SPORT WETERANSK! A ZDROWIE

Ruch jest poirzebg biclogiczng zwierzat i ludzi, jest
elementarng podstawg zdrowia psychicznego i fizycz-
nego. Organizmy pozbawione ruchu chorujg i szybciej
starzejg sig. Wynika to z funkciji, jakg spelniajg w meta-
bolizmie czlowieka miesnie. Praca miesni i ruch to
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czynniki niezbedne do-utrzymania sprawnosci i wydol-

nosci psychofizycznej. ,

Pod wplywem. umiarkowanego wysitku- fizycznego
zachodzi szereg korzystnych zmian w organizmie
czlowieka. Dochodzi do usprawnienia pracy ukladu
oddechowego, krazenia, ukladu nerwowego, narzgdu
ruchu, przemian metabolicznych. Cwiczenia wspoma-
gaja tez sprawno$é intelektuaing. Wiele korzystnych
zmian, jakie zachodzg w wyniku systematycznego
treningu widoczna jest nawet golym okiem. Sg to
zazwyczaj. prosta, szczupfa “sylwetka energiczny
sprezysty chdd, wolniejsze megczenia sig.

Wplyw umiarkowanego, systematycznie stosowane-
go wysitku fizycznego na;
1.Narzad ruchu:

- wzrost masy miesniowej prowadzacy do poprawy
ogolnej sprawnosci fizycznej,

- poprzez wzmocnienie | zbilansowanie masy
miggniowe] poprawa statyki calego ciata, a przez to
usprawnienie funkcji narzadu ruchu, wydtuzenie zy-
wotnosci poszczegdlnych jego sktadowych (stawdw,
migsni, wigzade! itd.) i opdznienie w tworzeniu zmian
zwyrodnieniowych,

- poprawa ukrwienia i metabolizmu tkanek stanowig-
cych narzad ruchu ( lepsze odzywianie pracujgcego
migénia, szybsze spalanie produktow przemiany
materii, lepsze odzywienie chrzastki stawowej,
zwiekszenia odpornosci na zmeczenie i szybsza
regeneracja miesni,

- zwigkszenie zakresu ruchomosci w stawach oraz
ksztaftowanie ich powierzchni, zwickszenie elastycz-
noéci i sprezystosci torebek i wigzade! stawowych,

- éwiczenia fizyczne wplywajg takze na uwapnienie i
zwiekszenie masy kosci. '

2.Ukfad kragzenia:

- systematyczny trening zwigksza liczbe erytrocytow,
leukocytdw i hemoglobiny; peprawia pojemnosc tle-
nowg krwi, powoduje zwolnienie tgtna nawet do 40-
50 uderzen na:minute, zmniejsza cidnienie skurczo-

Jénusz Kociszewski - lekarz, 8 x zloto ha 800 m na ME,
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we krwi, ksztattuje ekonomiczniejszg prace serca,

. ‘serce zmuszane do czestszego wysitku dostosowuje
siedo wigkszych wymagan, -rozrasta sig, poprawia
zdolnoéé do transportowania krwi,

-.czlowiek z wytrenowanym "sercem’ nie meczy sie z

- byle powodu i jest w stanie w kazdej chwili podjac |
dobrze znies¢ kazdy wysitek. '

3.Uklad oddechowy: ' :

- aklywno$¢ ruchowa zwigksza pojemnosc Zyciowsg
pluc; zwigksza glgbokosc oddechu a takze zuzycie
tlenu i pulap tlenowy o okofo 25%; zmniejsza liczbe
oddechéw na minute; zmniejsza wielko$¢ diugu
tienowego.

4.Uklad nerwowy:

- éwigzenia fizyczne pobudzajg dojrzewanie o$rodkow
ruchowych w mozgu przyspieszajac tym rozZWoj
motorycznosci; powodujg wzrost szybkosci przewo-
dzenia bodzcow nerwowych; polepszajg koordynac-

je ruchowa; zmniejszajg poziom lgku; obnizajg stany
depresyjne oraz poprawiaja jakos¢ snu.

5.Zmiany w narzadach wewnetrznych:

- poddawany systematycznym Gwiczeniom organizm
doskonali funkcjonowanie watroby, gruczotéw do-
krewnych, gospodarke hormonalng i enzymowa,

- poprawia sig system obronny, wzrasta odpornos$é na
zachorowania

Profilaktycznie stosowany ruch moze mieé¢ znaczenie
w zapobieganiu niewydolnosci  krazenia, chorobie
wiencowej, zmianach zatorowo - zakrzepowych naczyn
mozgowych na tle miazdzycy, nadcignieniu i wielu in-
nych choréb. Warto jeszcze przypomnied, ze uprawia-
nie sportu powoduje zmniejszenie ilogci  tkanki tlusz-
czowej, co ma istotne znaczenie W profilaktyce otylosci.

Osobigcie uprawiam rézne dyscypliny sportowe od
ok. 50 lat ( pitka nozna, kolarstwo, plywanie, siatkowka,
koszykowka i oczywiscie lekkoatletyka - biegi, skoki,
rzuty, wieloboje). Od 20 lat jestemn weteranem lekkigj

)

Jerzy Jurkowski nﬁfociarz,
wybitny dzialacz ze Szczecina, statystyk

atletyki. Moje doéwiadczeniaw uprawianiu sportu i wie-
dza zawodowd lekarza internisty i specjalisty reha-
bilitacji medycznej pozwalajg mie¢ wiasne spojrzenie
na aktywnos¢ fizyczna.

Jeszeze ok: 30 lat temu $wiat medyczny nie przywig-
zywal wiekszej wagi do korzystnego wplywu ruchu na
zdrowie czlowieka. W ostatnich latach zdecydowanie
zmienito- sie podejécie medycyny w tym zakresie. Na
kazdym kroku slyszymy o cudownym wplywie aktyw-
nosci fizycznej. na zdrowie. Jak grzyby po deszczu
mnozg sig odrodki proponujgce nam rozne formy
ruchu: Lekarze 0 . koniecznosci ruchu i aktywnosci
fizycznej méwiag bardzo oglednie, w stylu: " prosze sie
ruszaé, chodzic na spacery, chodzic na basen'.
Wiekszos¢ lekarzy nigdy nie uprawiala zadnych form
sportu. Bardziej szczegdlowo zajmuijg sig nim frenerzy,
instruktorzy réznych dyscyplin sportowych i fitness,
rehabilitanci. Wszyscy oni nie ukonczyli studiow
medycznych i nie posiadajg wiedzy pozwalajgce]
dawkowaé ruch szczegoinie u ludzi w $rednim i
starszym wieku, czgsto leczonych z powodu réznych
choréb. Jako lekarz wiem, ze do dzisiaj na studiach
medycznych wiedza o wplywie ruchu na organizm
czlowieka jest traktowana powierzchownie. Wynika to z
tego, ze jest bardzo wiele form ruchu, by¢ moze wigce]
niz lekow. Brakuje odpowiednich metod | przyrzadow
pozwalajgcych badac wplyw ruchu na organizm
czlowieka. Wynika z tego, ze ruch jak na razie nie jest
do korica zbadany naukowo.

Ruch moze byé dla wielu z nas lekarstwem. Stoso-
wany w nadmiarze moze tez by¢ trucizng.

Jezeli chcemy traktowac ruch jako lekarstwo. to
nalezy okreslic:.

- rodzaj leku (w przypadku ruchu musimy okreslic
forme i rodzaj Swiczenia),

. dawke (ilo$¢ ¢wiczenia dostosowana do wieku, pici
itd.), '

- wzigé pod uwage wskazania i przeciwwskazania
(dostosowane indywidualnie do zdrowia:cziowieka);

- zwrdciC uwage na tgczenie roznych: rOd‘zé}éw, i-form
ruchu (kumulowanie si¢ wysitku- fizycznego),

. uwzgledni¢ indywidualne zdolnosci organizmu do
regeneracji i odnowy biologicznej zwiazane z picia,
wiekiem, wykonywaniem innych prac fizycznych itd.,

. 7wr6cié uwage na stosowane leki. .

Jako lekarz i zawodnik jestem zwolennikiem
aktywnosci fizyczne] i rekreacyjnego uprawiania sportu.
W kazdym' jednak wieku ilos¢ ruchu potrzebna ‘do
stymulowania organizmu do prawidtowego rozwoju
jest’ inna.  Ogdlna zasada fo - wysitek -polgczony. ze
zmeczeniem hajlepiej w formie treningu: interwatowego
na poziomie wysilku submaksymalnego (ok. 85 %
maksymalnego obciazenie serca) 3 x4 tygodniu. Tre-
ning interwatowy polega na: cyklicznym pobudzaniu
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Weterana w Sopocie, chodziarz - czofdwka Europy,

zloty medalista ME 2010

organizmu wysitkiem np. 3 min. jazdy na rowerze
stacjonarnym, bieg ok. 150-300 m. z przerwami od
minuty do kilku minut, ale bez peinego odpoczynku.
Wysitek submaksymainy - od liczby 220 odejmuije sie
wigk (puls maksymalny dia wieku), a nastepnie wylicza
sig 85% z réznicy pomiedzy maksymalnym tetnem dla
wieku, .a- tetnem spoczynkowym. Przykladowo dla
osoby 50 letniej - 220 - 50 = 170/min (puls maksy-
malny). Tetno spoczynkowe - 80/min. Roznica 170-80
= 90 x 0,85 = 76,5. Tetno spoczynkowe = 80/min +
ok.76 ( 85%) = 156/min (wysilek submaksymalny )

Trening stymulujacy rozwdj organizmu.

W wieku kilkunastu lat jest to 3 x w tygodniu po ok.
1,5 - 2 godzin dynamicznego wysitku fizycznego
(raczej rzadko stosowane). Miodzi ludzie nie garng sie
do uprawiania sportu. Nie lubig meczyc sie. Trzeba ich
odpowiednio zacheca¢. W wieku 30 lat - ok. 1 - 15
godz.-3'x w tygodniu, 40 lat -. ok. 1 godz., 50 lat - 30 -
45 min., 60 lat - ok. 30 min. W tym momencie bardzo
praktyczna jest uniwersalna formula, ktérg propagowat
Tomasz Hopfter - 3 x 30 x 130 (3 x w tygodniu 30 min.
X puls 130). - o

W treningu-kidry proponuije - istotnie jest pobudzenie
gltownie uktadu krgzenia, przemian tlenowych i metabo-
lizmu czlowieka. W mniejszym stopniu chodzi o stymu-
lacje chrzastki stawowej, kosci i miesni. Cwiczenia,
ktére bedziecie stosowaé majg w jak najmnigjszym
stopniu cbcigza¢ narzgd ruchu. Wiasciwie stymulo-
wany organizm to usprawnienie gospodarki lipidowej
I weglowodanowej, poprawa wykorzystania tlenu,
a przez co wigksza wydolnos¢ organizmu i mniejsze
meczenie sig.

Nalezy pamietaé, ze éwiczenia fizyczne, szczegdlinie
obcigzajace narzgd ruchu to szybsze zuzywanie sie
poszczegdlnych jego skiadowych, glownie chrzgstki
stawowe] i przedwczesne tworzenie sie zmian

zwyrodnieniowych, a przez fo wczeshiejsze doleg-
fiwosci bolowe -wynikajace z uszkodzenia krggostupa
i stawdw koriczyn dolnych i gérnych. Wynika z tego, ze
musimy dobiera¢ w taki sposdb ¢wiczenia i wielkosci
obcigzen, zeby muc cieszy¢ sie zdrowiem do pozniej
starosci: Ogolme znane jest powiedzenie, ze po 40
roku zycia musi boleé. Powiedzenie to wynika-glownie
z faktu zuzywania sie narzadu ruchu. Czesci
stanowiace narzad ruchu samochodu zuzywajg sig po
kilku latach. U cziowieka dopiero po 40 roku zycia
i zalezg gtownie od 3 czynnikow

- genow,

- diugosci zycia
- stopnia eksploatacii narzgdu ruchu

Na geny i uplywajgcy :czas nie mamy wpiywu
Mozemy ekonomicznie eksploatowa¢ nasze cialo
wydluzajgc zywotnos¢ tkanek albo stosujgc gospo-
darke rabunkowg doprowadzi¢ do przedwczesnych
zmian zwyrodnieniowych i rozwoju chordb. W przypad-
ku cziowieka medycyna rzadko stosuje czesci
zamienne. Nalezy o tym pamieta¢ i dbac o wlasne
cialo od micdych lat. W tej sytuaciji uprawianie sportu
weteraniskiego polaczone jest réwniez z ryzykiem utraty
zdrowia. Proponuje, aby$my przygode z uprawianiem
sportu weteranskiego rozpoczeli bardzo ostroznie
i pamietali, ze funkojonu]e réwniez w obiegu powie-
dzenie, ze "sport moze prowadzi¢ do kalectwa. Z calg
pewnoscua rekreacyjne uprawianie lekkie] atletyki po 35
roku zycia, szczegdinie u 0séb, kidre w miodosci nie
uprawialy sportu moze wplyng¢ korzystnie na nasze
szeroko rozumiane "zdrowie". Znane sa przypadki os6b
rozpoczynajace uprawianie sportu ok. 60 roku zycia,
ktére po kilku latach treningu uzyskiwaly wyniki
pozwalajgce zdobywad nie tylko tytuty mistrzow Polski,
ale réwniez Europy i swiata. Osoby te réwniez bardzo
dtugo cieszyly sie dobrym zdrowiem.

Weterani trenujgcy w miodo$ci wyczynowo, w szcze-
golnosci sprinty i skoki muszg sie liczy¢ z wezesnym
wystepowaniem kontuzji sportowych. Zwigzane to jest
Z mniejszg elastycznoscig migsni oraz znacznym juz
wyeksploatowaniu innych skladowych narzadu ruchu w
sytuacji checi szybkie| poprawy sprawnosci fizycznej
i bicia rekorddw. Intensywny trening czesto w oparciu
o schematy stosowane w treningu miodych
sportowcdw, braku odpowiedniej ilosci odpoczynku,
prowadzi juz po kilku latach do powaznych kontuzji
i zaprzestania uprawiania sportu.

Wieloletnie moje obserwacje pozwalajg wysnué

wnioski, ze w mnigjszym stopniu intensywny tren‘ihg
fizyczny obcigza miotaczy. Na zawodach organizowa-

| nych w Polsce i $wiecie daje sie zauwazy6, ze zdecy-

dowang wiekszos¢ uczestnikéw stanowig zawodnicy
w konkurencjach rzutowych. Miotacze o wiele poznigj
miewajg kontuzje sportowe i ‘znacznie diuzej
uczestniczg w rywalizacji sportowej..




56 _ WETERANI_

Lekkoatléta - pazdziernik 201i

Uprawianie sportu weteranskiego w- obecnych
realiach nie jest fatwe. Nie dose, ze za przyjemno$e
uprawiania sportu, reningi 1 udzial w zawodach
musimy placi¢ z-wiasnej kieszeni to réwniez brakuje
odpowiednio wyszkolonej kadry trenerskiej, fizjologow
‘wysitku, zaplecza medycznego oraz czesto
przychylnosci dysydentow odpowiedzialnych za 10ZWO]
kultury fizyczne;.

Ponizej podam kilka praktycznych rad wynikajacych z
moich osobistych doswiadczen:

- rozpoczat treningi od ¢wiczen 'ogé!norozwojowych
poprawiajacych ogolng wydolnos¢ fizyczng i przygo-
towujacg do ¢wiczen specjalistycznych,

- intqnsywnoéé i czas trwania treningdw w poczatko-

wej fazie winna by¢ dostosowana do indywidualnych

mozliwosal trenujacego, zalezna od wieku | wczes-
niejszych do$wiadczen w uprawianiu sportu
proponujg- dopiero Po ok. 1 roku treningu rozpoczgé
trening z maksymalnymi obcigzeniami biorac pod
uwage wiek i indywiduaine predyspozycje do upra-
wiania sporiu,

- treningi nalezy przeprowadzac systematycznie,
drednio 3 x w tyg. z takim natgzeniem, aby organizm
miat -odpowiednio duzo czasu na regeneracjg sif,
nigdy ‘nie nalezy kierowad sie faktem, ze w miodosci
trenowalem czesciej i bardzie] intensywnie,

- kazdy trening poprzedziC stosowng "rozgrzewkd', nie

przesadza z éwiczeniami poprawiajacymi zakres '

ruchu i rozciaganie migsni poniewaz grozi to powsta-
niem kontuzji, wazny jest stroj odpowiedni do pory
roku umozliwiajacy utrzymanie stafej podwyzszonej
cieploty poprawiajgcej elastycznosc i wydajno$¢ pra-
cy miesni,

- do maksymalriych obciazen treningowych dochodzi¢
stopniowo najiepiej w potowie treningu,

- na zawodach nie przesadzac z iloscia konkurencii,
nie uzyskamy wtedy zadawalajgcych nas wynikow
sportowych | narazamy sie na powstanie kontuzji,
pamigtajmy, z& nie Zawsze medal jest najwazniejszy,

- proponujg nie przesadzac z preparatami reklamowa-
nymi jako $rodki poprawiajace wydolno$¢ organiz-
mu, ich dziatanie jest nie zawsze pewne i spraw-
dzone od strony naukowej, niektore moga rowniez
niekorzystnie dziata¢ na nasz organizm, zdecydo-
wanie nie nalezy wspomagac organizmu prepara-
tami zaliczonymi ‘do grupy $rodkéw dopingujacych,

- w treningu kierowaé sig-radami bardziej doswiad-

czonych kolegow weterandw i o ile to mozliwe lekarzy |

majacych do$wiadczenie w.. uprawianiu sportu,
w szczegdinoscl zwigzanych ze sportemn weteran-
skim. ’

Whioski koncowe .
* Rozpoczynajac trening musimy sie wykaza¢ duzym

rozsadkiemn popartym stosowng wiedza na temat |.

treningu | wiasnego organizmu. .

* Wsiuchujac sie W sygnaly wysylane przez wlasne
cialo mozemy dobiera¢ stopien obciazenia wysilkiem
fizycznym. Proponuig stopniowo zwiekszaé -0bgia-
ien‘ia‘treningQWeéprzygotowujac organizm do- maksy-
malnych -obcigzen po kilku latach udzialu w rywa-
lizacji sportowej. Pogpiech jest zdecydowanie
przeciwwskazany. Takie postepowanie moze zmih'i..-
malizowaé niekorzystne nastepstwa treningu Spor-
towego na nasz organizm. »

* Sport weteranski jest sposobem na zycie dia wielu
7 nas. Czesto musimy dokonywad wyboru pomigdzy
zdrowiem, a checiami uzyskania wyniku sportowego.
Oczywiste, ze jest to indywidualny wybor kazdego

"2 nas. Pamigtajmy jednak, Ze intensywny trening
szczegolnie w starszym wieku moze zdecydowanie
przy$pieszy¢ tworzenie sie zmian zwyrodnieniowych
narzadu ruchu i pogorszy¢ nasze zdrowie.

Mam nadzieje, ze moje osobiste dogwiadczenia
przyczynia sig do innego spojizenia na -Sposob
prowadzenie treningu, a rozsgdne uprawianie sportu
weteranskiego pozwoli sig cieszyé Wam diugo
sdrowiem | da satysfakcie z osigganych wynikéw
sportowych.

Wiceprezes PZWLA
Julian Pelka



