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OCENA INTENSYWNOSCI WYSILKU FIZYCZNEGO W TRAKCIE
AMATORSKICH ZAWODOW BIEGOWYCH W SUDETACH

Abstrakt: Celem badan bylo okreslenie stopnia intensywnosci wysitku fizycznego w trakcie amatorskich zawodéw biegowych,
odbywajacych si¢ w Sudetach, na podstawie wynikéw pomiaru wydatku energetycznego. Badaniami objeto osoby biorace udziat
w tych zawodach w latach 2015-2017. Wydatek energetyczny zmierzono za pomoca przyrzadu pomiarowego typu CALTRAC™,
Wsréd zawodnikéw zebrano takze dane metrykalne. Trasy zawodow charakteryzowatly si¢ ustalonym dystansem (w km) i prze-
wyzszeniami (w m). Dla amatorskich zawodow biegowych, podczas ktérych przeprowadzono pomiary, obliczono Srednie wartosci
wydatku energetycznego dla 19,2 km dystansu i 613,8 m przewyzszen. Byt on na poziomie bardzo bardzo ciezkim. U kobiet wartos¢
ta wyniosta 11,6 kcal/1 min/55 kg, a u mezczyzn - 12,7 kcal/1 min/ 65 kg.

Stowa kluczowe: rekreacja ruchowa, aktywnos¢ fizyczna, promocja zdrowia.

1. WPROWADZENIE

Turystyka i rekreacja realizuja misje promocji zdrowia
i pobudzania do szeroko rozumianej aktywnosci ru-
chowej. Sluzy ona nie tylko rozrywce i wypoczyn-
kowi, ale takze poprawie stanu zdrowia i zapo-
bieganiu chorobom, szczegdlnie chorobom cywiliza-
cyjnym (ZAMEYNSKA 2005). Rekreacja jest forma
aktywnosci, w tym réwniez aktywnosci ruchowe;j,
ktérej poddawac sie mozna po zrealizowanych obo-
wiazkach zawodowych, szkolnych czy domowych,
czyli w czasie wolnym (KOSIEWICZ 2006). Rodzaj
wysilku fizycznego zalezny jest od zainteresowan
i kreatywnosci czlowieka. Poprzez zaspokojenie pot-
rzeby ruchu mozna zredukowac lub pozby¢ sie stresu
emocjonalnego. Jest to doskonaly spos6b na odpreze-
nie sie po codziennych obowiazkach. Dzieki temu
poprawie ulega samopoczucie i gotowos¢ do dalszej
pracy. Przy doborze czynnosci podejmowanych w ra-
mach aktywnosci fizycznej nalezy zwraca¢ uwage na
wiek, ple¢ i mozliwosci fizyczne danej osoby.
Systematyczne uprawianie aktywnosci fizycznej
zapobiega wszelkim chorobom i zlemu stanowi zdro-
wia (NOWAK 2011). Wzmocniony zostaje uklad kraze-

nia (POSEUSZNY 2011), poprawia sie ci$nienie tetnicze
krwi, a tym samym ukrwienie organizmu. Regularne
¢wiczenia fizyczne zapobiegaja otylosci, wptywaja po-
zytywnie na sylwetke iodpowiednia postawe ciala.
Rekreacja ruchowa to przede wszystkim czynny wy-
poczynek, stuzacy takze rozwojowi osobowosci. Jej
celem jest przede wszystkim utrzymanie lub poprawa
zdrowia i stanu fizycznego czlowieka, a takze utrzy-
manie odpowiedniej kondycji, wydolnosci i spraw-
nosci fizycznej. Czesty wysilek fizyczny obniza po-
ziom cholesterolu. Wywiera takze pozytywny wpltyw
na prace gruczoléw i narzadéw wewnetrznych, takich
jak nerki, ptuca, serce lub watroba (BORZUCKA-SITKIE-
WICZ 2006).

Srodowisko naturalne jest idealnym miejscem do
odnowy sil psychofizycznych. Mozna oderwac sie od
codziennosci i obcowac z przyroda. Doskonale wply-
wa na psychike czlowieka (SOLOWIE] 1992). Srodo-
wisko gorskie jest szczegéInym miejscem do uprawia-
nia przeréznych form aktywnosci fizycznej. Uroz-
maicona rzezba terenu stwarza wiele mozliwosci do
podejmowania wysitku fizycznego, jak réwniez wy-
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maga duzego nakladu sit fizycznych (SKIBICKI 2004).
Obszar Sudetéw jest bardzo urozmaicony zaréwno
pod wzgledem uksztaltowania terenu, jak i potencjalu
kulturowego. Rzezba terenu jest bardzo bogata
i stwarza ogromne mozliwosci do uprawiania r6znych
form rekreacji ruchowej (MIGON, TRACZYK 2002). Dzie-
ki temu Sudety posiadaja znaczny potencjal sportowo-
-rekreacyjny i sa bardzo licznie odwiedzane przez
osoby pragnace zaspokoi¢ potrzebe ruchu (SZEWCzZYK
2013).

Warunki uprawiania rekreacji ruchowej na terenie
gorskim znacznie réznig si¢ od tych na terenach
nizinnych. Poza specjalistycznym sprzetem, jaki jest
niezbedny na obszarze gérskim, nalezy zadbac o od-
powiednie przygotowanie fizyczne (WILMORE, CO-
STILL 2004). W ostatnim czasie organizuje sie wiele za-
wodéw sportu amatorskiego na terenach goérskich.
Zawody tego typu maja charakter rekreacyjny, a glow-
nym motywem startu w zawodach jest wlasna satys-
fakcja i che¢ sprawdzenia wlasnych mozliwosci, row-
niez w poréwnaniu z innymi uczestnikami. Bierze
w nich udzial coraz wieksza liczba os6b, ktére repre-
zentuja rézne profesje i pracuja w pelnym wymiarze
godzin (DZIEGIEL, LUBOWIECKI-VIKUK 2013).

2. CEL PRACY

Celem autoréw pracy jest ukazanie wybranych aspek-
tow uczestnictwa w amatorskich zawodach biegow
gorskich na przykladzie Sudetéw. W niniejszym arty-
kule w szczegoInosci skoncentrowano sie na okresle-
niu stopnia intensywnosci wysitku fizycznego, z jakim
wiaze sie uczestnictwo w tego typu zawodach. Po-
nadto przedstawiono charakterystyke tras poszczego6l-
nych zawodéw, z uwzglednieniem warunkéw natu-
ralnych, do ktérych nalezy sie przygotowac, biorac
w nich czyny udzial. Dodatkowo przedstawiono ce-
chy metrykalne zawodnikéw oraz takie informacje,
jak: staz specjalistycznego treningu fizycznego, rodzaj
wykonywanego zawodu lub wielkos¢ populacji miej-
sca zamieszkania. Zawodnicy bioracy udzial w bada-
niach udowodnili, ze pomimo krétkiego stazu trenin-
gowego, wykonujac zaréwno prace fizyczng, jak i umy-
slowa moga startowaé¢ w tego typu wymagajacych
zawodach.

Aby zrealizowa¢ wymieniony na poczatku opraco-
wania cel postawiono nastepujace pytanie badawcze:

Na ktérym poziomie klasyfikacji aktywnosci fi-
zycznej (MCARDLE, KATCH, KATCH 2011) miesci
sie pomiar wydatku energetycznego kobiet i mez-
czyzn w trakcie amatorskich zawodéw biego-
wych w Sudetach?

3. BADANA POPULACJA UCZESTNIKOW
ZAWODOW BIEGOWYCH

Badania zostaly przeprowadzone podczas 10 amator-
skich zawodéw biegowych, odbywajacych sie na tere-
nie Sudetéw w latach 2015-2017. Pomiar wydatku
energetycznego zostal przeprowadzony wsréd uczest-
nikéw zawodéw, na trasach o Srednim dystansie
19,2 km i $redniej wysokosci przewyzszei réwnej
613,8 m. W badaniach wzielo udziat 40 kobiet i 55
mezczyzn. Srednia wieku u kobiet wyniosta 35 lat,
z czego najmlodsza zawodniczka miala 24 lata, a naj-
starsza - 53 lata. Wiek mezczyzn miescit sie w prze-
dziale od 19 lat do 65 lat, a Srednia wieku wyniosila
37 lat. Srednia masa ciala u kobiet wyniosta 58 kg,
a u mezczyzn - 76 kg. Sredni wzrost kobiet to 167 cm,
a mezczyzn 178 cm. Najwieksza liczba zawodnikéw
reprezentowala wojewédztwa dolnoslaskie, wielko-
polskie i Slaskie. Najwiecej os6b pochodzito z matych
miejscowosci, liczacych do 20 tys. mieszkaricow (40%),
jak réwniez z duzych miast, ktérych liczba miesz-
kanicow przekraczala 100 tys. mieszkaficow (40%).
Badani w wiekszosci wykonywali zawody o charakte-
rze umystowym (67%). Najczesciej byli to pracownicy
biurowi, w tym réwniez osoby prowadzace wlasna
firme. Sposréd zawodéw fizycznych najwiecej oséb
zwigzanych bylo z transportem drogowym i zaklada-
mi przemyslowymi. PoszczegéIni uczestnicy zawo-
déw rozpoczynali swoje treningi biegowe w latach
1995-2016. Nalezy jednak pamieta¢ o tym, Ze grupe
badanych stanowily osoby w réznym wieku. Zawod-
nik, ktéry rozpoczal trening biegowy w 1995 roku
mial w czasie badania 57 lat, co oznacza, ze zaczynatl
biega¢ regularnie po 30. roku zycia. W trakcie badar
w 2017 roku stwierdzono, ze kilka oséb trenuje do-
piero jeden rok, czyli od 2016 r. Byli to gtéwnie uczest-
nicy zawodow w wieku powyzej 30. roku zycia.

Fot. 1. Uczestnicy Letniego Biegu Piastow - Jakuszyce 2017
(fot. T. Sarzata, 2017)
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4. METODY BADAWCZE

Pomiar wydatku energetycznego zostal przeprowa-
dzony za pomoca urzadzenia pomiarowego typu
CALTRAC™. Przyrzad ten stuzy do pomiaru kosztu
energetycznego zaré6wno podczas wysitku, jak i w cza-
sie spoczynku. Posiada element zwany akceleromet-
rem, ktéry analizuje dynamike ruchu, wysylajac syg-
naly do mikroprocesora obliczajacego koszt energe-
tyczny (MYNARSKI, BOREK 2005). Osoby, ktére wyra-
zily zgode na dokonanie pomiaru otrzymywaly urza-
dzenie przed startem i zwracaly je po ukonczeniu
biegu. CALTRAC™ byl mocowany w okolicy pasa.
Ponadto, kazdy ochotnik wypelniat formularz z dany-
mi metrykalnymi.

Tab. 1. Pie¢ poziomow aktywnosci fizycznej pod katem
intensywnosci wysitku fizycznego wedtug plci

Kobiety MezczyZni
Poziom (kcal/1 min/ | (kcal/1min/

55 kg) 65 kg)
Lekki 1,5-34 2,0-4,9
Umiarkowany 3,5-54 5,0-74
Ciezki 55-74 7,5-9,9
Bardzo ciezki 7,5-94 10,0-12,4
Bardzo bardzo ciezki 9,5- 12,5-

Zrédto: W.D. McArdle, E.I Katch, V.L. Katch (2011).

Na podstawie zebranych wynikéw pomiaru wy-
datku energetycznego obliczono wspdélczynnik inten-
sywnosci wysitku fizycznego w trakcie sudeckich
amatorskich zawodéw biegowych. Wyniki pomiaru
wydatku energetycznego kobiet i mezczyzn zostaly
usrednione, z uwzglednieniem takich zmiennych, jak
uzyskany czas, masa ciala i wydatek energetyczny. Na
podstawie Srednich wartosci tych zmiennych obliczono

wspdlczynnik, ktéry jest wyrazony w kcal/min/55 kg
u kobiet i w kcal/min/65 kg u mezczyzn. Na tej pod-
stawie oszacowano poziom intensywnosci wysitku
fizycznego w trakcie zawodow, opierajac sie na klasy-
fikacji aktywnosci fizycznej pod katem intensywnosci
wysilku fizycznego weditug W.D. MCARDLE, F.I. KATCH,
V.L. KATCH (2011). Klasyfikacja zostala przedstawiona
w tab. 1.

5. OMOWIENIE WYNIKOW

Badania zostaty przeprowadzone w trakcie 10 amator-
skich zawodéw biegowych odbywajacych sie na te-
renie Sudetéw w latach 2015-2017, w miesigcach od
maja do pazdziernika. Organizatorzy zawodow biego-
wych o na terenie calego kraju, zar6wno na obszarach
nizinych, wyzynnych, jak i gérskich, przygotowuja
trasy o réznych dystansach. Najczesciej zawodnicy
maja do wyboru trasy o trzech dystansach - zblizo-
nych do pétmaratonu, maratonu i ultramaratonu. Dla
przykladu, w trakcie zawodoéw biegowych odbywaja-
cych sie w czerwcu 2017 roku w Karpaczu zawodnicy
mieli do wyboru trasy o dystansach 17 km, 36 km
155 km. Biegacze amatorscy, ktérych jest najwiecej,
startuja zazwyczaj na dystansach krétszych. Sa to
najczesciej osoby, ktére uprawiaja biegi przelajowe
zaledwie od kilku lat. Dla nich udzial w tego typu
imprezie sportowej jest ogromna satysfakcja, bez
wzgledu na wynik sportowy. Badania zostaly prze-
prowadzone wsréd oséb startujacych na krétkich dys-
tansach: pétmaratonu i ponizej. Tabela 2 przedstawia
charakterystyke tras zawodoéw, podczas ktérych prze-
prowadzono pomiar wydatku energetycznego, z uw-
zglednieniem dystansu (w km), przewyzszen terenu
(w m) i temperatury otoczenia w trakcie trwania za-
wodéw (w °C) (tab. 2).

Tab. 2. Charakterystyka tras sudeckich amatorskich zawod6éw biegowych w latach 2016-2017

Lp. Zawody, data Dystans (km) Przev»glf)s enia ()Ttigiriﬁ?)
1 Wielka Petla Izerska 18.07.2015 21 444 25
2 Karpacz Maraton 8.05.2016 21 640 20
3 3x Sniezka Karpacz 25.06.2016 17 1000 30
4 Bieg Piastéw Jakuszyce 6.08.2016 22 396 13
5 Super Bieg Swierad6w-Zdr6j 9.10.2016 15 630 6
6 Super Bieg Szlarska Poreba/ Swieradéw-Zdréj 10.06.2017 21 550 15
7 3x Sniezka Karpacz 24.06.2017 17 1000 20
8 Wielka Petla Izerska 22.07.2017 21 460 25
9 Bieg Piastéw Jakuszyce 26.08.2017 21,5 388 21

10 Super Bieg Swierad6w-Zdr6j 8.10.2017 15 630 8

Zr6dlo: opracowanie wlasne.
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Startom w zawodach biegéw gorskich towarzysza
rézne warunki atmosferyczne. Organizatorzy na bie-
zaco informuja zawodnikéw o stanie pogody i ewen-

Tab. 4. Wyniki pomiaru wydatku energetycznego mezczyzn
podczas sudeckich zawodéw biegowych w latach 2016-2017

tualnych zmianach. W trakcie majowych imprez s, trljsry Wiek Iﬁ:ls: UZZ;ESHY engggsffny
w goérnych partiach gér wystepuje pokrywa $niegowa, (tab. 2) (lata) ke) | (minuty) (keal)
a od czerwca do sierpnia wystepuja obfite opady 1 1 37 74 98 1440
deszczu i burze. W pazdzierniku natomiast tempera- 2 2 34 77 105 1722
tura otoczenia spada ponizej 10° C, czasem nawet do 3 2 33 64 93 1704
00 C. Silnie wiejacy wiatr sprawia, ze odczuwalna tem- 4 2 31 75 105 1667
peratura bywa jeszcze nizsza. Zdarzaja sie réwniez > 2 26 76 100 2102
ekstremalne upaly. Punkty odzywiania sa zlokalizo- 6 2 3 84 117 2289
7 2 30 75 138 2161
8 2 32 68 105 1952
9 3 26 74 140 1719
Tab. 3. Wyniki pomiaru wydatku energetycznego kobiet 10 3 25 82 150 1886
podczas sudeckich zawodéw biegowych w latach 2016-2017 11 3 28 72 154 1738
12 3 27 75 161 1947
. Masa | Uzyskan Wydatek 13 3 39 72 117 1435
Lp. I\(Itzg azs)y ‘(/lvaltzl; ciala Zzas Y energetyczny 14 3 41 71 118 1436
: (kg) | (minuty) (kcal) 15 4 46 73 115 1 929
1 1 52 54 112 1325 16 4 46 67 104 1628
2 2 43 60 145 1743 17 4 47 86 155 2021
3 2 38 63 135 209 18 4 34 85 101 1939
4 2 30 57 118 1797 19 4 33 85 115 2779
5 2 29 59 157 2127 20 4 33 87 120 2537
6 2 25 55 130 1908 21 5 65 75 105 1184
7 3 30 53 185 1669 22 5 47 70 85 1370
8 3 27 53 175 1594 23 5 48 91 112 1629
9 4 33 50 110 963 24 5 33 82 90 1686
10 4 34 65 130 2073 25 5 37 72 85 1443
11 4 37 56 110 1688 26 6 39 68 89 1301
12 4 31 60 125 1905 27 6 55 62 95 1287
13 4 29 57 135 1887 28 6 63 71 115 1601
14 5 38 63 90 1374 29 6 37 66 110 1645
15 5 41 60 100 1354 30 6 29 74 110 1964
16 5 35 58 95 1353 31 6 44 84 120 1711
17 6 53 65 135 1439 32 6 30 72 115 1689
18 6 39 65 130 1620 33 6 32 75 120 1760
19 6 38 62 125 1624 34 7 32 76 157 1525
20 6 40 64 130 1690 35 7 28 71 151 1491
21 7 38 62 207 1449 36 7 27 66 145 1604
22 7 29 56 174 1429 37 7 33 85 161 1818
23 7 24 50 190 1320 38 7 36 83 195 2431
24 7 30 55 165 1513 39 7 28 71 155 1736
25 7 33 57 160 1435 40 7 29 69 145 1684
26 8 41 60 117 139 41 8 42 85 122 1988
27 8 28 64 126 1728 42 8 35 73 190 719
28 8 42 62 170 1951 43 8 37 80 114 2052
29 8 30 61 125 1718 44 8 35 75 118 1992
30 8 39 60 145 1953 45 8 39 79 120 209
31 9 35 62 135 1784 46 9 46 68 120 1673
32 9 36 57 135 1624 47 9 39 78 101 1613
33 9 32 55 140 1702 48 9 37 68 125 1943
34 9 25 52 98 1567 49 9 28 85 110 2182
35 9 34 52 115 1834 50 9 47 86 118 2533
36 9 32 51 122 1930 51 9 30 82 120 2142
37 9 30 53 130 2024 52 9 45 85 116 2430
38 10 38 65 108 1313 53 10 51 84 96 1570
39 10 40 60 95 1122 54 10 19 72 88 1376
40 10 37 59 102 1314 55 10 28 75 90 1658

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Zrédto: opracowanie wlasne.
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wane na trasie w odstepach kilku kilometréw. Nad
bezpieczeristwem o0s6b bioracych udzial w biegu, czu-
waja ratownicy gorscy oraz sztab medyczny.

Tabele 3 i 4 przedstawiaja wyniki pomiaru wydat-
ku energetycznego dla kobiet (tab. 3) i mezczyzn
(tab. 4). Zawarto w nich takie informacje, jak: numer
trasy ztab.2, wiek (lata), mase ciala (kg), uzyskany
czas (min) i wartos¢ wydatku energetycznego (kcal).

W celu okreslenia stopnia intensywnosci wysitku
fizycznego w trakcie zawodoéw dla obu pici wykorzys-
tano srednie wartosci pomiaru wydatku energetycz-
nego, masy ciala i uzyskanego czasu. Na ich podsta-
wie obliczono wspélczynnik intensywnosci wysitku
fizycznego wyrazony w kcal/min/55 kg dla kobiet
i w kcal/min/65 kg dla mezczyzn (tab. 5). Srednie
wartosci wydatku energetycznego u kobiet wynosily
1633 kcal, natomiast wsréd mezczyzn 1792 kcal.

Tab. 5. Wsp6tczynnik intensywnosci wysitku fizycznego
uczestnikéw sudeckich amatorskich zawodow biegowych
w latach 2016-2017

et Srednia wartos¢ dla
Mierniki - ;
kobiet mezczyzn
Masa ciala (kg) 58,3 76
Uzyskany czas (min) 133 120
Wydatek energetyczny (kcal) 1633 1792
Wsp6tczynnik intensywnosci 11,6 127
poiezyn Y kcal/min/55kg | kcal/min/65kg

Zr6dlo: opracowanie wlasne.

Srednia dlugos¢ dystansu ze wszystkich tras zawo-
déw wyniosta 19,2 km, natomiast srednia wysokos¢
przewyzszen - 613,8 m. Wynik koricowy odnosi sie do
tych srednich wartosci. Biorgc pod uwage usrednione
wyniki wszystkich zawodnikéw okazuje sie, ze war-
tos¢ wysitku fizycznego zaré6wno kobiet, jak i mez-
czyzn miedci si¢ w ostatnim przedziale klasyfikacji
aktywnosci fizycznej, czyli bardzo bardzo ciezkiej in-
tensywnosci (MCARDLE, KATCH, KATCH 2011) (tab. 1).
Jednakze oceniajac wyniki indywidualnie okazuje sie,
ze okolo 60% badanych mezczyzn wykonalo prace
,bardzo, bardzo ciezka”, natomiast 21% ,bardzo
ciezka” oraz okolo 18% ,ciezka”. W przypadku kobiet
stwierdzono, ze okolo 17% wykonalo prace , bardzo
ciezka”.

6. WNIOSEK

Udzial w biegach goérskich stanowi duze wyzwanie
dla biegaczy. Trzeba zmierzy¢ sie z trudnymi warun-
kami naturalnymi, zmienna pogoda i przede wszyst-

kim z wlasnymi stabosciami. Start w zawodach wiaze
sie z dlugotrwalym przygotowaniem fizycznym i sto-
sowaniem odpowiedniej diety. Niniejsza praca uka-
zuje, z jakiego rzedu wysitkiem fizycznym wigze sie
start w amatorskich zawodach biegéw gorskich. Dys-
tans potmaratonu na obszarze gorskim, gdzie wys-
tepuja wysokie przewyzszenia terenu jest znacznie
trudniejszy do pokonania niz na obszarze nizinnym.
Pomimo to stale rosnie popularnosé¢ tego typu imprez
sportowych. Biora w nich udzial osoby pracujace
w pelnym wymiarze godzinowym, mieszkajace w r6z-
nych rejonach w Polsce, nie tylko wyzynnych i gér-
skich. Milosnicy biegéw przelajowych stawiaja sobie
coraz nowsze, trudniejsze wyzwania. Ich liczba stale
rosnie. Dzieki popularyzacji zawodéw biegowych
coraz wiecej os6b dazy do tego, aby wzig¢ w nich
udzial. Ma to znaczenie dla prowadzenia zdrowego
stylu zycia, ze szczegélnym uwzglednieniem regular-
nej aktywnosci fizycznej.

W wyniku opracowania zebranych danych wyka-
zano, ze wspoélczynnik intensywnosci wysitku fizycz-
nego charakteryzowal sie wysokimi wartosciami dla
obu plci i mimo, ze trasy obejmowaly dystanse ama-
torskie wigzalo sie to z duzym zaangazowaniem
fizycznym biegaczy. Na podstawie uzyskanych wyni-
kéw mozna, odpowiadajac na postawione na poczat-
ku artykulu pytanie badawcze, sformulowad naste-
pujacy wniosek:

Zdecydowana wiekszo$¢ wynikéw pomiaru
wydatku energetycznego kobiet imezczyzn
w trakcie amatorskich zawodéw biegowych
w Sudetach miesci si¢ na najciezszym poziomie
klasyfikacji aktywnosci fizycznej pod katem in-
tensywnosci wysilku fizycznego, czyli bardzo
bardzo ciezkim.
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