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WSPOMAGANIE ZDOLNOSCI
WYSIEKOWYCH W LEKKIEJ ATLETYCE

PROBA ANALIZY STOSOWANIA WSPOMA GANIA
W POSZCZEGOLNYCH KONKURENCJACH
LEKKOATLETYCZNYCH NA PRZYKLADZIE KOFEINY

Wojciech Gawronski, Jadwiga KoZminska

Zaklad Medycyny WF i Sportu, Akademia Wychowania Fizycznego, Krakéw

Za srodki wspomagajace, inaczej er-
gogeniczne, z medycznego punktu widze-
nia uwaza sie, ,,substancje wprowadzane
do organizmu lub techniki pokrewne, sto-
sowane dla zwiekszenia poboru tych sub-
stancji w celu zwigkszenia sity fizycznej,
sprawnos$ci mechanicznej, poprawy odpor-
nosci psychicznej, przede wszystkim po-
przez zadzialanie na korzys¢ jednego lub
wigcej procesOw wplywajacych na rozwoj
wymienionych cech”.

Opierajac sie na tej definicji srodki
wspomagajace mozna podzieli¢ na zywie-
niowe, farmakologiczne i fizjologiczne, pa-
mietajac jednak o tym, ze wsréd nich znaj-
duja si¢ takze zabronione Srodki wspoma-
gajace.

Zywieniowe Srodki wspomagajqce
majg na celu przyrost masy tkanki migsnio-
wej, poprawe zaopatrzenia mi¢$ni w sub-
straty energetyczne i zwigekszenie tempa
produkowania energii w tkance miesnio-
wej. Wiekszos¢ substancji zywieniowych
jest przeznaczona do zwigkszenia sity fi-
zycznej, a niektére z nich moga przyczy-
nia¢ si¢ do poprawy sprawnosci mecha-
nicznej i wzrostu odpornosci psychiczne;j.
Do zywieniowych srodkéw wspomagajg-

cych nalezy kofeina, ktdra jest najczg¢sciej
spozywana przez sportowcéw na calym
Swiecie, a wynika to z tego, zZe wystepuje
ona w wielu produktach i napojach spozy-
wanych codziennie przez miliardy ludzi.
Z jednej strony jest to zywieniowy suple-
ment przyjmowany pod postacig po-
wszechnie dostepnej uzywki jakg jest
kawa, a z drugiej farmakologiczny Sro-
dek, ktéry mozna przyjaé nawet parante-
ralnie. Ponadto kofeina jest obecnie dozwo-
lona bez ograniczeri (jej stezenie w moczu
do niedawna bylo ograniczone — nie mo-
gto przekraczaé¢ 12 ug/ml moczu), a jedy-
nie jej stosowanie jest monitorowane.

W takich konkurencjach lekkoatletycz-
nych, jak biegi sprinterskie, stosowana
jest ona od wielu lat jako srodek pobudza-
jacy, zwiekszajacy szybkos¢ reakcji, jed-
nakze badania z ostatnich lat wskazujg, ze
ma ona takze ergogeniczny wptyw w kon-
kurencjach wytrzymatosciowych, zwigza-
nych z dlugotrwalg pracg miesniows.
Wplyw ten tlumaczony jest tym, ze kofe-
ina wzmaga utlenianie ttuszczoéw, a zatem
oszczedza glikogen migSniowy, dzigki cze-
mu sportowiec moze dtuzej lub intensyw-
niej wykonywa¢ prace fizyczna.
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Kofeina i jej pochodne wystgpuje w ta-
kich produktach zywnosciowych jak cze-
kolada, mleko czekoladowe, ciasto czeko-
ladowe, kakao, herbata, kawa, pepsi, coca-
cola, w srodkach przeciwbdlowych,
zmniejszajacych przekrwienie, pobudzaja-
cych, odchudzajgcych i w suplementach
przeznaczonych dla sportowcow.

Zawarto$¢ kofeiny w tych produktach
jest rézna, chocby w samej kawie, a zale-
zy to od rodzaju ziaren kawy, sposobu jej
palenia i w koricu od (zaleznego od nas)
sposobu przygotowania - parzenia, ktéry
w duzym stopniu wplywa na zawartos¢ i
jakos¢ otrzymanego napoju.

Ostatnio  zastosowanie kofeiny jako
srodka wspomagajacego w sporcie prze-
zZywa swojg ,,drugg mtodos¢”, stad celem
jakie postawiono do wyjasnienia w ba-
daniach bytla;

- ocena stosunku badanych do wspoma-
gania dozwolonego i niedozwolonego,

- ocena poziomu wiedzy zawodnikéw
lekkiej atletyki o wptywie kofeiny na or-
ganizm

- ocena popularnosci stosowania kofeiny
przez lekkoatletow,

- ocena motywdéw jakimi kierujg si¢ ba-
dani zazywajacy kofeing,

- ocena zasadnosci stosowania kofeiny.

Badaniami obj¢to 120 zawodnikéw
uprawiajacych lekkoatletyke, w tym 64
mezczyzn 1 56 kobiet. Wszyscy byli
uczestnikami halowych mistrzostw Polski
junioréw mtodszych i junioréw w lekkie;j
atletyce, odbywajacych si¢ w dniach 24
i 25 stycznia 2003 r. na terenie Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie.

W badaniach zastosowano anonimowy
kwestionariusz zawierajacy 40 pytan w wiek-
szosci o charakterze zamknigtym, ktére moz-
na podzieli¢ na pie¢ grup, pozostawiono row-
niez miejsce na sprostowania i uwagi.

Pierwsza czgs¢ dotyczyla takich da-
nych, jak pteé, wiek, gtéwna konkurencja,
klasa sportowa badanego. Druga zawiera-

la pytania majace ujawnic stosunek bada-
nego do wspomagania dozwolonego i nie-
dozwolonego. Trzecia odnosita si¢ do roli
0s6b i srodkéw masowego przekazu w
popularyzacji wspomagania. W czwartej
zawarte byly pytania sprawdzajace wiedzg
badanych o wplywie kofeiny na organizm,
a w piatej dotyczace metody, formy, czg-
stotliwosci, ilosci, dawki i reakcji organi-
zmu, motywacji i diety stosowanej przez
badanych podczas spozywania kofeiny.
Zebrane w trakcie badan materiaty zo-
staly posegregowane i poddane analizie.

Charakterystyka badanej grupy
Podstawowa charakterystyka badanych
zawodnikow dotyczyta: ptei, wieku, gtow-
nej konkurencji oraz klasy sportowe;j.
Uwzgledniono podzial na kategorie wie-
kowe wystepujace w lekkiej atletyce: mto-
dzik — 14, 15 lat, junior mtodszy — 16, 17
lat, junior — 18, 19 lat, senior — powyzej 20
lat. Ponadto konkurencje zostaty przydzie-
lone do odpowiednich blokéw;
- biegi sprinterskie — 100 m, 200 m, 400 m,
- biegi Srednie — 800 m, 1500 m, 3000 m
- biegi dlugie — 5000 m i wigcej
- biegi ptotkarskie — 100 m ppt, 110 m ppt,
400 m ppt
- skoki—w dal, wzwyz, o tyczce, tréjskok
- rzuty — pchnigcie kula, rzut dyskiem
- wieloboje — siedmiobdj, dziesigciobdj
W badaniu nie uczestniczyli zawodni-
cy uprawiajacy chod sportowy poniewaz
Mistrzostwa Polski w tej konkurencji od-
bywaly si¢ w innym terminie.
Sredni wiek badanych wynosit 18,5 roku,
w tym kobiet - 18,1 roku, mezczyzn - 18,6
roku. Najwigcej badanych uprawiato konku-
rencje skocznosciowe — 35,5%, biegi Sred-
nie - 19,1%, sprinterskie- 17,3%, ptotkar-
skie - 12,7%, rzuty i wieloboje po 7,3% oraz
biegi dtugie - 0,9 %. Zawodnicy posiadaja-
cy II klas¢ sportowa stanowili — 44,5%, za-
wodnicy z III klasg - 27,3%, z122,7% , z
klasg mistrzowska - 3,6 % i z IV klasg spor-
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towa - 1,8 %. Biorac pod uwage to, ze ponad
potowa badanych byla w wieku juniora, po-
ziom sportowy byl przecigtny.

Ocena stosunku badanych do zjawiska
wspomagania dozwolonego i niedozwo-
lonego

Za najwazniejszy powdd, dla ktérego
sportowcy korzystajg ze wspomagania za-
bronionego w sporcie, wedtug responden-
tow jest cheé uzyskania lepszego wyniku.
Drugim w kolejnosci motywem jest stawa,
a trzecim powodem sig¢gania po zabronio-
ne wspomaganie sg pienigdze.

Wedtug badanych pierwszym i najwaz-
niejszym powodem, dla ktérego nie powin-
no si¢ stosowaé zabronionych srodkéw i
metod wspomagania w sporcie, jest tama-
nie zasad fair play, drugim motywem jego
szkodliwos¢ a trzecim to, ze wyniki nie sg
zdobyte wtasng praca.

Na pytanie, czy do mistrzostwa sporto-
wego mozna dojs¢ bez stosowania niedo-
zwolonych srodkéw wspomagajacych
94,5% ankietowanych (100,0% kobiet i
90,0% mezczyzn) odpowiedzialo ,,tak”, a
5,5% (10,0% mezczyzn) uznato to za nie-
mozliwe, poniewaz: ,.inni biorg, to czemu
ja nie”, ,,zeby pokona¢ najlepszych” lub
,»Na wysokim poziomie rywalizacji wszy-
scy biora, wigc trzeba bra¢, by zniwelowac
réznice i ich dogoni¢”.

Sposréd badanych 51,8% uwaza, ze nie
da si¢ osiggna¢ mistrzostwa sportowego
bez stosowania dozwolonego wspomaga-
nia, poniewaz pomaga ono w regeneracji
sity - 16,4%, wszyscy biora, ,.kto nie za-
zywa, staje si¢ gorszy od innych, by uzy-
ska¢ lepszy wynik trzeba sobie poméc” -
11,8%, dostarcza energii - 11,8%, na wy-
sokim poziomie trzeba bra¢ - 5,5% i zapo-
biega kontuzjom - 1,8%.

A7 59,1% badanych nie ma nic przeciw-
ko zazywaniu kofeiny, cho¢ z moralnego
punktu widzenia nie jest to fair (badania
przeprowadzono w chwili gdy kofeina byta
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na liscie substancji zabronionych). Tylko
55,5% uwaza, ze kofeina powinna by¢ do-
puszczona do stosowania przez sportowcow
bez zadnych ograniczen, 93,6% uznalo, ze
kontrole antydopingowe nie powinny by¢
zniesione, a pozostate 6,4% badanych, uwa-
za, 7e kwestie dopingu powinny by¢é w ge-
stii samego zawodnika.

Ocena roli os6b zwigzanych ze sportem
i Srodkéw masowego przekazu w popu-
laryzacji wspomagania

Dla zawodnikéw najwazniejszym Zro-
dlem wiedzy o zabronionym wspomaganiu
jest trener, telewizja, zawodnicy. Drugie Zr6-
dto pod wzgledem waznosci dla 80,9% ba-
danych stanowig koledzy, prasa, trener, a
ostatnie dla 68,2% - koledzy, ksigzki, in-
ternet. Ponad polowa ankietowanych
(56,4%) zwrécitaby sie z zapytaniem o za-
bronione srodki i metody wspomagania do
trenera, lekarza sportowego - 20,9%, do
zawodnika - 11,8%, pozostali do kolegi -
5,5%, a do fizjologa i kulturysty po 2,7%.
Sposréd badanych az 74,5% zetkneto si¢ z
zawodnikami zazywajacymi kofeing.

Ocena wiedzy badanych o wplywie ko-
feiny na organizm

W celu uzyskania informacji na temat
wiedzy ogélnej badanych o wptywie ko-
feiny na organizm zadano im siedem py-
tait zamknigtych. Na pytanie, czy stosowa-
nie kofeiny ma sens, badani zawodnicy
odpowiedzieli: ,tak” — 36,4%, ,,nie” —
15,5% , ,,nie wiem” — 48,2%. Ponad poto-
wa zawodnikow (52,7%) uwaza, ze kofe-
ina moze poprawi¢ wynik, 25,5% nie ma
zdania, a 21,8% sadzi, ze nie wptywa ona
na wynik sportowy.

Czy uwazasz, ze osoby niepijace kawy
s3 mniej odporne na kofein¢ niz osoby ja
pijace? Na to pytanie ,,tak” odpowiedziato
30,0% respondentéw, ,.nie” 22,7%, ,.nie
wiem” 47,3% . Prawie 52,7% nie wie, czy
powstrzymanie si¢ od spozywania kofeiny
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przez kilka dni wzmacnia efekt jej dziata-
nia, 24,5% uwaza, ze nie, a 22,7% ze tak.
Ponad potowa badanych (56,4%) nie zna
ujemnych skutkéw dziatania kofeiny, zna
je 54,0% kobiet i tylko 35,0% mezczyzn.

Na pytanie o to, czy kofeing mozna
przedawkowacé, odpowiedzi ,.tak” udzieli-
to 55,5% badanych ,,nie wie” 36,4%, a
8,25% zakreslajac ,,nie” uznato, ze jest ona
zupelnie bezpieczna — wsréd tych oséb
bylto 2,0% kobiet i 13,3% mezczyzn.

Okoto 32,7% badanych wskazalo, ze ko-
feina jest catkowicie wydalana z organizmu
po 2 dniach od jej zazycia, po 1 dniu uznato
27,3%, po 3 dniach zaznaczylo 23,6%, po
4 dniach - 9,1% i po pigciu - 7,3%.

Szesnascie zadanych pytari mialo na
celu dostarczy¢ informacji o tym, ilu ba-
danych zazywa kofeine?, z jakiej korzysta
metody?, w jakiej formie spozywa?, kie-
dy?, jak czgsto?, w jakiej dawce?, dlacze-
go to robi? oraz jak ona wptywa na ich or-
ganizm? Sposréd badanych 66,4%
oswiadczylo, ze stosuje kofeine.

Jak wynika z badari zawodnicy zazywa-
jacy kofeing i uprawiajacy skoki stanowig
najwigksza grupe - 30,1%, na kolejnym miej-
scu sg sprinterzy - 20,5%, dopiero na trze-
cim miejscu trenujacy biegi srednie - 19,2%,
a na ostatnim trenujacy biegi dlugie z 1,4%.

Stosujacy kofeing i startujacy w biegach
dtugich stanowig 100,0% (100,0% megz-
czyzn), sprinterzy - 78,9% (75,0% kobiet i
81,8% mezczyzn), plotkarze - 78,6%
(100,0% kobiet i 70,0% mezczyzn), mio-
tacze - 75,0% (100,0% kobiet i 66,7% m¢z-
czyzn), dopiero na trzecim miejscu od kori-
ca znajduja si¢ trenujacy biegi Srednie -
66,7% (54,5% kobiet i 80,0% mezczyzn),
potem skoczkowie - 56,4% (55,0% kobiet
1 57,9% mezczyzn) i wieloboisci - 50,0%
(80,0% kobiet).

Najwiecej badanych, bo az 59,1% zazy-
wa kofeing przed zawodami (52,0% kobiet
165,0% mezczyzn), 39,1% przed treningiem
(34,0% kobiet i 43,3% mezczyzn), 18,2%

w czasie zawodoéw (14,0% kobiet i 21,7%
mezczyzn), 3,6% po zawodach (4,0% ko-
biet i 3,3% me¢zczyzn), 3,6% podczas tre-
ningu (8,0% kobiet), a 1,8% po treningu.

Wszyscy zawodnicy deklarujacy zazywa-
nie kofeiny korzystaja z metody doustne;j.
Badani, ktérzy spozywajg kofeing wystepu-
jaca w kawie najczesciej pijg kawe instant -
38,4% (48,5% kobiet 1 30,0% mezczyzn), z
ekspresu - 19,2% (3,0% kobiet i 32,5% mez-
czyzn), filtrowang - 9,6% (15,2% kobiet i
5,0% mezczyzn), zar6wno filtrowana, z eks-
presu jak i instant - 6,8% (6,1% kobieti7,5%
mezczyzn), filtrowang i z ekspresu - 2,7%
(3,0% kobiet i 2,5% me¢zczyzn) oraz filtro-
wana i instant - 1,4% (3,0% kobiet).

Z innych 7Zrédet kofeiny ankietowani naj-
czesciej wymieniaja czarng herbate - 37,0%
(30,3% kobiet i 42,5% mezczyzn), potem li-
Sciastg - 27,4% (30,3% kobiet i 25,0% mez-
czyzn), zielong - 6,8% % (3,0% kobiet i
10,0% megzczyzn), czarng i zielong - 2,7%
oraz zielong i lisciastg - 2,7%. Czekolade,
napoje oraz suplementy z kofeing zazywa
39,7% (30,3% kobiet i 47,5% megzczyzn).

Wsréd preparatéw farmaceutycznych
najwigksza popularnoscig cieszg si¢ srodki
pobudzajace; stosuje je 50,7%, nastgpnie
przeciwb6lowe potaczone z pobudzajacy-
mi - 8,2%, przeciwbdlowe z pobudzajacy-
mi i odchudzajgcymi - 4,1%, pobudzajace z
odchudzajgcymi - 2,7% i na koricu przeciw-
boélowe potaczone z pobudzajacymi i prze-
ciwastmatycznymi - 1,4%.

Sposréd badanych najwigcej bo 38,4%
(33,3% kobiet i 42,5% megzczyzn) zazywa-
jac kofeing nie zwraca uwagi na dietg. Po-
zostali najczgsciej stosujg diete: wysoko-
weglowodanowa - 12,3% (12,1% kobiet i
12,5% me¢zczyzn), niskottuszczowa - 8,2%
(12,1% kobiet i 5,0% mezczyzn) lub wy-
sokobiatkowg - 5,5% (6,1% kobiet i 5,0%
mezczyzn). Nie przestrzega zadnej diety
16,4% badanych (18,2% kobiet i 15,0%
mezczyzn), a 8,2% (12,1 kobiet i 5,0 %
mezczyzn) czyni to sporadycznie.
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Okoto 30,1% ankietowanych nie wie
jaka dawke kofeiny zazywa, kolejne 15,1%
nie zwraca na to uwagi.

Dawke 7 — 9 mg/kg ciata zazywa 28,8%
(3,0% kobieti27,5% megzczyzn), do 3 mg/
kg ciata - 12,3% (18,2% kobiet i 7,5%
mezczyzn), 4— 6 mg/kg ciata - 11,0% (6,1%
kobiet i 15,0% mezczyzn), 10 — 12 mg/kg
ciala - 2,7% (5,0% mezczyzn).

Respondenci, ktérzy najczgsciej zazy-
wajg kofeine okoto 45-60 minut przed tre-
ningiem badZ zawodami stanowig 26,0%,
60-75 minut - 24,7%, do 30 minut - 20,5%,
30-45 minut - 15,1%, powyzej 90 minut -
9,6% i 75-90 minut - 4,1%.

Badani, ktérzy przyznali, ze kofeina
wplywa na ich wyniki, stanowig 47,9%, nie
ma zdania na ten temat 38,4%. Ankieto-
wani zazywajg gtownie kofeing by si¢ po-
budzi¢ - 45,2%, osiagnaé lepszy wynik -
30,1%, mie¢ wigcej energii, dla komfortu
psychicznego, zwigkszenia wytrzymatosci
i dlatego ze lubig.

Okoto 37,0% stosujacych kofeing do-
Swiadczylo skutkéw ubocznych zwigza-
nych z jej nadmiernym zazyciem. Byly to:
sennos¢ - 23,3%, drzenie migsni - 9,6%
oraz wymioty - 4,1%.

Ponad potowa badanych, tj 54,8% nie
zauwazyla zwigkszonego spozywania pty-
néw w okresie stosowala kofeing oraz za-
den z zawodnikéw (100,0%) nie znat jej
moczopgdnego dziatania.

Podsumowanie

Analiza umozliwita poznanie wiedzy
posiadanej przez zawodnikéw lekkiej atle-
tyki w zakresie wspomagania dozwolone-
go i zabronionego, a takze ich stosunku do
tego wspomagania. Lekka atletyke repre-
zentuje okoto 1500 os6b w wieku juniora
i juniora mlodszego. Stad nalezy przyjac,
ze badana grupa 110 oséb jest reprezenta-
tywna dla tego sSrodowiska.

Wedlug ankietowanych powodem stoso-
wania zabronionych substancji jest stawa i
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pienigdze. Zdajg sobie jednak sprawe z tego,
ze takie postepowanie jest nieuczciwe w sto-
sunku do innych i szkodliwe. Generalnie
badani wykazuja negatywng postawe w sto-
sunku do dopingu, bo az 93,6% pragnie, aby
kontrole wykluczaty tych, ktérzy oszukuja i
zazywaja niedozwolone substancje, i w wigk-
szos$ci sg zgodni, ze do mistrzostwa mozna
dojs¢ bez ich stosowania. Jest jesli chodzi o
podejscie do wspomagania dozwolonego to
ponad potowa twierdzi, ze bez niego nie jest
mozliwe osiggnigcie mistrzostwa sportowe-
go. Nieco wigcej 0sob nie widzialo niczego
zlego w stosowaniu kofeiny i byto za dopusz-
czeniem jej bez jakichkolwiek ograniczen.
Tak tez sie stalo i od 1 stycznia biezacego
roku usunigto kofeine z listy zabronionych
srodkéw, pozostawiajac tylko mozliwosé
kontrolowania jej zazywania przez zawod-
nikéw podczas zawod6éw. Decyzja wydaje
si¢ trafna, a monitoring ma jedynie potwier-
dzic tezg, ze nie wzrosnie jej stosowanie. (Po-
dobne zjawisko zaobserwowano, kiedy za-
akceptowano wyzszy stosunek testosteronu
do epitestosteronu). Ponadto na t¢ decyzje
miato wplyw to, ze kofeina wystepuje w ka-
wie, a wigc w jednej z najpopularniejszych
uzywek. Prég pobudliwosci u poszczegdl-
nych oséb byl bardzo zréznicowany i u cze-
$ci 0s6b juz dawki podprogowe byly stymu-
lujace. Wydaje sig, ze zawodnicy i tak nie
beda stosowaé wiekszych dawek kofeiny z
powodéw mozliwosci przedawkowania.
Zawodnicy za najwazniejszg osobe, z
ktérag mozna porozmawia¢ na temat wspo-
magania, uznali trenera. Na drugim miej-
scu wskazali innych zawodnikéw, a powo-
dem tego moze by¢ fakt, ze prawie ¥4 ba-
danych zetkneto si¢ z zawodnikami stosu-
jacymi kofeine. Spostrzezenie to utwierdza
nas w przekonaniu o koniecznosci szkole-
nia treneréw i zawodnikéw w zakresie
niezbednego wspomagania, poniewaz in-
formacje na ten temat sg niepeine i opie-
rajg si¢ praktycznie na przekazie wtia-
snych doswiadczeni. Generalnie, wiedza
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o wplywie kofeiny na organizm jest ni-
ska. Tylko 1/3 zawodnikéw wie po ilu
dniach kofeina jest catkowicie wydalo-
na z organizmu oraz to, ze 0soby nie sto-
sujace jej s3 na nig bardziej wrazliwe.
Ujemne skutki zazywania kofeiny zna
43,6% badanych. Najwigcej, bo ponad
potowa uznata, ze kofeina moze popra-
wi¢ wynik sportowy i jest substancja,
ktérg mozna przedawkowac.

Wsréd badanych najwigkszg popularno-
Scig cieszyly si¢ produkty zywnosciowe, w
sktad ktérych wchodzi kofeina, tj kawa,
herbata, napoje energetyczne oraz czekola-
da, czyli takie, ktére zawierajg jej mate ilo-
$ci i maja stabsze dziatanie od czystej kofe-
iny. W przypadku tych produktéw okresle-
nie spozytej dawki jest problematyczne, stad
az 45,2% nie wie, badZ nie zwraca uwagi,
jaka dawke przyjmuje. Niepokojace jest jed-
nak to, ze prawie 30% badanych stosowato
dawki na granicy dopuszczalnosci czyli 7-
9 mg/kg masy ciala.

Badani zawodnicy w wigkszosci byli
zwolennikami ostroznego stosowania kofe-
iny zaréwno przed treningiem, jak i zawoda-
mi. Nalezy zaznaczy¢, ze az 37% doswiad-
czylo ubocznych skutkéw kofeiny, ktére
wywotlalo nadmierne jej zazycie i w przewa-
zajacej czesci byla to sennos¢. Najwigcej
badanych stosowato kofeing w zbyt kr6tkim
czasie przed wysitkiem, tj. przed uptywem
godziny, by wykorzysta¢ jej dzialanie.

Na podstawie przeprowadzonych badan
nasuwa si¢ kilka spostrzezen. Najbardziej
optymistyczny jest negatywny stosunek ba-
danych zawodnikéw do zabronionych spo-
sobéw wspomagania. Ciekawe, jest pozy-
tywne nastawienie do dozwolonego wspo-
magania, zwlaszcza kofeiny, ktérg zawodni-
cy chcieli zazywac bez ograniczefi. Niepo-
koi niski poziom wiedzy o dziataniu kofeiny
na organizm i zastosowaniu jej w praktyce
jako srodka wspomagajacego w zestawieniu
z czgstym jej zazywaniem. Brak informacji
na ten temat jest sygnalem do natychmiasto-

wych dziatai w tym zakresie. Donioslg role
moga tu odegrac trenerzy, ktérzy dla zawod-
nikéw sg autorytetem i Zrédlem informacji.
Podstawowym warunkiem jest jednak usta-
wiczne szkolenie w zakresie wspomagania.

Propozycje zastosowania dozwolonego
wspomagania wsréod lekkoatletow

Biorac pod uwage wyniki przeprowa-
dzonych badar szczegdlnie niepokoi nie-
znajomos¢ stosowania skutecznych metod
wspomagania. Stad sensowne wydaje si¢
przedstawienie propozycji zastosowania
wybranych srodkéw wspomagajagcych o
udowodnionej skutecznosci dziatania w
kontekscie cech sprawnosci fizycznych
waznych w poszczegdlnych konkurencjach
lekkoatletycznych.

Czynniki wptywajace na ostateczny wy-
nik rywalizacji sportowej to: uwarunkowa-
nia genetyczne, trening fizyczny i psycholo-
giczny (stopniowo prowadzacy do osiggnig-
cia mistrzostwa sportowego), dieta (dobrze
zbilansowana, dostarczajaca podstawowych
sktadnikéw, witamin, mikro- 1 makroelemen-
téw) i technologia (wprowadzanie coraz lzej-
szych i wygodniejszych kolcéw, tyczek z no-
wych materiatéw itd.). Wykorzystanie opty-
malnych wartosci powyzszych sktadowych
daje zawodnikom mozliwo$¢ osiggnigcia po-
ziomu mistrzostwa sportowego.

Dodatkowym czynnikiem, majgcym
rowniez duzy wplyw na wynik, jest su-
plementacja srodkami egzo- i endogenny-
mi. Nie nalezy ich jednak stosowac u za-
wodnikéw poczatkujgcych badz reprezen-
tujacych niski poziom sportowy, ponie-
waz wykorzystaé nalezy najpierw trening
fizyczny i psychologiczny, gdyz to on jest
podstawowym bodZcem wplywajacym na
rozw6j mtodego zawodnika. Srodki wspo-
magajace powinny by¢ swego rodzaju sty-
mulatorem rozwoju zdolnosci motorycz-
nych, gdy wykorzystano juz wszystkie po-
zostale sposoby, a obcigzenie organizmu
wymaga dodatkowej suplementacji.
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Intensywny rozw6j medycyny, pojawia-
nie si¢ coraz to nowszych i réznigcych si¢
wynikéw badari dotyczacych srodkéw wspo-
magajacych a takze wprowadzenie nowej
zmodyfikowane;j listy srodkéw zabronionych
w sporcie moze prowadzi¢ do zamieszania.
Dlatego ponizej przedstawiono cechy spraw-
nosci fizycznej z najefektywniejszymi, we-
dlug najnowszych badar, srodkami do ich
wspomagania.

Sita eksplozywna i moc - gtéwnym Zr6-
dlem ich energii jest system energetyczny
ATP - CP. Sita eksplozywna, czgsto okresla-
na jako moc lub moc eksplozywna, jest zdol-
noscig do uzycia sity dynamicznej w czasie
krétszym od 1 sekundy, np. podczas odbicia
w skoku wzwyz, w dal, wyrzutu w pchnig-
ciu kulg czy startu w biegu sprinterskim.

Moc maksymalna i szybkos¢ wykorzystu-
je system energetyczny ATP—CP, dzigki cze-
mu mig¢snie mogg szybko rozwina¢ sile, od
1 do 30 sekund. CP jest gléwnym Zrédlem
energii potrzebnej do wytworzenia szybko-
Sci — ktdra jest tutaj uwarunkowana moca
beztlenowa —1i do osiggni¢cia wysokiego po-
ziomu sily. Przykltadem moze by¢ tutaj bieg
na 100, 200 metréw, czy krétkie biegi przez
plotki.

Przy wysitkach o wysokiej mocy i z krét-
kimi przerwami moze mie¢ zastosowanie
kreatyna. Pozwala ona na intensyfikacje tre-
ningu i wypoczynku po nim (przyspiesza
procesy biosyntezy bialka), a takze prowa-
dzi do zwiekszenia masy ciata. Wedtug wie-
lu autor6w w sporcie moze wywotywac sku-
teczne dzialanie ergogeniczne (1, 5). Kreaty-
na jest jednym z najskuteczniejszych dozwo-
lonych srodkéw stosowanych przez sportow-
c6éw (8). Takie organizacje jak Australijski
Instytut Sportu czy Podkomisja Zywienia
MKOI polecaja jg jako skuteczng substancje
wspomagajaca zdolnosci treningowe (2, 11).

Stosowanie kreatyny nalezy podzieli¢ na
dwa etapy: nasycenia kreatyng i podtrzymy-
wania jej podwyzszonego poziomu. Przy
nasycaniu trwajacym 5 — 7 dni przyjmuje si¢
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od 15 do 30 g monohydratu kreatyny na dobg
w 3 —4 dawkach (0,3 g kreatyny na kg masy
ciala na dobg), przy podtrzymywaniu wystar-
czy od 3 do 5 g na dobe. Tak prowadzona
suplementacja moze wptywac na zwigksze-
nia zasobéw kreatyny i fosfokreatyny od 10
do 40%, a tym samym na lepsza adaptacje
do treningu (8).

Moc wytrzymatosciowa lub wytrzymatosé
beztlenowa oparta na mleczanowym syste-
mie energetycznym jest zdolnoscia do utrzy-
mania wysokiej sity mig$niowej, rozwijane;j
w ciggu 40 — 120 sekund, tak jak podczas
biegu na 400, 800 metréw lub 400 m ppt.
Zrédlem energii wykorzystywanym przez
migs$nie do wytworzenia wytrzymatosci si-
towej jest przede wszystkim glikogen mie-
Sniowy.

Réwniez w tym przypadku stosuje si¢
kreatyne, ktéra zwigksza szybkos¢ resynte-
zy glikogenu i przyspiesza procesy biosyn-
tezy biatka, umozliwiajac tym samym zwigk-
szenie objgtosci treningu i jego intensywno-
$ci. Dlugotrwata suplementacja podnosi efek-
tywnos¢ treningu, a sita i wyniki wzrastajg o
okoto 5 — 15% (8).

Drugg substancja, majacg wptyw na wy-
konywanie wysitkéw (mleczanowy system
energetyczny) jest dwuweglan sodu, nale-
zacy do soli alkalicznych, ktére uwazane sg
za zwigzki zobojetniajace kwasy, mogace
zwigkszaé rezerw¢ zasadowa i buforowaé
kwas mlekowy powstajagcy w komorkach
migsniowych. Dodatki soli alkalicznych po-
wodujg podniesienie poziomu pH w suro-
wicy krwi i mogg wplywac na efektywniej-
sze wykonywanie wysitkéw, zwlaszcza wie-
lokrotnie powtarzanych, ktére wymagajg
maksymalnej produkcji energii w ciaggu 45
sek. — 6 minut (12). Wedtug Podkomisji Zy-
wienia MKOI, dwuweglan sodu nalezy do
najefektywniejszych substancji wspomaga-
jacych (7, 11). Dwuweglan sodu nalezy przyj-
mowac 1 do 2 godzin przed wysitkiem w
dawce 300 mg na kg masy ciala, z duzg ilo-
Scig wody (12).
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Moc tlenowa, ktérej gtéwnym Zrédiem
energii jest tlenowy system energetyczny,
jest to zdolnos¢ do wykorzystania tlenu
na wysokim poziomie. Jako energia dla
widkien wolno — i szybkokurczliwych do
wytworzenia mocy aerobowej wykorzy-
stywany jest glikogen mig$niowy. Wysit-
ki wykonywane z taka mocg trwaja od 5
do 30 minut i sg to biegi powyzej 3000
metrow.

Kofeina wptywa na wszystkie systemy
energetyczne jednak najbardziej na aero-
bowy — na wysilki trwajace dluzej niz 2
minuty. Wiele prac potwierdza i udowad-
nia pozytywny wptyw kofeiny na ostatecz-
ny wynik pracy fizycznej (3, 4, 6, 9, 10).
Nalezy ona do najskuteczniejszych srod-
kéw wspomagajacych, potwierdza to tez
Medyczna Komisja MKOI (7, 11).

Pomimo ze mechanizm wptywu kofe-
iny na zdolnosci wysitkowe nie jest do tej
pory do korica wyjasniony, wiadomo po-
nad wszelka watpliwos¢, ze pobudza ona
osrodkowy uktad nerwowy, stymuluje
uwalnianie adrenaliny z nadnerczy, powo-
duje zwigkszenie stgzenia wolnych kwa-
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