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Drogi, Mlody Czytelniku!

W kolejnym numerze ,,Olimpionika”, dodatku edukacyjnego do ,, Magazynu
Olimpijskiego”, czasopism wydawanych przez Polski Komitet Olimpijski,
postanowilismy poruszyc trzy niezwykle wazne tematy: niedozwolonego dopingu,
prawidlowego Zywienia oraz sportowego kibicowania. Moze si¢ wydawad, Ze tematy
te sq od siebie odlegle, jednak przy glebszych przemysleniach, mozna tu znalezé
wspdlne obszary, o niebagatelnym znaczeniu dla zdrowia mtodych ludzi, dla
ksztattowania si¢ postaw i zachowan zgodnych z zasadg fair play. To niezwykle
wazne, szczegolnie w obliczu patologicznych zjawisk ogarniajgcych nie tylko swiat
sportu, ale wkraczajgcych takze w nasze codzienne Zycie i obyczaje. My jestesmy
przeciwko tym zjawiskom i mamy nadzieje na przekonanie Was, ze nalezy
przeciwstawial sig ZLU i dlaczego warto zawalczy¢ o to, co jest DOBRE.

Dlatego pokazujemy jak trzymac forme bez wspomagaczy, co sqdzg mistrzowie
sportu o dopingu, jak by¢ kibicem a nie kibolem, co osiggneli polscy sportowcy bez
dopingu. Po prostu zastanow sig, zanim zrobisz cos nierozsgdnego!

Redakcja ,,Olimpionika”
i Polski Komitet Olimpijski

rys. www.trzymajforme.pl
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Silny jak kon
i madry jak but,

czyli krotko na temat

Doping to sztuczne
wspomaganie si¢
réznymi srodkami
farmakologicznymi

w celu zwigkszenia sity
lub wytrzymalosci. Jest
to sposob nieuczciwy.
Zdobywajac w ten
sposob medal,

jak pokazuje historia
sportu, wielu
sportowcow postawito
sobie nagrobek juz

za zycia...

ozna powiedzie¢, ze do-
I\/I ping jest stary jak swiat.
Sport tez jest stary jak

Swiat. | na nieszczescie dla idei ,fair-
-play” doping zostat przejety przez
nieuczciwych graczy, ktérzy do-
strzegli w nim szybki i fatwy sposob
na drodze do pieniedzy i stawy.
Afrykanskie plemiona stosowaty
ziolowe napary uzywane przez sza-
manow i tancerzy podczas ceremonii
religijnych. Holenderscy kolonialisci
w XVIII wieku, ktorzy mieszkali w po-
tudniowej Afryce, przejeli od tamtej-
szych plemion rézne ,,dopalacze” na
bazie alkoholu czy ziét. Wszystkie wy-
stepowaty w potocznym jezyku pod
nazwg ,,dop” lub , doop” i to dzieki
nim stowo to przyjeto sie na starym
kontynencie. W 1865 roku, wtasnie
w Holandii opisano pierwsze uzycie
blizej nieokreslonego srodka wspo-
magajacego podczas zawodow
ptywackich kanatami Amsterdamu.
W roku 1889 po raz pierwszy sto-
wo ,doping” zostato umieszczone
w stowniku jezyka angielskiego. Para-
dosalnie w 1896 roku, a wiec w roku
pierwszych igrzysk olimpijskich, miat
miejsce pierwszy odnotowany przy-
padek smierci w wyniku zazycia
srodka dopingujacego. Angielski
kolarz Artur Linton zmart na trasie

dopingu

wyscigu Paryz — Bordeaux w wy-
niku zazycia strychniny. Zotnierze
na wielu frontach swiata i w roz-
nych czasach stosowali amfeta-
mine, morfine, heroine, kokaine dla
zwiekszenia odpornosci fizycznej
i psychicznej lub dla usmierzenia
bolu i zniwelowania zmeczenia.
Nasilenie w stosowaniu dopingu
nastapifo na igrzyskach w Rzymie
w 1960 roku. Lawina ruszyfa. Za-
czeto stosowad steroidy anabo-
liczne, doping hormonalny (tes-
tosteron) czy doping krwig. Nie-
stety, wszystkie sukcesy owcze-
snych medalistow okupione zostaty
ich zatamaniem zdrowotnym, prze-
rwaniem kariery sportowej i bardzo
czesto nagta smiercig. W 1967 roku
sensacjy tradycyjnego i znanego
w Swiecie lekkoatletycznego Me-
moriatu im. Janusza Kusocinskiego
byt ekstrawagancki i sympatyczny
szwedzki dyskobol Ricky Bruch.
W poczatkach swojej kariery byt
przecietnym zawodnikiem, o rachi-
tycznej budowie ciafa. Jako jeden
z pierwszych w Europie poddat sie
regularnej kuracji steroidowej,
czego wecale nie ukrywat. W bardzo
krotkim czasie zamienit sie w umie-
$nionego potwora. Zostat rekordzistg
Swiata. Szybko jednak zakonczyt ka-




riere, chociaz akurat w tej konku-
rencji mozna wygrywaé w wieku
dojrzatym. Jego watroba i nerki
przestawaty pracowacd, pojawity
sie zmiany skorne i inne dolegli-
wosci, takze natury psychicznej.
Sam siebie nazywat z przekasem
,gigantycznym brojlerem”, czyli
drobiem, intensywnie tuczonym,
przeznaczonym na uboj. W tym
samym roku niemiecki bokser
Juppa Elze tak sie przygotowat
farmakologicznie do przyjecia
ciezkich cioséw swojego rywala,
ze nie czuf bolu. W nastepstwie
obrazen gtowy, zmart w szpitalu.
Szalenstwo bicia rekordow przed
z3dng emocji publicznoscia, stawa
i pienigdze, zepchnety na daleki
plan troske o wtasne zdrowie.

W czasach starozytnych igrzysk
olimpijskich zawodnicy stymulo-
wali sie spozywaniem wiekszej ilo-
Sci miesa lub krwi. Pili napary z ziof
lub grzybdw, a wszystko po to, by
by¢ najlepszym z najlepszych. Film
LAsterix i Obelix na olimpiadzie”

wecale nie jest kolorowg bajeczka.
W aspekcie dopingowym jest
oparty na prawdzie historyczne;j.
Pokazuje, ze oszustwo, jakim jest
stosowanie dopingu, ma krétkie
nogi. Wykrywalnos¢ dopingu jest
coraz wieksza i historia sportu po-
kazuje, ze zwyciezca nastepnego
dnia musi sypac gtowe popiotem.
W 1988 roku po igrzyskach
w Seulu wielki rekordzista Kanadyj-
czyk Ben Johnson zostaf ztapany na
przyjeciu steroidu anabolicznego.
Wodweczas po raz pierwszy w histo-
rii Miedzynarodowy Komitet Olim-
pijski zdecydowat sie na bardzo
zdecydowane kroki, co oznaczato
catkowita degradacje sportowa
oszusta. Odebrano mu ztoty medal
i wszystkie przywileje, ktére zyskat
po igrzyskach. Amerykanska sprin-
terke, medalistke z Sydney (2000)
Marion Jones tez sporo kosztowata

Historia dopingu

,afera dopingowa”. Chociaz nigdy
nie zostata ztapana przez Komisje
Antydopingowa, znalazty sie do-
wody, ktére ujawnity swiadome
wspomaganie sie. W wyniku sledz-
twa musiata odby¢ kare w wiezie-
niu. Chinskie ptywaczki, ktére
zaczety bi¢ wysrubowane rekordy
i zostaty ztapane w 1994 roku,
zniknety potem na kilka lat, by
znéw pokaza¢, ze Chiny sg potega
sportowa — to zastanawiajaca hi-
storia. Niejeden kolarz umart zanim
dojechat do mety. | niestety, jeszcze
niejeden sportowiec siegnie po do-
ping, by cho¢ przez chwile by¢ bo-
haterem. Zapomina o tym, ze do-
ping czyni z niego antybohatera, co
pokazuje tez przyktad Floyda Lan-
disa, zwyciezcy Tour de France w 2006
roku.
Opracowata
Katarzyna Deberny

fot. Sz. Sikora (3)




OLIMPIONIK

Sport i doping

W dyskusji nad wspolczesnym sportem nie sposob
uciec od zjawiska dopingu farmakologicznego,

po ktdry siegaja sportowcy wyczynowi, jak réwniez ci,
ktorzy zajmuja si¢ sportem rekreacyjnie. Kontrole
antydopingowe podczas imprez sportowych oraz

w okresie przygotowawczym do startu s dzisiaj
powszechnoscig i w $wietle obowigzujacych przepisow
kazdy zawodnik ma obowigzek si¢ im poddac.

Najwazniejsze, ze kontrole oraz dzialalnos¢ edukacyjna
na temat dopingu dajg coraz wiekszg szans¢ na
rywalizacje zgodna z duchem sportu i na zasadach

Hfair play”.

azdy, kto uprawia sport wy-
I<’chzynowo lub hobbystycznie,
usi by¢ absolutnie swia-

domy zagrozen, jakie niesie ze
soba doping. Wszedzie gdzie jest
rywalizacja i walka toczy sie o naj-
wiekszg stawke, istnieje pokusa
oszukania swojego rywala. By-
wajg przypadki, ze zawodnicy,
a wraz z nimi ich trenerzy, sztab
szkoleniowy siegaja po doping
swiadomie, mimo ze istnieje alter-
natywny sposéb dochodzenia do
mistrzostwa, oparty na prawi-
dtowo zbilansowanej diecie i szu-
kaniu rezerw zawodnikow poza
obszarem nienaturalnego sztucz-
nego wspomagania. Warto o tym
wiedziec i z tego korzystac, bo do-
ping jest zjawiskiem patologicznym.

Doping - co to jest?

Jest to poprawianie zdolnosci
wysitkowych poprzez uzycie nie-
dozwolonych substancji i metod.
Jest to zatem w wymiarze etyczno
moralnym dziaftanie — nieuczciwe
i ze wzgledéw zdrowotnych — nie-
bezpieczne. Mimo tak jednozna-

cznie negatywnego wptywu do-
pingu na zawodnikoéw, zaréwno
w odlegtej przesztosci jak i wspot
czesnie, mamy jednak do czynie-
nia ze skfonnosciami ludzi do uzy-
skiwania przewagi nad konku-
rentem za wszelka cene. Juz w sta-
rozytnosci w celu poprawy wydol-
nosci fizycznej stosowano wszela-
kie ziota, grzyby i napoje pobu-
dzajace. Wowczas uzasadnieniem
do zazywania tego rodzaju sub-
stancji byta che¢ udowodnienia
swojej wyzszosci nad przeciwni-
kiem w trakcie konfliktow zbroj-
nych. W czasach nam blizszych
prawdziwg walke zaczeto toczy¢
w trakcie rywalizacji sportowej,
ktora zaczeta przybieraé na zna-
czeniu na przetomie XIX i XX wie-
ku, co w sposéb naturalny wia-
zano z momentem wskrzeszenia
idei olimpijskiej w 1896 roku.
W tym wtasnie roku zanotowano
pierwszy udokumentowany mier-
telny przypadek stosowania do-
pingu u zawodnika Arthura Linto-
na (strychnina). Nalezy doda¢, iz
jeszcze wiele razy kolejne przy-

padki stosowania dopingu kfadty
cien na szlachetnej z zatozenia
olimpijskiej rywalizacji.

Trzeba jednak uczciwie powie-
dzie¢, iz nie tylko sport stat sie
gtéwnym odbiorca rosnacego w si-
te przemystu farmaceutycznego.
Bardzo chetnie korzystali z jego
dobrodziejstw zotnierze watczacy
na frontach Il Wojny Swiatowe;j.
Szczegdlnie upodobali to sobie pi-
loci, ktérzy w celu podwyzszenia
skutecznosci nocnych lotéw sto-
sowali amfetamine niwelujaca
uczucie zmeczenia i dajaca tak po-
trzebng ostros¢ umystu w warun-
kach star¢ wojennych. Kolejne lata
przyniosty dynamiczny postep
w technologii produkcji lekdéw
oraz niebywaty komercjalizacje
sportu, ale tez zakreslity nowe
punkty w kalendarzu ,,rozwoju form
dopingu”, zeby wspomnie¢ m.in:

& lata 60. — naduzywanie ana-
bolikéw (szczegolnie w krajach
dawnego bloku wschodniego),

& koniec lat 80. - wyrazny
wzrost naduzywania erytropoetyny
(EPO), szczegdlnie w sportach wy-
trzymatosciowych,

& rok 1998 - afera dopingowa
zawodowej grupy kolarskiej Fe-
stina w trakcie wyscigu Tour de
France,

@& rok 2003 - stosowanie ste-
roidu anabolicznego tetrhydroge-
strinon (THG).

Nie tylko sport

Wspodiczesny swiat i dynamicz-
nie rozwijajace sie spoteczenstwa
stwarzajg warunki, gdzie poza ob-
szarem sportu wyczynowego do-
chodzi do masowego uzywania
substancji dopingujacych. Moze-
my sie z nimi spotkac przy okazji
organizowania zawodéw spor-
towych o charakterze masowym,




takich jak: rajdy rowerowe, biegi
dtugodystansowe i inne tego typu
imprezy. Bardzo czesto po niedo-
zwolone substancje siegajg mto-
dzi ludzie preferujacy ekstremalny
i nie zawsze spotecznie akcepto-
walny styl zycia. Tworzace sie réz-
nego rodzaju subkultury kojarzone
sg z naduzywaniem narkotykow
i innych lekdw psychoaktywnych. To
samo zjawisko obserwujemy wsréd
ludzi nadmiernie obcigzonych pracg
zawodowa oraz wsrod studentéw
i w obu przypadkach istnieje po-
zorne przekonanie, iz dzieki zazy-
waniu tych srodkéw ich praca
stanie sie bardziej wydajna, a suk-
cesy s tylko na wyciggniecie reki.
Widac¢ bardzo wyraznie, iz zasieg
zjawiska naduzywania substangji
dopingujacych jest bardzo szeroki
i staje sie bardzo powaznym pro-
blemem spofecznym. Jest to o tyle
niebezpieczne, iz naduzywanie
wymienionych srodkoéw jest cat-
kowicie niekontrolowane, a skala
tego oraz wystepujgce efekty
uboczne i konsekwencje zdro-
wotne sg trudne do oceny.

Zwalczanie dopingu w sporcie

W obliczu przypadkéow do-
pingu swiatowy sport wyczynowy
stat sie niekontrolowanym obsza-
rem stosowania bardzo niebez-
piecznych substancji i powoli sta-
czat sie ku moralnemu upadkowi,
rywalizacja sportowa z dopingiem
w tle zaczeta traci¢ swoj sens. Do-
tychczasowa walka z tym zjawi-
skiem i staby system kontroli anty-
dopingowych okazywat sie mato
skuteczny w walce z dopingo-
wymi oszustami. Przefom nastapit
w 1998 roku, kiedy afera dopin-
gowa w trakcie wyscigu Tour de
France doprowadzita do prawdzi-
wego zjednoczenia wszystkich
dostepnych sit do walki o czysty
sport. Wydarzenia te staty u pod-
staw powotania Swiatowej Agencji
Antydopingowej (WADA), orga-
nizacji, ktora wzieta na siebie
ciezar walki z dopingiem w skali
globalnej. Ta niezalezna miedzy-

narodowa organizacja ma za za-
danie promowa¢, koordynowad
i monitorowac wszystkie doste-
pne prawnie formy walki z dopin-
giem. Podstawowym narzedziem
uzywanym przez Agencje jest,
wielokrotnie juz doskonalony,
Swiatowy Kodeks Antydopingo-
wy, ktory zawiera m.in.: liste sub-
stancji i zabronionych metod,
standardy testowania oraz tzw.
standardy laboratoryjne.

Kontrole antydopingowe w kaz-
dym kraju prowadzone sg wedtug
przyjetego na dany rok planu ba-
dan. W Polsce na przyktad wyko-
nuje sie rocznie okoto 3000 badan
obejmujacych testy na zawodach
i poza zawodami. Wszystkie probki
pobrane od zawodnikéw sg przesy-
tane do Zakfadu Badan Antydopin-
gowych Instytutu Sportu w War-
szawie. Placowka ta jest w petni
uprawniona do tego rodzaju ana-
liz, ma ona akredytacje Swiatowej
Agencji Antydopingowej jako jedno
z 35 laboratoriéw na swiecie.

Odzywianie a doping

Zjawisko stosowania dopingu
farmakologicznego jest w sporcie
obecne i wystepuje w réznej skali
w roznych dyscyplinach sporto-
wych. W Polsce stopien wykrywal-
nosci dopingu nie przekracza 2%
w stosunku do ogolnej liczby ba-
danych prébek, co nalezy uznad
za wynik oscylujacy wokét sred-
niej europejskiej. Wsréd przypad-
kow dopingu spotykamy za-
wodnikéw korzystajgcych z niego
w sposéb wyrafinowany i catko-
wicie intencjonalny, nierzadko
przy udziale oséb trzecich. Noto-
wane sg tez przypadki dopingu
bedace efektem nieswiadomosci
i braku wiedzy ze strony zawod-
nika, ktéry bez konsultacji i nazbyt
pochopnie przyjmuje lek z za-
bronionym sktadnikiem badz od-
zywke, w ktorej dla polepszenia
efektu oddziatywania producent
,dosypat” substancji dopinguja-
cych. Badania Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego z 2001 roku

Edukacja antydopingowa

fot. www.trzymajforme.pl

ANTYDOPINGOWA EDUKACIJA

Komisja do Zwalczania Dopingu

w Sporcie realizuje program eduka-
cyjny, ktérego celem jest promocja
czystego sportu. Program skierowany
jest przede wszystkim do sportowcow
uprawiajacych sport wyczynowo, do
treneréw i pozostatego sztabu szkole-
niowego oraz personelu medycznego,
rodzicéw i opiekundw.

Na stronie internetowej www.anty-
doping.pl mozna znalez¢ wszystkie
wazne informacje dotyczace zagad-
nien antydopingowych. Znajduja sie
one w tzw. pakiecie edukacyjnym i sg
do dowolnego wykorzystania przez
kazda z os6b zainteresowanych t3
tematyka.

Strona internetowa Komisji oferuje
ponadto mozliwos¢ uzyskania wielu
praktycznych informacji, zapewniaja-
cych poczucie bezpieczenstwa

w przypadku, kiedy zawodnicy

z réznych powodéw nie sg pewni
swego postepowania wzgledem
dolegliwosci zdrowotnych. Do tych
pomocnych narzedzi nalezy zaliczy¢
baze lekéw — wyszukiwarke, ktéra
dokonuje kwalifikacji preparatéw
leczniczych ze wzgledu na zawarte
w nich sktadniki oraz dziatajagcy 24
godziny na dobe serwis telefoniczny
tzw. Antydopingowe Pogotowie
Informacyjne (API).




OLIMPIONIK

fot. sxc.hu

pokazujg niezbicie, iz okoto 15%
dostepnych na rynkach odzy-
wek i suplementéw diety za-
wiera substancje zabronione do
stosowania w sporcie. W takich
krajach jak Holandia, Wielka Bry-
tania czy Stany Zjednoczone od-
zywki bywaja zanieczyszczone
w jeszcze wiekszym procencie.
Powstaje zatem pytanie, co to
sq suplementy odzywcze (od-
zywki) i czy nalezy je stosowac?
Najogdlniej moéwiac sg to takie
substancje, ktére naturalnie wy-
stepuja w organizmie ludzkim,
a mozna ich dodatkowo dostar-
cza¢ z normalng dzienng dietg.
Do nich zaliczamy np. mine-
raty, witaminy i mikroelementy.
W takim przypadku celem me-
dycznym jest wyréwnanie w or-
ganizmie niedoboréw spowo-
dowanych niewtasciwym odzy-
wianiem lub choroba. Z taka sy-
tuacjg czesto spotykamy sie
w sporcie, gdzie wysoki stopien
wydatkowania energii i potrzeba
zuzywania wiekszej ilosci kalorii
wymaga w dziennej diecie sto-
sowania wybranych suplemen-
tow i odzywek. W wielu przy-
padkach jest to uzasadnione, ale
wielokrotnie réwniez dochodzi do
bezkrytycznego przedawkowania,
co w pofaczeniu z ryzykiem obec-
nosci srodka dopingujacego

w tych produktach moze dopro-
wadzi¢ do komplikacji zdrowot-

nych i dyskwalifikacji. W tej sytu-
acji nalezy rozpatrzy¢ bardziej
zdrowy i przede wszystkim bez-
pieczniejszy wariant korzystania
z dobrze zbilansowanej diety. Ak-
tualnie dominuje wyrazna reko-
mendacja, aby mfodzi zawodnicy
opierali swoja diete na produk-
tach naturalnych. Dopuszcza sie
oczywiscie stosowanie suplemen-
tow diety w postaci produktéw
wysoko weglowodanowych i na-
pojow izotonicznych, ale juz ko-
rzystanie z petnego dostepnego
wachlarza odzywek i to bez bada-
nia stopnia zawartosci danego
sktadnika jest bardzo watpliwe.
Zawodnicy i osoby z nimi wspot-
pracujace powinni sobie zada¢ py-
tanie, czy istnieje alternatywa dla
sztucznego, w tym i niedozwolo-
nego wspomagania. Odpowiedz
jest absolutnie twierdzaca, bo
obok korzysci ptynacych z natu-
ralnej, zbilansowanej jakosciowo
i ilosciowo diety, istniejg inne nie
mniej wazne rezerwy, ktore wpty-
wajg na wynik sportowy. Do nich
na pewno zaliczy¢ trzeba moni-
toring procesu treningowego,
postepowanie w ramach od-
nowy biologicznej oraz przygoto-
wanie mentalne. Niekiedy brak
dbatosci o te sktadowe dyspozydji
fizycznej jest tatwym powodem do
siegania po doping i inne sztuczne
wspomaganie.

dr Dariusz Btachnio

|
Czym dla Ciebie jest doping?
Doping rozumiem, tak potocz-
nie, jako oszustwo i kradziez. Do-
ping, czyli niedozwolone wspo-
maganie, nie tylko chemiczne, to
przekroczenie ustalonych zasad,
na ktoérych opiera sie sport — zdro-
wej, czystej rywalizacji. Wszystko
co to przekracza, jest czyms niedo-
zwolonym.

I

Czy zdarzyto sie Tobie walczy¢
z zawodnikiem, ktory wczesniej
czy pozniej byt zawieszony za
doping?

Tak. Niestety, w mojej konku-
rencji mam paru kolegow, ktérzy
byli zawieszeni. To wiadomo, ze
w niektorych latach praktycznie
wszyscy byli na dopingu. Czasy
sie zmienity, ale ,,wpadkowiczow"
nadal jest wielu. Ja dalej moge
zywi¢ podejrzenia co do niekto-
rych rywali, ze stosujg doping.
Czasami one sie potwierdzaja, bo
zostajg ztapani.

|
Co sie wtedy o nich méwi?
Rézne rzeczy. Wiadomo, ze
jesli ktos nagle robi dobry wynik,
to jest to podejrzane. Znamy sie
na tyle dobrze, ze to widac. Nie-
ktére kraje majg wiekszg historie
dopingowa, nie tylko te ze wscho-
du, ale zachodnie tez.

|
Jak uwazasz, w jakim kierunku
zmierza sport?

Dopingu jest coraz wiecej, ale
na szczescie jego wykrywalnosc
jest tez coraz lepsza, chociaz nie
ma jeszcze tak, by tapano wszyst-
kich. W lekkoatletyce jest o tyle
dobrze, ze taki gos¢, ktéry raz juz
miat ,,przygode” dopingowa nie
jest zapraszany na mitinig, gdzie
mozna zarobic¢ pienigdze. W Wiel-
kiej Brytanii, na przykiad, taka
osoba juz nigdy nie moze repre-
zentowac swojego kraju na igrzy-
skach, pomimo, ze jest w formie
i zrobita jg na czysto. To jest i plama




na honorze i po prostu sie nie
optaca pod wzgledem finansowym.

|

Jak inaczej niz ,wpadka” na-
zwatbys pozytywny wynik kon-
troli antydopingowej?

To reka sprawiedliwosci. Jesli
ktos pomaga sobie w niedozwo-
lony sposob, to on tylko zyskuje
na tym doraznie, a wszyscy jego
rywale tracg. W pewien sposéb ni-
weczy moja prace, ktora robie bez
wspomagania. Ja musze praco-
wac ciezej, a on po prostu pluje
mi w twarz, kiedy dzieki dopin-
gowi wygrywa ze mna.

|
W takim razie, jaka jest naj-
prostsza droga do mistrzostwa?
Ciezka praca, na czysto. | to jest
w tym najfajniejsze. Kazdy moze
zrozumie¢, ze jesli robi cos natu-
ralnie, to mu to zostanie na dtu-
zej. Kiedy ktos sie wspomaga, to
efekt szybko przychodzi i szybko
znika. A juz nie méwie o skutkach
zdrowotnych. Od dopingu wiele
0s6b juz umarto lub bardzo sie
pochorowato. Po co im to byto?

|
Co bys powiedziat chtopcom na
sitowni, gdybys ustyszat ich roz-
mowe o jakichs zastrzykach czy
tabletach?

Krétko — panowie zastanowcie
sie! Jesli chcecie zrobi¢ ,akcje
lato” i zbudowac sobie klatke, to

pamietajcie, ze zima bedziecie
w punkcie wyjscia. Skutki uboczne
moga wlec sie za wami do konca
zycia.

I
lle musisz wykona¢ pchnie¢ na
treningu?

To zalezy. Bywaja treningi, ze
okofo 100. Zazwyczaj robie ich
50-60. Teraz, tuz przed startem
(Mistrzostwa Europy w Barcelonie
—red.) juz tylko 20. Bo wszystkie
sq mocne i wykonane najlepiej jak
moge.

*
Jak radzisz sobie ze stresem
startowym?

Jestem juz na tyle doswiadczonym
zawodnikiem, ze sie nie stresuje za-
wodami i bawie sie nimi. Ten caly
stres mnie pozytywnie napedza.

*

A jaki ma na Ciebie wptyw po-

zytywny doping kibicow?
Ogromy. Na duzych imprezach

startuje najlepiej. | wszystkie ,,zy-

ciéwki” mam wiasnie z takich za-

wodow.

*
lle wyciskasz na klatke?

Po 13 latach treningow zdofa-
tem w tym roku wycisna¢ 200 kg,
a zaczynatem od 45kg. Ale i tak
wsréd  kulomiotow jestem naj-
stabszym zawodnikiem jesli cho-
dzi o takie , wyczyny”.

Rozmowa z Mistrzem

< Doping sie
nie oplaca

Rozmowa z TOMASZEM MAJEWSKIM,

mistrzem olimpijskim w pchnigciu kulg

fot. A. Nurkiewicz (2)

|
A przysiad z jak ciezkg sztangg?
260 kg.

Dziekuje za rozmowe i uda-
nych startéow bez dopingu w tle...

Rozmawiata
Katarzyna Deberny
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Zwyciezcy potrafig |
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Odmawianie jest sztuka. A juz prawdziwym wyczynem
jest umie¢ odmawiac tak, by przy tym nie zachowywac
si¢ ani agresywnie, ani ulegle, a jednoczesnie by¢
skutecznym - jednym stowem trzeba by¢ asertywnym,
bo to jest teraz na topie.

eby moc tego dokonag, trze-

ba przede wszystkim wie-

dzie¢, czego sie chce i konse-
kwentnie ku temu zmierzad. Jesli
na przyktad chce by¢ uczciwy,
prawdomdwny, mam plan swo-
jego rozwoju sportowego, ktory
chce realizowaé, chce by¢ w po-
rzadku wobec swojego trenera,
chce dbac¢ o swoje zdrowie — to
nie zapominam o tych zasadach
nawet wtedy, gdy jest ciezko i ktos
zaczyna namawiaé¢ mnie na tzw.
inne ,,reguty gry”.

Badz sobg

Istnieje kilka powodow, dla kto-
rych zgadzamy sie na cos wbrew
wiasnej woli. Wsrdd nich najwaz-
niejsze, to ched zyskania czyjejs
sympatii, lek przed odrzuceniem,
ucieczka przed krytyka, przekona-
nie o tym, ze , nie wypada inaczej”,
poczucie winy, wstyd i niska sa-
moocena. Czasem po prostu tak
boimy sie samego stowa ,,nie”, ze
niezaleznie od sytuacji wolimy
go unikaé. Rezygnujemy wowczas
z wyrazania wtasnego zdania na
dany temat i z realizacji wczesniej

oczach. Niestety, takie zachowanie
zwykle prowadzi do negatywnych
skutkow, szczegodlnie gdy sie po-
wtarza. Po pierwsze, tracimy sza-
cunek do samego siebie, obwi-
niajac sie o to, ze zrobilismy cos, na
co wcale nie mielismy ochoty. Po
drugie, pojawia sie szereg nie-
chcianych emogji, takich jak ztos¢,
gniew na samego siebie i na osobe,
ktéra nas namawiata, poczucie
krzywdy, wrogosci i zalu. Oprécz
tego musimy skonfrontowac sie ze
skutkami decyzji, jakg podjelismy —
na przyktad, jesli namoéwiono nas

na siegniecie po zabronione w spo-
rcie srodki farmakologiczne, to sami
musimy zmierzy¢ sie z karg za ich
stosowanie, wysmianiem w gronie
kolegdw, poczuciem bycia oszuka-
nym, odczu¢ brak zaufania wzgle-
dem nas i ponies¢ konsekwencje
zdrowotne.

Mowie NIE
Mowienia ,,nie” mozna jednak
sie nauczy¢, chod nie jest to proces
tatwy. Pierwszym krokiem jest
uswiadomienie sobie swoich praw,
o ktére powinnismy dbac. Podsta-
wowe z nich, to:
Mam prawo do wifasnego
zdania i mam prawo je wyrazac.
Mam prawo zmieniac zdanie.
Moje zdanie jest tak samo
wazne jak zdanie innych.
Mam prawo podejmowac de-
cyzje i ponosic ich skutki.
Mam prawo do swojej pry-

5 obranych celéw, a koncentrujemy  watnosci i niezaleznosci, nie musze

§ sie na podtrzymaniu relacji z dang  robic wszystkiego tak jak inni.

£ o0sobga czy tez na utrzymaniu okre- Mam prawo do bycia soba
~ 3 $lonej opinii o sobie samym w jej i wyrazania siebie.

Mam prawo dobrze myslec
o sobie.

Mam prawo dbac o siebie.

Mam prawo by¢ niedoskonaty
i mam tez wiele mocnych stron.

Jestem w stanie osiggnac¢ to,
czego pragne.

Wolno mi nie zgadzac sie
z oceng innych osob.

Mam prawo odmawiad.

Wazne jest, by respektowacd te

same prawa u innych oséb, a wiec
nie mozna krzywdzi¢ nikogo w imie
dazenia do swoich praw. Warto
takze zastanowic¢ sie nad kazdym
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powyzszym punktem, zwracajac
uwage na to, ktory z nich jest dla
mnie najbardziej ktopotliwy w reali-
zaqji, w jakich sytuacjach najtrudniej
jest mi dane prawo respektowac
i dlaczego tak sie dzieje.

Kolejnym krokiem nauki odma-
wiania jest ¢wiczenie wiasciwych
sposobdéw dobierania i wypowia-
dania zdan odmownych. Istnieje
tutaj kilka zasad, ktorych nalezy sie
trzymac, jesli odmawianie ma by¢
skuteczne: odmawiaj w sposob sta-
nowczy, czytelny i bezposredni. Nie
prébuj sie usprawiedliwia¢, wyra-
zac pretensji lub bezradnosci, prze-
rzuca¢ odpowiedzialnosci, nad-
miernie tltumaczy¢. Odmowa moze
brzmiec na przykfad tak:

Nie, nie chce probowad stery-
doéw, mam inny plan swojego tre-
ningu.

Nie, nie pdjde z Tobg dzisiaj na
spotkanie z X (ktéry jest dealerem),
nie jestem zainteresowany tym te-
matem.

Nie powinno sie natomiast od-
mawiac w ten sposoéb:

Wiesz, nie moge tego zazy-
wa¢, bo co by byto, gdyby mnie
trener przytapat, a poza tym ostat-
nio stwierdzitem, ze chyba nawet
tego nie potrzebuje, moze kiedy in-
dziej sie zdecyduje. (zdanie, ktdre
wyraza nhiepewnosc, nadmierne
ttumaczenie sie, podawanie przy-

czyn zewnetrznych jako powodu
odmowy)

Nie moge dzis wieczorem sie
z Wami spotka¢, ale to nie moja
wina, to Ty zawsze chcesz sie ze
mnga umawiac wtedy, kiedy ja nie
moge, a poza tym ten facet, z kto-
rym mamy sie spotkac, wyglada mi
na niepewnego. (zdanie zawiera-
Jace pretensje, nie méwienie o pra-
wdziwych powodach odmowy)

To dziata

Zdania podane jako te niewta-
sciwe, zbudowane sg w taki spo-
sOb, ze rozméwca moze by¢ za-
checony do dalszego namawiania.
Moze probowac przekonywaé, ze
trener niczego nie zauwazy, ze le-
piej decydowac sie juz dzis, a nie
kiedys w przysztosci, ze mozna
przetozy¢ spotkanie na inny czas,
albo ze Ty powinienes przetozyc
swoje sprawy, ze dealer jest na
pewno w porzadku, itd. Przy od-
mawianiu dobrze jest podawac
przyczyne swojej odmowy, ale na-
lezy przy tym odwotywac sie
przede wszystkim do swoich oso-
bistych preferencji, czyli uzywac
stéw: mam zamiar, postanowitem,
uwazam ze, jestem przekonany,
chce, wole, zdecydowafem, itd.
Przedstawiajac swoje zdanie w spo-
sOb nie pozostawiajgcy rozmowcy
watpliwosci co do tego, ze jest
ostateczne, mamy szanse unikna¢
kolejnych meczacych préb odma-
wiania tej samej osobie w tych
samych sprawach. Jednoczesnie
zmniejszymy  prawdopodobien-
stwo tego, ze w koncu ulegniemy
namowom.

Najlepiej jest zacza¢ nauke bu-
dowania zdan odmownych od ¢wi-
czenia ich w najprostszych co-
dziennych sytuacjach, w miare dla
nas bezpiecznych, zanim zdecydu-
jemy sie na stosowanie ich w trud-
niejszych okolicznosciach, kiedy
w gre wchodzg silniejsze emocje
i wieksza presja, jaka jest na nas
wywierana. Umiejetnoscia, jaka
na pewno okaze sie nam wowczas
przydatna, jest odpowiednie re-

Asertywnosé

agowanie réwniez na krytyke. Prze-
de wszystkim pamietaj o swoich
prawach, ktére zostaty wyzej wy-
punktowane. Nie reaguj na krytyke
agresja ani ulegtoscia, nie bierz do
serca tego, co ktos powiedziat po
to tylko, zeby Cie do czegos namé-
wic. Najbardziej wiasciwe jest za-
chowanie spokoju, nie wdawanie
sie w dyskusje i skupienie na sednie
sprawy. Jedna ze skuteczniejszych
technik w takich sytuacjach jest
tzw. technika mgty, ktérej celem
jest ochrona poczucia wiasnej war-
tosci i zatrzymanie manipulacji,
w jaka proébuje wkreci¢ Cie roz-
moweca. Polega na przyznaniu cze-
sciowej racji rozmoéwcy przy je-
dnoczesnym zachowaniu swojego
zdania na dany temat. Na przyktad:
Moze i jestem idiotg i sg sprawy,
ktoérych nie zaftatwitem najlepiej,
ale w tym wypadku juz przemysla-
tem swojg decyzje i nie chce jej
zmieniac. Albo: Pewnie masz racje
co do tego, ze nie osiggne tego sa-
mego co ludzie, ktérzy biorg do-
ping, jednak mimo to chce polegac
na wtasnych sifach.

Ostatnig sprawa, na jaka nalezy
zwroci¢ uwage w kontekscie od-
mawiania, jest sytuacja, w ktorej
sami do konca nie wiemy, jakie po-
winnismy zajg¢ stanowisko. W tym
wypadku wiedz, ze masz prawo za-
stanowic sie i odpowiedzie¢ pdz-
niej. Zyskany czas warto przez-
naczy¢ na doktadne przeanalizo-
wanie propozycji. Nalezy skupic sie
woéwczas nie tylko na rozwazeniu
argumentacji przedstawianej przez
kolegow czy znajomych. Trzeba
takze sprawdzi¢, co na dany temat
maja do powiedzenia eksperci,
jakie sa wyniki badan prowadzo-
nych w tym zakresie, jakie sg prze-
pisy i konsekwencje ich famania, co
realnie mozesz zyskac a co straci¢
i jakie to ma znaczenie dla Twojego
samopoczucia, zdrowia, a nawet
zycia.

dr Anna Siwy-Hudowska
Szkotfa Wyzsza Psychologii Spotecznej
w Warszawie
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Czy wiesz, ze...

>> Doping to uzycie zabronio-
nych substancji oraz zabronionych
metod prowadzacych do popra-
wienia osiggniec sportowcow, jest
to czyn nieuczciwy i niesie za sobg
ryzyko dla zdrowia.

>> WADA (World Anti-Doping
Agency) to Swiatowa Agencja
Antydopingowa, ktéra powstata
10 listopada 1999 roku, a jej ce-
lem jest koordynacja walki prze-
ciwko stosowaniu w sporcie za-
bronionych srodkéw oraz metod
uznanych za dopingowe.

>> Srodki anaboliczne to sub-
stancje, ktorych stosowanie pro-
wadzi do psychicznych i fizycznych
zmian. Srodki te w potaczeniu z in-
tensywnym treningiem powodujg
szybki i nienaturalny wzrost masy
miesniowej, cialo wyglada jak by
byto ,,napompowane”.

Inne charakterystyczne objawy
przyjmowania srodkéw anabolicz-
nych to:

— duze wahania nastrojow,

— agresywne zachowanie,

— wysoka samoocena i silna kon-

centracja na samym sobie,

— obfity tradzik i inne zmiany

skorne,

— u kobiet nienaturalny zarost,

a u mezczyzn wypadanie wio-
sow a nawet tysienie.

>> Efedryna - to substancja na-
turalna i jedno z najstarszych le-
karstw. Zostata odkryta tysigc lat
temu przez chinskiego medyka Ma
Huang. Efedryna jest sktadnikiem
niektérych srodkéw przeciwkaszlo-
wych, jej stosowanie zwieksza cze-
stos¢ skurczéw serca oraz po-
woduje wzrost aktywnosci uktadu
oddechowego. Pozwala ona orga-
nizmowi dziata¢ na wysokich ob-
rotach, przez to osoby, ktére jg

stosujag moga by¢ nadpobudliwe.
Diugotrwate stosowanie efedryny
moze mie¢ negatywny wptyw na
serce i ukfad krazenia, powodujac
nadcisnienie tetnicze oraz arytmie
serca.

Efedryna jest substancjg
zabroniong do stosowania
w sporcie na zawodach, dlatego
tez zwré¢ uwage na skfad
lekow, ktére przyjmujesz pod-
czas przeziebienia. Pod zadnym
pozorem nie przyjmuj dostep-
nych na rynku (supermarkety,
stacje benzynowe itd.) bez re-
cepty srodkéw leczniczych bez
konsultacji z lekarzem sporto-
wym lub ekspertem z Narodo-
wej Agencji Antydopingowej!!!

>> Marihuana i haszysz (kana-
binoidy) — to substancje wystepu-
jace w wysuszonych lisciach (ma-
rihuana) badz kwiatach (haszysz)
konopi. Gtéwnym sktadnikiem ak-
tywnym jest w nich THC (tetrahy-
drocannabinol). Ich stosowanie
sprawia ze:

— stajesz sie ociezaty i masz kto-
poty z koncentracja,

— krétko po zazyciu pogarsza
sie koordynacja oraz wydtuz
sie czas reakgji,

— tracisz poczucie czasu, dosta-
jesz tzw. ,gtupawki”

Moga sie réwniez pojawic:
mdtosci, zawroty gtowy, suchos¢
w ustach, wzrost rytmu pracy
serca oraz przekrwione oczy.

Czasami obserwuje sie takze
nagte napady ztosci, paniki, manie
przesladowczg oraz halucynacje.
Dtugo po zazyciu (okofo 4 tygo-
dnie) pozostaja w prébkach
moczu, dlatego tez tatwo je wy-
kry¢ podczas badania antydopin-
gowego. Substancja ta jest za-
broniona do stosowania w sporcie
na zawodach.

>> Amfetamina - kokaina (sty-
mulanty) — s to substancje pobu-
dzajace centralny uktad nerwowy.
Ich wptyw na osiggane wyniki jest
umiarkowany, mimo iz ich stoso-
wanie prowadzi do zwiekszenia
tolerancji na zmeczenie. Wyka-
zano przy tym, iz substancje te
zmniejszajg efektywnos¢ treningu
poprzez pogorszenie koncentracji.

Skutki uboczne stosowania sty-
mulantow to:

— urojenia,

— uczucie strachu,

— skrajne stany euforii i bezrad-

nosci,

— problemy ze snem i utrata
masy ciafa,

— podwyzszone cisnienie tetni-
cze,

— arytmia serca.

Osoby, ktére je uzywaja nie od-
czuwaja naturalnych potrzeb ta-
kich jak gtéd, zmeczenie czy sen.
Kokaina i amfetamina jest zabro-
niona do stosowania na zawodach.

KOKAINA | AMFETAMINA SZYBKO
UZALEZNIAJA, A ICH STOSOWA-
NIE NIE IDZIE W PARZE Z OSIA-
GNIECIAMI SPORTOWYMIL.

>> EPO (erytropoetyna) i do-
ping krwig — hormon wytwarzany
gtoéwnie w nerkach, ktéry stymu-
luje produkcje krwinek czerwo-
nych, ktére sq odpowiedzialne za
wewnatrzustrojowy transport tle-
nu. Hormon ten w sposoéb natu-
ralny reguluje ilos¢ krwinek czer-
wonych naszego organizmu, a do
jego znacznej aktywnosci docho-
dzi miedzy innymi pod wptywem
zmniejszenia ilosci tlenu w atmos-
ferze (pobyt w wysokich gdérach).
Zawodnicy chcac uzyskac¢ podo-
bny efekt stosujg syntetyczne EPO
w celu zwiekszenia przenoszenia
tlenu w warunkach wzmozonego




wysitku fizycznego. Konsekwencjg
uzywania tej substancji jest:
— zwiekszona lepkos¢ krwi,
— zwiekszone ryzyko nadcisnie-
nia tetniczego,
— zwiekszone ryzyko zakrzepdéw
i zatoréw (zawat, udar).

DOZWOLONA | BEZPIECZNA ME-
TODA ZWIEKSZANIA WYDOLNO-
SCI JEST TRENIG WYSOKOGORSKI.

Doping krwig jest zabroniong
metodg dopingu i jest bezposred-
nig formg wzmozenia transferu
tlenu z natychmiastowym efek-
tem zwiekszenia ilosci krwinek
czerwonych. Istniejg dwa sposoby
dopingu krwia stosowane przez
sportowcéw: — magazynowanie
wiasnej krwi i pdzniejsze auto-
transfuzje, — transfuzje krwi od
wyselekcjonowanych dawcow.

Wiecej czerwonych krwinek to
wiecej dostarczonego tlenu a tym
samym lepsza wydolnos¢.

Konsekwencje stosowanie do-
pingu krwig sg podobne do tych
przy stosowaniu EPO, ale ponadto
transfuzje krwi czesto powoduja
alergie oraz liczne powiktania po-
przetoczeniowe, np. ciezkie infek-
cje oraz mozliwos¢ zapalenia
watroby i zakazenia wirusem HIV.

>> Suplementy odzywcze - to
grupa substangji naturalnie wyste-
pujacych w organizmie, jak rowniez
spozywanych w codziennej diecie.
Sa to m.in. glukoza, mineraty, wita-
miny oraz mikroelementy itp. Po
czesci s to substancje odpowie-
dzialne za wzrost i rozwdj organi-
zméw  wielokomoérkowych takich
jak organizm cztowieka. W celach
medycznych zazywane sg przy nie-

Edukacja antydopingowa

11

doborach spowodowanych ztym
odzywianiem lub choroba.
Suplementy diety stosowane sg
gtéwnie w celu poprawy wydolnosci
fizycznej, promocji zdrowia, zmniej-
szenia ryzyka zapadania na choroby,
a takze kontrolowania wagi ciata.
Wiekszos¢ suplementow nie jest
zabroniona i nie ma ich na , Liscie
substancji i metod zabronionych”,
ale z ich zazywaniem wigze sie ry-
zyko pozytywnego testu antydo-
pingowego z powodu spozycia
preparatow zanieczyszczonych ta-
kimi substancjami. Na ogoéf sg to
zwigzki, ktore nie sg deklarowane
przez producenta jako skfadnik
danej odzywki. Wielu sportowcéw
naduzywa odzywek nie przywia-
zujac wagi do rekomendowanych
dawek oraz nie znajgc prawdzi-
wych efektéw ich oddziatywania.
Magda Debska

fot. sxc.hu
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Odzywianie kluczem
do dobrej formy

Prawidlowo skomponowana dieta staje si¢
w ostatnich latach niezwykle waznym
elementem przygotowania startowego
zawodnikow najwyzszej klasy. Coraz wiecej
sportowcOw rozumie, ze to co Spozywaja
ma bardzo duzy wplyw na ich mozliwosci
i osiagniecia sportowe. Wiedza o tym, co

i kiedy powinno si¢ jes¢ w bardzo duzym

stopniu moze wplyna¢ na poprawe
osigganych przez sportowca wynikow.

wia usprawnianie wielu procesow fizjologicz-

nych, od ktérych uzaleznione jest prawidtowe
funkcjonowanie organizmu poddawanego inten-
sywnym obcigzeniom fizycznym. Sportowcy potrze-
buja wiekszych ilosci skfadnikow energetycznych
—weglowodanoéw i ttuszczéw, a takze sktadnikéw bu-
dulcowych, czyli przede wszystkim biatek, jak rowniez
witamin i mineratéw. Zapotrzebowanie na te sktadniki
jest uzaleznione od kilku czynnikdw, takich jak: rodzaj
uprawianej dyscypliny, okres cyklu treningowego, ptec,
waga, wzrost oraz wiek. W przypadku wieku na szcze-
g6lng uwage nalezy zwroci¢ na miodych sportow-
cow, ktérzy znajduja sie w okresie intensywnego
wzrostu, poza tym trenujac eksploatujg swoj orga-
nizm, przez co zapotrzebowanie na szereg skalnikow
odzywczych znaczgco wzrasta.

l ' miejetnos¢ komponowania positkow umozli-

Potrzebna jest wiedza

Edukacja zywieniowa wsréd mtodziezy uprawia-
jacej sport, zarbwno amatorsko jak wyczynowo, nie-
stety nie jest jeszcze na zadowalajagcym poziomie.
W szkotfach i klubach nie ma zbyt wielu programoéw
edukacyjnych z tej dziedziny. Miody zawodnik, aby
sie czegos dowiedzie¢ musi zatem sam szukac infor-
macji w prasie lub internecie, co niestety nie zawsze
wychodzi na dobre.

Optymalny sposob zywienia powinien by¢ dosto-
sowany indywidualnie dla kazdego zawodnika oraz
do jego rytmu dnia. Zwiekszone zapotrzebowanie na
sktadniki odzywcze przy jednoczesnym ich niedobo-
rze w diecie prowadzi do pojawienia sie i nasilania
ich niedoboréw, co moze spowodowac zahamowa-
nie rozwoju kariery mtodego zawodnika. Pierwszym
krokiem w celu poprawy sposobu odzywania jest po-
znanie najwazniejszych sktadnikéw znajdujacych sie
w codziennym pozywieniu i zrozumienie, kiedy i jak
dziatajg w organizmie poddawanym fizycznym ob-
cigzeniom.

Weglowodany - gtéwne zrédio energii dla orga-
nizmu powinny by¢ dostarczane w ilosci 55-75%
wartosci energetycznej diety. Zalecenia takie wyni-
kaja z tego, ze weglowodany sq najekonomiczniej-
szym zrédto energii, tzn. organizm wtasnie z nich jest
w stanie najszybciej wytworzy¢ i wykorzystaé ener-
gie. Niestety, mozliwosci ich magazynowania w for-
mie glikogenu (watrobowy oraz miesniowy) sg
niewielkie, co dodatkowo wptywa na potrzebe ich
regularnego, wysokiego spozywania. Weglowodany
kiedys dzielono na proste i ztozone, ale teraz dzieli
sie je czesciej pod katem indeksu glikemicznego:
niski, sredni, wysoki. Wskaznik ten dla sportowcow
jest bardzo istotny i oznacza w skrécie tempo, w ja-
kich spozyte weglowodany wchtaniaja sie do krwio-
obiegu i organizm moze je wykorzystac jako materiat
energetyczny. Przyktadowo: spozycie weglowoda-
néw o wysokim indeksie glikemicznym przed trenin-
giem moze spowodowac, ze poziom glukozy we
krwi gwattownie wzrosnie, ale w trakcie trwania wy-
sitku réwnie szybko spadnie powodujac nagty spa-
dek energii. Z kolei spozycie tych weglowodandéw po
treningu sprzyja szybszej odnowie zuzytych rezerw
glikogenu miesniowego i watrobowego. Weglowo-
dany o wysokim indeksie glikemicznym powinny by¢
zatem spozywane bezposrednio po treningu i w poz-
niejszych godzinach potreningowych w potaczeniu
z weglowodanami o niskim lub srednim indeksie gli-
kemicznym. Weglowodany o srednim IG mozna spo-
zywac przed i po treningu, a weglowodany o niskim
IG nalezy spozywad przed treningiem i w okresach
miedzy treningowych. Spozywanie odpowiednich
weglowodanéw w okreslonych porach dnia jest bar-




%

dzo wazne, ale réwnie istotne jest spozy-
wanie ich w odpowiedniej ilosci. Aby miec
pewnos¢, ze spozywa sie odpowiednig
ilos¢ weglowodanéw nalezy tak kompo-
nowac diete, aby w sktad kazdego gtéw-
nego positku wchodzity produkty zbozowe
(np. makarony, kasze, ryz, pieczywo, ptatki) oraz
dodatkowo, co najmniej jedna przekaska miedzy
positkami powinna by¢ wysoko weglowodanowa
(np. suszone owoce, Swieze owoce, kanapka).

Kolejny sktadnikiem naszej diety dostarczajacym
energii jest ttuszcz. Ze wzgledéw zywieniowych
podzieli¢ go mozna na nasycony i nienasycony. Po-
dziat ten jest dla sportowca dosc istotny, gtéwnie
ze wzgledu na petnione przez te ttuszcze funkcje.
Ttuszcze nasycone sg dla organizmu mniej ko-
rzystne a czasem nawet szkodliwe. Moga podnosic¢
poziom cholesterolu i tréj glicerydow we krwi
(wbrew temu, co sie powszechnie sadzi, takie za-
burzenia obserwuje sie juz nawet u dzieci) i mogg
by¢ wykorzystane tylko jako materiat energetyczny,
ale energia z nich uwalnia sie dopiero po kilku —
kilkunastu godzinach. Ttuszcze nienasycone dzia-
tajg czesciowo odwrotnie, poniewaz obnizajg po-
ziom cholesterolu i trdj glicerydow we krwi.

“"‘.r irn"e mitade .“'i-inqh
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Oprdcz funkgji energetycznej pet-
nig takze funkcje budulcowg, wcho-
dzac w sktad np. bton komorkowych
otaczajacych wtdkna miesniowe.
Spozycie ttuszczu przez mtodego
sportowca powinno wynosi¢ 20-30%
wartosci energetycznej diety (najle-
piej jesli wiekszos¢ to ttuszcze nie-
nasycone). Spozycie ttuszczu zgo-
dnie z zaleceniami nie jest proste,
poniewaz nasza polska tradycyj-
na dieta jest dietq wysoko-
ttuszczowa (i ubogo weglowo-
dano-wag) co dla sportowca nie
jest korzystne. Co zatem robi¢, aby
nie przekroczy¢ goérnej granicy normy?

niski IG: < 55 sredni IG: 56 - 69 wysoki IG: > 70

chleb zytni 55 buraki 65 daktyle suszone 103
kukurydza z puszki 55 kuskus gotowany 65 chleb biaty 95
kasza gryczana 54 makaron 65 frytki 95
kiwi 52 melon 65 pieczywo francuskie 95
biszkopty 46 rodzynki 64 kleik ryzowy 90
groszek zielony 45 groszek z puszki 61 ziemniaki rozdrobnione 90
pomarancza 44 lody 61 miod 87
mleko 30 ananas 59 marchew gotowana 85
budyn 43 banan 59 ptatki owsiane 85
gruszka 42 chleb petnoziarnisty 58 ptatki kukurydziane 84
fasola 40 kasza manna 58 ptatki ryzowe 80
jabtka 38 herbatniki 57 arbuz 75
morele suszone 30 ziemniaki cate 57 coca cola 73
marchew surowa 30 kukurydza kolba 57 banan dojrzaty 72
brzoskwinie 29 ryz brazowy 56 fasolka szparagowa 71
morela, pomidor 15 soki ~56 ryz biaty 70

Dziesiecioro zdrowotnych przykazan

1. Codzienna aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta jest
kluczem do zdrowia. Przede wszystkim strzez sie nadwagi
i otytosci.

2. Podstawg prawidtowej diety jest roznorodnos¢ spozywa-
nych produktéw. Jedz 3 5 positkdw dziennie, w tym
koniecznie sniadanie. Pamietaj, ze przerwy miedzy positkami
nie powinny by¢ dtuzsze niz 4 godziny.

3. Znaczng czes¢ twojej codziennej diety powinny stanowic¢
warzywa. Codziennie jedz réwniez owoce.

4. Petnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy
petnoziarnisty, grube kasze) powinny by¢ dla ciebie gtéwnym
zrodtem energii.

5. Codziennie co najmniej dwa razy dziennie spozywaj
mleko i jego przetwory: jogurty, kefiry czy sery.
6. Spozywaj mniej ttuszczow zwierzecych, wiecej roslinnych,
szczegolnie oleju rzepakowego i margaryn miekkich.
7. Spozywaj gtéwnie mieso drobiowe, ryby oraz nasiona
roslin strgczkowych np. grochu, fasoli czy soi, ograniczaj
spozycie ttustego miesa czerwonego.
8. W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru i soli.
9. Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilos¢ ptynow
(gtéwnie wody) minimum 2 litry dziennie.

10. Unikaj alkoholu.

Zasady opracowata Rada ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia

fot. www.trzymajforme.pl
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Biatko jest podstawowym materiatem budulcowym
naszego organizmu, wchodzi ono w sktad wszystkich
naszych tkanek i najmniejszych komorek. Biatko
W zywnosci mozna podzieli¢ na petnowartosciowe
(pochodzenia zwierzecego) i niepetnowartosciowe
(pochodzenia roslinnego). Biatka petnowartosciowe
w odréznieniu od niepetnowartosciowych dostarczajg
wszystkich niezbednych aminokwasow, gtéwnie tych,
ktdrych nasz organizm sam nie moze wytwarzaé. Jego
prawidfowe spozycie zapewnia m.in. prawidtowy roz-
woj tkanki miesniowej, wptywa na odpornosc¢ organi-
zmu, reguluje gospodarke wodng organizmu oraz
utrzymuje odpowiednig temperature ciata. Biatka
w diecie powinno by¢ 12-18% wartosci energetycz-
nej diety. Wcigz panuja poglady, ze spozycie wiekszej
ilosci biatka daje pozytywne efekty, niestety jest to mit.
Nasz organizm jest w stanie strawic i przemetabolizo-
wac pewng okreslong ilos¢ biatka, jezeli zatem jego
spozycie przekracza tg ilos¢ to nie do konca strawione
resztki biatka kraza po organizmie uszkadzajac napo-
tykane na swojej drodze narzady, przede wszystkim
watrobe oraz nerki. Jezeli taka sytuacja trwa dtugo, to
mozna sie liczy¢ z trwatymi tego konsekwencjami.
Biatko jest sktadnikiem odzywczym najlepiej znanym
przez sportowcdw i miodzi zawodnicy w wiekszosci
wiedzg, gdzie je mozna znalez¢, ale nie zawsze wiedzg
w jakiej ilosci ono sie tam znajduje.

Zawartosc biatka w wybranych produktach

spozywczych (w 100g)

produkty zwierzece produkty roslinne
mieso 19 chleb razowy 7
mleko 3 chleb pszenny 6
jogurt g kasza jeczmienna 9
sery zotte 23 ptatki owsiane 12
sery biafe 20 ryz 7
jajka 12 fasola 22
ryby 16 orzechy 16

Czego ile jes¢?

Co zatem zrobi¢, aby dieta byta prawidtowo skom-
ponowana? Niestety, na to pytanie nie ma jedno-
znacznej odpowiedzi, kazdy organizm jest inny i tak
samo dieta kazdego sportowca powinna byc inna. Jest
jednak kilka podstawowych zasad, ktéorych powinni
przestrzegac wszyscy.

I. Spozywanie odpowiedniej ilosci positkéw
w ciggu dnia: sniadanie, obiad, kolacja + 2 mniejsze
positki w ciggu dnia (przekaski). Spozywanie positkow
czesciej a w mniejszych ilosciach powoduje, ze pokarm
jest lepiej i szybciej trawiony, przez co organizm jest
w stanie sprawnie wykorzystac¢ energie i pozostate
sktadniki odzywcze w nim zawarte.

Il. Spozywanie positkéw o w miare regularnych po-
rach sprawia ,zaprogramowanie” organizmu na wy-

twarzanie w tym konkretnym czasie wiekszych ilosci
sokow trawiennych, dzieki czemu nastepuje szybsze
trawienie pokarmu i nie zalega on w przewodzie po-
karmowym. Czesto przy nieregularnych positkach po-
karm moze dtugo zalega¢ w przewodzie pokar-
mowym, co na treningu po positku moze powodowac
dolegliwosci i dyskomfort.

lll. Sktad positkdw: odpowiednie zestawianie posit-
kow w duzej mierze zapewnia odpowiednig podaz

F r
4

niezbednych skalnikéw odzywczych. Aby miec te pew-
nos¢, kazdy gtowny positek powinien zawierac: pro-
dukty zbozowe (np. pieczywo, ptatki, makaron, kasza,
ryz, ziemniaki) + produkty bedace zrédtem biatka pet
nowartosciowego (mieso, ryby, jaja, mleko, nabiat)
+ dodatek owocowy i/lub warzywny (Swieze owoce,
surowe lub gotowane warzywa, ewentualnie soki).
Przekaski spozywane miedzy positkami nie maja juz tak
konkretnych wymagan, zaleca sie jednak aby byty zro-
dtem weglowodanéw i/lub ttuszczéw roslinnych.
Przekaski dostarczajace ttuszczoéw zwierzecych spo-
walniajg znacznie proces trawienia oraz regeneracje
organizmu.

IV.Réznorodnos¢ positkow: nie ma takiego pro-
duktu, ktéry by dostarczat wszystkich niezbednych
skalnikéw w idealnych proporcjach, dlatego tez co-
dzienne urozmaicanie spozywanych positkdw jest bar-
dzo istotne i gwarantuje optymalne odzywienie
organizmu.

V. Ptyny: od ich odpowiedniego spozycie rowniez
zalezy prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Nie-
wielkie wydawatoby sie odwodnienie na poziomie 2%
powoduje pogorszenie mozliwosci wysitkowych za-
wodnika o ok. 10%! Ptyny zatem powinny mtodemu
zawodnikowi towarzyszy¢ na treningu, ale i poza nimi.

Pierwszym krokiem majgcym na celu poprawe co-
dziennej diety i zapobieganie niedoborom pokar-
mowym powinna by¢ systematyczna i stopniowa edu-
kacja zywieniowa. Bez zrozumienia zasad prawidto-
wego komponowania diety trudno je wprowadzi¢
i systematycznie stosowad. Przyzwyczajenia zywie-
niowe zmienia sie trudno, zwtaszcza w dorostym zyciu,
dlatego tez tak wazna jest edukacja wtasnie mtodych
0s6b, przed ktérymi drzwi kariery sportowej dopiero
zaczynajg sie otwierac.

Marta Chmura
dietetyk z Centralnego Osrodka Medycyny Sportowej

fot. jkp
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Program

To pierwsza na tak szeroka skale inicjatywa edukacyjna dotyczaca promocji zasad
zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej, skierowana do polskiej mtodziezy*.
W programie udzial biorg uczniowie i nauczyciele gimnazjoéw oraz ostatnich klas

szkol podstawowych..

townym celem programu

jest edukacja w zakresie

trwatego uksztattowania
prozdrowotnych nawykéw wsréd
miodziezy szkolnej, poprzez pro-
mocje zasad aktywnego stylu zycia
i zbilansowanej diety, w oparciu
o odpowiedzialnos¢ indywidualng
i wolny wybor jednostki. Realizacja
programu oparta jest na metodzie

projektu — innowacyjnej metodzie
dydaktycznej bazujacej na dobro-
wolnym zaangazowaniu uczniéw,
nauczycieli, rodzicow i samorzadow
lokalnych.

W ramach dotychczasowe;j re-
alizacji programu, realizowanego
przez Gtéwny Inspektorat Sani-
tarny i Polskg Federacje Producen-
tow Zywnosci, opracowano i prze-

prowadzono blisko 17 tysiecy uni-
katowych, autorskich projektow
edukacyjnych, propagujacych ak-
tywnos¢ fizyczng i zbilansowang
diete zaréwno w srodowisku szkol-
nym, jak i w srodowiskach lokal-
nych.

Zaletg programoéw byto ich bar-
dzo dobre dopasowanie do zainte-
resowan i mozliwosci uczniow.

fot. www.trzymajforme.pl
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Na potrzeby programu opraco-
wano nowoczesne materiaty dy-
daktyczne, przeznaczone dla nau-
czycieli, rodzicdw i ucznidw. Gwa-
rantuja one szybki dostep do nie-
zbednej w realizacji programu
wiedzy, ktéra w zwyktym progra-
mie nauczania obejmuje kilka réz-
nych przedmiotéw realizowanych
w réznym czasie. W sktad materia-
tow dydaktycznych wchodza: po-
radnik dla nauczycieli, broszura dla
uczniow, plakat z piramida zywie-
nia (z uwzgledniong aktywnoscig
fizyczng) oraz strona internetowa
dostepna réwniez na ptycie CD.
Program zawiera rowniez wytyczne
dla dyrektoréw szkét w zakresie hi-
gieny i bezpieczenstwa zywnosci
w sklepikach szkolnych.

Realizacja programu na tak
szerokg skale jest mozliwa dzieki
zaangazowaniu Pionu Promogji
Zdrowia i Oswiaty Zdrowotnej Pan-
stwowej Inspekcji Sanitarnej na
szczeblu centralnym, wojewddzkim
i powiatowym. Pracownicy Inspek-
¢ji petnig funkcje koordynatoréw

Badz aktywista na co dzien
Mozesz zosta¢ Aktywistg bez od-
jazdowych gadzetéw i karnetu na
sitownie. Nawet nie musisz byc
typem sportowca. Zdziwiony?
Zdradzimy ci kilka sprawdzonych
sposobow. Wyjscie z psem na spa-
cer, wchodzenie po schodach,
nawet odkurzanie, to tez akcje
godne miana Aktywisty. Na po-
czatek przytoz sie do sprzatania,
wynoszenia $mieci, spaceru. Od-
staw wszystkie cuda techniki,
ktore wykonujq robote za ciebie.
Zamiast pozwalac¢ super robotom
na marnowanie pradu, a cztero-
kotowcom na spalanie resztek ropy
naftowej i podgrzewanie naszej
planety, sam spalaj zbedne kalorie
— czysto, tanio i ekologicznie.
Dobra rada - chodz pieszo,
gdzie tylko sie da. Wtasne nogi to

programu, aktywnie wspierajgc
szkoty w jego realizacji. Po kazdej
edycji programu przeprowadzana
jest analiza obejmujaca zasieg, od-
bior spoteczny, wptyw na nawyki
zywieniowe mfodziezy i asorty-
ment sklepikow szkolnych.
Waznym elementem programu
jest zaangazowanie spofecznosci
lokalnej, w szczegolnosci rodzicow,
ktérych udziat, jako oséb bezpo-
$rednio ksztaftujgcych nawyki zy-
wieniowe dzieci, w procesie ich
zmiany jest niezbedny i ma zasadni-
czy wptyw na sposob odzywiania.
Program jest bardzo wysoko oce-
niany, zarowno przez mtodziez, jak
i nauczycieli, dyrektoréw i rodzicow.
Ponadto, jak wynika z przeprowa-
dzanego monitoringu, ,,Trzymaj
Forme!” przyczynia sie do podnie-
sienia  Swiadomosci mtodziezy
w zakresie zdrowego odzywiania
i aktywnosci fizycznej, a konstruk-
cja programu daje duzg swobode
wyboru sposobu jego realizacji
w poszczegolnych szkotach, dzieki
czemu uczniowie majg mozliwos¢

skuteczny i tani srodek transportu
Aktywisty. Nie musisz mie¢ nowo-
czesnego sprzetu, czy inwestowac
w sifownie. Mozesz nachodzic¢ sie
do woli za darmo. Twoj najwaz-
niejszy silnik, czyli serce, na pew-
no bedzie ci za to wdzieczne.
Jesli do tej pory bytes raczej Mi-
nimalistg niz Aktywista, nie probu;j

poszukiwania i realizowania wta-
snych pomystéw prozdrowotnych.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny
Polska Federacja
Producentéw Zywnosci

*Gféwny Inspektorat Sanitarny i Pol-
ska Federacja Producentéw Zywnosci,
wychodzac naprzeciw zaleceniom stra-
tegii Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) w zakresie diety, aktywnosci fi-
zycznej i zdrowia oraz zaleceniom ,,Bia-
tej Ksiegi Komisji Europejskiej Strategia
dla Europy w zakresie zagadnier) zdro-
wia zwigzanych z zywieniem, nadwaga
i otyfoscig” od 2006 r. prowadzg Ogol-
nopolski Program Edukacyjny , Trzymaj
Forme!” promujacy zasady zbilansowa-
nej diety i aktywnosci fizycznej wsréd
miodziezy szkolnej. W trakcie realizacji
w latach 2006-2009, projekt objat
swym zasiegiem ponad 7 tysiecy szkot
gimnazjalnych i podstawow ych zlo-
kalizowanych na terenie catej Polski.
Dotychczas w programie udziat wzieto
tacznie ponad 3 miliony uczniéw i ich
rodzicow.

od razu robic¢ za wiele, bo skonczy
sie to tylko bdélem miesni i znie-
checeniem. Krok po kroku zwiek-
szaj swojg codzienng aktywnosc
fizyczna, az w koncu twdj orga-
nizm sam bedzie domagat sie ko-
lejnej porgji ruchu. Namoéw swoich
znajomych, aby dotrzymywali to-
bie towarzystwa.

Pieé razy dziennie warzywa

i owoce, czyli zarzu¢ witamine
Przed tobg egzamin, sprawdzian,
klasbwka? Na samg wzmianke
o testach sciska cie w zotadku? To
normalne. Stres dopada wszyst-
kich bez wyjatku. Jak sobie z nim
poradzi¢? Mamy dla ciebie nieza-
wodny patent. Wzmocnij prze-
uczony organizm odpowiednig
dietq. Nie trzeba duzo kombino-
wad. Wszystko co niezbedne jest




w zasiegu reki, wystarczy tylko
chciec.

A najbardziej pomoga ci w tym
witaminy. Znajdziesz je w ... nie-
docenianych warzywach i owo-
cach.

Samo zdrowie! Przebogate w mi-
neraty i btonnik dbaja, by twoje
ciato dobrze sie miato. Wspoma-
gaja tez system nerwowy i uod-
parniajg twoj organizm na cho-
roby. Niepozorne jabtko, gruszka
czy marchewka moga sprawi¢, ze
ming wieki, zanim odwiedzisz dok-
tora. Nie musisz jes¢ od razu miski
Lulubionego” przez wszystkich
szpinaku. Wystarczy kilka matych
porcji w ciggu dnia. Raz safatka,
raz jabtko, a moze cos egzotycz-
nego np. ... pomidor lub inne kiwi.
Zacznij od jabtka, a moze uda ci sie
dojs¢ do zalecanych pieciu porg;ji
dziennie. Nie tam sie! To wcale nie
duzo. Szklanka soku marchwio-
wego to pierwsza porcja witamin,
jabtko nastepna, kilka plasterkéw
pomidora lub saftatka warzywna
i na koniec dnia sympatyczna
gruszka ... gotowe. Uwaga! Ziem-
niaki juz sie nie licza, cho¢ jeszcze
beda miaty swoje pie¢ minut, bo
tez s3 wazne w naszej diecie. Co
warzywo, to inna kombinacja wi-
tamin. Podobnie jest z owocami.
Dlatego sprébuj wmiksowaé do
swoich dan jak najwiecej swiezych
owocowo warzywnych produk-
tow. Szybko przekonasz sie, ze re-
cepta ,,5 razy dziennie” to przepis
na proste i zdrowe odzywianie.
Wystarczy troche inicjatywy i nie
bedziesz monotonny. Ogoérek, mar-
chewka, seler, jabtka, pomarancze,
sliwki, rodzynki, orzechy — to po-
mysty na doskonate przekaski!

Dzien jak co dzien. Szkota, gadu
gadu, mato ruchu, sniadanko ra-
czej w matych ilosciach, za to kola-
cyjna wyzerka przed telewizorem
i owszem. Bezruch, przypadkowe
jedzonko i sporo niezréwnowazo-
nych kalorii, a pdzniej spodnie przy-
ciasnawe, a pryszcze wyskakujg jak
grzyby po deszczu.

Pamietaj — ruszaj sie i nie prze-
ttuszczaj sie! Wszyscy potrzebu-
jemy pewnej ilosci ttuszczéw, aby
nasz organizm sprawnie funkcjo-
nowat. Ttuszcze niemato znacza
przy przyswajaniu niektorych wi-
tamin, takich jak A, D, E, K. Pro-
blem w tym, ze s najbardziej
kalorycznym paliwem dla na-
szego organizmu. Maja dwa razy
wiece] kalorii niz weglowodany
czy biatka. Mata porcja masta daje
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wielkg porcje energii. Dlatego
spozycie ttuszczéw nie powinno
przekracza¢ 30% dziennego za-
potrzebowania na kalorie. Taka
porcja energii ,odttuszczowej”
wystarczy. Tym, co zjadajg za du-
zo ttuszczow, szybko przybywa
ciatka. Ale mozna jes¢ ttuszcze
i nie ty¢. Wystarczy, ze bedziesz
uwazat na to, co i w jakiej ilosci
jesz i oczywiscie byt Aktywista.
Nie musisz stosowac¢ zadnej
skomplikowanej diety. Wystarczy
kilka drobnych zmian. Na przy-
ktad: jedz mniej ttuszczow po-
chodzenia zwierzecego, zawie-
rajacych kwasy ttuszczowe nasy-
cone (smalec, ttuste miecho).

Sprawdzaj informacje o ilosci
ttuszczow w produkcie zawarte
na opakowaniach. Pilnuj, aby
wazy¢ w sam raz dla swojego
wieku i wzrostu (sprawdz swoj
BMI czyli Body Mass Index — nie
myli¢ z BMW).

Pamietaj, ze przedszkolaki po-
trzebuja wiecej energii, aby zdro-
wo rosnac i dobrze sie rozwijac.
Dlatego nie dziw sie, ze Twdj 5-le-
tni braciszek je ttuszcze bez wiek-
szych limitow. Domaga sie tego
jego organizm. Jezeli jestes praw-
dziwym Aktywistg i Twoja aktyw-
nos¢ fizyczna nie ogranicza sie
jedynie do przetgczania progra-
méw w telewizorze, to twoje
ttuszczowe bezpieczenstwo jest
wieksze niz tkwigcych w bezruchu
przyjaciof. Pamietaj, samo ograni-
czanie ttuszczy w codziennej die-
cie nie wystarczy.

MUSISZ SIE RUSZAC
| TRZYMAC FORME!

fot. www.trzymajforme.pl
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Etykieta Zr6dtem informacji
Wszystkie produkty spozywcze
muszg by¢ oznakowane. Tak kaze
prawo. Spojrz na etykiete — to nic
nie boli. Zasada ,,widziaty gaty, co
braty” dziata nie tylko na impre-
zie, ale réwniez w sklepie. Pod-
stawowe informacje, jakie po-
winny znalez¢ sie na etykiecie to:
nazwa produktu i lista wystepuja-
cych sktadnikéow (nie pomijajac
substancji dodatkowych) w tzw.
malejacej kolejnosci. To znaczy,
ze na pierwszym miejscu znajduje
sie sktadnik, ktdrego jest najwie-
cej w produkcie. Dalsze informa-
cje to: termin przydatnosci do
spozycia, sposdb przyrzadzenia,
dane o producencie, masa net-
to lub liczba sztuk, warunki prze-
chowywania, partia produkcyjna.

W Polsce nie ma obowigzku
umieszczania informacji o warto-
$ci odzywczej na kazdym produk-
cie. Takim obowigzkiem jest obje-
ta jedynie zywno$¢ specjalnego
przeznaczenia zywieniowego,
czyli produkty dietetyczne, zyw-
nos¢ dla niemowlat i matych
dzieci oraz wszystkie produkty,
ktore zawieraja oswiadczenie
zywieniowe (np. ,zrodto wita-
miny C”, ,light”, "nie zawiera cho-
lesterolu”). Juz teraz na wielu
etykietach innych niz wyzej wy-
mienione produkty mozna zna-
lez¢ informacje o wartosci od-
zywczej. Przecietna zawartosc¢ kaz-
dego sktadnika odzywczego musi
by¢ okreslona na 100 g lub 100 ml
produktu. Dzieki temu fatwiej ci
bedzie poréwnac zawartos¢ ttusz-
czu w kilku réznych produktach.
Moze by¢ i tak, ze wartos¢ odzyw-
cza bedzie przeliczona na porcje —
wtedy, gdy na etykiecie podano
ilos¢ porcji w opakowaniu lub wiel-
kos¢ pojedynczej porgiji.

Nowe sposoby znakowania

Zywnosci

Czy zauwazytes, ze ostatnio na
opakowaniach produktow zyw-
nosciowych i napojow zaczety po-
jawia¢ sie nowe oznaczenia

N =5 Fraddbae

Wil oy ferlpilionl fvi o

graficzne dotyczgce zawartosci
energii i sktadnikéw odzywczych?

Te dodatkowe informacje to
system GDA, czyli informacja
o Wskazanym Dziennym Spozyciu.

Teraz nie musisz siegac¢ po
skomplikowane tabele i przelicz-
niki, cata niezbedna informacja
jest fatwo dostepna na etykiecie.
Jak to dziata? Bardzo prosto. Je-
zeli na przyktad chcesz przekasic,
a nie jestes Aktywistg i raczej mu-
sisz uwaza¢ na wartos¢ energe-
tyczng spozywanych pokarmow,
to jeden rzut oka na etykiete wy-
starczy, aby stwierdzi¢, ze dany
produkt dostarczy ci energii np.
w ilosci 140 kcal, co stanowi 7%
Wskazanego Dziennego Spozycia.
Teoretycznie wigc zostaje Ci jesz-
cze 93% ,wolnej” energii na inne
produkty. W swoich decyzjach
uwzglednij jednak, ze umiesz-
czone na etykietach wartosci
Wskazanego Dziennego Spozy-
cia (GDA) obliczono dla prze-
cietnej zdrowej dorostej osoby,
dlatego wartosci GDA powinny
by¢ traktowane wytacznie jako
wskazowki. Twoje GDA moze sie
od nich rozni¢ w zaleznosci od
twojego wieku, ptci, poziomu ak-
tywnosci fizycznej, stanu zdrowia,
itd.

Pamietaj, ze dobierajac pro-
dukty w swojej codziennej diecie,
wartosci GDA dla cukréw, ttusz-
czéw, kwasow ttuszczowych na-
syconych i sodu nalezy traktowacd
jako wskazowke NIE WIECEJ
NIZ, a nie wartoéci docelowe!
Uwzglednij w swoich oblicze-
niach, ze sktadniki te znajduja sie
réwniez w produktach przygoto-
wywanych w domu, np. w sfo-
dzonej herbacie lub ulubionym
babcinym ciescie.

'T &'\ D

Wiecej informacji uzyskasz
na stronie www.gdainfo.pl,
gdzie znajdziesz miedzy innymi
kalkulator wartosci odzywczych
dla najpopularniejszych domo-
wych potraw.

Jezeli masz watpliwosci odno-
$nie tego, jakie jest Twoje Wska-
zane Dzienne Spozycie posz-
czegOlnych sktadnikéw odzyw-
czych, zasiegnij porady dietetyka
lub swojego lekarza rodzinnego

Energia
Kilokalorie (czesto nazywane ka-
loriami, w skrocie kcal) to jed-
nostka energii. Kalorie pomagaja
nam j zmierzy¢. Ale o to, by do-
starczy¢ naszemu organizmowi
tyle energii, ile potrzeba, juz sami
musimy zadbaé. Sposéb jest
jeden —trzeba dobrze i madrze sie
odzywiac.

To, ile potrzebujemy kalorii, za-
lezy od naszego wieku, pici i sty-
lu zycia. Przecietna zdrowa
dorosta kobieta powinna
dostarcza¢ swojemu orga-
nizmowi okoto 2000 ki-
lokalorii dziennie. Jesli
bedzie sie tego trzy-
mac¢, zachowa pra-
widtowa wage ciata.
Mezczyzna moze
sobie pozwoli¢ na
wiecej, bo do 2500
kilokalorii ~ dzien-
nie. Tak juz jest
skonstruowany,
ze potrzeba mu
do zycia wie-
cej energii.

Duzo energii zu-
zywaja tez ludzie
w wieku od 13 do
15 lat. Dziewczeta
moga pochto-
ng¢, nawet do




fot. www.trzymajforme.pl

2400 kilokalorii. U chtopcéw licz-
nik kaloryczny moze wykazywac
az 2850 kcal dziennie. Ale aby
przyjac tyle kalorii z pozytkiem dla
organizmu, trzeba pamietac, aby
pochodzity one z wielu réznych
produktow oraz prowadzi¢ ak-
tywny tryb zycia.

Jesli ktos chce schudnaé, powi-
nien spozywac o 500 kilokalorii
mniej niz wskazuje normalna
dzienna dawka. Zanim jednak po-
dejmiesz jakiekolwiek decyzje,
wczesniej sprawdz swoje BMI
i skonsultuj to z rodzicami i leka-
rzem. Metoda lustrzana, czyli na
Krolewne Sniezke zazwyczaj sie
nie sprawdza.

PAMIETAJ! NIE STOSUJ ZAD-
NYCH DIET NA WLASNA REKE!

Zbilansuj sie. Sprobuj przeli-
czy¢ swojg dzienng aktywnos¢ na
ilos¢ spozywanych kalorii. Do-
wiesz sie, ile udaje ci sie spalic.
Sprawdz swdéj BMI i pokombinuj,
czy da sie cos zrobi¢ dla twojego
zdrowia. Pomoze ci w tym nasze
piec¢ super patentéw na zdrowe
zycie oraz odjazdowe kalkulato-
ry kalorii i ruchu na stronie:
www.trzymajforme.pl

Woda

Bez wody nie bytoby zycia na
Ziemi. Nasz organizm, podobnie
jak kazdy organizm zywy, do-
maga sie jej w pierwszej kolejno-
$ci. Woda to jego podstawowy
sktadnik.

Dlaczego woda jest dla nas
taka wazna?

Woda pomaga trawi¢, wchfa-
nia¢ i przenosi¢ pokarm, usuwa
zbedne produkty przemiany ma-
terii, w tym zwiazki toksyczne, re-
guluje temperature ciata, chroni
i nawilza.

Przyjmuje sie, ze stanowi ona
65-70% masy ciata. Dziennie nasz
organizm traci srednio 2,5 litra
wody. Sprytnie przetwarza wode
na rézne sposoby. Wykorzystuje
ja jako budulec, rozpuszczalnik,
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srodek transportu i chtodziwo.
Sama woda nie zasila znaczaco
organizmu substancjami odzyw-

czymi, ale moze zawiera¢ niektore t’:z:y
potrzebne ci sktadniki mineralne. m
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Singapur

Za Nnimi,

a przed nimi?¢

Z dziewiecioma medalami wroécita Polska
Reprezentacja z I Mlodziezowych Igrzysk Olimpijskich,
ktore odbyly sie w Singapurze w dniach 14-26 sierpnia.

wa ztote medale wywalczyli:
Dkulomiot Krzysztof Brzo-

zowski (MKS-MOS Ptomien
Sosnowiec), ktéry ustanowit takze
rekord swiata i jezdziec Wojciech
Dahlke (BKS KtOS Budzyn k. Cho-
dziezy) w druzynowym konkursie
skokdéw przez przeszkody, startujac
w zespole Europy. Dwa srebrne
— sprinter Tomasz Kluczyniski (Zawi-
sza Bydgoszcz), ktéry startowat
w sztafecie Europy (100, 200, 300
i 400 m) i szpadzistka Martyna Swa-
towska (MKS Kusy Szczecin) startu-
jac w turnieju druzynowym teamie
Europy. Martyna zdobyta tez braz
w szpadzie indywidualnie. Pozostate

w

—

fot. Sz. Sikora

Krzysztof Brzozowski, mistrz w pchnieciu
kulg

cztery bragzowe medale wywalczyli:
Marcin Cieslak (MUKP Warsza-
wianka — Wodny Park) na 200 m
stylem motylkowym, Anna Wloka
(LUKS  Podium Kup, opolskie)
w pchnieciu kulg, Aneta Rydz (RLTL
ZTE Radom) w skoku wzwyz oraz
piesciarz Dawid Michelus (Sokot
Pita).

Nasza ekipa zostata serdecznie
przywitana na lotnisku im. Chopina
w Warszawie. Zawodnikdw, trene-
réw i cztonkinie Misji witali Adam
Krzesinski, sekretarz generalny
Polskiego Komitetu Olimpijskiego,
Urszula Jankowska, radca gene-
ralny w Ministerstwie Sportu i Tury-
styki oraz przedstawiciele polskich
zwigzkow sportowych.

Medalisci

Krzysztof Brzozowski, ktorego
polskie media okrzyknety juz na-
stepcg mistrza olimpijskiego — To-
masza Majewskiego, nie tylko
wywalczyt mistrzowski tytut, ale
i ustanowit rekord swiata — 23,23 m
(kula 5 kg) kadetow.

— Faworytem konkursu byt No-
wozelandczyk Jackson Gill, mistrz
Swiata junioréw. Konkurs fina-
towy byt niezwykle wyréwnany
i stat na wysokim poziomie. Ciesze
sie bardzo, ze podtrzymatem
dobrg passe polskiej kuli. O star-
cie na lIgrzyskach w Londynie

mowi bardzo spokojnie — sadze,
ze realny bedzie start w Rio de Ja-
neiro w 2016 roku. Chciatbym po-
jechac na igrzyska i cos osiggnac.
Dlatego wydaje mi sie, ze w 2012
roku nie bede jeszcze gotowy na
walke z najlepszymi seniorami na
swiecie — tak podsumowat swdj
wystep.

Po powrocie z Singapuru, na mi-
tyngu ,,Witaj szkoto” w Sosnowcu
Krzysztof ustanowit najlepszy
wynik na swiecie w kategorii junio-
row (kula 6 kg) — 20, 81 m. | to
Swiadczy najlepiej o jego zaanga-
zowaniu w trening. Zresztg niekto-
rzy przestrzegajg go, zeby nie
trenowat nazbyt intensywnie, ze
szkodg dla zdrowia. Ale z pewno-
scig jego trener, Andrzej Kurdziel,
doskonale wie jak najlepiej prowa-
dzi¢ swego utalentowanego za-
wodnika.

W.'P #auRoN
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Martyna Swatowska zdobyta dwa medale
— srebrny i brazowy




Na najwyzszym podium druzyna Europy
z W. Dahlke

Drugi nasz ztoty medalista Woj-
tek Dahlke imponuje spokojem
i pewnoscig siebie. Na pytanie
o udziat w igrzyskach méwi:

— Mysle, ze zdotam zakwalifiko-
wac sie do ekipy olimpijskiej na
Londyn. Moim trenerem jest moj
tato i wszystko co do tej pory sobie
zaktadalismy — realizujemy. Mam
dobrego konia w kraju z ktérym
mozna walczy¢. Nie obawiam sie
konkurentdw.

Martyna Swatowska wiosng
tego roku zdobyta czwarte miejsce
w turnieju druzynowym w ME ka-
detow, ktore odbyty sie w Atenach.
Na mistrzostwach swiata w Azer-
bejdzanie byta 9. indywidualnie, co
dato jej prawo udziatu w MIO
w Singapurze. W Singapurze zdo-
byta dwa medale — srebrny i bra-
ZOWYy.

— Troche sie obawiafam tego
startu — powiedziata po powrocie
Martyna — bo przeciez w Atenach
tak niewiele zabrakto nam do me-
dalu. Fajnym pomystem byta mie-
dzynarodowa formufa turnieju
druzynowego. Nikt nie miat pre-
tensji, jak ktos wypadt stabiej. Jej
sportowgq idolka jest wtoska flore-
cistka Valentina Vezzali, wielo-
krotna medalistka olimpijska,
najlepsza zawodniczka w tej broni
od lat. Podziwia tez jamajskiego
sprintera, mistrza olimpijskiego
z Pekinu i rekordziste swiata na 100
i 200 m — Usaina Bolta i amerykan-
skiego ptywaka, multimedaliste
olimpijskiego — Micheala Phelpsa.

fot. E. Wawrynkiewicz

fot. E. Wawrynkiewicz
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Nasi medalisci D. Michelus, A. Wloka, M. Swatowska, T. Kluczynski, A. Rydz,

W. Dahlke, K. Brzozowski i M. Cieslak

A
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Irena Szewinska dekoruje ztotym medalem Krzysztofa Brzozowskiego

Martyna byta tez pod wrazenie
bardzo sprawnej organizacji igrzysk
w Singapurze. Ogromnym zasko-
czeniem byto dla niej to, ze nie
widac tam w ogdle policji i wsze-
dzie jest bardzo czysto.

Martyna jest uczennica | Liceum
Ogolnoksztatcagcego w Szczecinie
i mysli o studiach na medycynie lub
fizjoterapii. Na pytanie czy uda sie
pogodzi¢ sport z tak wymagaja-
cymi studiami odpowiada, ze na
razie nie ma problemow, ale co be-
dzie pdzniej — zobaczymy.

Ania Wloka nie spodziewata sie
tak gorgcego przyjecia w swojej
wiosce — Broncu koto Olesna. Byta
najblizsza rodzina, wiceburmistrz
Olesna Jerzy Checinski, radny
z tego miasta, orkiestra deta i byt

tez gwardian zakonu franciszka-
néw z Borek Wielkich — Cherubin
Zytka, byly mistrz wojewddztwa
w skoku w dal. Od roku Ania uczy
sie w VI Liceum Ogdlnoksztatcgcym
w Opolu i trenuje pod okiem
Jacka Dziuby. Jej trener twierdzi,
ze Ania ma ogromny talent, ale
dalsze postepy zaleze¢ bedg tylko
od jej ,fapczywosci” na sport. Poki
co Ania twierdzi, ze czuje w sobie
moc i z catych sit bedzie trenowata.
A wspominajgc walke w Singapu-
rze powiedziata:

— Po eliminacjach, w ktdrych
uzyskatam najlepszy rezultat zama-
rzyto mi sie podium. | chyba za bar-
dzo przejetam sie tym marzeniem,
bo w finale nie czufam sie najlepiej.
To nie byt mdj dzien i dlatego bar-

fot. Sz. Sikora
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Nasza ekipa po powrocie z Igrzysk

dzo ucieszytam sie z tego brazo-
wego medalu. Potrafitam sie spre-
zy¢ w trudnym dla mnie momencie
i stanefam na podium. Oproécz
sportowych wrazen przywozimy
tez wspomnienia ze spotkan
w szkofach, ze wspdlnej zabawy,
zakupdw, zwiedzania miasta. Byto
cudownie!

Swietna inicjatywa

Trenerzy Maria Jakoébik (ptywa-
nie) i Michat Brzuchalski (kajakar-
stwo) nie kryja stéw uznania dla
inicjatywy MKOI. Impreza w Sin-
gapurze wzorowo zorganizowana
i przeprowadzona — méwili szkole-
niowcy — to dla tych mfodych spor-
towcédw mozliwosc¢ z jednej strony

sprawdzenia swoich umiejetnosci
z zagranicznymi rywalami, pozna-
nia takze innych kultur i obyczajow
oraz szansa poznania atmosfery
igrzysk i wielu procedur obowigzu-
jacych w tych dorostych juz igrzy-
skach. JesteSmy przekonani, ze
wielu cztonkow tej ekipy wystartuje
w Rio de Janeiro w 2016 roku.

Warto przy okazji przypomnie¢,
iz inicjatorem zorganizowania Mto-
dziezowych Igrzysk Olimpijskich byt
Jacques Rogge, przewodniczacy
Miedzynarodowego Komitetu Olim-
pijskiego. Jego pomyst spotkat sie
z duzym entuzjazmem i akceptac-
ja i 6 lipca 2007 roku cztonkowie
Komitetu Olimpijskiego potwier-
dzili organizacje imprezy. W lutym

2008 roku MKOI podjat decyzje
o zorganizowaniu MIO w Singapu-
rze. To azjatyckie miasto-panstwo
w decydujgcej turze gtosowania
pokonato stolice Rosji, Moskwe.
O organizacje tych igrzysk starat sie
réwniez Poznan, ktéry odpadt we
wczesniejszym etapie rywalizacji.
Celem MIO byta nie tylko rywaliza-
cja sportowa, ale réwniez promo-
wanie zachowania zgodnego
z ideatami olimpijskimi, takimi jak
doskonatos¢, przyjazn, szacunek
wobec konkurentéw i sedziéw oraz
umiejetnos¢ przegrywania. Zawod-
nicy brali udziat w programie kul-
turalno-edukacyjnym przygotowa-
nym przez organizatoréw.

JaK

Polski Komitet Olimpijski uprzejmie zaprasza na Il konferen-
cje pt. ., Kibicujemy Fair” organizowang pod auspicjami Rady
Bezpieczenstwa Imprez Sportowych powotanej przez Prezesa
Rady Ministrow.

Konferencja adresowana jest w szczegdlnosci do nauczy-
cieli wychowania fizycznego oraz oséb zainteresowanych
promocja kulturalnego kibicowania i przygotowaniem
uczniéw do odbioru turnieju EURO 2012.

Cele konferengji :

* przekazanie nauczycielom informacji na temat prowa-
dzonych na terenie Polski projektéw edukacyjnych skierowa-
nych do uczniow oraz wiedzy na temat elementéw
kibicowania w tym przygotowywania opraw meczowych

* zainspirowanie nauczycieli do inicjowania i prowadzenia
projektéw autorskich oraz przekazanie im praktycznych
wskazowek na temat sposobow pozyskiwania funduszy

Konferencja odbedzie sie w czwartek, 21 pazdziernika
2010 r. 0 godz.11.00 w Centrum Olimpijskim im. Jana
Pawta Il, ul. Wybrzeze Gdynskie 4 w Warszawie.

Udziat w konferengji jest bezptatny (dojazd na wtasny
koszt). Kazdy uczestnik otrzyma certyfikat potwierdzajacy
udziat w konferencji.

Karta zgtoszenia oraz szczegétowy program konferencji
sq dostepne na stronie www.olimpijski.pl w dziale ,,Eduka-
cja” w zaktadce ,,wydarzenia planowane”.

Partnerami konferencji sg: Ministerstwo Sportu i Turystyki,
Rada Bezpieczenstwa Imprez Sportowych, WCIES.

fot. Sz. Sikora
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Badz kibicem a nie

Bycie kibicem to fantastyczna sprawa. Niestety, wiele os6b nie ma pojecia, na czym
to powinno polega¢ i dlatego czesto spotkania mito$nikéw wydarzen sportowych
przeksztalcaja sie w chuliganskie burdy i emanacje agresji, a to z prawdziwym

kibicowaniem nie ma nic wspolnego.

Kiedy stajemy sie kibicami?

Ogolnie mozna powiedzie¢, ze wtedy kiedy wi-
dzowie stajg sie zwolennikami, stronnikami jednego
z rywalizujacych zespotéw lub indywidualnych spor-
towcow.

Zaczynamy kibicowac czesto przypadkowo. ldzie-
my z kolegami — kibicami okreslonej druzyny na mecz
pitki noznej i uczestnictwo w tym widowisku sporto-
wym przekiada sie na sympatie i pozytywne emocje
w stosunku do jednego z zespotow. Stopniowo za-
czynamy postrzegac wybidrczo i blokujemy to co jest
niezgodne z naszym nastawieniem (tzw. blokada sen-
soryczna), zauwazamy tylko to co jest pozytywne,
pomijamy negatywne cechy naszych ulubiencéw. Po-
wstajgce emocje czesto nie majg uzasadnienia racjo-
nalnego, nie sg przemyslane, moga stopniowo stac sie
podobne do tych przezywanych przez réznego typu
fanatykow.

Pseudokibice

Taki kibic-fanatyk juz nie dostrzega fauli popetnia-
nych przez zawodnikéw, ktérym kibicuje. Taki stan
emocjonalny sprzyja réznym radykalnym, zaskakuja-
cym zachowaniom. Impreza sportowa (a takze czas
przed i po jej zakoriczeniu) dla niektorych, szczegolnie
miodych kibicow, jest pretekstem do rozréb, wybry-
kow chuliganskich, agresji w stosunku do innych oséb
— kibicow przeciwnych zespotéw, sedzidw. Ci pseudo-
kibice demonstrujg swoja site, poczucie mocy, znacze-
nia. Sg wsrdd nich jednostki o podwyzszonym po-
ziomie agresji fizycznej i stownej, nastawione na wy-
rzadzanie szkéd i zadawanie bolu.

Ttum jest niebezpieczny
W czasie imprezy sportowej znajdujemy sie w ttu-
mie, ktory — o czym nalezy pamietac — rzadzi sie pew-

nymi prawami, ktére moga wywotywac lub potego-
wac zachowania gwattowne, brutalne, czesto zupet-
nie nieuzasadnione z punktu widzenia obiektywnego
obserwatora (tzw. psychologia ttumu). W ttumie czto-
wiek ,traci” swojg indywidualnos¢, staje sie anoni-
mowy i z tego powodu czuje sie bezkarny, niezwy-
ciezony, a jego zachowania moga by¢ bardziej agre-
sywne niz normalnie w codziennym zyciu.

Sytuagja, np. w czasie meczu, bardzo szybko sie zmie-
nia i to takze wptywa na bardzo szybko powstajace za-
chowania — bez analizy, przemyslenia sytuacji, bywajg
one prymitywne — gwizdy, wycie, wrzaski, przeklenstwa.

Takie zachowania moga by¢ wywotywane przez
osoby, ktére specjalnie pobudzaja, inspiruja do za-
chowan agresywnych, brutalnych. Tym bardziej, ze
jednostka w grupie (ttumie) szybciej ulega sugestii,
reaguje ponizej swojego poziomu intelektualnego,
poziom intelektualny ttumu jest nizszy niz poziom
jednostek, ktére sie nan sktadaja. W ttumie wyste-
puje zjawisko ,zarazliwosci” emocjonalnej — emocje
rozchodzg sie wsrdd uczestnikow z duza szybkoscia,
jak choroba zakazna, a jednostki nasladujg emocje
innych osob.

Kibicuj z gtowa

Dlatego kibicujac pamietajmy o tym, aby zasta-
nawiac sie nad swoim zachowaniem i jego konse-
kwencjami. Obserwujmy inne osoby, ale krytycznie,
wyciggajmy przemyslane wnioski, badZzmy otwarci

na rézne argumenty.
dr Alicja Gorgcy
Zaktad Psychologii, AWF Warszawa

Pismiennictwo:

A. Goracy, Widowisko sportowe — studium agresji. Uwarunkowania
zachowarn agresywnych kibicéw pitki noznej. WSKFIT Pruszkdw2009.
Cz. Matusewicz, Widowisko sportowe. AWF Warszawa1990.

P Piotrowski, Szalikowcy. Adam Marszatek Torun 2000.
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Tracgq pieniadze,
honor, zaufanie

Zaraza, dzuma sportu, ,,dopingowa rewolucja” - to

okreslenia dotyczace niedozwolonego dopingu w sporcie.

Jego historia jest — niestety — dtuga i czgsto dramatyczna.
Kanadyjski sprinter Ben Johnson, ktéry byl sprawca
jednej z najwiekszych afer dopingowych, powiedzial
kiedys, ze sportowcy biora niedozwolone srodki,

by czesciej i intensywniej trenowac: Doping sprawiat, ze

moglem szybciej zregenerowac sity, ale za tym wszystkim
stojg pienigdze. Dostaje si¢ je za sukces.

fot. sxc.hu

o dopingu zmuszano takze
D w celach politycznych. W cza-

sach ,zimnej wojny”, po-
miedzy blokiem komunistycznym
a panstwami kapitalistycznymi, nie-
ustanna rywalizacja majaca po-
twierdzi¢ wyzszos¢ danego sys-
temu objeta wszystkie ptaszczyzny
zycia. Sport réwniez. Oto niektdre
z gtosnych przypadkow.

Zhanbiony przestepca

Zacznijmy od wspomnianego
wyzej Bena Johnsona. Pochodzacy
z Jamajki kanadyjski sprinter zadzi-
wit Swiat podczas lekkoatletycz-
nych mistrzostw $wiata w Rzymie
w 1987 roku. Na 100 m pokonat sa-
mego Carla Lewisa, fenomenal-
nego sprintera amerykanskiego,
ktéry nota bene tez byt podejrze-
wany o doping. Ich rywalizacje na
100 m na igrzyskach w Seulu za-
powiadano jakg walke dwoch he-
roséw biezni. Media przescigaty
sie w wymyslaniu coraz bardziej
oryginalnych poréwnan. Wygrat
Kanadyjczyk, ale dtugo nie cieszyt
sie ztotym medalem. Zostat wyda-
lony z igrzysk. W probkach jego
moczu znaleziono sterydy. Szybko
z najszybszego cztowieka globu
stat sie najwiekszym oszustem
i zhanbionym przestepca. Probo-
wat po latach wréci¢ do sportu,
ale znowu przyfapano go na stoso-
waniu niedozwolonych srodkoéw.

Numer 84868-054

Marion Jones, amerykanska
sprinterka i skoczkini w dal, multi-
medalistka olimpijska, wielokrotna
medalistka mistrzostw swiata, re-
kordzistka swiata, przyznata sie
w 2007 roku do stosowania do-
pingu przed i po igrzyskach w Syd-
ney (zdobyta tam trzy ztote meda-
le na 100, 200 m i w sztafecie
4x400 m oraz dwa brazowe w sko-
ku w dal i w sztafecie 4x100m))
— byto to niewykrywalne na po-
czatku wieku THG. Przyjmowata
nieswiadomie jak stwierdzita. Zaka-
zany srodek podawat jej trener.
Jones przyznata sie do winy, bo li-




czyta na nizszy wyrok. Za sktadanie
fatszywych zeznan zostata skazana
na poét roku wiezienia. W wiezieniu
w Fort Worth w teksasie pojawita
sie 11 marca 2008 roku. Otrzymata
numer 84868-054. Na wolnos¢ wy-
szfa 5 wrzesnia.

Ale cien podejrzenia ktadt sie na
jej karierze sportowej niemal od
poczatku. Atmosfera zgestniata
w 2003 roku, kiedy FBI zrobito
nalot na BALCo — centrum odzy-
wiania sportowcéw, ktore w rze-
czywistosci byto dopingowym cen-
trum swiata.

Ona, ktora za jeden wystep na
biezni brata 100 tysiecy dolarow,
zostata bankrutem. Ale stracita co$
bardziej cennego niz pienigdze.
Odebrano jej olimpijskie medale
z Syndey i mistrzostw swiata, stra-
cita tez szacunek i zaufanie. W ma-
ju 2009 roku otrzymata propozycje
gry w zawodowej lidze koszykéwki
kobiet WNBA.

EPO

Najpopularniejszym zakazanym
srodkiem wsrod kolarzy jest EPO.
O jego stosowanie podejrzewano
Amerykanina Lance’a Armstronga,
siedmiokrotnego zwyciezce legen-
darnego wyscigu Tour de France.
Dziennikarze francuskiego pisma
sportowego ,,LEquipe” prowadzili
sledztwo i stwierdzili, ze w préb-
kach moczu Armstronga byty slady
tego specyfiku. Po kilku latach
oczyszczono kolarza z zarzutéw.

Inny stynny kolarz Niemiec Jan
Ullrich, mistrz olimpijski z Sydney
zostat zdyskwalifikowany podczas
wyscigu Vuelta Espana. Niemal co
roku organizowane sg naloty policji
na kwatery poszczegodlnych ekip
podczas wielkich szosowych wysci-
gow we Frangji, Hiszpanii i we Wto-
szech. Wielu znanych kolarzy
zmarto lub popetnito samobéjstwo
w nastepstwie stosowania niedo-
zwolonych srodkéw.

Trzeba by panig zeztomowac
.Gdyby pani byta samochodem,
trzeba by panig zeztomowac”

— ustyszata Birgi Boese, kulomiotka
z NRD. Dzisiaj jest wrakiem czfo-
wieka, dla usmierzenia przejmuja-
cego bolu trzy razy dziennie bierze
morfine. Chodzi o lasce.

Gerd Bonk byt perta w ekipie cie-
zarowcow z NRD, zdobyt srebrny
medal w Montrealu, byt takze rekor-
dzistg swiata. Mierzacy kiedys 187
centymetrow sportowiec dzisiaj
zmaga sie z paralizem stép, cukrzyca
i niedomagajacg watroba.

Heidi Kruger byta w 1986 roku
mistrzynig Europy w pchnieciu kula.
Przyjmowata niedozwolone srodki,
nie do konca wiedzac po co je bie-
rze. A byta wprost faszerowana ste-
rydami, do ktérych dodawano takze
srodku antykoncepcyjne. | na efekty
nie trzeba byto ditugo czekad...
W wieku 18 lat wazyta 100 kg. M6-
wifa grubym gfosem, miafa zarost.
Stawy i ukfad kostny nie potrafity
utrzymac przerosnietych miesni. Po-
jawity sie problemy z kregostupem
i kolanami. Psychika rowniez sie
zmienifa. W 1995 roku Heidi prze-
szta operacje zmiany plci.

Polskie krokiety i kurczaki

Najgtosniejsza polska wpadka
to przypadek biegaczki narciarskiej
podczas igrzysk w Vancouver
— Kornelii Marek, u ktorej stwier-
dzono w moczu slady EPO. Byt to
jedyny przypadek stosowania do-
pingu podczas tych igrzysk. Marek
zrezygnowata z mozliwosci osobi-
stego wyjasnienia sprawy przed
obliczem Miedzynarodowego Ko-
mitetu Olimpijkskiego. Zostata zdys-
kwalifikowana przez Polski Zwigzek
Narciarski i FIS na dwa lata. MKOI
anulowat jej wyniki uzyskane w Van-
couver, zas jej kolezanki — Justyna
Kowalczyk, Sylwia Jaskowiec i Pau-

Dopingowe wpadki
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lina Maciuszek — musiaty oddac dy-
plomy otrzymane za start w sztafecie.

Sztangista Zbigniew Kaczma-
rek na igrzyskach w Monachium
zdobyt bragzowy medal. Byt dwu-
krotnym mistrzem swiata. Na igrzy-
ska do Montrealu jechat w roli
faworyta. W dniu swoich 30. uro-
dzin wygrat rywalizacje w Kana-
dzie. Po trzech miesigcach okazato
sie jednak, ze byt jednym sposrod
11 sportowcéw przytapanych na
stosowaniu dopingu. W Polsce me-
dia grzmiaty o ,,spisku”.

Hokeista Jarostaw Morawiecki
ttumaczyt sie, ze w czasie igrzysk
w Calgary, w trakcie przyjecia zor-
ganizowanego przez kanadyjska
Polonie, zjadt ,trefny” barszcz
z krokietami. W jego krwi wykryto
podwyzszony poziom testosteronu
— wszystko przez ten nieszczesny
barszcz.

Najnowsze polskie przyktady,
oprocz Kornelii Marek — to wpadka
kolarzy przetajowych braci Pawta
i Kacpra Szczepaniakéw. W stycz-
niu 2010 roku, podczas mistrzostw
Swiata w czeskim Taborze, Pawet
zdobyt ztoty medal w kategorii
mtodziezowcodw, a Kacper srebrny.
Ale przeprowadzone badania anty-
dopingowe wykazaty obecnosc
w ich organizmach EPO. To nie byfa
ich pierwsza wpadka, przez to kary
byty surowsze. Pawet zostat zdys-
kwalifikowany na 8 lat, a Kacper
na 4.

W kwietniu 2010 roku Komisja
Dyscyplinarna Polskiego Zwigzku
Hokeja na Trawie ukarata Krzysz-
tofa Kmiecia 6-miesieczng, a Mi-
chata Kunklewskiego — 3-miesie-
czng dyskwalifikacja.

JaK
Wykorzystano takze materiaty z www.antydoping.p!
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W ostatnich miesigcach polscy sportowcy odniedli kilka spektakularnych sukcesow

w mistrzostwach $wiata Europy, Pucharach Swiata i Grand Prix. Przypominamy te
sukcesy w telegraficznym skrdcie.

Maja WEOSZCZOWSKA zdobyta
tytut mistrzyni swiata w kolarstwie
goérskim. W Kanadzie Polka prowa-
dzita niemal od startu do mety. | tak
do olimpijskiego srebra, tytutu mi-
strzyni Europy zdobytego w tym
roku na wiosne, w Hajfie doszto
ztoto. Jak powiedziata w wywiadzie
dla ,Przegladu Sportowego”: — Cafe
zycie patrzyfam na mistrzéw sSwiata
z podziwem. A teraz sama bede
jeZdzita w teczowej koszulce. Przy
pomnijmy, ze ostatnim polskim mi-
strzem Swiata w kolarstwie byt Jo-
achim Halupczok, ktory zdobyt ten
tytut w szosowym wyscigu w 1993
roku we francuskiej miejscowosci
Chamberry.

Na tych samych mistrzostwach
w kanadyjskim Mont-Sainte-Anne,
Paula Gorycka w kategorii U-23
zdobyta bragzowy medal.

*

— Nareszcie wyszedfem z cienia
- powiedziat uradowany Piotr
MYSZKA, po zdobyciu mistrzostwa
Swiata w olimpijskiej klasie windsur-
fingowej RSX. 29-letni zeglarz AZS
AWFiS Gdansk od wielu lat nalezy do
Swiatowej czotowki, niestety, w naj-
wazniejszych zawodach przegrywat.
W tym roku zdobyt brazowy medal
w mistrzostwach Europy rozgrywa-
nych w Sopocie. W Danii potwierdzit
swoja wysoka klase i pokonat swo-
jego kolege z reprezentacji, trzykrot-
nego olimpijczyka (Sydney, Ateny,
Pekin) — Przemystawa Miarczyn-
skiego. Ztoty medal Piotr zadedyko-
wat  swoim najblizszym, Zonie
Zuzannie, ktora jest psychologiem,
synkowi Antosiowi oraz rodzicom.

*

Méja W’roszczoWska

Sylwia CZWOJDZINSKA i Remi-
giusz GOLIS zostali mistrzami
swiata w konkurencji sztafet mie-
szanych w piecioboju nowoczesnym.
Mistrzostwa odbyty sie w chinskim
Chengdu. Czwojdzinska i Golis za-
jeli drugie miejsce w szermierce,
w ptywaniu piate, w jezdzie konnej
szoste, a w kombinacji (strzelanie
i bieg) — trzecie. Wygrali z Ukrain-
cami i Litwinami. Szkoda, ze tej kon-
kurencji nie ma w programie igrzysk
olimpijskich.

*

Polscy zuzlowcy obronili zdobyty
rok temu tytut mistrzéw swiata
w druzynie. W duniskim Vojens nasz
zespdt w skfadzie: Tomasz GOLLOB,
Rune HOLTA, Jarostaw HAMPEL,
Adrian MIEDZINSKI i Janusz
KOLODZIEJ wyprzedzit Dunczykéw
i Szwedow.

Na rozegranych w Poznaniu mi-
strzostwach swiata w kajakarstwie,
Polacy zdobyli pie¢ medali — jeden
srebrny i cztery brazowe. Marta
WALCZYKOWSKA i Ewelina WOJ-
NAROWSKA zostaty wicemistrzy-
niami swiata w K2 na 200 m. Nie-
stety, tej konkurencji nie ma w pro-
gramie igrzysk olimpijskich, podob-
nie jak C2 na 200 m - Pawet
SKOWRONSKi i Pawet BARASZKIE-
WICZ zajeli trzecie miejsce oraz

sztafety C1 - Adam GINTER,
Roman RYNKIEWICZ, Mariusz
KRUK i Pawet BARASZKIEWICZ wy-
walczyli braz.

Najwiekszym zaskoczeniem in
plus bylo zdobycie brazowego
krazka w konkurencji pan w K4 na
500 m w sktadzie: Karolina NAJA,
Aneta KONIECZNA, Sandra PA-

fot. PZKol




M Walczykiewicz i E Wojnarowska

WELCZAK i Magdalena KRUKOW-
SKA. Najlepsza w historii polska ka-
jakarka Aneta Konieczna, trzykrotna
medalistka olimpijska (srebrny medal
w  Pekinie i dwa bragzowe
w Sydney i Atenach) powroécita do
uprawiania sportu po urodzeniu dru-
giego dziecka. | po raz 15. staneta na
podium mistrzostw swiata! | ta kon-
kurencja jest w programie igrzysk,
podobnie jak K1 na 200 m, w ktorej
Piotr SIEMIONOWSKI zajat réwniez
trzecie miejsce.
*

Z piecioma medalami - dwoma
ztotymi, jednym srebrnym i dwoma
brazowymi — wrdcili reprezentanci
Polski z mistrzostw Swiata w strze-
lectwie, ktore odbyty sie w Mona-
chium. Ztote medale wywalczyli
w rywalizacji junioréw Tomasz
PALAMARZ w pistolecie dowolnym
60 strzatow oraz zespot juniorow
w sktadzie: Daniel CZERWINSKI, Bar-
tosz JASIECKI i Tomasz BARTNIK.

Drugie miejsce zajefa Joanna NO-
WAKOWSKA, ubiegtoroczna mistrzy-
ni Europy w konkurencji karabinu 60
strzatéw na 50 m. Brgzowe medale
przypadty druzynie kobiet w karabi-
nie 300 m lezac: Sylwia BOGACKA,
Karolina KOWALCZYK, Alicja ZIAJA
oraz druzynie juniorek w konkurencji
pistoletu pneumatycznego 10 m:
Karolina BASZEN, Justyna SIENKIE-
WICZ, Katarzyna DUBICKA.

*

Dziewie¢ medali zdobyli polscy
lekkoatleci na mistrzostwach Europy
w Barcelonie. Ztote wywalczyli: Piotr
MALACHOWSKI w rzucie dyskiem

i Marcin LEWANDOWSKI w biegu
na 800 m. Tytuty wicemistrzéw Eu-
ropy przypadly: Tomaszowi MA-
JEWSKIEMU w pchnieciu kulg i Grze-
gorzowi SUDOLOWI w chodzie na
50 km. Brazowe medale zdobyli: Jo-
anna WISNIEWSKA w rzucie dys-
kiem, Anita WLODARCZYK w rzucie
mtotem, Adam KSZCZOT na 800 m,
Przemystaw CZERWINSKI w skoku
o tyczce oraz sztafeta pan 4x100 m
w skfadzie: Marika POPOWICZ, Daria
KORCZYNSKA, Marta JESCHKE i We-
ronika WEDLER. To byt wspaniaty wy-
step Polakéw!
*

Danuta DMOWSKA-ANDRZE-
JUK, Matgorzata STROKA, Magda-
lena PIEKARSKA i Ewa NELIP zdo-
byty tytut mistrzyn Europy w druzy-
nowym turnieju szpadzistek. Magda-
lena Piekarska wywalczyta w Lipsku

Pawet Korzeniowski

fot. A. Nurkiewicz
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takze srebrny medal w turnieju indy-

widualnym. Wicemistrz olimpijski

z Pekinu w druzynie w szpadzie, Ra-

dostaw ZAWROTNIAK zajat trzecie

miejsce w turnieju indywidualnym.
*

Dwa medale przywiezli z mi-
strzostw Europy rozegranych w Bu-
dapeszcie polscy ptywacy. Ztoty medal
na 200 m motylkowym zdobyt Pawet
KORZENIOWSKI, a brgzowy na 100 m
tym samym stylem Konrad CZERNIAK.

*

Mistrzowie olimpijscy, czterokro-
tni mistrzowie swiata w wioslarstwie
zdobyli tytut mistrza Europy. Po serii
trzech srebrnych medali w mistrzo-
stwach Europy w Portugalii, czworka
podwdjna Adam KOROL, Marek
KOLBOWICZ, Michat JELINSKI i Kon-
rad WASIELEWSKI zdobyfa ztoty
medal (5.53,04). Drudzy byli Chor-
waci (5.54,05), a trzeci Ukraincy
(5.54,36). Wczesniej polskie osady
kolekcjonowaty srebrne medale.
Krazki z tego kruszcu wywalczyty
dwojka podwdjna kobiet - Julia M-
CHALSKA i Magdalena FULARCZYK,
dwojka podwojna wagi lekkiej — Ma-
gdalena KEMNITZ i Agnieszka RENC
oraz czworka bez sternika wagi lek-
kiej — Pawet RANDA, tukasz PAW-
tOWSKI, tukasz SIEMION i Mitosz
BERNATAJTYS. Na wioslarzy mozna
liczy¢!

opr. Jak
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1. substancja naturalna i jedno z najstarszych
lekarstw odkrytych przez chinskiego medyka
Ma Huang

2. podczas wojen amfetamina, morfina, kokaina
i ... byty Srodkami stosowanymi przez zotnierzy
w celu usmierzenia bélu

. marihuana i haszysz to...
. moze by¢ badawczy albo naukowy

. Z objawodw stosowania ,,srodkéw anabolicznych”

o U AW

. hazwisko , bohatera” afery antydopingowej
z Igrzysk Olimpijskich w Seulu (1988)

. fiolka inaczej

8. poprawianie zdolnosci wysitkowych poprzez

12.
13.

uzycie niedozwolonych substancji i metod

. hasycone i nienasycone
10.
11.

amfetamina i kokaina to ...

kontynent, z ktérego holenderscy kolonisci
przejeli ,,dopalacze” na bazie alkoholu i ziét

gtéwne zrodto energii dla organizmu
angielski skrot Swiatowej Agenciji
Antydopingowej

Krzyzéwke opracowata Magdalena Debska

30 listopada 2010 r. na adres:

e Michat Gérnia e Maciej Dudkowski

Rozwigzania krzyzéwki wraz z krétkim opisem hasta prosimy przesytac¢ do dnia

Polski Komitet Olimpijski, ul. Wybrzeze Gdynskie 4, 01-531 Warszawa.

Laureatami krzyzéwki z czerwcowego wydania wkiadki edukacyjnej ,,OLIMPIONIK” zostali:
e Aleksandra Kulesza e Marianna i Zbigniew Bujanowscy e Danuta Skowron e Edward Kacprzyk




CENTRUM EDUKACJI OLIMPIJSKIEJ PKOL

zaprasza

zorganizowane grupy dzieci i mtodziezy do udziatu w programie edukacyjnym,
skierowanym do wszystkich szkét i jednostek oswiatowo-wychowawczych.
Zainteresowani mogg wybrac elementy, ktore ztoza sie na catos¢ pobytu

w Centrum Olimpijskim (od 1,5 do 2 godzin).
Oferta jest bezptatna.

Oferta A (poniedziatek, wtorek, sroda)

* spotkanie z olimpijczykiem

e film o tematyce sportowej w kinie ,,Sport Screen”
* zajecia na symulatorach wioslarskich

Oferta B (poniedziatek, sroda)

* lekcja ,Fair Play i Ty” dla szkét podstawowych i gimnazjalnych
* lekcja ,NIE dla dopingu” dla szkét gimnazjalnych i licealnych
e film o tematyce sportowej w kinie ,,Sport Screen”

* zajecia na symulatorach wioslarskich

Oferta C (wtorek)

Program realizowany we wspoétpracy z Muzeum Sportu

i Turystyki

* zwiedzanie statej wystawy MSIT ,,Dzieje sportu polskiego
i olimpizmu” (pfatne — 2 zt/osoba, z przewodnikiem
dodatkowa optata 30 zt/grupa)

e film o tematyce sportowej w kinie ,Sport Screen”

* zajecia na symulatorach wioslarskich

Oferta D (termin do uzgodnienia)
* spotkanie edukacyjne w ramach Szkolnej Akademii Olimpijskiej
Tematy spotkan:
* Historia starozytnych Igrzysk
* Nowozytne Igrzyska — geneza i dzieje
Pierre de Coubertin — twdrca nowozytnych igrzysk olimpijskich
Polski Komitet Olimpijski — historia i wspétczesnos¢
Dzieje i dorobek polskiego ruchu olimpijskiego

Fair play jako fundament etyki olimpijskiej
Problemy wspotczesnego sportu i olimpizmu

fot. ze zbioréw Muzeum Sportu
i Turystyki w Warszawie

Miedzynarodowy Komitet Olimpijski — struktura i funkcjonowanie

Zapraszamy réwniez do zwiedzania wystaw czasowych w Galerii Sztuki ,,-1"

i Muzeum Sportu i Turystyki na IV pietrze.

Rezerwacja spotkan

Grupy mozna zgtaszac telefonicznie lub e-mailem z minimum 2-tygodniowym wyprzedzeniem.

Grupa moze liczy¢ do 50 oséb.

Kontakt: Agata Kruszewska

tel.: 0-22 560 37 12

w godzinach: 9.00-11.00 i 14.00-16.00 (pon.—pt.)
e-mail: akruszewska@pkol.pl

Centrum Edukacji Olimpijskiej PKOI
ul. Wybrzeze Gdynskie 4, 01-531 Warszawa
www.olimpijski.pl
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