-40 C/ mogą zastąpić saunę, tam gdzie nie ma tego urządzenia. Stosuje się co kilka dni po intensywnych treningach lub zawodach połączonych z dużą eksploatacją ruchu i zakwaszeniem mięśni. Technika zabiegu: zaczynać kąpiel od temperatury 36-37 C, stopniowo podnieść ciepłotę wody do 40-41 C / maksymalnie tolerowanej/ i przebywać w niej 35 min. Po kąpieli stosować krótkie ochładzanie pod natryskiem, następnie wypoczywać 30-40 min. Kąpieli gorącej nie bierze się po posiłku oraz bezpośrednio po intensywnym wysiłku. Najchętniej zalecane są po południu lub wieczorem w dni wolne od treningu. 

5. Sauna. Wpływ sauny jest wielokierunkowy. Na układ krążenia działa pobudzająco, zwiększa przepływ krwi oraz zmniejsza opory na obwodzie. Nie wolno korzystać z sauny w ostrych stanach zapalnych, chorobach gorączkowych i skórnych. 

6. Masaż i automasaż ręczny. W masażu klasycznym, najbardziej przydatnym dla celów odwadniających, obowiązuje ustalona kolejność chwytów i kierunek ich działania / do serca i do węzłów limfatycznych/. Na ogół stosuje się: przegłaskanie-rozcieranie, przegłaskanie-ugniatanie, przegłaskanie-oklepywanie, przegłaskanie-wstrząsanie i ruchy bierne. W zależności od siły chwytów oraz powierzchni masowanej, efekt jest różny; pobudzający i uspokajający. 

DOŻYWIANIE W CZASIE BIEGU
Właściwa organizacja zaspokojenia pragnienia zawodników, po zakończeniu konkurencji lub na trasie, wymaga między innymi dopilnowania odpowiedniej temperatury napoju oraz czasu jaki powinien upłynąć od chwili zakończenia konkurencji do momentu podania napoju.

Obowiązujące zasady
1. Nie wolno podawać napoju wcześniej, zanim krążenie nie wróci do równowagi. W razie oznak dużego odwodnienia, po długotrwałym wysiłku, można zacząć od podawania napoju uzupełniającego straty wody i elektrolitów / ISOSTAR,woda mineralna odgazowana z dodatkiem soli kuchennej/. 

2. Nie wolno w żadnym wypadku pić „duszkiem”. 

3. Optymalna temperatura płynu w lecie nie powinna być niższa od 20 C, a w zimie przekraczać temperatury ciała. Zbyt zimne napoje wywołują często kolki. 

4. Zbyt wielka ilość cukru w płynach jest najczęstszym błędem i może obok podrażnienia śluzówki żołądka wywołać stan wtórnej hipoglikemii / obniżenie glukozy we krwi/, opóźniając jeszcze bardziej powrót do normy. Wtórna hipoglikemia może zakłócić poważnie, przebieg przystosowania do wysiłku i spowodować gorszy wynik a nawet nie ukończenie konkurencji. 

UWAGI KOŃCOWE
Spostrzeżenia wyniesione z organizacji wielu zawodów biegowych wskazują, że organizatorzy nie w pełni starają się spełnić wymagania jakie są potrzebne zawodnikowi do realizacji czynności odnowy biologicznej tak w czasie samego biegu jak i również po jego zakończeniu. Nie stworzenie warunków do częściowej odnowy biologicznej może prowadzić do poważnych następstw i znacznego naruszenia równowagi w organizmie a w konsekwencji utraty formy.

Przykłady

1. organizator nie podaje w napoi na trasie biegu długodystansowego. 

2. organizator nie zabezpiecza w ciepłą kąpiel. 

3. organizator podaje na trasie wodę gazowaną w szklanych butelkach, której nie dla wszystkich wystarcza. 

Myślę, że powyższe uwagi pozwolą przyszłym organizatorom zawodów biegowych właściwie zabezpieczyć minimalne potrzeby odnowy biologicznej dla wszystkich startujących, a stosowanie w pracy treningowej zasady, że odnowa biologiczna jest tak samo ważna jak trening, pozwoli uniknąć kontuzji i dolegliwości związanych z uprawianiem sportu wyczynowego.

V WPŁYW ŚRODKÓW DOPINGUJACYCH NA ORGANIZM CZŁOWIEKA

Działanie środków dopingujących polega na tym, że eliminują one działanie ochronne organizmu polegające na hamowaniu intensywności niektórych procesów. Środki dopingujące rozbijają działanie ochronne mechanizmów wegetatywnych, prowadzą do reakcji niekontrolowanych, a pozbawiając organizm wewnętrznej kontroli dopuszczają do zmiany warunków ustroju, które mogą okazać się niebezpieczne dla życia. Można rozróżnić dwie grupy środków ze względu na ich czas stosowania. Jedna stosuje się do wysiłków krótkotrwałych, inne do wysiłków długotrwałych. Środki wpływające na obydwa rodzaje wysiłku to takie, które oddziaływają na ośrodkowy układ nerwowy. Środki i metody dopingu, których stosowanie przez sportowców jest zakazane. klasy środków dopingujących

· ŚRODKI POBUDZAJACE np. amfetamina, kokaina, efedryna i podobne związki 

· NARKOTYCZNE SRODKI PRZECIWBÓLOWE np. morfina, petydyna i podobne związki 

· ŚRODKI ANABOLICZNE 

· Sterydy anaboliczno-androgenne, np. nandrolon, stanazolol, testosteron i podobne związki 

· Inne środki anaboliczne / beta-2 adrenomimetyki/ np. klenbuterol i podobne związki 

· ŚRODKI MOCZOPĘDNE np.forusemid, hydrochlorotiazyl, tiamteren i podobne związki 

· HORMONY PEPTYDOWE I ICH POCHODNE np. hormon wzrostu, ACTH, gonodotropina 

II. METODY DOPINGU

· DOPING KRWIA (oraz erytropoetyną - EPO) 

· MANIPULACJE FARMAKOLOGICZNE, CHEMICZNE I FIZYCZNE 

III. SRODKI, KTÓRYCH STOSOWANIE PODLEGA OGRANICZENIOM

· ALKOHOL 

· MARIHUANA 

· SRODKI ZNIECZULAJACE MIEJSCOWO 

· KORTYKOSTEROIDY 

· BETA-ADRENOLITYKI np. acebutalol, atenolol, apropranolol i podobne związki.

Przykłady ubocznego działania środków dopingujących
Środki pobudzające - stosowane nawet w małych dawkach, ale warunkach maksymalnego wysiłku fizycznego, mogą prowadzić do poważnych niekorzystnych następstw zdrowotnych. Są to:

· wzrost ciśnienia krwi i przyspieszenie akcji serca, 

· agresywność i brak kontroli zahamowań, 

· uzależnienie - nałóg, 

· zaburzenie termoregulacji i udar cieplny prowadzący do zapaści i śmierci, 

· bezsenność i utrata łaknienia, 

· zaburzenia psychiczne.

Narkotyczne środki przeciwbólowe - poza zniesieniem uczucia bólu, mogą powodować:

· uzależnienie, 

· osłabienie czynności ośrodka oddechowego, 

· zaburzenie koordynacji ruchów i koncentracji, 

· obniżenie ciśnienia krwi, 

· nudności i wymioty. 

Środki anabolityczne - wywierają one dwojaki efekt zarówno na organizm kobiet, jak i mężczyzn. Nadużywanie powoduje pojawienie się objawów chorobowych do których należą:

· zaburzenia psychiczne prowadzące do napadów agresji, zaburzeń osobowości, depresji, 

· choroby wątroby, 

· przyspieszenie zmian miażdżycowych w naczyniach serca i mózgu, 

· zmiany skórne, 

· częste zrywanie ścięgien, 

· nowotwory wątroby i płuc, 

· przerost gruczołu krokowego, 

· zmiany zakrzepowe żył, 

· bezpłodność. 

Środki moczopędne - niekontrolowane stosowanie prowadzi do zaburzenia równowagi elektrolitycznej (obniżenie poziomu sodu, potasu, magnezu) i objętości krwi w organizmie oraz powoduje następujące objawy chorobowe:

· nagły spadek ciśnienia tętniczego krwi, 

· zaburzenia rytmu serca, 

· zawroty głowy i omdlenia, 

· kurcze mięśniowe, 

· bóle głowy i nudności, 

· nagły zgon. 

Hormony peptydowe � do groźnych następstw zdrowotnych stosowania hormonu należą:

· zmiany chorobowe mięśni, 

· nadciśnienie tętnicze, 

· zapalenie nerwów, 

· cukrzyca, 

· przerost narządów, np. wątroby, serca, nerek, 

· choroby serca. 

Hormony dostępne na czarnym rynku mogą być zakażone wirusami: HIV, wszczepiennego zapalenia wątroby typu B i choroby Creutzfeldta-Jakoba (powodującej powolne zmiany degeneracyjne mózgu).

Doping krwią - polega na podawaniu zawodnikowi krwi w określonym czasie przed startem w zawodach. Do groźnych następstw zdrowotnych, które mogą wystąpić po przetoczeniu krwi, należą:

· reakcje gorączkowe, żółtaczka, 

· przeniesienie chorób zakaźnych, jak HIV, malaria, wirus B (zapalenie wątroby), 

· ostre infekcje bakteryjne ze wstrząsem.

Podawanie sportowcom erytropoetyny może spowodować:

· zagęszczenie krwi i wzrost jej lepkości, 

· powstawanie zakrzepów wewnątrznaczyniowych, 

· zawały serca i mózgu, 

· nagłe zgony. 

Oprócz przykrych następstw utraty zdrowia, stosowanie środków dopingujących wprowadza do szlachetnego współzawodnictwa fałszywe wartości, które wypaczają piękno sportu. Należy pamiętać, że sport to:

· fair play - uczciwy wysiłek i uczciwa walka, 

· zasady i dyscyplina, 

· szacunek dla ciała, 

· wyzwolenie wszystkich pozytywnych mocy, 

· radość, 

· pozytywne więzi społeczne. 

Istnieją inne drogi uzyskania większej wydolności organizmu, a mianowicie:
zadbanie o higienę treningu, tryb życia, dietetykę, przygotowanie biologiczne oraz psychologiczne. Są to obowiązki i zadania tak dla trenerów jak i samych zawodników. Jeśli trenujesz i stosujesz środki dopingujące, to oznacza, że:

· nie cenisz wcale DUCHA SPORTU, 

· masz za nic elementarne wartości moralne, takie jak uczciwość, 

· nie zależy Ci na zdrowiu i z cynicznym uśmiechem chętnie powtarzasz, że nie zależy ci, byś był zdrowszy, 

· jesteś gotów po zakończeniu sportowej kariery żyć samotnie, bez rodziny, 

· nie zależy Ci na ludzkim szacunku, 

TO PO CO W OGÓLE UPRAWIASZ SPORT?
Jeśli zapomniałeś, przypomnę Ci, że honorem sportowca jest osiąganie doskonałości i dążenie do zwycięstwa tylko w równej walce. Dlatego JEŚLI JESTES SPORTOWCEM POWIEDZ DOPINGOWI NIE.

ODŻYWIANIE

Zasady ogólne. Poprzez właściwe żywienie sportowca należy dążyć do tego aby cała przemiana podstawowa, praca wykonywana w czasie treningu czy zawodów oraz wszystkie czynności poza sportowe były zbilansowane energetycznie. Zapotrzebowanie kaloryczne zawodnika uprawiającego wyczynowo biegi długodystansowe wynosi od 4500 do 5200 kalorii i taką ilość zużytej energii należy pokryć produktami spożywczymi. Nie należy również zapominać o witaminach i solach mineralnych. W higienie żywienia należy dbać również o właściwy podział składników pożywienia na białka, tłuszcze i cukry.
Rozkład i wartość energetyczna spożywanych posiłków powinna zależeć od pory treningów i zawodów. 
Jeżeli trening lub zawody przypadają przed południem, należy spożyć śniadanie mało objętościowe, lecz wysokokaloryczne i lekko strawne. Wartość energetyczna śniadania powinna stanowić 30-35 % wartości całodziennej racji pokarmowej. Obiad może być obfitszy i stanowić 40-45 % wartości energetycznej dziennej racji pokarmowej. Pozostała część przypadnie na kolację, ewentualnie lekki podwieczorek i kolację. Gdy zaś trening lub zawody przypadają po południu, należy skonsumować pierwsze i drugie śniadanie o łącznej wartości energetycznej 35-45 % całodziennej racji pokarmowej. Obiad powinien być mało objętościowy i lekko strawny o wartości energetycznej 30-35 % wartości całej racji pokarmowej. Należy unikać wykonywania wysiłku fizycznego, kiedy trwa jeszcze proces trawienia. Trening winno rozpoczynać się dopiero po dwóch lub trzech godzinach po spożyciu posiłku. Pragnienie należy gasić płynami ciepłymi, albo o temperaturze pokojowej ( otoczenia). Unikać wód gazowanych oraz napojów z lodem. Nie należy poszukiwać diety, która rzekomo ma rozwiązać problemy związane z wydolnością organizmu. Posiłki winny być spożywane w stanie odprężenia, w nastroju pogodnym i przyjemnym, gdyż stan psychiczny wpływa na przebieg trawienia. Pokarm należy dokładnie rozdrobnić w jamie ustnej, w celu zwiększenia powierzchni dla umożliwienia działania enzymów rozkładających go na proste elementy, aby te z kolei mogły być przez organizm przyswojone i zużyte jak najprędzej jako materiał energetyczny czy budulcowy. Bardzo ważną wskazówką higieniczną jest przestrzeganie regularności posiłków. Organizm podlega bowiem rytmom biologicznym. Jeśli pobieramy posiłki zawsze w tym samym czasie, wydzielające się zgodnie z rytmem biologicznym żołądkowe soki trawienne dobrze trawią pokarm. Gdy przerwy między posiłkami są zbyt długie, wydzielające się soki trawienne zaczynają trawić błonę śluzową żołądka, co przy powtarzających się takich sytuacjach może doprowadzić do owrzodzeń. Często taką dolegliwość notujemy u biegaczy długodystansowych.

Normy żywienia w biegach długodystansowych

Sposób żywienia biegaczy długodystansowych wymaga dużej ilości białka, ograniczonej tłuszczów, a znacznej węglowodanów. W okresie intensywnego treningu i podczas zawodów należy zupełnie wyeliminować lub podawać z rzadka produkty ciężkostrawne takie jak: tłuste mięso. Pożywienie zbyt tłuste, obfite, skonsumowane na krótko przed ciężką i długotrwałą pracą mogą spowodować zaburzenia przewodu pokarmowego. Przed startem i na trasie biegu należy podawać mieszanki węglowodanowe, wzbogacone witaminami i związkami mineralnymi.Normy dla biegaczy długodystansowych na 1 kg masy ciała odpowiednio wynoszą:

	Nazwa i jednostka miary
	Trening o małej intensywności obciążeń
	Duża intensywność treningu i zawody

	Białko ogółem g
	2,4
	2,5

	Tłuszcz (g)
	2,1
	2,3

	Węglowodany (g)
	11,0
	13,0

	Wapń (g)
	0,02
	0,03

	Fosfor (g)
	0,04
	0,045

	Żelazo (mg)
	0,4
	0,5

	Witamina A /mikrogram/
	38,7
	77,2

	Witamina B1 (mg)
	0,071
	0,113

	Witamina B2 (mg)
	0,057
	0,057

	Witamina PP (mg)
	0,333
	0,571

	Witamina C (mg)
	7,8
	15,7


Odpowiednio dzienna średnia racja pokarmowa wyniesie wtedy:

	Nazwa i jednostka miary
	Trening o małej intensywności obciążeń
	Duża intensywność treningu i zawody

	Produkty zbożowe g
	380
	420

	Mleko i produkty mleczarskie /g/
	1700
	1800

	Jaja g
	80
	100

	Mięso, wędliny i ryby g
	370
	380

	Masło g
	30
	35

	Inne tłuszcze g
	30
	30

	Ziemniaki g
	390
	400

	Warzywa i owoce /z witC/ g
	450
	500

	Warzywa z karotenem g
	200
	300

	Inne warzywa i owoce g
	420
	500

	Strączkowe suche g
	6
	8

	Cukier i słodycze g
	200
	350


Odżywianie w dniach treningu sportowego

W dniach treningów sportowych pożywienie powinno być: mało objętościowe, wysoko energetyczne, wysoko witaminowe, o małej zawartości tłuszczów, lekko strawne i przyrządzone ze świeżych produktów spożywczych. W zależności od rozkładu treningów w ciągu dnia należy również odpowiednio akcentować rozkład posiłków. Jeżeli w ciągu dnia planujemy wykonać kilka treningów to posiłek główny należy zawsze podawać po ostatnim treningu. Sprawa upraszcza się gdy w ciągu dnia robimy jeden trening i to rano. Wtedy czas podawania posiłku głównego jest w porze obiadowej. W posiłkach w ciągu dnia należy ograniczać ciężko strawne produkty, jak pieczywo, zwłaszcza ciemne, fasolę, groch, kapustę, a także objętościowe - ziemniaki, a zwiększać ilość produktów o wysokiej wartości energetycznej, lecz mało objętościowych, jak miód, dżem, marmolada, cukier i słodycze, które powinny wchodzić w skład śniadania i kolacji.

Ograniczenie stosowania tłuszczów uzyskujemy poprzez podawanie potraw sporządzonych z chudych gatunków mięsa: wołowego, cielęcego, kurczaka, indyka, a tylko od czasu do czasu z wieprzowiny. Z wędlin można spożywać chudą szynkę, polędwicę, parówki oraz okresowo dla urozmaicenia niewielkie ilości wędlin (jałowcowa, krakowska,itp.). Część zapotrzebowania na białko należy pokrywać mlekiem, białymi i żółtymi serami oraz jajami, które są mało objętościowe a zawierają dużo białka. Nie należy uszczuplać podawania tłuszczów jadalnych takich jak, masło i oleje roślinne. Oleje roślinne, podobnie jak masło, trzeba podawać na surowo, do surówek, sałatek, przystawek, czyste lub w formie majonezu. Należy unikać w tym przypadku ich smażenia, ponieważ ulegają niekorzystnym zmianom pod wpływem wysokiej temperatury.

Wysoką wartość witaminową pożywienia dla sportowców można uzyskać jedynie przez podawanie w obfitości owoców i warzyw, głównie w stanie surowym. Z owoców krajowych najcenniejsze są owoce jagodowe takie jak: truskawki, poziomki, czarne jagody, agrest, porzeczki i inne, które zawierają duże ilości witaminy C. Najbogatsze w witaminę C są warzywa kapustne (kapusta biała, czerwona, włoska, kalafior, brukselka) i papryka. Trzeba je spożywać przy posiłkach, ale nigdy przed treningiem, gdyż są ciężko strawne i wzdymające.

W posumowaniu należy stwierdzić, że przed treningiem unikamy potraw smażonych, choć są najbardziej atrakcyjne i smaczne. Możemy je natomiast spożywać po treningu.

Odżywianie w okresie zawodów

Sposób odżywiania zawodników biegaczy w dniu startu powinien uwzględniać ich stan emocjonalny oraz długość bieganego dystansu. Z artykułu "Stany przedstartowe" wiemy, że okresie poprzedzającym start zawodnik zachowuje się różnie. U jednego występuje znaczne podniecenie a u drugiego stan depresji. W każdej z wymienionych sytuacji należy zawodnikowi pomóc.  Zawodnicy, którzy przed startem stają się podnieceni i mają biegunki , powinni spożywać pożywienie o małej zawartości błonnika, nie drażniącego błony śluzowej jelit, a więc: potrawy z ryżem, ciepłe, gotowane mleko, pieczone jabłka, sok z czarnych jagód, czerstwe, białe pieczywo, ziemniaki puree, kompot z suszonych śliwek itp.

Dla zawodników, którzy popadają w stan depresji korzystne jest podawanie większej ilości płynów, napojów, półpłynnych potraw, surowych owoców i kasz o dużej zawartości błonnika. Pomocny może być także chleb chrupki i otręby pszenne. I tu nasuwa się pytanie w którym momencie i co należy spożyć. Proponuję tutaj dokładnie stosować się do wskazówek opisanych wcześniej w tekście Odżywianie w dniach treningu. Głównym problemem dla biegacza długodystansowego w tym i orientalisty jest podtrzymanie poziomu cukru( glukozy) we krwi na optymalnym poziomie od startu do mety. Spadek poziomu cukru we krwi przyczynia się do zaburzeń w funkcjonowaniu centralnego układu nerwowego, co odbija się na pracy mózgu i zdolności do wysiłku fizycznego. Ta uwaga po części jest adresowana do zawodników uprawiających bieg na orientacje, szczególnie podczas rozgrywania biegów długodystansowych, gdzie wielu traci kontakt z mapą i terenem. Obniżenie poziomu cukru we krwi może być następstwem wyczerpania się zapasów glikogenu w mięśniach i wątrobie, który może nie wszyscy wiedzą jest głównym zródłem glukozy w organizmie. Aby wyrównać straty glukozy należy podawać roztwór glukozy lub preparaty węglowodanowe. Ważny jest moment podania węglowodanów. Dowiedziono, że najbardziej korzystne jest podanie roztworu glukozy albo na 30 minut, albo na 1,5 godziny przed startem. Podanie w innym czasie może doprowadzić do hipoglikemii tj. obniżenia poziomu cukru we krwi w wyniku odkładania jego w wątrobie i mięśniach. Zaburzenie regulacji poziomu cukru we krwi może nastąpić też na samym początku dystansu, jako reakcja ochronna w odpowiedzi na silny bodziec, jakim jest zbyt duże tempo biegu na początku dystansu.

Również i w czasie samego biegu podanie zbyt stężonych roztworów cukru wbrew pozorom nie zwiększa poziomu glukozy we krwi a zmniejsza, co może doprowadzić do hipoglikemii i przerwania biegu. Najlepiej w czasie biegu jest podawać mieszanki glukozy, fruktozy i skrobi w postaci owsianki lub kleiku z innej kaszy z dodatkiem soków owocowych, pewnej ilości witaminy C i soli mineralnych. Mieszanka taka nie może być zbytnio zagęszczona, by nie opózniać jej przepływu przez żołądek. Mieszanina różnego typu węglowodanów, gwarantuje systematyczny i miarowy dopływ glukozy do krwi. Mieszanki i napoje odżywcze zawodnicy mogą zabierać ze sobą w bidonach i korzystać z nich w specjalnych punktach odżywczych. W biegu maratońskim takie punkty znajdują się między 12 a 15, 20 a 22, 27 a 30 oraz 36 a 42 kilometrem. 

Na mecie w celu odbudowy zapasów glikogenu powinnyśmy spożyć przede wszystkim płynną mieszankę węglowodanową. Toteż zamiast kanapek powinny się znaleźć na mecie mieszanki węglowodanowo-owocowe, płynny owoc, soki owocowe, ciepła herbata z koncentratem owocu róży, napój z miodu i cytryny, świeże soczyste owoce itd. 

Odżywianie w okresie odnowy

Najważniejszym zagadnieniem po ukończeniu biegu długodystansowego jest jak najszybsze uzupełnienie strat białka i fosforu oraz natychmiastowe węglowodanów. Przyczyną strat jest proces zużywania ww. składników w trakcie samego biegu.  Najbardziej obciążonym organem w czasie biegu jest wątroba biegacza. Dlatego po zakończeniu imprezy biegowej poprzez racjonalne żywienie należy pomóc jej w pełnej regeneracji. Wątroba najczęściej po ukończeniu biegu jest "nacieczona" tłuszczem i nie jest w pełni wydolna, co wielu biegaczy odczuwa jako ucisk lub tępy ból. Głównym celem w tym okresie powinno być jej odtłuszczenie i uzupełnienie braków glikogenu. Uzyskujemy to poprzez podawanie substancji lipotropowych / ułatwiają przemianę tłuszczu/ do których między innymi zaliczamy mleko, sery, wątrobę, oleje roślinne zawierające dużo nienasyconych kwasów tłuszczowych. Równocześnie w tym okresie należy zrezygnować z podawania różnego rodzaju galaretek, które utrudniają przemianę tłuszczów. Odbudowie zapasów węglowodanów w mięśniach i w wątrobie pomaga podanie zawodnikom na mecie mieszanki węglowodanowej, glukozy i odżywek. Także również kilka dni po zawodach, pożywienie długodystansowców powinno zawierać dużo węglowodanów. Dowiedziono, że intensywna superkompensacja glikogenu po zawodach przebiega intensywnie, je�li w pierwszej fazie tj. w pierwszych 5-6 godzinach poda się zawodnikom 200g glukozy. Dopiero potem można podawać białko, najlepiej w formie łatwo-przyswajalnej odżywki.

Odżywki w biegach długodystansowych

Odżywka jest to wysokowartościowe skoncentrowane pożywienie zawierające w jednostce masy dużą ilość jednego lub kilku składników odżywczych.  Wyróżniamy następujące rodzaje preparatów odżywczych:

· preparaty białkowe charakteryzujące się prawidłowym składem jakościowym i ilościowym aminokwasów, 

· preparaty węglowodanowe zawierające przede wszystkim łatwo przyswajalne oligosacharydy wzbogacone witaminami /węglowodanowo-witaminowe/, solami mineralnymi /węglowodanowo-mineralne/, względnie witaminami i solami mineralnymi /węglowodanowo-witaminowo-mineralne/. 

Preparaty białkowe i węglowodanowe rozpowszechniane są na ogół w postaci sypkiej a spożywa się je zazwyczaj w formie roztworu. Przykładem jest ISOSTAR. Preparaty mineralne i witaminowe sporządzane są najczęściej w postaci tabletek. Odżywki należy stosować wówczas, gdy w codziennej diecie występują niedobory poszczególnych składników odżywczych oraz w warunkach gdy po intensywnym i długotrwałym treningu powstają znaczne ich straty. Preparaty odżywcze mają ponadto duże znaczenie podczas przystosowania się organizmu do odmiennych warunków klimatycznych i geograficznych, a także w warunkach gdy normalne żywienie jest utrudnione np. podczas długotrwałego biegu. Należy pamiętać, że podawanie preparatów odżywczych powinno się odbywać pod kontrolą lekarza i trenera. Spożywanie odżywek w nadmiarze jest niepożądane. 

Stosowanie odżywek dla biegaczy w różnych fazach wysiłku fizycznego jest następujące:

Okres przygotowawczy - po wyczerpujących treningach zaleca się podawanie odżywek węglowodanowo-mineralnych, węglowodanowo-witaminowych lub węglowodanowo-mineralno-witaminowych. Przeciętne dzienne dawkowanie wynosi 100 g preparatu rozpuszczonego w 750 - 1000 ml wody.

Przed zawodami - zaleca się tutaj stosowanie odmian odżywek jak dla okresu przygotowawczego. Przeciętne dawkowanie wynosi 25 g preparatu na 200 - 250 ml wody.

Zawody - stosowane mogą być różnego rodzaju odżywki. Przeciętne dawkowanie w zależności od potrzeb wynosi 25 - 100 g preparatu na 200 - 1000 ml wody. W biegach maratońskich należy podawać po 30 minucie, a następnie co 30 minut w ilości 40 g preparatu jednorazowo.

Po zawodach - po zawodach w okresie odnowy, powinno się spożywać przede wszystkim odżywki bogate w węglowodany. Należy też bezwzględnie uzupełnić ubytki płynów ustrojowych w cišgu najbliższych 24 godzin.

Obecnie dostępnych jest na rynku wiele różnego rodzaju odżywek, różniących się składem jakościowym i ilościowym. O rodzaju stosowanej odżywki powinien decydować lekarz i trener, ponieważ nadmierne wprowadzenie niektórych składników do organizmu nie jest obojętne. Pomocnym jest również obserwacja objawów. Na przykład, skurcze mięśni świadczą o niedoborze w organizmie potasu lub magnezu. Odżywki spożywane w postaci płynów powinny mieć charakter izotoniczny a to oznacza, że stężenie roztworu jest takie same jak płynów ustrojowych. Ułatwia to wchłanianie i równomierne dozowanie z żołądka składników wypitej odżywki. Dlatego pamiętajmy, żeby dokładnie stosować się do uwag zamieszczonych na opakowaniu preparatu. Przykładem może być tak popularny wśród biegaczy IZOSTAR, gdzie producent razem z odżywką w opakowaniu dołącza dozownik i instrukcję przygotowania roztworu. Inne stężenie roztworu zamiast polepszyć często pogarsza samopoczucie biegacza a to odbija się na osiągniętym wyniku. Np. zbyt duże stężenie prowadzi do hipoglikemii. 

Każdy biegacz powinien pamiętać, że zanim skorzysta z odpowiednich preparatów odżywczych powinien zapoznać się z ich składem jakościowym i ilościowym oraz instrukcją stosowania.

JADŁOSPISY – PRZYKŁADY
	Rodzaj posiłku
	Ilość
(g)
	Rodzaj posiłku
	Ilość
(g)
	Rodzaj posiłku
	Ilość
(g)

	ZESTAW I
	 
	ZESTAW II
	 
	ZESTAW III
	 

	Śniadanie

Płatki owsiane na mleku
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Dorsz wędzony
Szynka konserwowa
Ser żółty
Miód pszczeli
Dżem truskawkowy
Pomidory
Sałata
Szczypiorek
Sernik
Jabłko
Cukier (herbata)
Cytryna
Kakao
	400

75

75

20

100

50

30

30

50

100

20

10

100

200

15

10

200
	Śniadanie

Makaron na mleku
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Twarożek
Szczypiorek
Szynka mielona
Schab wędzony
Miód pszczeli
Dżem truskawkowy
Pomidory
Rzodkiewka
Sałata
Drożdżówka z dżemem
Jabłko
Cukier (herbata)
Cytryna
	

400
75
75
20
100
10
50
30
50
50
100
50
20
100
200
15
10
	Śniadanie

Lane kluski na mleku
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Twarożek
Szczypiorek
Kiełbasa z wody
Ketchup
Szynka konserwowa
Miód pszczeli
Dżem z czarnej porzeczki
Papryka konserwowa
Pomidory
Rzodkiewka
Sałata
Placek ze śliwkami
Jabłka
Cukier (herbata)
Cytryna
	400

75

75

20

100

10

80

40

30

50

50

50

100

50

50

20

200

15

10

	Obiad

Jajko w szynce z majonezem
Sałata
Pomidory
Chleb mazowiecki
Zupa ogórkowa
Polędwica po angielsku
Ziemniaki gotowane
Natka pietruszki
Marchew z groszkiem
Sałata ze śmietaną
Surówka z warzyw
Budyń z sokiem
Rogalik drożdżowy
Jabłko
Napój z czarnej porzeczki
Woda mineralna
	100

5

30

50

400

120

200

10

100

100

100

250

90

90

200

250

330
	Obiad 

Kura w galarecie
Sałata
Pomidory
Chleb mazowiecki
Masło stołowe
Barszcz ukraiński
Bitki wołowe
Kasza gryczana
Natka pietruszki
Sałatka z buraków
Fasolka szparagowa
Kalafior z wody
Jabłko w sosie waniliowym
Makowiec wyborowy
Jabłko
Sok pomidorowy
Woda mineralna
	80

10

50

50

10

400

130

200

10

100

100

100

250

100

200

200

330
	Obiad

Szynka w galarecie Żelatyna (z szynki)
Pomidory
Sałata
Chleb mazowiecki
Masło stołowe
Zupa grzybowa
Schab pieczony
Ziemniaki gotowane
Natka pietruszki
Marchewka gotowana
Brukselka
Surówka z selera i jabłka
Galaretka pomarańczowa
Keks owocowy
Jabłko
Napój z czarnej porzeczki
Woda mineralna
	40

5

30

5

50

10

400

100

200

10

100

100

100

200

100

200

250

330

	Kolacja 

Gulasz wołowy
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Polędwica z drobiu
Szynka konserwowa
Ryż z jabłkami
Dżem z czarnej porzeczki
Papryka
Cykoria
Jabłko
Cukier (herbata)
Cytryna
Kefir
Sok pomarańczowy
	200

100

100

20

60

60

250

50

100

50

250

15

10

200

200
	Kolacja

Flaki po warszawsku
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Szynka gotowana
Kiełbasa szynkowa
Ryż na sypko
Śmietana do ryżu
Rodzynki do ryżu
Cukier do ryżu
Dżem z czarnej porzeczki
Pomidory
Papryka
Cykoria
Jabłka
Cukier (herbata)
Cytryna
Kefir 
Woda mineralna
	300

100

100

20

50

30

180

50

30

20

30

100

100

50

200

15

10

200

330
	Kolacja

Dorsz po grecku
Chleb mazowiecki
Chleb razowy
Masło stołowe
Szynka mielona
Szynka gotowana
Dżem truskawkowy
Pomidory
Cykoria
Natka pietruszki
Piernik w czekoladzie
Jabłka
Cukier (herbata)
Cytryna
Koktajl mleczno-owocowy
Napój z dzikiej róży
	150

100

100

20

30

40

50

100

50

10

100

300

15

10

200

250

	Skład

Ilość kcal - 5056
Wapń - 1813 mg
Fosfor - 3298 mg
Żelaza - 31 mg
Magnez - 543 mg
Witaminy:
   A - 6815 j.m.
   B1 - 4,015 mg
   B2 - 3,42 mg
   PP - 31,63 mg
   C - 206 mg
	 
	Skład

Ilość kcal - 5025
Wapń - 1796 mg
Fosfor - 2741 mg
Żelaza - 42 mg
Magnez - 416 mg
Witaminy:
  A - 5416 j.m.
  B1 - 2,946 mg
  B2 - 3,009 mg
  PP - 24,77
  C - 204,3 mg
	 
	Skład

Ilość kcal - 5144
Wapń - 1323 mg
Fosfor - 2706 mg
Żelaza - 36,0 mg
Magnez - 489 mg
Witaminy:
  A - 7011 j.m.
  B1 - 4,737 mg
  B2 - 3,212 mg
  PP - 35,36 mg
  C - 245 mg
	 


DIETA WYSOKOWĘGLOWODANOWA

(wariant)

Dla tych, którzy traktują bieganie poważnie. Stosować przed najważniejszymi biegami w sezonie o długim czasie trwania wysiłku (maraton, długodystansowy bieg na orientację).Dieta wysoko węglowodanowa charakteryzuje się tym, że w pierwszych dniach spożywania posiłków praktycznie bazujemy na produktach zawierających znaczne ilości białka a minimalne węglowodanów. Dopiero w 3-cim dniu przed startem sytuacja odwraca się, gdzie znaczną przewagę zyskują produkty zawierające znaczne ilości węglowodanów.

Początek diety - na 7 dni przed startem

7-my dzień przed startem - trening popołudniowy 1 godzinny w terenie, który kończymy na stadionie . Z chwilą, gdy wartość tętna osiągnie 120 uderzeń/min wykonujemy trening biegowy na poziomie submaksymalnym-maksymalnym, biegając 6-8 x 400 m.

6-ty dzień przed startem - wykonujemy zadania treningowe o normalnej intensywności wynikające z planu.

Dieta 

Śniadanie I : 350 ml mleka, 150 g szynki chudej, sałata, pomidor, 2 pomarańcze i 1 kromka czarnego chleba.

Śniadanie II: 1 gotowane jajko, 250 ml jogurtu naturalnego z dodatkiem łyżki stołowej otrębów pszennych oraz ok. 1,5 dkg kiełków pszennych, 1 grejpfrut 

Obiad: zupa z marchwi i włoszczyzny bez ziemniaków gotowanych na kurczaku - 350 ml, 300 g kurczaka dowolnie przyrządzonego, bukiet z jarzyn - 450 g, sok z czarnej porzeczki niesłodzony.

Podwieczorek: truskawki ze śmietaną (bez cukru) - 300 g, 1 kefir lub jogurt z dodatkiem kiełków pszennych i natki pietruszki.

Kolacja: Wątróbka smażona na oleju sojowym lub słonecznikowym z dodatkiem cebulki - 250 g, 1 kawałek białego chleba, bukiet jarzyn - 300 g, sok pomarańczowy - 300 ml.

Pomiędzy posiłkami dowolna ilość wody mineralnej

5-ty dzień przed zawodami - wykonujemy zadania treningowe o normalnej intensywności wynikające z planu.

Dieta 

Śniadanie I: 200 g twarogu chudego ze śmietaną, 1 kawałek ciemnego pieczywa, 350 ml mleka, ok. 1,5 dkg kiełków pszennych do twarogu, papryka, sałata, pomidor, 1 pomarańcz.

Śniadanie II: jajko w szynce z majonezem, kefir lub jogurt z otrębami i kiełkami ( 1 dkg), 1 pomarańcz.

Obiad: Zupa z zielonego groszku podprawiana śmietaną i żółtkiem - 350 ml, polędwica wołowa grubości ok. 3 cm smażona na maśle przez krótki okres czasu (krwiste mięso) doprawiona do smaku - 200 g, bukiet jarzyn - 400 g, sok owocowy naturalny nie słodzony - 300 ml.

Podwieczorek: 1 pomarańcza z bitą śmietaną - 250 g, 1 kefir lub jogurt z kiełkami i natką pietruszki

Klacja: Ryba pieczona - 300 g, 1 kawałek białego chleba, dowolne jarzyny - 300 g, Sok pomarańczowy - 250 ml, przed snem 250 ml ciepłego mleka.

4-ty dzień przed zawodami - wykonujemy zadania treningowe o normalnej intensywności wynikające z planu.

Dieta 

Śniadanie I: Mleko - 350 ml, ˝ jajka, 5 dkg twarogu ze śmietanką i kiełkami, 5 dkg szynki, 5 dkg sera żółtego , 1 kawałek czarnego chleba, sałata, pomidor, papryka, 150 g świeżych owoców.

Śniadanie II: Kefir, jogurt z otrębami - 250 ml, parówka z ketchupem - 100 g, 1 kawałek białego chleba, 1 pomarańcza.

Obiad: Zupa szparagowa - 350 ml, cielęcina dowolnie przygotowana - 200 g, bukiet jarzyn 400 g, sok owocowy - 250 ml.

Podwieczorek: kefir lub jogurt z kiełkami - 250 ml, 2 pomarańcze.

Kolacja: Polędwica wołowa przygotowana jak "tatar" z jajkiem 200 g, 1 kawałek białego chleba, sok pomarańczowy - 350 ml, bukiet jarzyn - 250 g.

3-ci dzień przed zawodami - intensywność treningu zmniejszamy do 75 %

Dieta 

Śniadanie I: Zupa mleczna z płatkami owsianymi - 350 ml, 2 rogale, 1 dkg masła, miód spadziowy, dżem, 5 dkg chudej szynki, sałata, pomidor, sok pomarańczowy słodzony - 250 ml.

Śniadanie II: Jogurt z kiełkami - 250 ml, kutia o składzie; 20 dkg maku, 5 dkg orzechów włoskich, 5 dkg rodzynek, miód, 1/8 l śmietany, sok pomarańczowy - 250 ml. 

Obiad: Zupa fasolowa - 350 ml, pieczywo białe - 50 g, naleśniki z twarogiem, cukrem i śmietaną - 400 g, surówka z brzoskwiń i gruszek (10 dkg brzoskwiń, 10 dkg gruszek, cytryna, cukier), kompot z malin lub truskawek słodzony - 250 ml, 1 banan.

Podwieczorek: lody - 250 g, ciastko - 50 g, 1 banan.

Kolacja: pieczywo ciemne - 200 g, wątróbka - 250 g, masło - 1 dkg, marchew gotowana w całości, posypana bułką tartą i masłem - 10dkg, truskawki z cukrem - 350 g, sok owocowy słodzony - 250 ml, przed snem szklanka mleka ciepłego.

2-gi dzień przed zawodami - intensywność treningu na poziomie 75 %

Dieta 

Śniadanie I: Zupa mleczna z zacierkami - 350 ml, chleb biały - 100g, bułka paryska - 100 g, miód - 50 g, kiełki pszenicy - 1,5 dkg, szynka - 50 g, sałata, pomidor, ciasto - 100 g, sok pomarańczowy słodzony - 250 ml, masło - 1 dkg, omlet z truskawkami lub poziomkami ( 1 jajko, mleko 50 g, truskawki lub poziomki, 1-2 łyżeczki cukru pudru, sól, tłuszcz).

Śniadanie II: Napój z koncentratu dzikiej róży - 250 ml, jagody ze śmietaną i cukrem - 300 g, babeczka śmietankowa - 70 g, 1 banan.

Obiad: Zupa owocowa - 350 ml (może być z 30 dkg jabłek), kurczak dowolnie przygotowany 300 g, bukiet jarzyn - 150 g, surówka z moreli lub brzoskwiń, sok grejpfrutowy słodzony - 250 ml.

Podwieczorek: Kutia, kefir lub jogurt z dodatkiem kiełków, 2 pomarańcze.

Kolacja: makaron spaghetti z twarogiem na słodko - 300 g, szynka gotowana - 50 g, masło - 0,5 dkg, sałatka z rzodkiewek, mleko - 250 ml, 1 banan.

1 dzień przed zawodami - intensywność treningu ustalić z trenerem

Dieta 

Śniadanie I: Zupa mleczna z makaronem - 350 ml, 2 rogale, masło - 1 dkg, miód - 50 g, 1 jako, szynka - 50 g, chrzan - 1,5 dkg, kiełki, sałata, napój z koncentratu dzikiej róży - 250 ml, 1 banan.

Śniadanie II: Kutia, kefir lub jogurt, ciastko - 50 g.

Obiad: Zupa poziomkowa z 25 dkg poziomek, 0,5 l wody, 1 żółtka, 8 dkg cukru i 1/8 l śmietany, spaghetti z dowolnym dodatkiem - 400 g, surówka z pomarańczy zawierająca 2 pomarańcze, 5 dkg orzechów włoskich, 1/8 śmietany kremowej 6-8 dkg cukru pudru, wanilię, kompot z dyni - 250 ml słodzony.

Podwieczorek: Lody - 250 g, sok grejpfrutowy - 250 ml

Kolacja: Chleb graham - 100 g, ser żółty - 50 g, sałata, pomidor, keks - 100 g, makaron z drobno pokrojoną szynką i dodatkiem oleju, mleko - 250 ml, 1 banan.

Odżywianie w dniu zawodów
1. Jeżeli zawody odbywają się do południa to ostatni posiłek spożywamy na 2,5 - 3 godziny przed startem.
Śniadanie: 2 biszkopty z miodem, 2 biszkopty z masłem (cienko), płatki owsiane na mleku - 250 ml, mięso wołowe - 100 g, sałatka z jarzyn z dodatkiem cytryny i oleju słonecznikowego, 2 świeże dojrzałe owoce, sok owocowy - 250 ml - koniec posiłku. Następnie co 1 godzinę wypijamy 250 ml soku owocowego z dodatkiem miodu. Na 0,5 godziny przed startem ok. 350 ml odgazowanej wody mineralnej. 

2. Jeżeli zawody odbywają się po południu
Śniadanie: Do wyboru 1, 2 lub 3-ciego dnia przed startem
Obiad: Jadłospis jest podobny do śniadania spożywanego przy starcie dopołudniowym, z tą tylko różnicą, że do mięsa dodajemy 300 g ziemniaków. Obiad spożywamy co najmniej 3,5 godziny przed startem. Po obiedzie co 1 godzinę pijemy sok z miodem, a na 0,5 godziny przed startem odgazowaną wodę mineralną. 

Uwagi końcowe

Pomiędzy posiłkami w 3-1 dniu przed zawodami wypijamy do 1,5 l ciemnego piwa wysoko słodzonego. W diecie w zależności od pory roku i możliwości własnych możemy zamiennie stosować inne produkty np. owoce, soki, ......

