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KARUZELA ROWEROWA

Kanzela rowerowa jest napedzana silg meszych mieSni. Na uzythownika dzista sifa odsodkowa, ktbra jest sty bezwladnosci
itak naprawdejest sita pozorng. Brzmi to dosE skomplikowanie, atak naprawde zasadajest bardzo prosta. W momencie, gdy uklad odniesienia
porusza sie pookregu, wiedy karde cialo z rajdujace siew tymukfadzie bedzie pod wptywem sity odsrodhowej. Gdy znajduiemy sie wewnatrz
takiego ukfadu, pzedmioty, ktdre trzymamyw rece mafg tendencie do uciekania w strone $rodka obrotu karuzeli.
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KARUZELA ROWEROWA

Kanzela rowerowa jest napedzana silg meszych mieSni. Na uzythownika dzista sifa odsodkowa, ktbra jest sty bezwladnosci
itak naprawdejest sita pozorng. Brzmi to dosE skomplikowanie, atak naprawde zasadajest bardzo prosta. W momencie, gdy uklad odniesienia
porusza sie pookregu, wiedy karde cialo z rajdujace siew tymukfadzie bedzie pod wptywem sity odsrodhowej. Gdy znajduiemy sie wewnatrz
takiego ukfadu, pzedmioty, ktdre trzymamyw rece mafg tendencie do uciekania w strone $rodka obrotu karuzeli.
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KROJ PISMA

KOLORYSTYKA

Tytuty plansz
Yanone Kaffeesatz 90pkt, regular

Kolor:

CO MO YO KO
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KARUZELA ROWEROWA

Kanzela rowerowa jest napedzana silg meszych mieSni. Na uzythownika dzista sifa od$odkowa, ktbra jest siy bezwladnosci

itak naprawdejest sita pozorng. Brzmi to dosE skomplikowanie, atak naprawde zasadajest bardzo piosta. W momencie, gdy ukladodniesienia
porusza sie pookregu, wiedy karde cialo z rajdujace siew tymukfadzie bedzie pod wptywem sity odsrodhowej. Gdy znajduiemy sie wewnatrz
takiego ukfadu, pzedmioty, ktdre trzymamyw rece mafg tendencie do uciekania w strone $rodka obrotu karuzeli.

Kolor: Kolor:

CO MO YO KO CO MO YO KO

Tho:

Beton architektoniczny
Odcien:

Szary naturalny

Kolor:

CO MO YO KO

Teksty / opisy doswiadczen
Yanone Kaffeesatz 20pkt
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 STREFA ODPOCZYNKU
SIATKA RELAKSACYINA

Siatka rozpieta pomiedzy dwiema tawkami ukazuje naprezenia dziatgj_a’fe na materiat. W chwili gdy zwiedzajacy usigdzie na naprezonej siatce, w
zaleznosci od jego masy oraz pozycji, jaka przyjmie, na materiat bedg dziataty rozne sity. Naprezenie jest miarg sit wewnetrznych powstajacych
pod wptywem zewnetrznej odksztatcajacej sity, czyli dziatania zwiedzajacego.

SIATKA
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Hamak wykonany jest z maty wzmocnionej rdzeniem stalowym. Poa’obme jak w wypadRu siatki, dochodzi tu do naprezenia materiatu. Ze

wzgledu na punktowe podwieszenie hamaka, sity rozchodza sie winny sposéb. Naprezenie linek jest wieksze. Powierzchnia hamaka nie jest

napieta, napiecie materiatu nastepuje dopiero po uzyciu przez zwiedzajgcego. Punktowe zawieszenie hamaka wymaga mocnych i stabilnych

podpor. Hamaki najprawdopodobniej powstaty na Wyspach Karaibskich. Do Europy dotarty na statkach, gdzie byty wykorzystywane jako tozka
- przez zatoge.

TABLICA MERYTORYCZNA
HAMAK
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SR HAMAK
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TRAMPOLINA

Skoki na batucie s3 mozliwe dzieki dziataniu sity sprezystosci. Ona poWéduje powrot odksztatconego ciata do pierwotnego ksztattu. Trampolina
i 0soba skaczgca wzajemnie na siebie oddziatujg; materiat sie ugina, a skoczek zyskuje predRosc. Drgania sprezystej siatki w kierunku pionowym
doprowadzajq do oderwania sie skoczka od powierzchni materiatu. Ruch drgajacy prosty jest najczesciej wystepujacym w przyrodzie.

SRoki na trampolinie, poza obrazowaniem zjawisk fizycznych, majg duzy wplyw na samego sRoczRa. Angazuja wszystRie miesnie w
ciele cztowieka oraz przyspieszajg przeptyw limfy w organizmie. W Kopenhadze pojawity sie trampoliny jako instalacja miejska, wpisana
w ptaszczyzne chodnika. Doskonaty pomyst wyRorzystania trampoliny jako odejScia od rutyny codziennej trasy. Z kolei w pétnocnej Wali
dawna Ropalnia zostata zaadaptowana na park trampolinowy. Zwiedzajacy maja oRazje poczuc dreszcz emodji, skaczac nie tylko pod ziemig, ale
i nad przepascia.

TRAMPOLINA

STREFA BEZPIECZENSTWA
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LITERY DO WSPINACZKI

Scianki wspinaczkowe w formie inicjatow Kieleckiego Parku Technologicznego. Podczas wspinaczki uzytkownicy musza zmierzy¢ sie z sita
grawitacji. DoSwiadczajg rowniez zjawiska tarcia, czyli rozpraszania energii podczas ruchu dwdch ciat wzgledem siebie, co jest spowodowane
zastosowaniem materiatu o organicznej teksturze.

Najwyzsza sztuczna Sciana wspinaczRowa na Swiecie znajduje sie w szwajcarskim kantonie Ticino i ma 350m wysoRosci. Nie trzeba jednak byc
profesjonalista i mierzy¢ az tak wysoRo, by cieszy sie wspinaczka. Jest to taki rodzaj aktywnosci, ktory nie tylko angazuje wszystkie migsnie
w organizmie, ale przede wszystkim stanowi trening dla sRupienia, wytrzymatosci i pewnosci siebie.
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Do uzytku przez dwie lub wiecej osob. tawka ma jeden punkt ~p.6&’parcia, przez co potrzebne s dwie osoby, by utrzymac rownowage.

Jesli uzytkownicy znaczaco réznia sie pod wzgledem masy, beda musieli odnalez¢ odpowiednia odlegtosc wzgledem siebie, a przede wszystkim

punktu podparciatawki, w celuutrzymania rownowagi. Obiekt wymaga od uczestnika odszukania Srodka ciezRosci, dynamicznego dostosowania
sie do sytuacji, w Rtorej osoby utrzymujqce rownowage poruszajg sie.

tAWKA ROWNOWAZNIA
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Betonowa forma, wznoszgca sie nad ziemie, stanowi mformaqeowytrzyma’rosa materiatu na obcigzenia. Proporcje fawki pozwalajg na odejscie
od standardowej formy wsparcia siedziska, a wykorzystany materiat daje mozliwos¢ zawieszenia fawki w zaskakujacy sposdb. Grubost
konstrukcji uzmystawia, jakie obcigzenia dziatajg na forme w takiej skali.
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STREFAS
ROWERE

Stanowisko z mozliwoscig produkgji pradu - osoba uzywajaca rgwgru ma mozliwos¢ wygenerowania pradu poprzez site swoich miesni.

Osoba dorosta jest w stanie wytworzy¢ od 40 do ponad 320 watow w zaleznosci od kondyciji i sity. Energia wytwarza sie podczas pedatowania,

a nastepnie jest przetwarzana przez pradnice na energie elektryczna, dzieki zjawisku indukcji elektromagnetycznej. Catkowite natadowanie

stacji energetycznej w ten sposob wymaga 3 h treningu. Popularna firma produkujaca zarowno motocyRle, jak i sprzet muzyczny - YAMAHA -
- wyprodukowata rower, do Rtorego mozna podtaczyc gitare elektryczng.

@,

P 4
.

nal




KIELECKI PARK
TECHNOLOGICZNY

e
WY
i

%

o A 3
v 3

oy
#¢ " i
al

Miejsce spotkaniwspolnego jedzenia. Podczas spozywania positku wa/rt% pamietac okilkurzeczach. To, cojest dla wiekRszosciz nas przyjemnoscia,
ma zdecydowanie wieksze znaczenie poza samymi walorami smakowymi. Jedzenie jest niezbednym dla organizmu paliwem do zycia, ktore
zaopatruje nas w najwazniejsze sktadniki odzywcze oraz energie na caty dzien. Jedzenie przebywa diugy droge, dostarczajac niezbednych
skfadnikow do poszczegolnych organow. Dzieje sie tak w nastepstwie trawienia. Co ciekawe, soki trawienne cztowieka zawierajg w sobie
silnie stezony Rwas solny, ktorego dziatanie nie jest szkodliwe, dzieki ochronnej warstwie Sluzu w zotadku. Tutaj pokarmy state, w zaleznosci
od swojego skfadu i rodzaju, s rozktadane na czesci. Organizm selekcjonuje to, co jest mu potrzebne, rozbijajac ztozone zwigzki na proste
i tatwo przyswajane, a wydala to, co jest zbedne. Panuje poglad, iz pikantne jedzenie jest niezdrowe dla zotgdka. Prawda jest jednak zupetnie
inna. Kapsaicyna, czyli substancja odpowiedzialna za ostrosc, wzmaga produkcje kwasu solnego w zotadRu, ale jest to Rorzystny zabieg, ktory
przyspiesza proces trawienia. Ponadto pikantne jedzenie poprawia stan naszego systemu krwionosnego, zmniejszajqc ryzyko wystapienia
skrzepdw. W spozyciu pikantnych potraw nalezy zachowac rozsadeR i umiar, jednak warto przetamac sie do doprawiania jedzenia, nie tylko ze
wzgledu na smak, ale przede wszystkim zdrowie.

ZADASZENIE

oy
—

GRYS BIAtY DROBNY
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 PRZESTRZEN PIKNIKOWA
PALENISH

Ogien nie jest jednorodnym zjawiskiem, ale sumg zjawisk, ktdre towarzysza procesowi spalania. Emisja Swiatta, ciepta oraz akustyczna, gdy
spalaniu towarzysza charakterystyczne trzaski i syczenie, dajg w efekcie ptomien. Odkrycie ognia stanowito poczatek na drodze rozwoju
cywilizacji, pozwalajac na obrdbke narzedzi, utrzymanie ciepta oraz nowe sposoby przygotowywania jedzenia. Do dzisiaj pozostat zwyczaj
gromadzenia sie przy ogniu, podczas ognisk badz grilli. OpiekRanie migsa nad ogniem, czyli tak naprawde pierwsze grillowanie, byto znane juz
cztowiekowi prehistorycznemu, jednak forma, jaka znamy i praktykujemy w dzisiejszych czasach, upowszechnita sie po Il Wojnie Swiatowej,
kiedy ameryRanska klasa Srednia upodobata sobie wyjazdy za miasto, by tam spedza¢ wolny czas. Proces spalania nastepuje w wyniku
dostarczenia impulsu, dawki energii, np. z zapatRi do palnego materiatu. Zachodzi wtedy proces samoistnego uwalniania energii w wyniku
gwattownego utlenienia tatwopalnych gazow. Najwiekszy grill na Swiecie powstat w Stanach Zjednoczonych i mozna byto na nim przygotowac
podczas jednorazowego rozpalenia tone miesa. Okreslenie ,barbecue” pochodzi z jezyka jednego ze szczepow Indian amerykanskich barbecoa
oznaczajgcego kratke do grillowania.

MIEJSCE DO PRZYGOTOWYWANIA

GRILL

PALENISKO

BIALALADA

| ELEMENT N
 NAKEADANY @ e
| NA EVENTY e L
G T MOZLIWOSC KORZYSTANIA KILKU GRUP
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ROWNOWAZNIA

Stajac na okragtej, oderwanej od ziemi ptaszczyznie, uczestnik musinﬁrzymaé rownowage. Pojedynczy punkt podparcia powoduje, ze jedynie
rownomierne roztozenie masy pozwoli na ustabilizowanie ptaszczyzny na danym poziomie. Zadanie jest utrudnione poprzez zastosowanie
grafiki uRazujgcej ztudzenie optyczne na platformie. Uczestnik musi poradzic sobie z wrazeniem wirowania, ktore zaburza perspektywe, a tym
samym powoduje wybicie go z poczucia rownowagi.




V.J\
<“>" KIELECK] PARK

/ TECHNOLOGICZNY

- . A
W sy
e v’ ek

j - «

N
¥

 STREFA OPTYKI [ ROWNOWAZNIA
TARCZA NEWTONA

lluzja optyczna ukazujaca, ze $wiatto biate jest ztozone z fal o réznej dtugosci. Plaszczyzna jest podzielona na bloki Rolordw, dobrane pod
wzgledem intensywnosci oraz utozone w odpowiedni sposob, w celu uzyskania pozadanego efektu optycznego. Zwiedzajacy wprowadza
tarcze obrotowa w ruch - im szybszy on bedzie, tym lepszy efekt uda sie osiagnac. Mieszajace sie Rolory powodujq takie odbicie Swiatta, ze w
efekcie uzytkownik widzi barwe biata. Nastepuje proces sktadania barw podstawowych w barwe ztozong. Wiele urzadzen, z ktorymi spotykamy
sie w zyciu codziennym, wykorzystuje mechanizm zastosowany.przez Newtona. Kolorowe telewizory, rzutniki czy ekrany Romputerow dziatajg
na podobnej zasadzie.
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Karuzela rowerowa jest napedzana sitg naszych mieSni.. Na i‘;ﬂfiizjthownika dziafa sita odsSrodRowa, ktora jest sita bezwtadnosci
i tak naprawde jest sita pozorna. Brzmi to dos¢ skomplikowanie, ale zasada jest bardzo prosta. W momencie gdy uktad odniesienia porusza sie
po okregu, Razde ciato, znajdujgce sie w tym uRtadzie, bedzie pod wptywem sity odSrodRowej. Gdy znajdujemy sie wewnatrz takiego ukladu,
przedmioty, Rtore trzymamy w rece, maja tendencje do uciekania w strone SrodRa obrotu karuzeli.
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KROJ PISMA

Nazwy stanowisk
Yanone Kaffeesatz 90pkt, regular
KOLORYSTYKA
Kolor: Kolor:

Kolor:

CO MO YO KO
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LITERY DO WSPINACZKI
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CZY WIESZ, ZE

WYPOCZYNEK NA POWIETRZU TO NIEZAWODNY KOSMETYK | IDEALNE LEKARSTWO. RELAKSUJE, POPRAWIA
SAMOPOCZUCIE | KONDYCJE, ZWIEKSZA ODPORNOSC ORGANIZMU, PRZYWRACA POGODE DUCHA | MEODY
WYGLAD. TO TAKZE SKUTECZNY SPOSOB NA WALKE Z NIEDOTLENIENIEM ORGANIZMU | CIAGEYM ZMECZENIEM.

WIEKSZOSC Z NAS PROWADZI SIEDZACY TRYB ZYCIA | DOTYCZY TO ZAROWNO DOROSEYCH,
JAK | DZIECI. CHETNIE KORZYSTAMY Z WIND, ZAMIAST CHODZIC PO SCHODACH.

JEZDZIMY SAMOCHODAMI LUB AUTOBUSAMI, BO NIE CHCE NAM SIE POKONYWAC ODLEGEOSC
PIESZ0. NA SPORT NIF MAMY OCHOTY, ANI CZASU. DO TEGO NIEZDROWO SIE ODZYWIAMY
SIFGAMY PO PRODUKTY PRZETWORZONE | FAST FOODY, JEMY TEUSTO, UNIKAMY
WARZYW. JAKI JEST TEGO SKUTEK? PEUCA STAJA SIE NIEWYDOLNE, SERCE StABNIE
NACZYNIA KRWIONOSNE TRACA ELASTYCZNOSC, WIOTCZEJA MIESNIE, A SYSTEM
ODPOWIEDZIALNY ZA DOSTARCZANIE TLENU DOStOWNIE SIE KURCZY. CHOROBY
CYWIHIZACYINE, NADWAGA, NERWOWOSC, SZYBSZE STARZENIE SIE ORGANIZMU

TO.LENA, JAKA PRZYCHODZI NAM PEACIC ZA TAKI SPOSOB NA ZYCIE. PORA

TO ZMIENIC ZANIM-ORGANIZM ZACZNIE SIE BUNTOWAC. DOWIEDZMY SIE

DUACZEGO TAK WAZNA DLA ZBROWIA JEST AKTYWNOSC RUCHOWA NA

SWIEZYMPOWIETRZU.
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OPTYKA

OPTYKA TRADYCYINIE BYt A NAUKA O gW\ﬁTLE | BUDOWANIU PRZYRZADO\N UPTYCZNYCH. JEDNAK W MIARE
ROZWOJU FIZYKI T POZNAWANIA NATURY SWIATt A, OKAZALO SIE, ZE DO OPTYKI ZACZETO ZALICZAC SZEREG

ZJAWISK NIE ZWIAZANYCH BEZPOSREDNIO Z WIDZENIEM, CZY NAWET NARZADEM WZROKU JAKIEGOKOLWIEK
ZWIERZECIA

DZIS WIEMY, ZE SWIATEO JEST W RZECZYWISTOSCI FALA ELEKTROMAGNETYCZNA; FALA O TYLE
SZCZEGOLNA, ZE STANOWIACA DOSC WASKI WYCINEK PROMIENIOWANIA TEGO RODZAJU
DOCIFRAJACEGO DO ZIEMI

NATOMIAST Z FAKTU, ZF (OBOK SWIATEA) ISTNIEJE WIELE RODZAJOW FAL
FLEKTROMAGNETYCZNYCH (A CZESC Z NICH MA WEASCIWOSCI PODOBNE DO SWIATEA),
WYNIKA, ZE WYGODNIE JEST ROZWAZAC JE WSPOLNIE - W RAMACH JEDNEGO DZIAEU

FIZYKI TRAKTUJACEGO O ROZCHODZENIU SIE FAL ELEKTROMAGNETYCZNYCH. DZIAE TEN

TRADYCYINIE BEDZIE NAZYWANY OPTYKA, CHOC CZESTO ZNACZNIE WYKROCZY ON POZA
PROCESY WIDZENIA.

KLASYCZNA OPTYKE ZAZWYCZAJ DZIELI SIE NA DWA DZIALY:
. OPTYKE GEOMETRYCZNA
. OPTYKE FALOWA

NOWE DZIALY OPTYKI DOSC LUZNO ODNOSZA SIE DO TEGO PODZIALU
W RAMACH NOWOCZESNEJ OPTYKI MIESCI SIE M.IN.
. SPEKTROSKOPIA
. OPTYKA ATOMOWA | JADROWA
. OPTYKA KWANTOWA
. | SZEREGAINNYCHPODDZIEDZIN WYNIKAJACYCH Z ISTNIENIA
BARDZO ROZNYCH ZJAWISK ZWIAZANYCH Z EMISJA FAL
F| EKTROMAGNETYCZNYCH.

WSZYSTKIE TE DZIAtY NOWOCZESNEJ OPTYKI W ROWNYM
STOPNIU, CO SWIATLEM WIDZIALNYM, ZAIMUJASIE TAKZE
PODCZERWIENIA, ULTRAFIOLETEM, PROMIENIOWANIEM
RENTGENOWSKIM | GAMMA, A TAKZE MIKROFALAMI

LZY NAWET FALAMI RADIOWYMI.
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W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH"
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W ZDROWYM CIELE, ZDROWY DUCH"

AKTYWNOSC FIZYCZNA JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTOW PROZDROWOTNEGQ STYLU ZYCIA.

JUZ 0D PONAD POt WIEKU LEKARZE SPORTOWI, FIZJOLODZY | KARDIOLODZY PROBUJA USWIADAMIAC NAM,

JAK WIELKA ROLE ODGRYWA PROFILAKTYKA RUCHOWA W UMACNIANIU ZDROWIA, KONDYCJI PSYCHICZNEJ
KSZTALTOWANIU SPRAWNOSCI | WYDOLNOSCI ORAZ ZAPOBIEGANIU WIELU CHOROBOM METABOLICZNYM.

ZALETY CWICZEN FIZYCZNYCH

REGULARNE  CWICZENIA NIE IYLKO POMAGAJA ™ W UTRZYMANIU  DOBREJ. SYLWETKI, LECZ ROWNIEZ
POWODUJA WZROST ODPORNOSCL, REGULUJA CISNIENIE TETNICZE, DOSKONALE WPEYWAJA NA PRACE SERCA
| WZMACNIAJA NACZYNIA KRWIONOSNE. AKTYWNOSC FIZYCZNA DOBRZE WPEYWA ROWNIEZ NA PRACE MIESNI

- DZIEKI CWICZENIOM ZYSKUJA ONE SPREZYSTOSC. z

NIE SPOSOB NIE WSPOMNIEC O TYM, JAKI WPEYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE MA CZYNNY WYPOCZYNEK | UPRAWIANIE
SPORTU. 0SOBY, KTORYM NIEOBCY JEST WYSIEK FIZYCZNY, RZADZIE) POPADAJA W MELANCHOLIE | DEPRESJE.
WYSIEEK FIZYCZNY FANTASTYCZNIE ROZEADOWUJE NAPIECIA T NIWELUJE STRES. POZWALA NA NABRANIE DYSTANSU
WOBEC CODZIENNYCH PROBLEMOW, A TAKZE, CO MA NIEBAGATELNE ZNACZENIE, POPRAWIA JAKOSC NASZEGO SNU.

LUDZIE UPRAWIAJACY JAKIKOLWIEK SPORT MAJA WIECE) ENERGI | WIGORT. NIEFRZEBA POSWIECAC NA
CWICZENIA BARDZO WIELE CZASU. NA DOBRY POCZATEK WYSTARCZY PO PRZEBUDZENIU WYKBNAC KILKA CWICZEN
ROZCIAGAJACYCH. SWIETNA JEST TEZ, ZYSKUJACA CORAZ WIEKSZA POPULARNOSEW POLSCE, JOGA. NIE TRZEBA MIEC
NIEBYWALE J KONDYCJI, BY UPRAWIAC TE DYSCYPLINE, AKORZYSCI 2 NIES-PEYNACE\SA NIEOCENIONE.
JOGA POMAGA W OSIAGNIECILHARMONI | SPOKOJU DUCHA, CO W DZISIEJSEYCH CZASACH, KTORE Z/NAM\ONUJE POSPIECH,
JEST NIEZWYKLE WAZNE. SPORT W JAKIF JKOLWIEK POSTACI BARDZO-DOBRZE PRZYSEUZY SIE NASZEMU ZDROWIU.
0 KAZDE) PORZE ROKU MOZNA UPRAWIAC INNE DYSCYPLINY, DZIEKI CZEMU NIE-ZNUDZI NAM SIE OKRESLONY TYP
AKTYWNOSCI. W ZIMIE SWIETNY BEDZIE BASEN, W LECIE ZNAKOMITYM ROZWIAZANIEM SARRZEJAZDZKI NA ROWERZE LUB
DEUGIE SPACERY 0
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DY

AKTYWACJA

REGENERACJA

0 ROLI REGENERACJI W PROCESIE PRZYGOTOWAN SPORTOWYCH NIE TRZEBA
NIKOGO PRZEKONYWAC. JUZ OD LAT INSTYTUTY BADAWCZE, ZWIAZKI | KLUBY
SPORTOWE POMPUJA GRUBE MILIONY W BADANIA NAUKOWE, SPRZET CZY
SUPLEMENTY, KTORE PRZYSPIESZA POWROT ORGANIZMU DO ROWNOWAGI,
SPRAWIA, ZE LEPIEJ ZAADAPTUJE SIE DO STOSOWANYCH BODZCOW. | BEDZIE
SZYBCIEJ GOTOWY DO DALSZEJ PRACY. WIEKSZOSC BIEGACZY DOSKONALE
/DAJE SOBIE SPRAWE Z KLUCZOWEGO ZNACZENIA REGENERACJI, LECZ MIMO

TO TRAKTUJE TEN ASPEKT PRZYGOTOWAN PO MACOSZEML

SAM TRENING JEST NA TYLE ANGAZUJACY | CZASOCHEONNY, ZE WSZYSTKIE
DODATKOWE DZIAEANIA, SPRZYJAJACE ODNOWIE FIZYCZNEJ CZY PSYCHICZNEJ,
TRAKTOWANE SA JAKO ZBEDNY DODATEK LUB LUKSUS, NA KTORY PRACUJACY
CZtOWIEK NIE MOZE SOBIE POZWOLIC. CZESTO SAMO WYGOSPODAROWANIE
CZASU NA DEUGIE WYBIEGANIE JEST NIE LADA WYZWANIEM, WIEC MALO KTO
ZAWRACA SOBIE GtOWE MASAZAMI, WIZYTAMI W SAUNIE LUB KAPIELAMI
/ LODEM. TYMCZASEM NAJSKUTECZNIEJSZE DZIALANIA  ZWIAZANE
/ REGENERACJA NIE WYMAGAJA PODEJMOWANIA KOLFINYCH WYSIEKOW.
LECZ WIAZA SIE RACZEJ ZF ZMIANA CODZIENNYCH NAWYKOW ZWIAZANYCH
Z ZYWIENIEM. NAWADNIANIEM ORAZ SNEM.

ZYWIENIE A REGENERACJA
KWESTIE ZYWIENIOWE W SPORCIE DOTYKAJA NIE TYLKO PROBLEMOW
REGENERACJI, ALF tACZA SIE ROWNIEZ ZE ZDOLNOSCIA DO WYKONYWANIA
WYSItKU, ADAPTACJA POTRENINGOWA, A NAWET POZIOMEM MOTYWAC
DO TRENINGU. NIE DA SIE JEDNOZNACZNIE ODDZIELIC WPEYWU ZYWIENIA NA
REGENERACJE OD WPtYWU ZYWIENIA NA CAEY PROCES TRENINGOWY.

D0 NAJCZESTSZYCH CELOW ZYWIENIOWNCH. NALEZA: WZROST - MASY
MIESNIOWE J LUB SIEY, ZMNIE JSZENIE POZIOMU TKANKI TtUSZCZOWEJ, WZROST
WYDZIELANIA KONKRETNYCH HORMONOW, ENZYMOW CZY WSKAZNIKOW
KRWI. - UTRZYMANIE ODPOWIEDNIEGO  BILANSU  ENERGETYCZNEGO - TP
ORGANIZM LUDZKI JEST NIEZWYKLE ZtOZONY. W ZASADZIE WSZYSTKO
WPEYWA NA WSZYSTKO. DLATEGO DECYZJE ZWIAZANE Z ZYWIENIEM
ZAWSZE WPEYNA, CHOCBY POSREDNIO, NA REGENERACJE

TRZEMA KLUCZOWYMI ZJAWISKAMIZWIAZANYMI Z ZYWIENIEM W SPORTACH
WYTRZYMALOSCIOWYCH - SA: “ZUZYCIE  SUBSTRATOW  ENERGETYCZNYCH
PODCZAS  DEUGOTRWALEGO ~ WYSHKU ~ (PRZEDE ~ WSZYSTKIM
GLIKOGENU), KATABOLIZM MIESNIOWY ORAZ ZABURZENIE ROWNOWAG
[ EKTROLITOWE

D0 SZYBKIEGO ROZPOCZECIA PROCESOW REGENERACJI ORAZ ADAPTACI
POWYSIEKOWES  NIEZBEDNY  JEST ~ ANABOLICZNY  STAN  ORGANIZMU.
W PRZYPADKU UJEMNEGO BILANSU ENERGETYCZNEGO CZY WYPLUKANIA
/ MAKRO- | MIKROELEMENTOW ODNOWA ZACHODZI PO PROSTU WOLNIEJ.
0ZNACZATO, ZE JEDNYM Z PRIORYTETOW ZYWIENIOWYCH JEST OGRANICZANIE
KATABOLIZMU MIESNIOWEGO ZWIAZANEGO Z WYSIEKIEM. PODSTAWOWYM
ZALECENIEM JEST DOSTARCZANIE ORGANIZMOWI ENERGII W TRAKCIE TRENINGL
| BEZPOSREDNIO PO NIM.




