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llya Markov

Jak skutecznie i efektywnie trenowa¢ do wybranego dystansu? Skupie
sie na dystansach najbardziej popularnych wsréd amatorow, czyli 5 km, 10

km, potmaraton i maraton.

W kazdym z tych dystansdw najwazniejsze sg 4 rodzaje treningow.
- Trening szybkosci

- Trening VO2max — czyli maksymalny pobor tlenu

- Trening wytrzymatosci ogolnej (dtugie wybiegania)

- Trening wytrzymatosci specjalnej (trening tempowy)

RdAznice polegajg na tym, ze w zaleznosci od dystansu, na kazdy z tych

treningdw kfadziemy wiekszy lub mniejszy nacisk. Ale o tym za chwile, skupmy

sie najpierw na wyjasnieniu tych jednostek treningowych.

1) Trening szybkosci — to odcinki biegane na dystansie 100 do 400 metréw.
Maja za zadanie rozwing¢ nasze wtékna miesniowe szybkokurczliwe, czyli
te odpowiedzialne za szybkie bieganie. Na tych treningach skupiamy sie
zawsze na dobrej technice biegu, a kazdy kolejny odcinek biegamy

WYpOCzeci.
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Przerwy majg by¢ na tyle dtugie, zeby spokojnie, szybko i dobrze technicznie
kontynuowac kolejny odcinek. Przerwy to przewaznie dtugos¢ odcinka. Czyli jak
biegamy 100 metréw to robimy 100 metrow przerwy w truchcie, jak biegamy
400 metrow to nastepnie robimy 400 metréw przerwy w truchcie. Tempo
takich biegow ma byc¢ szybsze niz to docelowe w zawodach na 5 kilometrow.
Powinno raczej to by¢ tempo naszych maksymalnych mozliwosci w biegu na

1500 — 3000 metrow.

Przyktady takich treningow to 10x100 metrow na koniec zwyktego
rozbiegania, 20x200 metréw z przerwg 200 metrow, 12x400 metréw czy np.
8x(400 metrdow, przerwa 400 + 200 metréw, przerwa 200). Najwazniejsza jest

odpowiednia szybkos¢ i myslenie o poprawnej technice biegu.

2) Trening tempowy zwany tez progowym - Jeden 1z najbardziej
efektywnych treningédw wedtug szkoty amerykanskiej. Wedtug teorii to
bieg, wysitek, ktéry kontynuujemy na naszym progu mleczanowym.
Trening progowy jest zwigzany z podnoszeniem progu mleczanowego.
PowinniSmy tak trenowaé, aby coraz bardziej zbliza¢ sie do swojej
maksymalnej konsumpcji tlenu (VO2max - zdolnosci pochtfaniania tlenu
przez organizm), bez jednoczesnego kumulowania zbyt wysokiej ilosci
kwasu mlekowego we krwi. Jego stezenie zalezy od tego, ile
wyprodukowaty go miesnie i w jakim tempie jest on usuwany. Tempo
progowe jest zwigzane ze statym stezeniem kwasu mlekowego we krwi.
Powyzej progu mleczanowego zakwaszenie zaczyna gwattownie rosngg,

dlatego podkrecanie tempa nie przyniesie nam zatozonego celu.
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Nam zalezy na osiggnieciu statego, chociaz wysokiego stezenia kwasu
mlekowego, chcemy bowiem podnosi¢ swéj préog mleczanowy. To podstawowa
jednostka treningowa w biegach na 10 kilometréow i w potmaratonie, wazna

rowniez w treningu maratonskim.

Najwazniejsze zadanie takiego treningu to tzw. ,wydtuzenie”. Co to
oznacza? Oznacza to, ze bedziemy dzieki temu mogli dtuzej utrzymac zaktadane
tempo. Nie zwolnimy nagle na np. 30 km tylko dobiegniemy ze statym tempem

do konca maratonu.

Tempo treningu progowego to okoto 10-15 sekund szybciej niz nasze

tempo w wyscigu na 10 km.

A jakie treningi wykonywac? Moze to by¢ bieg ciggly na dystansie kilku
kilometrow w zaktadanym tempie. Rzadko biega sie jednorazowo wiecej niz 10.
Mozemy to dzieli¢ na odcinki, np. 4x2 km czy 3x3 kilometry z przerwg 2 minuty

w truchcie. Moze to by¢ 4+3+2+1 kilometr. Albo 15+10+5 minut.

3) Trening VO2max — Najpierw powiem, czym jest maksymalny putap
tlenowy. Jednym z kryteriéw oceny wydolnosci organizmu jest VO2max,
czyli maksymalny pobdr tlenu w warunkach maksymalnego wysitku,
zwany réwniez putapem tlenowym. Wyraza sie go w litrach tlenu na
minute badz mililitrach tlenu na kilogram masy ciata na minute. Stuzy do
okreslania wydolnosci aerobowej (tlenowej) organizmu. Najwazniejszym
czynnikiem warunkujgcym VO2max jest zdolnos$¢ transportu tlenu do
miesni i mozliwos¢ jego wykorzystania. To z kolei zalezne jest od stanu

uktadu krazenia, uktadu oddechowego, krwi oraz samych miesni.
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W procesie treningu biegowego daje wazne informacje dotyczace
mozliwosci organizmu do realizacji wysitkéw o charakterze tlenowym. Nalezy
pamieta¢, ze poziom VO2max w znacznym stopniu warunkowany jest
genetycznie, co nie oznacza, ze jest to jedyny czynnik stanowigcy o naszym
maksymalnym putapie tlenowym. Trenujgc, poprawiamy prace serca, jak i
miesni. Rosnie wysitkowa objetos¢ ptuc i tym samym mozemy wentylowad
wiecej powietrza, dostarczajac wiecej tlenu do organizmu. Profil biegacza
zmienia sie stopniowo, a proces przebudowy organizmu jest oczywiscie
dtugotrwaty. Wraz z wytrenowaniem uzyskujemy z reguty wyzsze wartosci
maksymalnego poboru tlenu. Oznacza to, ze nasz organizm jest w stanie
pochfaniaé¢ wiecej tlenu i tym samym produkowac przy jego udziale wiecej

energii do pracy mieSniowej.

Czynniki warunkujgce VO2max:

Wartos¢ VO2 max wazrasta znacznie w okresie szkolnym, osiggajac
najwyzsze wielkosci miedzy 18. a 20. rokiem zycia, zaréwno wsrdd mezczyzn,
jak i kobiet. Przyczyng tego sg zmiany maksymalnych predkosci skurczéw serca,
ktore wzrastajg w wieku dzieciecym i okoto 10. roku zycia osiggajg poziom
najwyzszy (ponad 200 uderzen na minute). W pdzniejszym okresie dorastania
obnizajg sie stopniowo. Osoby 40-letnie odznaczajg sie zmniejszeniem
wydolnosci, mierzonej poziomem putapu tlenowego do 80-90%, osoby 50-

letnie do 70-80%, 60-letnie do mniej niz 70%, a okoto 70-letnie do 50-55%.
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Kobiety ze wzgledu na wiekszy poziom tkanki ttuszczowej oraz mniejszy
poziom tkanki miesniowej cechujg sie nizszym poziomem VO2max, niz

mezczyzni.

Poprzez trening jesteSmy w stanie w nieznaczny sposob zwiekszyc
VO2max, jednak najwiekszy przyrost mozna zaobserwowaé w pierwszych
miesigcach treningu, natomiast pdzniej, trening ma coraz mniejszy wptyw na

putap tlenowy.

ZMIANA WYSOKOSCI

Zmiany wysokosci majg spory wptyw na putap tlenowy. Wzrost wysokosci
powoduje, ze zawartos¢ tlenu w powietrzu maleje, co sprawia, ze VO2max
obniza sie o okoto 10% na 1000 m n.p.m. Nie dotyczy to zatem wysokosci
ponizej 1000 m n.p.m., gdzie spadek wartosci VO2max jest praktycznie
niezauwazalny. Warto jednak zwréci¢ uwage, ze trening wysokogorski
pozytywnie wptywa na ekonomike zwigzang z transportem tlenu do
pracujgcych miesni. Podczas treningu w warunkach hipoksji (niedotlenienia
organizmu) nasze ciato uczy sie wychwytywac tlen dostepny w rozrzedzonym
gorskim powietrzu. To powoduje rowniez usprawnienie mechanizméw
zwigzanych z transportem tlenu do pracujgcych miesni, a jest to jeden z

czynnikow warunkujacych poziom VO2max w organizmie.
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Trenujgc poprawiamy nie tylko prace duzych partii miesniowych, lecz
rowniez wzmacniamy prace serca, ktére pompuje wiecej krwi do organizmu.
Poprzez trening o charakterze tlenowym mozna wzmacniaé miesnie
oddechowe, a co za tym idzie, nieznacznie zwiekszy¢ pojemnosé minutowg
ptuc. Poprzez rozsgdny trening jesteSmy w stanie w nieznaczny sposob
zwiekszy¢ swoj putap tlenowy, jednak nie to jest najistotniejsze w przypadku
treningu stymulujgcego putap tlenowy. Kazdy biegacz powinien skupié sie
natomiast na maksymalnym wykorzystaniu swojego VO2max, poniewaz to
bedzie stanowito o odpowiednim przygotowaniu organizmu do zawoddw.
Zawodnicy z dtuiszym stazem treningowym potrafig realizowaé wysitki o
intensywnosci nawet 90% VO2max. Wigze sie to z dobrze wytrenowanymi
mechanizmami zwigzanymi z wykorzystaniem putapu tlenowego dla uzyskania

najlepszego wyniku.

Jak okresli¢ tempo treningu VO2max? To tempo waszych zawoddw na

dystansie 5 kilometréw. Podczas takiego odcinka dochodzi do zakwaszenia
organizmy, a w czasie przerwy kwas mlekowy jest usuwany, zeby mozna byto
biec nastepny odcinek. Jakie przerwy? Postuze sie definicjg z Danielsa, to czas

miedzy 50% a 90% dtugosci wysitku.

Przyktady treningow? Najprostsze sg najskuteczniejsze. 6x800 metrdw,
5x1000 metréw, 4x1200 metréow, 3x1600 metrow. To bardzo mocne
obcigzenie dla organizmu. Powinnismy raczej unikaé sytuacji, gdzie taczna
dtugos¢ szybkich odcinkdw przekracza dystans 5 kilometréw. A przerwy? Tak

jak mowitem, miedzy 2 a 3 minuty.
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4) Trening wytrzymatosci — sg to tzw. dtugie wybiegania. Jednak ich
dtugos¢ bardzo zalezy od dystansu pod ktoéry trenujemy i od objetosci, jaka
robimy w tygodniu. Moze wahac sie od 10 kilometréw przy poczatkujacych
biegaczach trenujgcych do dystansu 5 kilometrow, do grupo ponad 30
kilometrow przy zaawansowanych maratonczykach. Sporo zrédet podaje, ze

taki wysitek nie powinien by¢ dtuzszy niz 150 minut..

Gtownym celem tych treningdw jest zwiekszenie mozliwosci
gromadzenia glikogenu miesniowego oraz zwiekszenie ilosci kapilarow. To one
odpowiadajg za transport tlenu i wymiane produktéw przemiany materii. To

takie mate transportery i im wiecej ich w komdrce miesniowej, tym lepie;j.

Dtugie wybiegania mozna urozmaicaé, nie muszg to by¢ biegi w jednym,

spokojnym tempie.
Rodzaje treningow

Bieg jednostajnym mocnym tempem

Jest to porownywalne z naszym drugim zakresem. Amerykanie w swojej
szkole czesto trenuje biegi typu Long (25 — 39 km), oraz Medium Long (18-24
km) jako wtasnie biegi w tym tempie. Tempo takiego biegu jest 10 — 20%
wolniejsze niz tempo maratonu. W przeliczeniu na puls wychodzi ok 80 — 85%
pulsu maksymalnego. Zaktadajgc, ze ktos chce ztamaé 3 godziny (tempo 4:16)
powinien biegaé ten trening na predkosciach miedzy 4:40 a 5:05. Czestotliwos$é

takiego treningu zalezy od jego dtugosci.
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O ile 18 — 24 km w tym tempie nie jest treningiem bardzo wymagajgcym
o tyle 35 km moze nasz juz naprawde ,zniszczy¢”. Wiec jezeli krétsze odcinki
mozemy realizowaé praktycznie kazdego tygodnia (regeneracja po takim biegu
jest dos¢ szybka) o tyle biegi powyzej 30 km s3 juz naprawde treningiem

niesamowicie wymagajgcym. Moze by¢ biegany co drugi tydzien.

Bieg z narastajacg predkoscig (BNP)

Podstawowy Srodek treningowy do poprawiania wynikéw w maratonie.
Zasada jest prosta, zaczynamy wolno i biegniemy coraz szybciej. Przyktadowy
trening tego typu do 25 km narastajgcym tempem. Pierwsze 12 km robimy
spokojnie. Pézniej na 8 km przyspieszamy i realizujemy trening w granicach
naszego drugiego zakresu. Ostatnie 5 km robimy juz bardzo mocno. A co nam

daje taki trening? Przede wszystkim jednoczes$nie przyzwyczaja nas do dtugiego

wysitku jak i biegu w tempie jakim bedziemy pokonywali maraton. Co wiecej,
uczy nas utrzymywacd to tempo juz na bardzo zmeczonych nogach, na resztkach

energii.
TLT — Threshold, Long, Threshold

Brzmi skomplikowanie, ale wcale takie nie jest. To nic innego jak
wplecenie treningu tempowego (amerykanski threshold) w nasze dtugie
wybieganie. A po co to robimy? Raz, ze pozwala nam to zrobi¢ dwa treningi w
jednej sesji. Nie dos¢, ze zrobimy dtugie wybieganie to jeszcze popracujemy
troche na wysokiej intensywnosci jakg jest bieg tempowy. W dodatku
zaczynajgc taki trening w przypadku gdy mamy np. 15 lub 20 km w nogach
znakomicie uczymy sie korzysta¢ z zasobow energetycznych, nasz bieg staje sie

bardziej ekonomiczny.
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Psychicznie przyzwyczajamy organizm to trudéw z jakimi bedzie musiat
sobie radzi¢ podczas maratonu. A jak dokfadnie powinien wygladac taki
trening? Ogdlnie tgczna ilos¢ szybkich kilometréw nie powinna przekroczy¢ 10.
Pamietajmy, ze ma to by¢ bardzo szybki bieg. Przyktadow moze by¢ wiele. Np.:
3km biegu + 5 km tempo + 14 km biegu + 3km tempo + 3 km roztruchtania.
Inny wariant to np. 9 km biegu + 2*3km tempo na przerwie 2 minuty + 5 km

biegu + 3 km tempo + 3 km roztruchtania.
Dtugi, spokojny bieg

Najczesciej stosowany. Wychodzimy, zaktadamy okreslony czas albo
dystans i biegniemy. Wolno, nie forsujgc tempa. Nazywamy to czesto wycieczka
biegowga. Czas wysitku sSwietnie przygotowuje nas na spotkanie z dystansem
maratonu. Nie przyspieszamy, nie chodzi o trening szybkosci, o ¢wiczenie
tempa maratonu. Celem treningu jest przyzwyczajenie do bardzo dtugiej
aktywnosci. Wzmacniamy nogi, nasz bieg staje sie bardziej ekonomiczny. Lepiej

korzystamy ze zgromadzonych zrodet energii.
To nie koniec!

Mozliwosci na sprawienie, by dtugie wybieganie byto bardziej
urozmaiconym bodZcem jest jeszcze duzo wiecej. Mozemy zrobi¢ wybieganie
po pagoérkowatym terenie, dodaé elementy zabawy biegowej, zrobi¢ kilka
przebiezek. Polecam tez czasem zboczy¢ ze szlaku, zrobi¢ kilka podbiegdéw po
drodze. Wbiec na jakie$ schody. Kazde takie urozmaicenie pdzniej procentuje

na trasie maratonu!
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I na koniec przedstawie tabelki , z ktdrych wynika na ktdre srodki

treningowe nalezy poswieca¢ najwiecej czasu, w zaleznosci od dystansu.

Numeruje je od 1 do 4, gdzie 1 oznacza najwiecej czasu, 4 najmniej.

Trening do dystansu 5 km

Trening Budowanie bazy
Trening szybkosci 4
VO2max 3
Bieg progowy 2

Trening wytrzymatosci 1

Trening do dystansu 10 km

Trening Budowanie bazy
Trening szybkosci 4
VO2max 2
Bieg progowy 2

Trening wytrzymatosci 1

Trening do pétmaratonu

Trening Budowanie bazy
Trening szybkosci 4
VO2Zmax 3
Bieg progowy 2

Trening wytrzymatosci 1

Pierwsze 6 tygodni Ostatnie 6 tygodni
< 3

1 1

2 2

3 4

Pierwsze 6 tygodni Ostatnie 6 tygodni
4 4

1 1

1 2

3 3

Pierwsze % tygodni Ostatnie 6 tygodni

4 4
3 2
1 1
2 3
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Trening do maratonu

Trening Budowanie bazy Pierwsze 12 tygodni Ostatnie 6 tygodni
Trening szybkosci 4 4 4
VO2max 3 3 3
Bieg progowy 2 2 1
Trening wytrzymatosci 1 1 2

Periodyzacja treningu
A c6z to takiego?

Organizm ludzki jest w stanie by¢ w szczytowe] formie tylko przez
kilkanascie dni. Co zrobi¢, zeby ta szczytowa forma wypadta akurat w dniu

docelowego startu? Odpowiedz jest prosta: speriodyzowac trening.

Warto miec plan, to wie kazdy, ale wiedza o tym by podzieli¢ go na mezocykle,
inaczej mowiac, speriodyzowac, wcale nie jest juz taka powszechna. Postaram

sie jg wiec przyblizy¢ i zaprezentowac na podstawie treningu maratonskiego.

Najpierw kilka pojec. Caty kilkunastotygodniowy plan nazwiemy makrocyklem.
Krotsze jednostki czasowe, kilkutygodniowe to mezocykle, a jeszcze kroétsze,

tygodniowe to mikrocykle.

Jesli wiec zaktadamy start na drugg potowe maja, miesigce — grudzien,
styczen, luty to makrocykle akumulacyjne, marzec-kwiecien to transformacja, a
maj to lekka regeneracja przedstartowa i start. W miesigcach akumulacyjnych
najwiecej czasu poswiecamy bazie tlenowej, wytrzymatosci, a naszym

podstawowym treningiem bedg dfugie, mozolnie biegane kilometry.
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Podczas drugiego mezocyklu skupiamy sie na wytrzymatosci tempowej,
czyli biegach progowych, a im blizej startu, tym czesciej pojawiajg sie interwaty
jako trening zwiekszajagcy VO2max. Na trzy lub dwa tygodnie przed startem
zaczynamy tzw. tappering, czyli planowe zmniejszenie kilometrazu, tak, aby
nabrac swiezosci.

No dobrze, ale czy nie lepiej, zamiast periodyzowac trening, stosowaé

przez caty plan podobne bodzce i po prostu zwiekszac¢ kilometraz?

Mozna i tak i jest to popularna metoda, ale wydaje sie mniej efektywna.

Mozna to zrobi¢ madrzej, mniejszym naktadem sit i Srodkéw. Lepiej poswiecié

kilka godzin nad rozsgdnym planem i strukturg treningdw, niz przemierzac
kolejne kilometry. Lepiej skoncentrowac sie przez miesigc nad iloscig, a pozniej
zamienié to na wyzsza forme — niz meczy¢ organizm podobnymi bodZcami przez
kilka miesiecy. Lepiej zaplanowac szczyt formy na dany start, niz startowaé co

tydzien w poszukiwaniu dyspozycji dnia!

Powodzenia!

Zrédfa z jakich korzystatem:
Pete Pfitzinger, Scott Douglas — “Road Racing for Serious Runners”

Jack Daniels — Bieganie Metodg Danielsa
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Metody motywacji

Bartosz Ras (bartosz.ras@poczta.fm)
l. Punkt wyjscia.

1. Ciato i umyst to jedno. Psychika wynika z fizycznej, organicznej pracy moézgu.
Kondycja catego organizmu jest wspodlna.

Wskazowka:

Zadbaj o dobrze dobrany plan treningowy, zbilansowang diete,
odpowiednie nawodnienie, czas na sen i regeneracje. Dzieki temu stworzysz
podstawe do zdrowego dziatania organizmu, a wiec i umystu. Daj szanse swojej
motywacji.

2. Réznice indywidualne. Kazdy cztowiek ma swoje predyspozycje i inne
poziomy wyjsciowe okreslonych cech (np. pobudliwos¢).

Wskazowka:

Swiadomie poznawaj swoje uwarunkowania. Obserwuj swoje ciato i
swojg aktywnosc. Wyciggaj z tego wnioski. Prébuj roznych metod i dobierz te,
ktére najbardziej Ci pasujg. Pamietaj, ze to co dziata na jednego, niekoniecznie
musi tak samo zadziata¢ na Ciebie.

Il. Dwa przeplatajgce sie "tematy" w kontekscie motywacji sportowca. Obecne
jako tto przywotywanych metod.

1. Pobudzenie fizjologiczne.

Stosowanie wiekszosci technik ma na celu osiggniecie stanu optymalnego
pobudzenia. Motywacja jest z nim zwigzana.

Wskazowka:

Do treningu/startu podchodz z optymalnym poziomem pobudzenia.
WYysoki poziom — stosuj np. relaksacje. Niski poziom — stosuj np. efektywny
rytuat startowy.
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2. Koncentracja.

Pozwala odrzucié niepotrzebne mysli, skupic sie na osigganiu celéw,
uwaznym obserwowaniu witasnej aktywnosci. Przywotywaé pozgdane mysli i
obrazy.

lll. Metody.
1. Rytuat startowy.

Czynno$¢, ktdra zmobilizuje Cie do walki. Np. taniec, okrzyk "bojowy",
wystuchanie energetyzujacej piosenki.

2. Rutyna startowa.

Zespot czynnosci, ktére pozwalajg Ci osiggnac oczekiwany przed startem
stan umystu.

3. Dzienniczek samoopisow.

Daj sobie czas, pomysl i udziel prawdziwych odpowiedzi. Zapisz, zeby
zapamietac. Wré¢ do zapiskow, kiedy bedziesz tego potrzebowac.

Odpowiedz sobie na pytania: Dlaczego biegam? Czym jest dla mnie
trening? Co daje mi bieganie? Jak zmienia moje zycie? Jak sie czuje w trakcie/po
bieganiu?

Zapisz swoje mocne strony i osiggniecia. Zapisz to, co potrafisz.

Wymysl i zapisz swdj "bojowy" okrzyk, ktory bedzie Cie mobilizowat w
chwili stabosci w trakcie biegu.

4. Dialog wewnetrzny.

Nie pozwdl, by negatywne mysli i odczucia Tobg zawtadnety. Kiedy sie
pojawig, podejmij z nimi dialog, wykorzystujgc spisane wczesniej hasta, zapisy
osiggow i okrzyki bojowe. Mysl o postaciach, ktore sg dla Ciebie wzorem i
autorytetem — czerp z ich sity.
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5. Wizualizacja.

Stosuj jg, by opanowac stresujgce i powodujgce lek sytuacje. Wykorzystuj
do oswajania nieprzyjaznego Srodowiska i wyobrazania sobie wtasnej
aktywnosci. Mysl w pozytywny sposéb. W ten sposdb, w trakcie realnej
aktywnosci, zastosujesz wyobrazony i prze¢wiczony w myslach wzorzec.
Wizualizuj w stanie relaksacji.

6. Cele.

Wyznaczaj je, by wiedzie¢ dokad zmierzasz. Mierz dzieki nim swoje
postepy. Cele moga by¢ wynikowe, zadaniowe lub mistrzowskie.
Krétkoterminowe lub dtugoterminowe. Wyznaczaj je wedtug metody SMART
(specyficzny/okreslony, mierzalny, osiggalny, realny, osadzony w czasie).

7.Samonagradzanie.

Nagradzaj sie po dobrze wykonanym zadaniu lub osiggnieciu danego
celu.

8. Korzystanie ze wsparcia spotecznego.

Poinformuj innych o swoich celach — pozwdl, zeby réwniez oni Cie
motywowali. Jednoczesnie, trudniej bedzie Ci sie wycofac. Planuj wspdlne
treningi lub wspdlne cele. Poczuj sportowg rywalizacje.

9. Relaksacja i éwiczenia oddechowe.

Zwiekszaj Swiadomosc¢ swojego ciata, a dzieki temu lepiej nad nim panu;j.
Swiadomie rozluzniaj mieénie. Polepszaj ergonomie ruchu. Kontroluj oddech i
tempo. Biegnij madrze, wstuchujac sie w to, o czym informuje Cie Twoje ciato.

10. Mindfulness.

Badz "tu i teraz". Poczuj petng przyjemnos¢ i Swiadomie ciesz sie swojg
aktywnosciag. Zwieksz swoje szanse, by osiggnac¢ stan przeptywu (flow).
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