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An n a Udycz, zapasniczna, moéwi
ze ma dusze wojownika:
nigdy nie pozwala sobie nic narzuci¢. W zapa-
sach uwielbia te chwile napiecia przed walka,
kiedy czuje coraz wiecej adrenaliny we krwi...
Iwona Guzowska, mistrzyni $§wiata w boksie
w wadze pidrkowej, tez mowi, ze w sporcie
najbardziej pociaga ja adrenalina. Instynkt wo-
jowniczki jest u niej réwnie silny jak instynkt
macierzynski: kiedy jeszcze trenowata kick-
boxing zdobyta mistrzostwo Polski zaledwie
trzy miesiace po urodzeniu syna.

TWARDY DAMSKI BOKS

Dlaczego kobiety probuja swoich sit w bru-
talnych i niebezpiecznych dyscyplinach? Jak
powiadziat , Focusowi” Pawet Habrat, psycho-
loga sportowy i cztonek Polskiego Komitetu
Olimpijskiego, spowodowane jest to przemia-
nami w tradycyjnym petnieniu rél meskich i
kobiecych. Kobiety maja réwne z mezczyzna-
mi prawa i chca zaznaczy(, Ze s tak silne jak
mezczyzni. Przemiany obyczajowe umozliwi-
ty kobietom z psychiczng predyspozycja do
poszukiwania stymulacji realizacje tej potrze-
by poprzez wybdr sportéw sitowych, zarezer-
wowanych do tej pory dla mezczyzn. Lamie
to podzial na sporty meskie i kobiece.

SILAC

Kulturystki
redukuja swoja
tkanke
tluszczowa tak
usilnie, ze
czesto dochodzi

u nich do
zabuzen
menstruacji, a
czasem do
zagrozenia
zycia.
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Mestwo to nie tylko meska cecha. Coraz czesciej w typowych dla panéw sportach
sprawdzaja sie panie. Sa silne, sprytne i niebezpieczne. Walcza i zwyciezaja.

Wiele kobiet trafia do boksu z przypadku.
Przygode zaczynajg w fitness klubach, w kté-
rych coraz modniejsza forma aerobicu jest aero-
box. Kobiety po kilku miesiacach ¢wiczen widza
efekty w postaci spadku wagi, mysla tez, ze po-
znaly juz podstawowe ciosy i uniki. Dlaczego
nie p6js¢ krok dalej i nie zacza¢ ¢wiczy¢ w klu-
bie? Przeciez dzigki temu beda czuly sie bez-
pieczniej... Takie sa poczatki. Do boksu amator-
skiego trafia 14 proc. sposrdd kobiet masowo
zapisujacych sie na boksopodobny aerobik.

NIGDY NIE JEST ZA POZNO

Nie tylko mlode dziewczyny fascynuja si¢
sportami i sztukami walk. Suzanne Pinette,
zalozycielka szkoty karate Sun Dragon
Women's Martial Arts School w Austen w
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USA twierdzi, ze w jej szkole trenuja kobiety
od lat 6 do 60, przy czym niektdre zaczynaja
swoja przygode ze sztukg walki w wieku 50
lat i dochodza nawet do czarnego pasa. Na
zapa$niczych mistrzostwach $wiata w 1998
roku w Poznaniu medal zdobyta zawodniczka
35 - letnia.

Walki kobiet budzg nie mniej emocji niz
starcia mezczyzn: cho¢ sa zupelnie inne.
Panie na macie, czy w ringu eksponujg swo-
je umiejetnosci, wdziek, opalone, zadbane
i wysportowane ciata. Kokietuja widownie,
$piewaja, krzycza i placza z radosci. By¢
moze tracg przy tym nieco swej kobiecosci,
jesli jednak wspomnimy mitologiczng Dia-
ne, legendarna Brunchilde, historyczna Jo-
anne d'Arc czy nasza Emilie Plater zauwa-

zymy, ze wszystkie przekraczaly tradycyjny
podziat plci...

Zapasy, czy tez boks to dyscypliny dla osob
inteligentnych, majacych ogromna motywa-
cje i wole walki. Bezposrednie konkurowanie
ze zdeterminowang przeciwniczkg zmusza
do myélenia. Walki nie wygrywa sie tylko
wigkszym obwodem bicepsa. W potyczkach
pan licza sie spryt i technika, kobiety walcza
inteligentniej niz mezczyzni, ktérzy sg po-
rywczy i sklonni do najprostszych, sitowych
rozwigzan.

TRENING CZYNI MISTRZYNIE

Kobiety, cho¢ statystycznie stabsze niz
mezczyzni, potrafia bardzo szybko zyskaé
znaczng site. W eksperymencie polegajacym
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na 10-tygodniowym, identycznym treningu
kobiet i mezczyzn wykazano, ze u kobiet
sita w wyciskaniu sztangi wzrosta o 29 proc.
podczas gdy u mezczyzn o 17 proc. W przy-
siadzie sila kobiet wzrosta o 30 proc, a mez-
czyzn o 26 proc.

Mozna to wytlumaczy¢ w ten sposob:
efekty treningu byly wieksze, bo u pan nie-
trenujacych sita mieSniowa jest dalece mniej-
sza, niz u nietrenujacych mezczyzn.

Przyczyny tych dysproporcji nie sg znane:
badania laboratoryjne wskazuja, ze tzw. sita
wzgledna miesnia szkieletowego (przelicza-
na w stosunku do jednego centymetra kwa-
dratowego) jest taka sama u kobiet, jak i u
mezczyzn i jest tez podobna u zwierzat.

Warto zaznaczy¢, ze rozrost migsni u ko-
biet, ktére zaczely trenowaé w przeciwien-
stwie do panéw, byl nieznaczny. W zwiazku z
tym sadzi sie, ze tak duze przyrosty sity u
kobiet byly spowodowane gléwnie czynnika-
mi nerwowymi.
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Kiedy Iwona I
Guzowska byta
u sczytu
bokserskiej
kariery
samotnie
wychowywata
dziecko. Bita
sie, by zarobi¢
na siebie i
syna.

Stynny Puchar
Szesciu
Narodowow,
najwazniejsze w
Europie zawody
w rugby maja
swoj kobiecy
odpowiednik. Na
zdjeciu: Szkotki
i Angielki.

NIE TAKA SLABA PLEC

Kobiety, ktére odkryja w sobie predyspo-
zycje silowe chwytaja za sztangi. Oczywiscie
nie sa w stanie dzwiga¢ tyle, co mezczyzZni
(rekord $wiata w dwuboju mezczyzn waza-
cych 69 kg wynosi 357 kg, podczas gdy rekord
kobiet o tej samej wadze: 286 kg), nie ma to
jednak dla nich znaczenia, wszak nie chca one
rywalizowa¢ z mezczyznami, tylko miedzy
soba. Jak powiedziat ,Focusowi” profesor
Wiestaw Pilis trener i sedzia podnoszenia cig-
zaréw: trudno jednoznacznie powiedzie¢,

dlaczego kobiety trenuja sporty sitowe. Na
pewno trening jest dla nich mniej meczacy,
niz dla mezczyzn, bo w ich mie$niach wiek-
szy udzial maja widkna wolnokurczliwe i
trudno meczacace sie. Metabolizm ich orga-
nizmow jest bardziej ttuszczowy, szczegolnie
w fazie lutealnej (zaczynajacej sie dzien po
owulacji) cyklu menstruacyjnego. Moze pod
wplywem ruchéw feministycznych pojawita
sie tendencja do treningéw sitowych kobiet i
chec domniacji nad mezczyznami. Tendencja
podnoszenia cigzaréw przez kobiety pojawita
sie w basenie Morza Srédziemnego, a poznie§
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przyszla do Europy Wschodniej. Dzi$ sporty
sitowe uprawiaja kobiety niemal na caly $wie-
cie.

MIESNIE | GRACJA

Czy trenujac meski sporty kobieta zatraca
swoja kobieco$¢? Bardzo prawdopodobne, ze
sztangistki majq wigksze stezenie androge-
néw, czyli meskich hormonoéw plciowych, niz
ich np. ptywaczki. Podwyzszone stezenie te-
stosteronu moze wplywac na zmiane drugo-
rzedowych cech plciowych, dotyczacych roz-
nic w proporcjach budowy, rozwoju
umiesnienia, tworzeniu sie¢ warstwy tluszczo-
wej, budowie szkieletu, budowie krtani i bar-
wie glosu, a takze owlosieniu. Dochodzg do
tego zmiany w zachowaniu.

Podobnie rzecz ma si¢ z kulturystkami, kto-
re rzezbia swe ciato, by nastepnie odwadnia¢
sie i redukowa¢ tkanke ttuszczowg do warto-
$ci niespotykanych u ich plci i zagrazajacych
zyciu. Zdarza sie, ze na skutek zbyt matej za-
wartosci tkanki tluszczowej zaburzeniu ulega
cykl menstruacyjny, co prowadzi do braku
miesigczki nawet przez kilkanascie tygodni a
nawet miesiecy.

Jednak wiele kobiet potrafi potaczy¢ sporty
»meskie” 1 nie traci¢ przy tym swojej kobie-
cosci. W srodowisku boksu zawodowego po-
sta¢ Myriam Lamarre, mistrzyni $wiata WBA

Podczas pojedynku o

2004 i 2005, przypomina wszystkim, ze moz-
na wznie$¢ sie na szczyty i nie przypominac z
wygladu Mike’a Tysona.

Kobietom, ktére odkryja w sobie predyspo-
zycje sitowe i chcg je polaczy¢ z walorami
typowo kobiecymi, mozna poleci¢ Tak fitness
gimnastyczne. Fitness gimnastyczne aczy w
sobie elementy muskulatury z akrobatyka i

DZIEWCZYNY KONTRA CHLOPCY

udowa anatomiczna kobiet rézni sie od budowy. Doroste

kobiety sa o0 7-8 % (8-10 cm) nizsze i 0 25-30% (12-18 kg)
Izejsze. Co ciekawe, do okresu dojrzewania, czyli do ok. 13-14
roku zycia te roznice sa niezauwazalne. Badania dowodza, iz
w okresie dojrzewania masa mig$niowa zaréwno dziewczat,
jak i chtopcéw jest na podobnym poziomie, dopiero w poz-
niejszych latach u kobiet stabilizuje sie ona, a u mezczyzn

nadal wzrasta.

Kobiety maja wiecej ttuszczu w organizmie: 23-27%, podczas
gdy u mezczyzn ttuszczu jest 15-16%. Z kolei masa miesniowa
u kobiet w wieku 20-24 lat stanowi ok. 36% masy ciafa, nato-
miast u mezczyzn w tym wieku to ok. 45%. Warto wiedzie¢
tez, ze kobiety cechuje Izejsza budowa kosci, a ich ciezar sta-
nowi ok. 12%, podczas gdy u mezczyzn jest to ok. 15% masy
ciafa. Panie charakteryzuja sie réwniez mniejsza wytrzyma-
toscig wiezadet oraz stawdw, za to ich miesnie sa bardziej
rozciagliwe. Generalnie nietrenujace kobiety sa stabsze niz
nietrenujacy mezczyzni, cho¢ to dysproporcije sity dotyczg w

wiekszym stopniu rak niz nég.

mistrzostwo $wiata w 2006 roku
Anne Sophie Mathis wystapita w
btyszczacym filoetowym topie i
srebrno-filoetowej spddniczce.
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Pod tym kaskiem jest mamusia:
Donna Manlove, futbolistka
amerykanska z zespofu Orlando
Starz

gimnastyka, dzieki czemu kobiety wydaja si¢
by¢ nie od przescigniecia w tejze konkurencji
przez mezczyzn. Okazuje si¢ bowiem, iz choé
w zakresie koordynacji ruchowej mozliwosci
kobiet i mezczyzn sg zblizone, to kobiety wie-
le czynnosci wykonuja fadniej i dokladniej niz
przedstawiciele pici meskiej. Wplywa na to
m.in. wieksza elastyczno$¢ i rozciagliwos¢
mieéni oraz mniejsza
ich gesto$¢, a takze wro-
dzona gracja, wdziek i
lekko$¢ w poruszaniu
sie. Oczywicie nie zna-
czy to, ze kobiety zawsze
beda lepsze od mez-
czyzn w tego typu kon-
kurencjach, wszystko
zalezy od pracy wlozo-
nej w treningi, diety i
trybu zycia.

KOBIETY
KOCHAJA
FUTBOL

Za meski sport ucho-
dzg rowniez kontaktowe
sporty druzynowe, takie
jak pitka nozna, czy rug-
by. Te sporty coraz czgs-
ciej zaczynaja uprawiaé
kobiety. Jest im znacznie
trudniej niz mezczy-
znom, nie tylko ze wzgledu na mniejsza site.
Masa serca kobiety wynosi ok. 250 g, podczas
gdy u mezczyzn jest to ok. 300 g. Od wielko-
$ci serca zalezy maksymalny pobér tlenu (VO-
2max), czyli najwieksza iloé¢ tlenu, jaka moze
by¢ pobrana przez organizm w ciggu jednej
minuty, podczas wysitku maksymalnego. VO-
2max wynosi u kobiet ok. 550 ml, a u mez-
czyzn ok. 750 ml. Tak wiec podczas tego sa-
mego wysitku serce kobiety musi wykona¢
wieksza prace, niz mezczyzny, bowiem jedno-
razowa porcja wyrzuconej do krwiobiegu krwi
jest u kobiet mniejsza. Rugbistki musza zma-
gac sie ze znacznie wiekszymi trudno$ciami
fizjologicznymi, niz mezczyzni.

Mimo to kontaktowe gry zespolowe sg co-
raz blizsze ich sercom. Istotnym czynnikiem
moze by¢ wychowanie w $rodowisku, gdzie
uprawiano takie sporty. Kobiety, szczegélnie
mieszkajace na wsiach, gdzie nie ma czesto
nic innego oprdcz boiska szkolnego, kopia
pitke z kolegami czy bra¢mi, az w koncu staje
sie to dla nich normalnym sposobem spedza-
nia czasu. W kazdym razie do tego sportu nie
trafiaja tylko zagorzate feministki, lecz kobie-
ty, chca sie sprawdzi¢ w bezposredniej rywa-
lizacji z innymi. Podobnie jest w sportach
walki, kulturystyce czy podnoszeniu ciezardw:
liczy sig jedno - zwycigstwo.

Krzysztof Mizera

Bniat, consequipit vel incipsum dolobor sum deli-
quis nulluptat, consecte dunt lobor acipsus cillam
dolorti onsequat. Ut velenibh euis nim zzrillutat aci
euis ad min er alit praestrud dolortis dunt lut



