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Wstep

Tematyka niniejszej rozprawy dotyczy jednej ze srodowiskowych odmian polszczyzny
— jezyka biegaczy nieprofesjonalnych. Cele pracy to: zebranie 1 leksykograficzne
opracowanie, a takze lingwistyczna analiza jednostek leksykalnych (prostych, tj. leksemow,
oraz spetryfikowanych potaczen wyrazowych — zestawien i frazeologii) dyferencyjnych
w stosunku do polszczyzny ogolnej, a wspottworzacych socjolekt biegaczy
nieprofesjonalnych. Badania takie mogg przyblizy¢ (wraz z wynikami innych, podobnych
monografii) mozliwo$é syntetycznego opracowania jezyka sportowcow (i sportu)’
z uwzglednieniem stownictwa wspolnosportowego oraz odrebnosci subsocjolektalnych
zwigzanych z poszczegdlnymi dyscyplinami.

Przedmiotem mojego zainteresowania uczynilam jezyk (stownictwo i1 frazeologi¢)
biegaczy nieprofesjonalnych, czyli takich, ktorzy uprawiajg sport niezawodowo i nie jest on
zrédtem ich dochodow. Zgodnie z podziatem dokonanym przez Zbigniewa Krawczyka na
modele sportu: 1) sport w pelni amatorski, 2) sport nie w pelni amatorski, 3) sport nie w petni
zawodowy, 4) sport w pelni zawodowy [Krawczyk 1997: 72], swoimi badaniami obj¢tam
druga i trzecig grupe, czyli osoby, ktérych aktywno$¢ nie ma charakteru czysto rekreacyjnego,
ale tez nie jest podejmowana wyczynowo. Biegacze, uprawiajac sport nie w petni amatorski
oraz nie w pelni zawodowy, czesto korzystajg z porad treneréw lub stosujg zaawansowane
plany treningowe pozwalajagce im na osiggnigcie zamierzonych rezultatow. Czerpanie
z profesjonalnych porad zbliza ich do zawodowcow. Ma to wyrazne odzwierciedlenie
w jezyku, do ktoérego przenosza m.in. specjalistyczng terminologie, czynigc go bogatszym
1 niewatpliwie wartym zainteresowania jezykoznawcow.

Socjolektu biegaczy nieprofesjonalnych nie zbadano dotad doglebniej, chociaz
bieganie z roku na rok staje si¢ coraz bardziej popularne i coraz wigcej osob traktuje je jako
sposob zycia, podporzadkowujgc mu inne sfery, takie jak: odzywianie, czas wolny, a nawet
prace. Frekwencja podczas maratonow, potmaratonow 1 biegdéw na innych dystansach
pokazuje, jak zwigksza si¢ zainteresowanie tg dyscypling sportu. W przeciwienstwie do wielu
innych grup $rodowiskowych i zawodowych biegacze nie sa grupa zamknigtg. Ich liczebnosé
jest tez znacznie wigksza niz takich sportowcow, jak paralotniarze, alpinisci czy wspinacze
skatkowi (prace badawcze nad specyfikg porozumiewania si¢ tych grup prowadzone byly

w ostatnich latach — por. Wykorzystana literatura przedmiotu: prace Barbary Pedzich o jezyku

! Dzi$ dysponujemy jedynie opracowaniem z 1970 r. [Ozdzyfiski 1970].



paralotniarzy [Pedzich 2012a; 2012b], Tomasza Piekota o socjolekcie kulturystow [Piekot
2008], Stefana Wiertlewskiego o gwarze Srodowiskowej rowerzystow [Wiertlewski 2006;
2008; 2009], Anny Niepytalskiej-Osieckiej o socjolektach wspinaczy skatkowych i alpinistow
[Niepytalska-Osiecka 2014, 2015]), co ma wptyw na jezyk.

Analiz¢ rozpoczetam od nakreslenia sylwetki  wspolczesnego  biegacza
nieprofesjonalnego oraz charakterystyki sposobow komunikacji osob trenujacych bieganie.
W tym celu postuzylam si¢ wczesniej sporzadzonymi raportami, ktore popartam wynikami
wlasnych badan przeprowadzonych z wykorzystaniem metod i technik spotecznych. Analiza
odpowiedzi z ankiet i wywiadéow miala stuzy¢ weryfikacji 1 uzupetnieniu wnioskow
wynikajacych z analizy materialu jezykowego pochodzacego z innych zrodet.

Za wzglednie stabilne jednostki socjolektalne uznalam te wyrazy i zwigzki wyrazowe
dyferencyjne w stosunku do polszczyzny ogoélnej, ktére w badanych tekstach wystapity
przynajmniej trzykrotnie. Poniewaz wiele z nich odnotowanych zostalo przeze mnie tylko
jedno- Iub dwukrotnie, zaplanowatam przeprowadzenie badan uzupetniajacych, polegajacych
na sprawdzeniu, czy dane jednostki pojawiaja si¢ takze w innych zZrddlach
(nieuwzglednionych jako Zrédta podstawowe) zwigzanych z bieganiem.

W wyniku ekscerpcji materialu z wyzej wymienionych zrodet zgromadzono ponad
6200 wyrazow tekstowych — pojedynczych stow, frazeologizméw 1 wyrazen
charakterystycznych dla socjolektu biegaczy. Niektore z nich wielokrotnie si¢ powtarzaja (np.
interwat, podbieg, zyciowka), zatem opracowany w rozprawie material leksykalny to ponad
600 jednostek ciagtych 1 nieciggtych.

Jednym z celéw pracy bylo skonstruowanie stownika zawierajacego w ukladzie
onomazjologicznym (tematycznym) jednostki socjolektalne typowe dla srodowiska biegaczy.
Zgromadzony materiat pozwolit wyodrebni¢ nastgpujace pola tematyczne charakterystyczne
dla badanego socjolektu: TRENING, ZAWODY BIEGOWE, ZDROWIE | KONDYCJA,
SPRZET BIEGOWY, BIEGACZE. Przyporzadkowanie jednostek Ileksykalnych do
odpowiednich pdl tematycznych miato na celu utatwienie rekonstrukcji obrazu rzeczywistosci
utrwalonego w jezyku biegaczy oraz systemu ich norm 1 wartosci.

Zgromadzony material poddatam réwniez analizie formalnej. W jej toku dokonatam
charakterystyki neologizméw strukturalnych 1 semantycznych, zapozyczen oraz zestawien
terminologicznych 1 zwigzkow frazeologicznych. W analizie zwrdcitam rowniez uwage na
roézne funkcje socjolektu. Poruszytlam ponadto zagadnienie $wiadomosci jezykowej biegaczy,
czynigc to na podstawie materialu zgromadzonego z wykorzystaniem metod badan

spotecznych (techniki ankiety 1 wywiadu).



W Zakonczeniu znajduje si¢ podsumowanie rozwazan i wynikajace z nich wnioski.
Praca obejmuje takze: wykaz zastosowanych w pracy skrotow
1 oznaczen, wykaz 1 oznaczenie zrodet, wykaz tabel i wykresow, spis wykorzystanej literatury
przedmiotu oraz aneks zawierajagcy wzor kwestionariusza ankiety 1 wywiadu, a takze

scenariusz zogniskowanego wywiadu grupowego.



Czes¢ teoretyczno-metodologiczna



1. Zroznicowanie Srodowiskowe polszczyzny

1.1. Z historii terminologii

Jezyki $rodowiskowe 1 zawodowe sa skutkiem socjalnego zrdéznicowania
spoteczenstwa, dlatego ich poczatki mozna zaobserwowac juz w staropolszczyznie, w czasie
tworzenia si¢ grup spotecznych (gwara flisakow, mysliwych czy przestepcow) [Walczak
2010: 21], naukowy opis za$ datuje si¢ od konca XIX wieku [Grabias 1994: 81]. Wtedy to
zaczely pojawiac si¢ opracowania na temat jezykow roznych srodowisk. Pierwsza naukowa
klasyfikacj¢ odmian polszczyzny zaproponowat w 1953 roku Zenon Klemensiewicz
[Klemensiewicz 1953]. Pozniej powstaty kolejne typologie, m.in. Stanistawa Urbanczyka
[Urbanczyk 1956], Antoniego Furdala [Furdal 1973], Teresy Skubalanki [Skubalanka 1976],
Danuty Buttler [Buttler 1973, 1982], Walerego Pisarka [Pisarek 1978], Andrzeja
Markowskiego [Markowski 1992a], Aleksandra Wilkonia [Wilkon 2000] i Stanistawa Gajdy
[Gajda 2001].

Klasyfikacje Klemensiewicza i1 Furdala nie zawieraja specjalistycznych terminow
odrézniajacych polszczyzne, ktora postuguja si¢ grupy srodowiskowe. Autorzy ci kazda
odmiang nazywali jezykiem. Innego zdania byl Urbanczyk, ktory uznal, Zze odmiany
srodowiskowe odroznia wylacznie charakterystyczne slownictwo, nie za§ system
gramatyczny, ktory jest cecha jezyka. Badacz zastostosowat pojecia terminologia zawodowa
(dialekt zawodowy) i stownictwo srodowiskowe (dialekt srodowiskowy) [Urbanczyk 1956:
24-25], czemu sprzeciwil si¢ m.in. Markowski, twierdzac, ze ten termin nie oddaje relacji
migdzy wszystkimi elementami zbioru [Markowski 1992a: 89]. Urbanczyk uzywat rowniez
pojecia Zargon, ktorym okreslat jezyk tajny, plasujacy si¢ — wedtug niego — poza jezykiem
etnicznym 1 niezrozumialy dla wigkszosci uzytkownikow polszczyzny. Gajda zdefiniowat ten
termin jako jezyk subkultur, ktory wyraza bunt wobec rzeczywistosci i podkresla odmiennos¢
grupy [Gajda 2001: 215]. Barbara Pe¢dzich, w swojej pracy na temat socjolektu paralotniarzy,
stwierdzita z kolei, ze pojecie Zargon, wczesniej uzywane do ,,wszelkiego typu odmian
leksykalnych”, jest obecnie zarezerwowane dla grup przestepczych [Pedzich 2012a: 17].

Teresa Skubalanka, do okreslenia sposobu porozumiewania si¢ grup spotecznych
stosowata termin Styl, piszac o stylu zawodowym, stylu socjalnym, stylu rodzinnym oraz stylu

biologicznym, ktore jako pojecia kohiponimiczne mieszczg si¢ w zakresie hiperonimu — stylu



potocznego. Nadrzednym w stosunku do nich wszystkich byl za$§ ogolnopolski styl mowiony
[Skubalanka 1976: 261].

Danuta Buttler w zaproponowanej przez siebie typologii polszczyzny, uzywata
terminu gwara, wyrdzniajgc gwary nominatywne (np. lowiecka), gwary maskujgce (np.
ztodziejska, ochwesnicka, tajna gwara dziecigca) i gwary ekspresywne (np. studencka)
[Buttler 1973: 157]. Badaczka podkreslata jednak, ze o gwarze danego $rodowiska mozna
mowi¢ tylko wowczas, gdy mamy do czynienia z duzym zasobem stownym, liczagcym co
najmniej pot tysigca jednostek [Buttler 1973: 157]. Pojecie gwara do okreslania odmian
srodowiskowych stosowali rowniez Henryk Ulaszyn, zajmujacy si¢ kwestia gwar tajnych
[Utaszyn 1951], oraz Bronistaw Wieczorkiewicz, charakteryzujacy gwary zawodowe
I srodowiskowe, np. ulicznikowskie, dorozkarska, andrusow, zlodziejska, szulerow
karcianych, rzemie$lnicza, partyjna, szkolna, studencka, aktorskg i flisakow [Wieczorkiewicz
1961]. Walery Pisarek, piszac o zréznicowaniu jezyka narodowego, postugiwat si¢ terminem
odmiana i wyrozniat odmiany zawodowe oraz srodowiskowe. To pojecie stosowal wymiennie
z innymi, takimi jak: jezyk i gwara.

Posrod termindéw okreslajacych sposoby komunikacji grup spotecznych wystepuje
takze slang, zarezerwowany jednak dla mtodziezowych odmian jezyka [Grabias 1994: 159].
Stanistaw Kania upowszechnit natomiast termin argot, definiowany jako ,,odmiana jezyka
narodowego wilasciwa okreslonemu $rodowisku spolecznemu lub zawodowemu, réznigca si¢
od jezyka ogblnego w zakresie stownictwa” [Kania 1995a: 7-18]. Okreslenie argot odnosi si¢
wedtug niego zar6wno do odmian tajnych, jak i1 dialektow miejskichz. Warto zwrdcic przy tej
okazji uwage na inny termin analizowany przez tego badacza, a mianowicie argotyzm.
Zdaniem Kani argotyzmy to ,,wyrazy lub potaczenia wyrazowe o ograniczonym zasiegu
spotecznym, ktore powstaly na gruncie tej lub innej gwary Srodowiskowej i z czasem
przeniknety do stownictwa ogdlnego, najczesciej potocznego™ [Kania 1995b: 23]. Ponadto sa
to wyrazy, ktére ,,wtdrnie oznaczaja przedmioty 1 zjawiska otaczajacej rzeczywistosci”,
a wiec okreslajg desygnaty w jezyku ogdlnym majace juz nazwy, np.: zamelinowac — ukry¢,
schowad; globus — glowa; bartozy¢ — mowié gtupstwa [Kania 1995b: 23]. Badacz podkreslat
silne zabarwienie emocjonalno-ekspresywne przystugujace niemal wszystkim argotyzmom,
szybkie rozprzestrzenianie si¢ tego typu wyrazOw W jezyku potocznym, a takze ich

zmienno$¢. Stalg ich cechg jest tez atrakcyjnos¢ wynikajaca z zartobliwego charakteru wielu

2 Autor nie miat racji, poniewaz dialekty miejskie r6znig si¢ od polszczyzny ogolnej takze na plaszczyznach
fonetycznej i gramatycznej. [Zob. Piotrowicz, Witaszek-Samborska 2009: 36-62 i 85-122].



z nich. Autor Stownika argotyzméw wyr6znit nastgpujace typy argotyzmoOw: wyrazy
pochodzace z gwary uczniowskiej, studenckiej, mysliwskiej, aktorskiej, zotnierskiej, z gwar
przestepczych, z gwary sportowcow, a takze, stosujac kryterium terytorialne, argotyzmy

z gwary warszawskiej [Kania 1995b: 28].

1.2. Pojecie socjolektu

W tyglu nomenklaturowym, jaki powstal w polskim jezykoznawstwie, najnowsze
terminy to socjolekt i profesjolekt wprowadzone przez Aleksandra Wilkonia w 1987 roku
[Wilkofi 2000°]. Autorzy roznych koncepcji stratyfikacji wspélczesnej polszezyzny do dzié
nie sg jednak zgodni w kwestii miejsca socjolektu wsrdd innych odmian jezyka. W ramach
rozwijajacych si¢ w Polsce od lat 70. XX wieku badan socjolingwistycznych
(,,Socjolingwistyka” zainicjowana 1 redagowana pierwotnie przez Wladystawa Lubasia
wydawana jest od 1977 r.) w latach 90. problematyke te najszerzej podjat Stanistaw Grabias
[Grabias 1994]. Wazne miejsce w literaturze naukowej z tego zakresu zajmuja tez teksty Ewy
Kotodziejek (m.in. o jezykach: marynarzy [Kotodziejek 1990a,b, 1991, 1994a,b], Zoierzy,
policjantow, kibicow sportowych [Kotodziejek 2003, 2004, 2005, 2006b]) oraz prace
poswigcone socjolektom uczniowskiemu 1 studenckiemu [Czarnecka, Zgoétkowa 1991,
Zgotkowa 1994, 1999, 2003, 2004, Czarnecka 2000, Rzeszutek 2000, Kotodziejek 2002].

Termin socjolekt wprowadzit Wilkon, definiujac go jako odmiang jezykowa zwigzang
z jaka$ grupa spoleczna, np. klasa, warstwa, Srodowiskiem czy kregiem zawodowym [Wilkon
2000: 79]. Zdaniem Haliny Satkiewicz socjolekt to ,,sposob moéwienia grup tradycyjnych,
istniejagcych w obrebie spoteczefnstwa 1 przez nie akceptowanych” [Satkiewicz 1994: 22].
Natomiast wedlug Grabiasa jest to ,,odmiana jezyka powstala we wspolnocie ludzkiej
wyznaczonej pewnym rodzajem wigzi spolecznej” [Grabias 1994: 97]. Grupa spoteczna
tworzy jezyk, ale — jak pisal Wilkon — samo jej powstanie nie jest wcale rdwnoznaczne
z wytworzeniem jej odrebnego jezyka. Wedlug badacza, zeby zaistniat socjolekt, konieczne sa
nastgpujace warunki:

1) istnienie Srodowiska spotecznego, ktorego cztonkowie pozostaja w silnych relacjach
réznego rodzaju,
2) wzgledna stabilno$¢ grupy,

3) wyrazne poczucie odrgbnosci wobec innych grup,

3 Pierwsze wydanie z 1987 roku.
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4) cigglos¢ tradycji,
5) kontakty czlonkow grupy przynajmniej cze¢$ciowo wykraczajagce poza sytuacje
zawodowe [Wilkon 2000: 92].
Wilkon wyrdznit socjolekt obok profesjolektow (odmian zawodowych), biolektow (odmian
biologicznych), psycholektow (odmiany psychosomatycznych), familiolektow (odmian
rodzinnych) oraz idiolektéow (odmian osobniczych). Socjolekty natomiast podzielit na:
1) socjolekty duzych i znaczacych grup spolecznych tworzacych duze skupiska
na okre$lonym terytorium (np. socjolekt srodowisk gorniczych, jezyk wtokniarzy),
2) socjolekty grup zorganizowanych i zinstytucjonalizowanych (np. socjolekt wojskowy,
socjolekt marynarski, socjolekt harcerzy),
3) socjolekty srodowisk powstatych na zasadzie dobrowolnych zrzeszen, towarzystw,
klubow (np. socjolekt wedkarzy, socjolekt taternikow, socjolekt towiecki),
4) socjolekty  srodowisk  przestgpczych i blizej nieokreSlonych  Srodowisk
lumpenproletariackich, kryminogennych (np. socjolekt ztodziejski),
5) socjolekty srodowisk mtodziezowych (np. socjolekt studencki, socjolekt uczniowski,

socjolekt mtodziezowy) [Wilkon 2000: 83].

Stosujac kryteria zawodowos$ci, ekspresywnosci i tajnosci, typologie socjolektow
zaproponowat tez Stanistaw Grabias. Uznat on, Zze dwie pierwsze wymienione cechy decyduja
o istocie srodowiskowej odmiany jezyka, a odkry¢ je mozna, odpowiadajac na pytania:

1) o zasob leksykalny socjolektu — czy dotyczy zycia profesjonalnego, czy obejmuje

takze nieprofesjonalne sfery zycia codziennego?

2) 0 nazywanie nowych zjawisk — czy powstajace wyrazy nazywaja nowe zjawiska, czy

powielaja nazwy istniejace w jezyku ogdlnym?

3) o skrotowos¢ — czy wyrazy odznaczajg sie skrotowoscia, czy ujmujg rzeczywistosé

peryfrastycznie? [Grabias 1994: 147].

Aby zaklasyfikowac socjolekty pod wzgledem stopnia tajnosci, nalezy z kolei — zdaniem
Grabiasa — rozwazy¢ kwestie:

1) przyczyn tajnosci,

2) celu tajnosci,

3) intencjonalnosci tajnosci socjolektu.

Na ich podstawie autor monografii Jezyk w zachowaniach spotecznych wyrdznit:

1) socjolekty intencjonalnie tajne:
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a) o tajnosci wynikajacej z potrzeb zawodowej dziatalnosci cztonkéw grupy (np.
zargon przestepczy),
b) o tajnosci zabawowej (sekretna mowa dzieci);
2) socjolekty intencjonalnie jawne:
a) o wysokim stopniu komunikatywnosci (np. slang uczniowski),

b) o niskim stopniu komunikatywnosci (np. jezyk towiecki) [Grabias 1994: 138].

Ostatecznie, z uwzglednieniem kategorii zawodowosci, ekspresywnosci i tajnosci, Grabias
wskazal nast¢pujace typy socjolektow:
1) socjolekty o prymarnej funkcji profesjonalno-komunikatywnej
oraz
2) socjolekty o prymarnej funkcji ekspresywnej [Grabias 1994: 159].
Wsrod tych pierwszych dodatkowo wyrdznit:
a) jezyki zawodowe — profesjolekty (fowiecki, marynarski, zotnierski) — odmiany
o charakterze jawnym, ktorych celem jest sprawne i $ciste przekazywanie mysli
oraz
b) zargony (ochwesnicki, ztodziejski, wigzienny) — ich celem jest przekazywanie
informacji zrozumiatych tylko dla os6b wybranych.
Drugie natomiast podzielil na:
a) slangi (studencki, uczniowski) — intencjonalnie jawne, ekspresywne,
b) odmiany jezykowe o charakterze kryptozabawowym (np. jezyk dzieci)
[Grabias 1994: 159].
Grabias wymienit tez funkcje, jakie petnig socjolekty. Sa to:
1) funkcja utozsamiajgca — socjolekt taczy jednostki ze zbiorowoscia,
2) funkcja wyodrebniajaca — socjolekt wyrdznia dang grupe sposrod innych,
3) funkcja nadawania prestizu — istnienie socjolektu $wiadczy o wysokiej randze
spotecznej grupy,
4) funkcja kreacyjna — socjolekt dostarcza narzedzi do interpretowania rzeczywistosci,
a przez utrwalanie i1 przenoszenie systemu wartosci spotecznych w pewien sposob

kreuje obraz $§wiata [Grabias 1994: 135].

Inaczej do omawianej problematyki podeszta Halina Satkiewicz. Zaproponowata ona
klasyfikacj¢ grup spotecznych na podstawie ich stosunku do normy wzorcowej, pojmowanej
przez badaczke jako wzorzec obowigzujacy wszystkich uzytkownikéw polszczyzny.

Wyréznita zatem:
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1) grupy kontestujace — ksztaltujg si¢ w opozycji, takze jezykowej (grupy funkcjonujace
na obrzezach spoteczenstwa, m.in. grupy przestepcze, grupy punkow i skinow),

2) grupy tradycyjne — rozwijaja si¢ na podtozu normy kolokwialnej i wykorzystujg
wilasciwe jej srodki (grupy towarzyskie, zawodowe, regionalne),

3) grupy prowincjonalne (matomiasteczkowe) — funkcjonujg poza swiadomoscig normy

[Satkiewicz 1994: 9-17].

Komentujac przywotane klasyfikacje, mozna odnie$¢ si¢ do spostrzezen Tomasza
Piekota, ktore badacz ten poczynil, zajmujac si¢ jezykiem Srodowiskowym kulturystow
nieprofesjonalnych [Piekot 2008]*. Zwrécit on szczegdlng uwage na roéznorodno$é
wskaznikow wybieranych przez jezykoznawcow, chcacych odpowiednio sklasyfikowac
jezyki S$rodowiskowe [Piekot 2008: 18-21]. Odrdzniajac odmiany powszechne od
niepowszechnych, Grabias kierowal si¢ kryterium ograniczonego dostepu, ktore pozwala
podzieli¢ je na takie, ktore sg dostepne dla wszystkich, np. odmiany terytorialne (wiejskie,
miejskie), oraz nieogdlne i ograniczone (zawodowe, srodowiskowe). Klemensiewicz i Furdal
przeprowadzili podziaty z uwzglednieniem wyznacznikow terytorialnych, wyrdzniajac np.
jezyk zawodowy oparty na jezyku ogolnym oraz gware zawodowa, ktdrej podstawe stanowi
jezyk regionalny. Kryterium semantyczne zadecydowato o Klemensiewiczowskim podziale
stownictwa specjalnego na terminologi¢ zawodowa, czyli nazwy przedmiotéw 1 czynnosci
zwigzanych z wykonywaniem danego zawodu, a takze wytwordw tej dziatalnosci, oraz
metaforyke 1 semantyke zawodowa rozumiane jako wyrazy jezyka ogolnego uzyte w sposob
metaforyczny, nadajacy im nowe, odmienne od tradycyjnego, znaczenie. Grabias z kolei
dokonat typologizacji z uwzglednieniem cech tajnos$ci (sankcjonujac opozycje na odmiany
tajne i jawne) oraz funkcjonalnosci®. Kryterium funkcjonalne stato sig tez istota typologii dla
Danuty Buttler, ktéra na tej podstawie wyrdznita gwary nominatywne (uzupetniajace braki
w stownictwie), maskujgce (tajne) i ekspresywne (kolezenskie) [Buttler 1973: 157], a takze
dla Stanistawa Kani, ktory postuzyl si¢ terminem argot na okreslenie odmiany jezyka
o prymarnej funkcji komunikatywnej [Kania 1995: 23]. Bylo to zgodne z podziatem
rosyjskiego jezykoznawcy Wiktora M. Zyrmunskiego, ktory obok tej funkcji wskazal takze
ekspresywng, jaka jego zdaniem pelni z'argonﬁ. Najwazniejsze bylo jednak kryterium

socjologiczne, ktére pozwolito sklasyfikowaé odmiany spoteczne polszczyzny na podstawie

* Wigcej na ten temat w rozdziale 1.3. Stan badar nad polskimi socjolektami.

® Koncepcja funkcjonalnoéci Stanistawa Grabiasa zostata omowiona powyzej.

® O podobnych ustaleniach miedzy obydwoma badaczami pisze Tomasz Piekot, powolujac sie na prace
Stanistawa Grabiasa. Por. Piekot [Piekot 2008: 19-20] i Stanistaw Grabias [1994: 119-120].
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charakterystycznych cech badanych grup ich uzytkownikéw. Zastosowali je przywolani
wczesniej autorzy: Teresa Skubalanka, Walery Pisarek, Danuta Buttler, Bronistaw

Wieczorkiewicz oraz — przede wszystkim — Aleksander Wilkon.
1.3. Stan badan nad polskimi socjolektami’

Wiekszos¢ publikacji o tematyce socjolektalnej to opracowania leksyki poszczegdlnych
srodowisk, porzadkujace i objasniajace stownictwo wybranych grup spotecznych. Monografie
poswiecono m.in. jezykowi towieckiemu [Hoppe 1951, 1966], zlodziejskiemu [Utlaszyn
1951], zargonowi ochwesnickiemu [Budziszewska 1957], stownictwu sportowemu
[Ozdzynski 1970], gérniczemu [Gajda 1976] oraz teatralnemu [Nadurska 1972, Cegieta
1992]%.

Z wymienionych w poprzednim podrozdziale klasyfikacji najbardziej syntetyzujaca,
a zarazem szczegolowa wydaje si¢ propozycja Wilkonia. Jak zauwaza Marta Szewczuk,
wyznaczniki wprowadzone przez tego badacza moga postuzyé do poglebionej refleksji
na temat grup spotecznych, a takze pozwalaja na przyjrzenie si¢ im nie tylko
z lingwistycznego, ale i socjologicznego punktu widzenia [Szewczuk 2013: 23]. Tym samym
uwazam za zasadne wykorzystanie opracowanej przez niego typologii socjolektow przy
omawianiu aktualnego stanu badan®.

Sposréd rodzajow srodowiskowych odmian jezyka wymienionych przez Wilkonia
najlepiej opracowany wydaje si¢ socjolekt mlodziezy, nazywany przez tworcg typologii
socjolektem $rodowisk mtodziezowych. Zajmowatl si¢ nim m.in. Piotr H. Lewinski, ktory
w artykule Elementy etosu rycerskiego w jezyku miodziezy szkolnej analizowal przejawy
owego etosu w metaforyce potocznej wystepujace] w obelgach [Lewinski 1994]. Badania za
pomoca metody ankietowej przeprowadzil wsrdd ucznidow liceum. Respondentami zostata
mtodziez z klas pierwszych, ktéra uznanano za ,,Srodowisko ekspresywne i tatwo poddajace
si¢ badaniu” [Lewinski 1994: 95]. Na podstawie zebranego materiatu autor stworzylt katalog

cech pozadanych w tym S$rodowisku, takich jak: oglada i przestrzeganie norm etykiety,

"'W zwigzku z tematem niniejszej pracy podrozdziat zatytutowano Stan badar nad polskimi socjolektami, jednak
zostaly w nim wymienione i omowione prace wykraczajace poza t¢ problematyke. Publikacje te wybrano w
sposob swiadomy w celu lepszego ukazania zainteresowan badaczy dotyczacych rdoznych odmian jezyka, ktore
cho¢by w najmniejszym stopniu zwigzane byly z zagadnieniem socjolektu.

8 Stownictwem teatralnym zajmowat sie rowniez Mieczystaw Balowski, ktory analizowat jednak jezyk praski
[Balowski 1994].

® Typy socjolektow wyrdznione przez Aleksandra Wilkonia zostaty szerzej oméwione w podrodziale Pojecie
socjolektu.
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swoboda i obycie towarzyskie, umiar w okazywaniu uczu¢ i stonowane reakcje emocjonalne.

Jezyk mtodziezy badata takze Lucyna Tomczak, ktéra w tek$cie Nacechowanie
aksjologiczne wyrazen w opisie najblizszych cztonkow rodziny przez dorastajgcqg mitodziez
[Tomczak 1994] przedstawita wnioski z ankiet przeprowadzonych wséréd uczniow szkoty
podstawowej. Celem jej badan byto sprawdzenie, czy z odpowiedzi respondentéw wytoni si¢
jaki$ ,,w miar¢ spojny system wartosci, ktore integruja i odroézniajg wspolczesnych czternasto-
1 pigtnastolatkow od innych grup” [Tomczak 1994: 81]. Jak wynika z owych badan,
nastolatkow cechuje krytycyzm wobec autorytetow, a jednocze$nie potrzeba takowych.
Autorka artykutu zwrocita ponadto uwage na zaskakujacy fakt: mlodziez bardzo duza wage
przyktada do cech wewnetrznych (psychicznych), marginalizujac zupeklnie zewnetrzny
wyglad cztonkow rodziny.

O jezyku mtlodziezy pisal rowniez Ryszard Jedlinski, ktory w swojej obszernej
monografii podjat, jak sam pisal, ,,empiryczng probe rozwigzania problemu podmiotowej
rekonstrukcji jezykowego obrazu $wiata wartosci mtodziezy” [Jedlinski 2000]. Na podstawie
wynikéw badan ankietowych przeprowadzonych ws$réd ucznidow Osmej klasy szkotly
podstawowej stworzyt katalog hierarchicznie uporzadkowanych priorytetow w Zyciu
mtodziezy.

Matgorzata Karwatowska analizowala jezyk milodziezy, koncentrujac si¢
na rozumieniu przez wybrang grup¢ badawcza réznych poje¢, zwlaszcza aksjologicznych,
takich jak: prawda i falsz [Karwatowska 2001], wolno$¢ [Karwatowska 1994/95, 2008],
mitos¢ [Karwatowska 1997/98], a takze opisujac jezykowy wizerunek matki [Karwatowska
1998], ojca [Karwatowska 1999] i nauczyciela [Karwatowska 1998/99] w oczach ucznidw.

Jak widaé, wskazana powyzej problematyka byla niejednokrotnie poruszana
w literaturze lingwistycznej. Mozna zatem powiedzie¢, ze obserwacje jezyka mtodziezy czy
tez jezyka ucznidow, bo ci najczesciej stawali si¢ obiektem badawczym, byly nader liczne.
Swiadcza o tym tez inne przywolane nizej prace, ktore stanowia tylko cze$¢ bogatego zasobu
literatury.

Jan Kida zajmowal si¢ jezykowym obrazem kultury wspodtczesnej mtodziezy [Kida
2008], Urszula Kope¢ opisala rozwoj slownictwa nazywajacego uczucia w jezyku dzieci
i mlodziezy [Kope¢ 2000], a Irena Kaminska-Szmaj analizowata nazwe bolszewik w jezyku
mlodziezy, wykazujac jej wielotreSciowos¢ 1 brak ustabilizowanego znaku wartosci
[Kaminska-Szmaj 1994: 6].

Halina Zgotkowa i1 Katarzyna Czarnecka interesowaty si¢ stownictwem uczniowskim,

badajgc je pod roznym katem. Jeden z artykulow np. poswigcity kategorii Boga w leksyce
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mtodziezowej odmiany jezyka [Zgoétkowa, Czarnecka 1994]. Autorki przedstawity w nim
whnioski z analizy listow do Boga pisanych przez mlodziez na lekcjach jezyka polskiego —
zauwazyly silng sklonno$¢ do tworzenia przez nastolatkow nieoficjalnych i partnerskich
relacji z Bogiem oraz tendencje do wykorzystywania gotowych schematéw zapamigtanych
z nauki pisania listow czy tez modlitwy [Zgotkowa, Czarnecka 1994: 35].

Halina Zgotkowa pisala takze o zwigzkach jezyka mlodziezowego z jezykiem
przestepczym. Omoéwila je m.in. w tek$cie Grypsera w szkole. Przenikanie stownictwa
srodowisk przestepczych do zZargonu uczniowskiego [Zgotkowa 1994] na podstawie
poréwnania zawartosci dwoch leksykonow: Stownika gwary uczniowskiej [Czarnecka,
Zgotkowa 1991] oraz Stownika gwar srodowisk dewiacyjnych [Stgpniak 1986]. Autorka
odnotowala obustronng relacje, tzn. przenoszenie elementéw jezyka mtodziezowego do gwary
przestgpczej 1 odwrotnie. Slang mlodziezowy i1 zargon przestepczy poroOwnywata réwniez
Jolanta Ignatowicz-Skowroniska [Ignatowicz-Skowronska 2000], piszac o motywach
ro$linnych w tych odmianach jezyka.

Oprocz artykulow i1 monografii powstato takze kilka stownikéw poswigconych
jezykowi mtodziezowemu, m.in. trzy autorstwa Bartka Chacinskiego: Wypasiony stownik
najmtodszej polszczyzny [Chacinski 2003], Wyczesany stownik najmiodszej polszczyzny
[Chacinski 2005] i Totalny stownik najmiodszej polszczyzny [Chacinski 2007], Macieja
Czeszewskiego Stownik slangu miodziezowego [Czeszewski 2001], wspotautorski Anny
Jedrzejek i Justyny Pastwy Stownik gwary miodziezowej [Jedrzejek, Pastwa 2006], a takze
Stownik gwary mtodziezowej. Tylko dla dorostych opracowany przez Magdalen¢ Dziurde oraz
Piotra Chorobe [Dziurda, Choroba 2013]. Warto wspomnie¢ o tym ostatnim, poniewaz jest
najnowszy 1 zawiera okolo 10 tysiecy hasel, pochodzacych m.in. z Internetu, prasy
mlodziezowe]j oraz pozycji ksiazkowych, takich jak: Tequila Krzysztofa Vargi czy Wojna
polsko-ruska pod flagg biato-czerwong Doroty Mastowskiej™.

Poza rozprawami o milodziezowej odmianie polszczyzny istniejg tez opracowania
na temat jezykow poszczegdlnych subkultur mlodziezowych. Czes¢ z nich, jak np. tekst
Haliny Zgotkowej Jezyk subkultur miodziezowych [Zgotkowa 2003], odnosi si¢ do ogoétu tych
odmian jezyka, inne przedstawiaja badany problem bardziej szczegétowo. Przykladem moze
by¢ artykut tej samej autorki pt. Stowa charakterystyczne w subkulturze rockowej poSwigcony

charakterystyce konkretnej odmiany jezyka, zanalizowanej] na podstawie wczesniej

90 jezyku uzywanym w powiesci D. Mastowskiej pisat takze Moch w artykule pt. Jezyk dresiarzy w powiesci
Doroty Mastowskiej ,, Wojna polsko-ruska pod flagq biato-czerwong” [Moch 2004].
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przygotowanych list frekwencyjnych [Zgotkowa, Zgotka, Szymoniak 19917, sporzadzonych
po podziale tekstow rockowych na oficjalne i nieoficjalne. W probie znalazto si¢ 9601 haset
zaklasyfikowanych do szeSciu grup tematycznych, takich jak: stownictwo wyrazajace agresje,
stownictwo ,,zycia rozrywkowego”, stownictwo zwigzane z ,,tworzeniem, konsumowaniem
1 percypowaniem kultury rockowej”, stownictwo religijne, elementy leksykalne zwigzane ze
sferg warto$ci o charakterze negatywnym, slownictwo zwigzane z kolorem. Socjolektem
subkultury muzycznej zajmowat si¢ takze Wojciech Kajtoch. Badat on to zjawisko kulturowe
na przyktadzie jezyka metalowcow, scharakteryzowanego przez niego w artykule Subkultury
miodziezy w kontekscie edukacji — przyktad metalowcow, w ktorym podjat probe stworzenia
rankingu warto$ci ujawniajacych si¢ w tej odmianie [Kajtoch 2006]. Jako pierwszy lingwista
dokonal rowniez systematycznego opisu stownictwa tzw. czasopism alternatywnych,
nazywanych tez mtodziezowymi, a skierowanych do cztonkow subkultur — przede wszystkim
muzycznych — takich jak: punkowcy 1 metalowcy, ale tez do skinheadoéw, grup
anarchistycznych i obroncow praw zwierzat [Kajtoch 1999]. Zastluga Wojciecha Kajtocha jest
takze olbrzymi wklad do metodologii badan obrazéw $wiata. Dokonal on bowiem
drobiazgowej rekonstrukcji tekstowych obrazéw $wiata w czasopismach mtodziezowych,
ktora przedstawil w obszernej dwutomowej monografii pt. Jezykowe obrazy swiata
i czlowieka w prasie miodziezowej i alternatywnej. Dolaczyt do niej stowniki alfabetyczny,
tematyczny 1 frekwencyjny jezyka owych czasopism [Kajtoch 2008].

O subkulturze punkowcdéw pisat z kolei Marcin Lewandowski w monografii Jezyk
subkultury punkow [Lewandowski 2007], a takze w mniej obszernych tekstach: Czlowiek
w jezykowym obrazie swiata subkultury punkow [Lewandowski 2005] oraz Stownictwo
muzyczne w socjolekcie punkow [Lewandowski 2006]. W tym ostatnim, w ktorym
skoncentrowat si¢ przede wszystkim na leksyce, autor zaprezentowal material podzielony
na dziewig¢ grup tematycznych, takich jak nazwy: zespotu, instrumentdéw, cztonkoéw zespotu,
sposobow $piewania, sposobow grania (brzmienia muzyki), ptyt i kaset, przeboju, imprez
koncertowych oraz inne. Na tej podstawie badacz uzasadnit postawiona wczesniej hipoteze,
ze zgromadzone stownictwo odzwierciedla najwazniejsze cechy stylu subkulturowego
punkow [Lewandowski 2006: 91].

Kilka prac poswigcono tez jezykowi polskiej subkultury hiphopowej. Wigkszo$¢
z nich jest autorstwa Wlodzimierza Mocha oraz Zofii Sawaniewskiej-Moch. Badacze omoéwili

sposoby komunikacji tej grupy, zestawiajac je z tendencjami rozwojowymi wspoélczesnej

! Jak wyjasnia autorka we wstepie, tom ten sktada sie ze 100 tysiecy uzyé¢ wyrazow wystepujacych w 1896
tekstach zaliczanych do nurtu muzyki rockowej o rozmaitych odmianach.
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polszczyzny [Moch, Sawaniewska-Moch 2000, 2002]. Sam Wlodzimierz Moch opisat
zapozyczenia angielskie wystepujace w jezyku hiphopowcow [Moch 2001]. Sposob
porozumiewania si¢ przedstawicieli tej subkultury na podstawie okoto 500 tekstow piosenek
wykonywanych przez zespoty hiphopowe opracowal w monografii zatytutowanej Hip hop —
kultura miasta. Leksyka subkultury hiphopowej w Polsce [Moch 2008]. Poza publikacjami
wyzej wskazanych autoréw znany jest takze artykut Ewy Kotodziejek pt. Subkultura hip hopu
jako nowa forma mtodziezowej aktywnosci [Kotodziejek 2006a]. Powstat tez zawierajacy 600
wyrazow 1 zwigzkow frazeologicznych, 1400 cytatoéw z ponad 700 tekstow polskich piosenek
hiphopowych oraz 40 haset leksykonowych Hip-hop sfownik Piotra Flicinskiego i Stanistawa
Wojtowicza [Flicinski, Wojtowicz 2007].

Do — wyrdznionych przez Wilkonia — socjolektow grup zinstytucjonalizowanych
i zorganizowanych zaklasyfikowa¢ mozna jezyki grup zawodowych. Przez polskich
lingwistéw badane byly migdzy innymi: jezyk szewcow [Zurawski 1982] oraz kierowcow,
dokladniej za$: szoferéw [Kania 1980]"2, kierowcéw autokaréw [Bartlomiejczyk 2012a,
2012b], uzytkownikow CB-radia utozsamianych z kierowcami TIR-6w [Nowik 2007, Jaros
2011a,b,c, 2012a,b,c,d, 2013a,b, 2015], a takze takséwkarzy [Stramek 2004]. Analiza tych
zawodowych odmian jezykowych prowadzi do wnioskéw sformutowanych wprost przez
Bozeng Stramek: ,poczucie wspodlnoty, cheé¢ wyrdznienia, dazenie do skrotowosSci
wypowiedzi, czasami che¢¢ jej utajenia, wreszcie konieczno$¢ mowienia o sprawach zywo
interesujacych” prowadzi do powstawania zargondw, a co dodatkowo fascynuje: rozwijaja si¢
one poza norma jezyka ogdlnego i ,nie podlegaja zadnym dzialaniom normatywnym
I kodyfikacyjnym” [Stramek 2004: 359].

Na gruncie polskich badan leksyki socjolektalnej duzym zainteresowaniem cieszy si¢
stownictwo morskie opisane w pracach historycznych, m.in. Edwarda Luczynskiego
[Luczynski 1982]. Gware marynarska w licznych artykutach scharakteryzowata takze Ewa
Kotodziejek [Kotodziejek 1990a, 1990b, 1991, 1994a, 1994b]. W teksécie Gwara marynarska
— jezyk srodowiska czy jezyk subkultury pisata m.in. o jej dwdch plaszczyznach: oficjalnej
oraz nieoficjalnej, a takze podkreslata magiczno$¢ i podatno$¢ na czynniki irracjonalne tej
ostatniej. Autorka zwrocita réwniez uwage na tendencje do samookreslania si¢ grupy,
charakterystyczng dla subkultury. Gwara marynarska powstaje bowiem w specyficznym,
odmiennym od tego na ladzie, srodowisku pracy. Skladajg si¢ na nig zaréwno leksyka

potoczna, ekspresywna, jak i stownictwo specjalistyczne. Kotodziejek podkreslata tez, ze

12 Stanistaw Kania w pracy Studia socjolingwistyczne przeznaczonej dla studentow filologii polskiej opisat takze
inne odmiany jezykowe, takie jak: gwara zotnierzy, gwara mysliwska, gwara aktorska [Kania 1995b].
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gwara marynarska jest bardzo waznym faktem kulturowym postugujacej si¢ nig grupy
[Kotodziejek 1994b: 172]%.

W zwigzku z poszerzaniem si¢ kr¢gu wykonywanych przez ludzi zawodow powstaja
nowe jezyki srodowiskowe. Taka sytuacja dotyczy na przyktad menedzerdéw i treneréw jako
pracownikow dziatajacych w zakresie rekrutacji, kadr i szkolen. Sg to osoby, ktore pojawity
si¢ w polskich firmach w latach 90. Po przyznaniu tego typu pracownikom statusu wspolnoty
komunikacyjnej, ktora ,wypracowala sobie pewien zasob $rodkow jezykowych
umozliwiajgcych porozumiewanie si¢ we wszystkich sytuacjach, jakie ta wspolnota stwarza”
[Ku¢ 2011: 367] i, przede wszystkim, po uznaniu ich za niezbadang wcze$niej zbiorowos¢
analizy ,,nowego profesjonalnego stownictwa polskiego” [Ku¢ 2011: 366] menedzeréw
1 treneréw podjeta si¢ Joanna Ku¢ [Ku¢ 2009, 2011].

Badacze podejmowali rowniez proby charakterystyki jezyka muzykow [Dabkowski
2010] oraz og6lnie muzyki [Trzaskawka 2014]. Dabkowski rozwazat gléwnie problem
rozroznienia profesjolektow 1 socjolektow [Dabkowski 2010: 354], ujawniajac trudnosci
W Uznaniu jezyka wybranej grupy za ktory$ z powyzszych typow, podobnie jak to miato
miejsce podczas analizy gwary marynarskiej. Tym bardziej nietatwo zakwalifikowaé jezyk
muzykow do ktoérego$ z rodzajow socjolektow wyrdznionych przez Wilkonia. W tekscie
Trzaskawki omowione zostaly wybrane cechy jezyka muzyki, takie jak polisemia,
neologizmy, zapozyczenia, skroty i skrotowce, eponimy czy internacjonalizmy [Trzaskawka
2014: 61, 69], a autorka uznata jezyk muzyki za jezyk specjalistyczny, nie podejmujac si¢
jego klasyfikacji w obrgbie odmian srodowiskowych [Trzaskawka 2014: 58].

Do socjolektow $rodowisk powstalych na zasadzie dobrowolnych zrzeszen,
towarzystw 1 klubow, wyrdznionych przez Wilkonia, mozna zaliczy¢ jezyki hobbystyczne,
ktére rowniez zostaly objete badaniem jezykoznawcoéw. Jednym z przykladdéw jest jezyk
mitoénikéw kolei analizowany przez Piotra Zmigrodzkiego [Zmigrodzki 2006]. W zwigzku
z faktem, ze cztonkowie tej grupy, podobnie jak innych istniejagcych obecnie spotecznosci
tego typu, wymieniajg informacje za pomocg nowych medidw, autor uwzglednit najnowsze
trendy komunikacyjne i przeanalizowat zapis rozméw na forum dyskusyjnym owego
srodowiska. Ze wzgledu na specyfike tej formy porozumiewania si¢ badacz uwzglednit

elementy jezyka internctowego, leksyke potoczng, a takze pojawiajace si¢ W postach

3 Rowniez tytut artykutu Wiadystawa Kupiszewskiego Uwagi o jezyku architektow [Kupiszewski 1982] moze
sugerowac, ze publikacja dotyczy tematyki jezykow srodowiskowych lub zawodowych, jednak juz z niedlugiego
wstepu wynika, ze przywotany wyzej tekst odnosi si¢ jedynie do ksiazki Nowa architektura polska, a jego celem
nie jest omowienie socjolektu czy profesjolektu, lecz wskazanie bledow jezykowych zawartych w tej pozycji
[Kupiszewski 1982: 35].
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stownictwo komputerowe. Zebrany materiat podzielit na dziewig¢ pdl tematycznych, takich
jak: pociagi, tabor kolejowy, infrastruktura kolejowa, pracownicy kolei, pojecia zwigzane
z prowadzeniem ruchu kolejowego, pojecia zwigzane z podrézowaniem koleja, nazwy
rozktadow jazdy i1 innych dokumentéw zwigzanych z ruchem pociggdéw, nazwy miejscowosci
i stacji kolejowych, bilety i ich typy™* [Zmigrodzki 2006: 105].

Z nowszych prac dotyczacych tego typu socjolektow wymieni¢ nalezy publikacje
Wioletty Wilczek poswigcone polskiemu jezykowi motoryzacyjnemu, W ktorych zostat on
opisany z perspektywy socjolingwistyki, a takze lingwistyki pitci [Wilczek 2014a, 2014b,
2014c].

Mato jest dzi§ przyktadéw srodowiskowych odmian polszczyzny, ktore mozna by
uzna¢ za socjolekty duzych i znaczacych grup spotecznych tworzacych spore skupiska
na okre$lonym terytorium, albo raczej: przedstawiciele tych zbiorowosci przestali odgrywac
tak istotng rol¢ 1 zajmowaé tak duze obszary jak wczes$niej. By¢ moze z tego powodu
najnowsze badania nie obejmujg na przyktad socjolektu gornikdéw, a opracowanie stownictwa
gorniczego autorstwa Stanistawa Gajdy ma juz czysto historyczny charakter [Gajda 1976].

Poza przywotanymi wczesniej pracami istnieje rowniez bogaty zbior tekstow
poswigconych odmianom jezykowym, ktére trudno jednoznacznie zaklasyfikowaé
do socjolektow grup zorganizowanych i zinstytucjonalizowanych Iub do tych powstajacych
na zasadzie dobrowolnych zrzeszen. Sga to na przyklad prace wspomnianego wcze$niej
Stanistawa Kani [1978] oraz niewymienianych jeszcze: Pawta Kupiszewskiego [Kupiszewski
1987], Stanistawa Marciniaka [Marciniak 1987] i Jerzego Glowackiego [Glowacki 1990],
ktorzy pisali o gwarze zotnierskiej. Pawel Kupiszewski zwrocit szczegdlng uwage
na wystepujaca w niej ,,0gromna liczbe przeklenstw, wulgaryzméw, wyrazéw obscenicznych
i dosadnych, uzywanych — co jest bardzo istotne — powszechnie” [Kupiszewski 1987: 273].
Zauwazyl rowniez obecno$¢ w tym jezyku wielu wyrazow specjalistycznych, obejmujacych
nazwy uzbrojenia, sprzetu, specjalnosci wojskowych i funkcji. Pomimo to — jak pisat
Marciniak — o jezyku zawodowym w wojsku mozna mowi¢ tylko w odniesieniu do kadry
zawodowej, a nie do przedstawicieli stuzby zasadniczej [Marciniak 1987: 40]. Taka za$
odbywano w czasach, kiedy powstawaly przywolane teksty. Inaczej zapewne nalezaloby
podejsé do tej kwestii obecnie, kiedy w Polsce wprowadzono wojsko zawodowe. Owczeéni
badacze natomiast musieli wzig¢ pod uwage strukture wojskows; tak zrobit przede wszystkim

Marciniak, przeprowadzajac staranng analize jezyka wojskowego [Marciniak 1987]. Nie byto

 Nazwy pol tematycznych wymieniam za autorem.
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to niezbedne w badaniach Pawla Kupiszewskiego, ktérych cel stanowito jedynie
»zarejestrowanie i utrwalenie zaobserwowanych faktow jezykowych” dotyczacych przede
wszystkim zohlierzy odbywajacych wlasnie dwuletnig stuzb¢ zasadniczg [Kupiszewski 1987:
273]. Z tego powodu zebrany material autor analizowal strukturalnie, grupujac Qo
w nastepujace kategorie: nazwy sprzgtu i uzbrojenia, nazwy osobowe, stownictwo zwigzane
z tradycja zoierska, nazwy czynno$ci (z uwzglednieniem frazeologizmow) oraz tzw.
stownictwo rdzne.

Do odmian jezyka, ktore trudno jednoznacznie zaklasyfikowaé, nalezy rdéwniez,
analizowana przez wspomnianego wczesniej Kanig, gwara konspiracyjno-partyzancka
powstata i uzywana w latach 1939-1945 przez ludno$¢ polska bedaca pod okupacja
hitlerowska [Kania 1986].

Zainteresowaniem badaczy cieszyly si¢ takze jezyki srodowisk przestepczych. Temat
ten podjela m.in. Agnieszka Matocha w artykule Zydowskie zapozyczenia leksykalne
w socjolekcie przestepczym [Matocha 1994], przypisujac zgromadzone przez siebie leksemy
do wiasciwych pol semantycznych, takich jak: nazwy zlodziei zenskich i1 meskich,
przyjaciotki 1 przyjaciele zlodziei, obiekty tupu, czyli przedmioty pozadania, sytuacje
przestgpcze, przedmioty i miejsca uprzyjemniajace wykonywanie zawodu — zycie prywatne,
sytuacje i miejsca niebezpieczne, rekwizyty ztodziejskie oraz varia®. Istnieja tez opracowania
na temat stownictwa zbiorowosci zamknigtych, marginalnych, m.in. narkomanow
[Barttomiejczyk 2006, Giemza 2003, Moch 2003], a takze Stownik gwar Srodowisk
dewiacyjnych [Stepniak 1986]™. Slownictwo przestepcze analizowane bylo rdwniez
na podstawie ksigzek z zakresu literatury pigknej, takich jak powiesci Katarzyny Bondy czy
Marii Nurowskiej [Niepytalska-Osiecka 2015].

Na modyfikacje przestrzeni funkcjonowania wspoiczesnych srodowiskowych odmian
polszczyzny zwrocita uwage Magdalena Smolen-Wawrzusiszyn, piszac o socjolektach
wirtualnych. W zwigzku z informatyzacjg i1 technologizacja spoleczenstw, kontakty spoteczne
zostaly poszerzone o nowy wymiar, jakim jest cyberprzestrzen [Smolen-Wawrzusiszyn 2016:
193] Dlatego dzi$, piszac o socjolektach, nie sposdb nie uwzglednia¢ ich wirtualnego
funkcjonowania. Jak zauwazyta badaczka prawdopodobnie pierwszq spotecznoscig online,
ktora doczekala si¢ komentarzy jezykoznawcow, byli gracze komputerowi, [Smolen-

Wawrzusiszyn 2016: 206]. Ich jezyk zostal opracowany przez Dominik¢ Urbanska-Galanciak

> Nazwy pol semantycznych zostaly wymienione na podstawie tytutdw rodzialéw artykutu.

16 Cze$¢ rozpraw na temat leksyki socjolektalnej w polskich badaniach jezykoznawczych przywotano za
B. Pedzich [Pedzich 2012a: 15], uzupekniajgc je na podstawie dociekan wiasnych. Wiecej zob. Wykorzystana
literatura przedmiotu.
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[Urbanska-Galanciak 2005], a takze Dorot¢ Chmielewska-tuczak oraz Joanng Smejlis
[Chmielewska-tuczak, Smejlis 2005]. Badacze zajeli si¢ takze analizg socjolektu braffiterek,
nazywanych inaczej ,,stanikomaniaczkami”, co znalazto swe odzwierciedlenie w licznych
artykutach Joanny Senderskiej poswigconych temu zagadnieniu [Senderska 2013a, 2014b,
2015]. Ta sama lingwistka zajeta si¢ takze badaniem jgzyka kobiet na forach urodowych
[Senderska 2014a], mito$nikow kotow na stronach im dedykowanych [Senderska 2013b], a
takze ,,socjolektu wirtualnego amatoréw jazdy rowerowej” [Smolen-Wawrzusiszyn 2016: 30,
zob.: Senderska 2010]. Magdalena Smolen-Wawrzusiszyn zauwazyla ponadto, ze w
cyberprzestrzeni jest wiele spoteczno$ci reprezentujagcych kulture fandéw [Smolen-
Wawrzusiszyn 2016: 212], ktorych jezyk zostat opracowany m.in. przez Piotra Siude¢ [Siuda
2008] 1 Ann¢ Gumowska 2012]. Badacze podjeli si¢ tez lingwistycznej analizy socjolektu
blogerek 1 blogerow modowych, czyli tzw. szafiarek 1 szafiarzy [Mikolajczyk, Wasilewska-

Stawiak 2013].
1.3.1. Socjolekty sportowe

Wydarzenia sportowe zaposredniczone przez media bywaja obiektem zainteresowania
psychologow, socjologow, pedagogdw i medioznawcow. Sport jednak moze by¢ przedmiotem
badan takze jezykoznawcow, co zwerbalizowata Iwona Loewe w artykule Sport w
mediasferze z perspektywy lingwisty [Loewe 2014], wymieniajac w nim najwazniejsze prace
poswigcone tematyce sportu pisane wlasnie przez lingwistow [Loewe 2014: 71]. Jako
pierwsza przywolata monografie¢ Jana Ozdzynskiego, co nie dziwi, poniewaz jest to do tej
pory jedyne syntetyczne opracowanie jezyka sportowcOéHw i sportu, dzi§ juz jednak o
zdecydowanie przestarzalym charakterze. Kontynuujac swe rozwazania, Iwona Loewe
przytoczyta artykuty poswigcone tekstom sprawozdan i komentarzy autorstwa Matgorzaty
Kity [1979], Wactawa Cockiewicza [1986, 1988], wspomnianego wczesniej Jana
Ozdzynskiego [1978], a takze Grzegorza Ozdzynskiego [1994], Michata Wisnickiego [2004],
Krzysztofa Poloka [2007], Bogustawa Nowowiejskiego [2011a], Mariusza Kopra [2003,
2012, 2013, 2016], Ewy Szkudlarek-Smiechowicz [2006], Krzysztofa Koca [2005] oraz
Katarzyny Burskiej [2013]. Warto zwr6ci¢ uwage na to, ze wszysCy wymienieni wyzej
badacze zajmowali si¢ analizg oraz opisem sprawozdan i komentarzy sportowych. Loewe
natomiast, tworzac swoisty katalog tych autoréw, dokonata ich podzialu ze wzgledu na

stosowang metodologie¢:
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Cho¢ metodologie jezykoznawstwa w tym okresie przeszly przeobrazenia, to otrzymaliSmy prace

z dominujacym paradygmatem pierwotnie  strukturalistycznym, potem z  nachyleniem

pragmalingwistycznym. Do tych pierwszych naleza opracowania poswigcone strukturowaniu tekstow

sprawozdan i komentarzy (Kita 1979, Cockiewicz 1988, Ozdzynski 2012). Do tych drugich teksty

poswigcone profesjolektowi dziennikarzy sportowych (Dziagacz online, Wisnicki 2004, Polok 2007,

NOWOWiejskj 2011, Koper 2013), emocjom i warto$ciowaniu w jezyku komentatoréw (Ozdzynski 1994,

Szkudlarek-Smiechowicz 2006) i poezji tychze (Koper 2003, Koc 2005, Koper 2012). W tym czasie

autorzy pracuja juz metodami tekstologii (Ozdzynski 1996, Burska 2013). Dostrzegaja oni wigksze

catostki tekstowe w tekstach konstruowanych pospiesznie, a nie tylko eliptycznos¢ zdan i

wypowiedzenia urwane. Te ustalenia to z pewnoscig zastuga paradygmatu teorii tekstu. Odtad dato si¢

poszukiwa¢ spdjnosci tych tekstow nie tylko w planie wyrazania, ale takze w planie tresci, dostrzega¢
ciggto$¢ linii tematycznych mimo eliptycznosci czy opisywac spdjnos¢ migdzy dwoma kodami

semiotycznymi: obrazem a stowem [Loewe 2014: 72].

Wszystkie powyzsze publikacje poswiecono jezykom konkretnych $rodowisk
sportowych, przede wszyskim §rodowisku pitkarskiemu. W artykule Stownictwo
telewizyjnego komentarza sportowego (na przykiadzie transmisji z meczow pitkarskich)
Michal Wisnicki zwracal uwagg przede wszystkim na role ekspresji 1 emocjonalne
nacechowanie komentarza sportowego [Wisnicki 2004: 50-51]. Te mysl rozwinat Dariusz
Faron, ktory analizujagc wspdlczesne tendencje w komentarzu sportowym, opisal nowe $rodki
wyrazu i techniki stosowane przez sprawozdawcow [Faron 2015]. Ich zachowania
interpretowal w kategoriach stosowania réznych strategii, np. potocznosci przejawiajacej sie
w prowadzeniu swobodnej rozmowy przeplatanej dygresjami w trakcie omawiania
wydarzenia dziejacego si¢ na boisku [Faron 2015: 86]. Zdaniem Farona sprawozdawcy
wykorzystuja takze tzw. strategi¢ patosu, tzn. przedstawiajg zawody sportowe jako zjawisko
wznioste 1 niepowtarzalne, a wszystkie wydarzenia opisuja z uzyciem hiperboli
1 wykrzyknien, co z kolei wigze ja ze strategig ekspresji. Nowa tendencja jest tez stosowanie
komizmu wprowadzanego do komentarzy przez wykorzystanie obrazowych poréwnan, ironii,
gier jezykowych itp. Ostatnia omowiong przez autora strategig jest terminologizacja, tzn.
uzywanie przez sprawozdawcoOw specjalistycznych termindw odpowiadajacych danej
dyscyplinie, bez wyjasnienia ich znaczenia.

Komentarz sportowy analizowat takze Grzegorz Ozdzynski, gldwnie na przyktadzie
meczu tenisowego [Ozdzynski 1996], ale — przywolujac przyktady z innych dyscyplin sportu
— pisat takze o wartosciowaniu w tym gatunku tekstu [Ozdzynski 1994]. Temat wartosci
w wypowiedziach komentatoréw podjeta Beata Jarosz, ktora za przedmiot badan obrata
wypowiedzi sprawozdawcow siatkarskich [Jarosz 2012].

Sporo miejsca w swoich badaniach komentarzowi sportowemu pos$wiecita rowniez
Beata Grochala. Analizowata ona rol¢ komentatora, ktory — jej zdaniem — opisujac sytuacje

na boisku, ocenia gre zawodnika, wyraza emocje 1 buduje napiecie [Grochala 2012a].

Komentarz sportowy scharakteryzowata przy tym jako specyficzny rodzaj narracji [Grochala
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2013]. Przedstawita takze sposoby wartosciowania zawodnikéw i ich zachowan [Grochala
2012c] oraz rézne techniki metaforycznego wyrazania emocji w transmisjach telewizyjnych
[Grochala 2016b]. Jeden z artykutéw badaczka poswigcita rozwazaniom na temat gatunkow
sportowych, takich jak komentarz, relacja oraz sprawozdanie [Grochala 2012b]. W innym
tekécie dokonata porownania jezyka dawnych i wspotczesnych telewizyjnych transmisji
sportowych, zestawiajac wyniki badan przywotanych wcze$niej autoréw, takich jak: Jan
Ozdzynski, Wactaw Cockiewicz, Matgorzata Kita oraz Grzegorz Ozdzynski, z wlasnymi
spostrzezeniami [Grochala 2016¢]. Swoje najnowsze prace dotyczace komentarzowa
sportowego poswiecita analizie telewizyjnej transmisji sportowej z genologicznego punktu
widzenia [Grochala 2015, 2016a].

W przytoczonych wyzej pracach przedmiot zainteresowania stanowily zjawiska
zwigzane z masowym odbiorcg, jakim jest kazdy sluchacz czy tez widz przekazu
z wydarzenia sportowego. Za podobnie masowg zbiorowo$¢ mozna uzna¢ kibicow. W Polsce
szczegblnym zainteresowaniem cieszy si¢ pitka nozna, nazywa si¢ ja nawet sportem
narodowym. Oczywiscie, trudno mowi¢ o wszystkich kibicach jako o grupie potaczonej
wiezig spoteczng, mozna natomiast wyrozni¢ tego typu spolecznosci w odniesieniu
do wybranych druzyn pitkarskich. W Krakowie mamy wigc sympatykow Cracovii i Wisty
Krakow, a w Warszawie Legii i Polonii. Ewa Kotodziejek uznala, ze istnieje subkultura
kibicow pitki noznej. Dokonujac tej konstatacji, badaczka podkreslita jednak, Ze jest
to subkultura nietypowa, poniewaz cechuje ja spontanicznos¢, sytuacyjnos¢ i brak ograniczen
ramami instytucjonalnymi [Kotodziejek 2006b: 333]. Kazdy kibic nalezy do innej przestrzeni
kulturowej [Peczak 1992: 45], co nie wyklucza poczucia przynaleznosci do grupy fanow
danej druzyny. Relacje te trwaja zwykle tylko do czasu konca meczu [Kotodziejek 2006b:
333]. Nie przeszkadza to jednak w tworzeniu specyficznego stownictwa zrozumiatego
dla kibicow wszystkich zespotow pitkarskich. I tak, kazdy fan futbolu wie, kim sa szalikowcy
(sympatycy kibicujacy swojej druzynie, niewalczacy z fanami innych zespotow), a kim
chuligani (dla nich najwazniejsza jest rywalizacja z kibicami innych druzyn) [Kotodziejek
2006b: 335]. W pracach poswigconych subkulturze kibicow Kotodziejek wymienita rowniez
okreslenia cze$ci trybun sportowych, nazywanych rdznie w zalezno$ci od aktywnosci
obecnych tam fanow, a takze rekwizytow sportowych [Kotodziejek 2006: 341]. Zwrdcita
uwage, ze kibice wymieniajg informacje nie tylko werbalnie, ale 1 za pomocg gestow
[Kotodziejek 2006b: 337]. Wszystkie te elementy komunikacji skierowane sg bezposrednio
do uczestnikow wydarzenia, ale by¢ moze majg na celu przekazanie jakiego$ przestania takze

catemu spoteczenstwu [Kotodziejek 2006b: 350].
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Autorzy powyzej wskazanych prac koncentruja si¢ na analizie zwigzanej z odbiorem
widowsk sportowych — zaposredniczonym dzigki transmisji telewizyjnej lub bezposrednim
przez udziat w wydarzeniu w roli kibica, np. na stadionie. W ostatnim czasie powstaja tez
teksty poswigcone jezykowi samych sportowcow. Zainteresowaniem badaczy cieszy si¢
leksyka przedstawicieli roznych dyscyplin, m.in. gimnastykow [Hyrnik 2003], kolarzy
[Wiertlewski 2005, 2006, 2007, 2008, 2009, 2010-2011, 2012, 2016], kulturystow [Piekot
2000, 2001, 2008], paralotniarzy [Pedzich 2005, 2010, 2011, 2012a, 2012b], a takze
wspinaczy skatkowych i alpinistow [Niepytalska 2010, Niepytalska-Osiecka 2014, 2015] oraz
koszykarzy (a w zasadzie koszykarek — AK.), [Sarna 2017].

Ireneusz Hyrnik stownictwo gimnastykow przeanalizowatl do$¢ powierzchownie,
poniewaz swoje obserwacje prowadzil jedynie na podstawie kilku polskich i czeskich
podrecznikéw do nauki tej dyscypliny sportu [Hyrnik 2003: 59]. Duzo obszerniejsza jest
literatura jezykoznawcza poswigcona socjolektowi rowerowemu. Stefan Wiertlewski badat t¢
odmiang jezyka, uwzgledniajac rozne jej aspekty. W swoich pracach oméwil m.in.
zagadnienie utartych polaczen wyrazowych [Wiertlewski 2007], kwestie polisemii
1 homonimii w socjolekcie rowerowym [Wiertlewski 2016], a takze zapozyczenia angielskie
W socjalnej odmianie jezyka [Wierlewski 2006]. Sporo miejsca po$wiecit rowniez analizie
jezykowego obrazu §wiata badanej grupy srodowiskowej [Wiertlewski 2008, 2009]. Joanna
Senderska opisujac socjolekt rowerzystow zwrocila uwage na to, ze, ze wzgledu
na zroznicowanie S$rodowiska, nie powinno si¢ mowi¢ o jednej subkulturze, ale np.
o subkulturze mito$nikow kolarstwa gorskiego, mitosnikow turystyki rowerowej itp.
[Senderska 2010: 102]. Tekstow na temat socjolektu rowerowego wcigz przybywa, mozna si¢
zatem spodziewac catosciowego opracowania tej odmiany srodowiskowe;.

Opisu socjolektu polskich koszykarek dokonata Julia A. Sarna, analizujac jezyk,
ktérym postuguja si¢ zawodniczki polskiej ligi. Podjela si¢ proby ustalenia, czy jest to
socjolekt czy raczej profesjolekt [Sarna 2017: 96]. W swojej analizie uwzglgdnita zarowno
zapozyczenia wewnatrz- jak i zewnatrzjgzykowe [Sarna 2017: 100]. Scharakteryzowata
neologizmy z uwzglednieniem neosemantyzméw. Zwrocita takze uwage na wystepujace
w jezyku koszykarek frazeologizmy [Sarna 2017: 108]. Na podstawie przeprowadzonych
badan uznatla, ze w socjolekcie bedagcym przedmiotem jej zainteresowania dominuje funkcja
informacyjna [Sarna 2017: 113].

W ostatnich latach powstaty trzy obszerne prace, ktorych autorzy nie tylko zaje¢li sig
analiza jezyka poszczegélnych $rodowisk sportowych, ale tez podjeli rozwazania

0 charakterze teoretyczno-metodologicznym, co mozna zauwazy¢ juz w tytulach dwoch
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z owych publikacji. Tytuly te pozwalaja bowiem przypuszczaé, ze prace odnosza si¢
do szeroko pojetej problematyki socjolektalnej, a nie tylko do leksyki wybranej grupy
srodowiskowej. Monografi¢ dotyczaca jezyka paralotniarzy Barbara Pedzich zatytutowata:
Jak powstaje socjolekt? Wprowadzenie do analizy socjolektu [Pedzich 2012a]. Tomasz Piektot
za$, ktory analizowal socjolekt kulturystoéw nieprofesjonalnych, nadat swojej pracy tytul:
Jezyk w grupie spolecznej. \Wprowadzenie do analizy socjolektu [Piekot 2008]. Dopiero
w treSci publikacji znajdujemy informacje o btednosci tych przekonan w pierwszej
z wymienionych. Pedzich zastrzega bowiem, ze jej analizy powstawania socjolektu nie nalezy
odnosi¢ do innych odmian $rodowiskowych, poniewaz zamierzeniem autorki bylo jedynie
zaprezentowa¢ ,,mechanizm ksztaltowania si¢ zasobu leksykalnego” [Pe¢dzich 2012a: 9] oraz
scharakteryzowa¢ to zjawisko tylko w opisie ,interesujacej [ja [...] — A.K.] odmiany
srodowiskowej” [Pedzich 2012a: 9]. Piekot natomiast wyjasnia, ze wprawdzie jego praca
dotyczy socjolektu kulturystow nieprofesjonalnych, jednak rzeczywiscie ,,gléwnym celem
byto omdéwienie najwazniejszych teoretycznych i metodologicznych zagadnien dotyczacych
opisu zawodowych i1 $rodowiskowych odmian polszczyzny, czyli wilasnie socjolektow™
[Piekot 2008: 7], a takze przedstawienie, jak powinna wyglada¢ analiza socjolingwistyczna
[Piekot 2008: 7-8]. Jezyk wybranej grupy sportowcoéw — kulturystow nieprofesjonalnych —
miat za$ shuzy¢ jedynie za przyktad [Piekot 2008: 8].

Trzecim szeroko zakrojonym opracowaniem jest publikacja poswigcona socjolektowi
alpinistow. W odréznieniu od dwojki wymienionych wcze$niej badaczy, autorka tej
monografii — Anna Niepytalska-Osiecka — juz w tytule okreslita przedmiot swoich badan:
Socjolekt polskich alpinistow, dodajac w podtytule: Analiza leksykalno-semantyczna
stownictwa. Powtorzyla te informacje we wstepie, piszac, ze jej celem ,,jest opis i analiza
stownictwa wszystkich grup tworzacych polskie §rodowisko wspinaczkowe, czyli alpinistow
wspinajacych si¢ w terenie wysokogorskim, alpinistoéw eksplorujacych jaskinie (tzw.
grototazow) i wspinaczy skalnych” [Niepytalska-Osiecka 2014: 13].

W czgs$ci teoretycznej, stuzacej za podstawe pozniejszych rozwazan analitycznych,
lingwistka przedstawita rdzne typologie odmian polszczyzny oraz klasyfikacje socjolektow,
ale — jak w recenzji monografii Niepytalskiej-Osieckiej zauwazyta Beata Jarosz — ,,czasem
trudno ocenié, ktore z prezentowanych w ksigzce ujec¢ klasyfikacyjnych stanowig element
lingwistycznego $wiatopogladu Autorki” [Jarosz 2017: 306]. Sposéb komunikowania si¢
badanej grupy lingwistka uznata za socjolekt, opierajac si¢ na wyznacznikach tego terminu
wskazanych przez Grabiasa, Wilkonia oraz Buttler [Niepytalska-Osiecka 2014: 22]. Dalej

Niepytalska-Osiecka jednak mniej konsekwentnie starata si¢ uzasadni¢ podzial na leksyke
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zawodowg (profesjonalng) i niezawodowsa (nieprofesjonalng), ktory — jej zdaniem —
czgsciowo zalezy od samego stownictwa (termindw i profesjonalizmoéw oraz wyrazow
1 potaczen wyrazowych wystepujacych w funkcji ekspresywnej), czgsciowo za$ opiera si¢ na
istnieniu w §rodowisku alpinistow dwoch grup: a) tzw. grupy zawodowej, czyli instruktoréw
wspinaczki  sportowej, zawodowych alpinistow utrzymujacych si¢ z ekspedycji
oraz wspinaczy wykorzystujacych swoje umiejetnosci nabyte w goérach czy na skatach do
prac wysokosciowych, oraz b) grupy wspinaczy amatoréw zrzeszonych w klubach
wysokogorskich [Niepytalska-Osiecka 2014: 22-23]. Samo poruszenie kwestii zawodowos$ci
jezyka alpinistow 1 doglebne zbadanie proporcji migdzy okre§leniami profesonalnymi
i ekspresywnymi bylo jednym z gtownych celow pracy, majacej doprowadzi¢ do usytuowania
analizowanego jezyka wsrod innych odmian [Niepytalska-Osiecka 2014: 14].

Zadania udzielenia odpowiedzi na pytanie, czy w badanym socjolekcie dominuje
funkcja ekspresywna czy tez nominatywna, podjeta si¢ takze Barbara Pedzich. Uczynita to
jednak na marginesie innych analiz, stwierdzajac w Zakornczeniu, ze obie te funkcje trudno
rozdzieli¢ [Pedzich 2012a: 209]. Natomiast podobnie szczegbtowo jak Niepytalska-Osiecka,
w pierwszej czeSci ksigzki przedstawita stan badan nad socjolektami w Polsce: omoéwita
dociekania naukowe nad odmianami zwigzanymi z istnieniem rdéznego typu grup spotecznych
oraz uwzglednita dyskusje na temat stratyfikacji polszczyzny, a takze problemow
z terminologia (odmiana, wariant, jezyk, gwara, zargon) i klasyfikacja socjolektow. Dokonala
tez drobiazgowej charakterystyki badanej grupy oraz zrodet badawczych. Do analizy
materiatowej wykorzystata klasyfikacje leksyki socjolektalnej przyjmowanag dotad za
Grabiasem, zmodyfikowang i poszerzong przez nig o tzw. zapozyczenia wewnetrzne, czyli
stownictwo wspolnosportowe, ktére zostato przez badaczke oddzielnie zanalizowane.
W pracy konsekwentnie ukazata mechanizmy powstawania socjolektu paralotniarzy,
koncentrujac si¢ na stownictwie. W obszernej cze$ci materiatowej oraz w Stowniku
paralotniarskim [Pedzich 2012b], ktory stanowi dopetnienie publikacji, zaprezentowata
strukturalnie uporzadkowany opis zebranego materiatu.

Tomasz Piekot spora czes¢ swojej monografii réwniez poswigcit opisowi dzialan
przygotowawczych.  Szczegdtowo  scharakteryzowat stan badan nad  jezykami
srodowiskowymi w Polsce oraz zwrocil uwage na ,,chaos terminologiczny 1 ogdlne problemy
z definicja pojecia socjolektu” [Piekot 2008: 21]. Koncentrujac si¢ na zaplanowaniu
1 przebiegu badan, oméwil ich poszczegolne etapy:

a) poczatek badan — opis wspolnoty komunikatywnej,

b) rekonstrukcja jezykowego obrazu $wiata,
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¢) odkrycie systemu norm i wartosci,

d) analiza formalna socjolektu.
Nastepnie przedstawit procesy gromadzenia materialu badawczego 1 analizy formalne;j
z omoOwieniem nowego stownictwa, zrodetl leksyki socjolektalnej oraz probleméw frazeologii
srodowiskowe;j.

Wszyscy troje naukowcy stali si¢ czlonkami badanych przez siebie srodowisk,
zglebiajac nie tylko roéznorodne zrodla pisane, ale — przede wszystkim — wykorzystujac
metode obserwacji, ktora — jak w swej pracy pisze Niepytalska-Osiecka — polega na tym, ze
,»aby pozna¢ zjawiska 1 procesy zachodzace w jakiej§ zbiorowosci, badajacy staje si¢ jej
cztonkiem, nie ujawniajac jednak swej tozsamosci badacza” [Niepytalska-Osiecka 2014: 46].
Dzigki zastosowaniu tej metody zebrany material pochodzit z bezposrednich rozmoéw miedzy
przedstawicielami socjolektow.

Mozliwo$¢ notowania i nagrywania stownictwa uzywanego przez badang grupg byta
szczegblnie wazna podczas analizy prowadzonej przez Piekota, ktory koncentrowat si¢ na
wspotczesnym  jezyku $rodowiskowym. Pedzich i Niepytalska-Osiecka w  swoich
rozwazaniach uwzglednily natomiast histori¢ badanego socjolektu — obie oprocz najnowszych
zrédet do badan wiaczyly tez najstarszy spisany material zwigzany z wybrang grupa
srodowiskowa. W przypadku alpinistow byly to przewodniki gorskie z XIX wieku, a takze
wspomnienia z wypraw i wspinaczek z przewodnika taternickiego oraz prasy taternickiej
pochodzace z poczatkéw XX wieku [Niepytalska-Osiecka 2014: 29]. Poczatki paralotniarstwa
nie si¢gajq tak daleko, dlatego najstarsze pisma analizowane przez Pedzich pochodza z lat 90.
XX wieku [Pedzich 2012a: 29]. Z tego powodu mozna si¢ zastanawiaC, jak robi to
recenzentka — Beata Jarosz, czy 16 lat dzielacych najnowsze i najstarsze materiaty badawcze
to wystarczajacy okres do zbadania rozwoju socjolektu paralotniarzy [Jarosz 2016: 368].
W pracy Niepytalskiej-Osieckiej watpliwosci budzi za$§ mata liczba pismiennictwa
pochodzacego z poczatkow aktywnosci alpinistow w Polsce.

Autorom wszystkich trzech przywotanych monografii mozna natomiast zarzuci¢ brak
w ich publikacjach doktadnych danych, ukazujacych procentowy udziat jednostek
leksykalnych pochodzacych z r6znych Zrédel. Kazdy z badaczy podat jedynie, skad i w jaki
sposOb ekscerpowany byl material. Wiemy zatem, ze Piekot dokonywal notowania
1 nagrywania rozméw kulturystow w kilku sitowniach, a ponadto dane zebral z czasopisma
kulturystycznego Muscle & Fitness oraz — nazwanych tak przez siebie — ,,tematycznych stron
WWW?”. Nigdzie nie pojawily si¢ jednak informacje, z jakich numeréw czasopisma korzystat

ani jakie strony internetowe przegladat w celu gromadzenia danych. Rowniez Pedzich,
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wymieniajac tytuty czasopism w bibliografii, podata jedynie numery tych magazynow oraz
tytuty ksigzek, z ktorych korzystata. Podobnie jak Piekot nie sprecyzowala natomiast, ile
egzemplarzy wykorzystala, a takze ktore zebrane przez nig jednostki pochodza z tego typu
zrodet, a ktore zostaly odnotowane na forach 1 blogach internetowych lub zastyszane
w trakcie obserwacji uczestniczace;.

By¢ moze dlatego, podkreslajac role tej ostatniej metody, stosowanej przede
wszystkim w badaniach socjologicznych, Niepytalska-Osiecka nie podata nawet liczby
analizowanych czasopism, a — co bardziej niebezpieczne badawczo — w swej pracy napisata
wprost, ze dokonujac analiz, polegata na ,,wlasnej znajomosci socjolektu alpinistycznego”
[Niepytalska-Osiecka 2014: 23]. Ryzyko subiektywizmu zostalo jednak zazegnane przez
dalsze wnikliwe rozwazania 1 prezentowanie zebranego materiatu w cytatach i1 kontekstach.

We wszystkich trzech omawianych tu monografiach wyst¢puje analiza materialu
uwzgledniajaca neologizmy, frazeologizmy, zapozyczenia z jezykow obcych (zwane
Zapozyczeniami zewngtrznymi) oraz zapozyczenia z innych socjolektéw, gwar i odmian
polszczyzny, okreslone przez Barbar¢ Pedzich jako wewngtrzne. Autorzy opracowan
polszczyzny kulturystow 1 paralotniarzy we wnioskach zwrécili uwage na jezykowe ujgcie
rzeczywistosci [Pedzich 2012a: 206—207] oraz system norm i warto$ci [Piekot 2008: 99-110],
jakie wytaniajg si¢ z socjolektow na podstawie analizy leksyki i frazeologii pogrupowanych
w pola tematyczne. Niepytalska-Osiecka za§ wzbogacita analize jezyka polskich alpinistow
o relacje homonimii i synonimii [Niepytalska-Osiecka 2014: 127-141].

Kazda z trzech przywolanych wyze; monografii moze stluzy¢ za inspiracje
metodologiczng do badan nad innymi socjolektami, zwlaszcza sportowymi. Do prac Tomasza
Piekota i Barbary Pedzich odniosta si¢ Marta Szewczuk, ktora jako pierwsza podjeta sie
analizy jezyka polskich biegaczy, stanowigcego takze przedmiot niniejszej rozprawy.
Badaczka poruszyta ten temat w pracy magisterskiej zatytulowanej: Trzy rympaty, jedno
zawieruszenie, a i tak trzeba byto zrobi¢ dokretke, w podtytule dodajac: Analiza socjolektu
biegaczy amatorow [Szewczuk 2013]. Wydaje si¢ jednak, ze zagadnienie jest duzo bardziej
obszerne 1 warte szerszego opracowania niz to zaproponowane przez Szewczuk. Badaczka
dokonata analizy wybranego socjolektu jedynie w kilku aspektach, co oczywiscie jest
zrozumiate ze wzgledu na charakter jej rozprawy. Autorka pracy magisterskiej poruszyta
wiele waznych kwestii, ktore jednak warto omowi¢ doglebnie;.

Celem Szewczuk, jak sama wskazata, byla ,,rekonstrukcja jezykowego obrazu $wiata
biegaczy amatorOw na podstawie analizy ich socjolektu” oraz ,.dostrzezenie tendencji

jezykowych charakterystycznych dla tej grupy spotecznej”. Do realizacji tych zamiarow
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mialo przyczyni¢ si¢ stworzenie slownika zawierajacego ,leksyke swoista stownictwa
biegaczy” [Szewczuk 2013: 3]. Pewnego rodzaju tendencje rzeczywiscie udato si¢ uchwycic,
np. sklonno$¢ do skrotowosci w jezyku, chociaz w komunikacji ustnej jest ona
charakterystyczna takze dla odmiany potocznej jezyka ogodlnego, nie tylko dla socjolektu
[Krawczyk 2016]. Trudne wydaje si¢ jednak odtworzenie jezykowej wizji $wiata
na podstawie materiatu z zasobu zrédet ograniczonego jedynie do zastyszanych rozmoéw,
jednego forum internetowego, dwoch blogow oraz jednej strony internetowej [Szewczuk
2013: 160]. Ponadto sama autorka zaznaczyta, ze material zbierala, ,,czytajac wymienione
wyzej zroédla w zwiagzku z wlasnymi zainteresowaniami, a nie traktujac ich jedynie jako
materiatu stanowigcego podstawe badan” [Szewczuk 2013: 53]. Z jednej strony wigc mozna
jej zarzuci¢ hobbystyczne podejscie do badan, z drugiej za§ — przyja¢ uzasadnienie Szewczuk,
ze czerpala wypowiedzi z takich Zrédet, z ktorymi na co dzien spotyka si¢ kazdy biegacz
[Szewczuk 2013: 53]. Jesli jednak uswiadomimy sobie roéznorodno$é biegaczy i ich
zainteresowanie rozmaitymi typami biegéw odbywajacych si¢ w réznych miejscach
i na rozlicznych dystansach, nalezy to wyjasnienie uzna¢ za zbyt uproszczone.

Poza rozprawg Szewczuk przywota¢ tu mozna opracowanie Mateusza Soteckiego
poswigcone socjolektowi sportowemu tancerzy towarzyskich [Sotecki 2012]. Tego typu
studia mogg sta¢ si¢ przyczynkiem do dalszych dziatan naukowych. Konieczne sg bowiem
szeroko zakrojone badania nad socjolektami przedstawicieli poszczegdlnych dyscyplin
sportowych, co w przysztosci pozwoli pomysle¢ o syntezie i probie odpowiedzi na pytanie,
czy istnieje jeden jezyk sportu (centrum wspdlnosportowe) 1 jego pododmiany (ze
stownictwem dyferencjalnym w stosunku do innych pododmian), by¢ moze taczace si¢
w klasy pododmian (ze wzgledu na pewne cechy tozsame badz podobne, np. przebieg
treningdw, obszar aktywno$ci, udzial w zawodach, nastawienie na poprawianie wynikow,
pobijanie rekordow — bieganie, latanie, ptywanie, wspinanie), CzZy raczej nalezy mowic

0 wielu r6znych jezykach (odmianach) sportowych.
1.3.2. Socjolekt biegaczy nieprofesjonalnych

Termin socjolekt nie jest jednoznaczny, co wida¢ na podstawie przytoczonych wyzej
roznorodnych koncepcji rozumienia tego pojecia, a takze omowionego stanu badan, ktory
rowniez wskazuje na roznorodne podejscie badaczy do tego okreslenia. Aby moc nazwac

badany przeze mnie jezyk s$rodowiskowy biegaczy nieprofesjonalnych socjolektem,
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konieczne jest scharakterystyzowanie tego witasnie Srodowiska. W tym celu odwotam si¢
ponownie do wezesniej wspomnianych klasyfikacji odmian polszczyzny, a przede wszystkim
do wskazanych przez Wilkonia warunkéw, jakie muszg zosta¢ speilnione, by powstat
socjolekt.

Rozwazania na temat zasadno$ci nazywania socjolektem jezyka, ktorym postuguja si¢
biegacze, podjelam juz w jednym z artykutow poswigconych zagadnieniu istotnych aspektow
biegania w $wietle leksyki socjolektalnej [Kijak 2015: 169]. Watpliwosci nie budzg
nastepujace warunki: a) istnienie §rodowiska spotecznego, ktorego czionkowie pozostajg
w silnych relacjach réznego rodzaju, b) wyrazne poczucie odrgbnosci wobec innych grup oraz
c) kontakty cztonkow grupy przynajmniej czeSciowo wykraczajace poza sytuacje zawodowe.
Wypada jednak zatrzyma¢ si¢ nad wymogami wzglednej stabilnosci grupy oraz ciaglosci
tradycji. Bieganie wcigz jest zjawiskiem nowym 1 nie ma tak dtugiej historii, jak inne
dyscypliny przywotane w podrozdziale Stan badan nad polskimi socjolektami. Trudno jednak
na tej podstawie wnioskowaé, ze biegacze nie postuguja si¢ odrgbnym stownictwem
i frazeologia, ktore sa wyznacznikami socjolektu, zwlaszcza ze ich jezyk spelnia wszystkie
funkcje wymienione przez Grabiasa: a) utozsamiajacg — socjolekt tgczy ich z innymi
przedstawicielami tej dyscypliny; b) wyodrgbniajaca — wyrdznia biegaczy sposrod innych
sportowcOw; ¢) nadaje im prestiz zwigzany z istnieniem jezyka niezrozumiatego dla innych
srodowisk; d) kreacyjng — dostarcza nowych narzedzi do interpretowania rzeczywistosci
oraz uczestniczy w tworzeniu biegowego obrazu $wiata [por. Grabias 1994: 135]. Ponadto
liczba jednostek leksykalnych wyekscerpowanych podczas prowadzonych przeze mnie badan
mies$ci si¢ w granicach wyznaczonych przed Danute Buttler dla gwar $rodowiskowych
[Buttler 1973: 157].

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze socjolekt biegaczy nieprofesjonalnych to —
zgodnie z tym, co pisat Wilkofi — sposoéb moéwienia grupy srodowiskowej — niezawodowej'’
[Wilkon 2000: 92], ktory jednak nie ma dlugiej tradycji, jaka w klasyfikowaniu socjolektow
poza Wilkoniem postulowata takze Halina Satkiewicz [Satkiewicz 1994: 22]. Warto natomiast
wspomnie¢, ze biegacze to grupa o relacjach czeéciowo kolezenskich'®. Ich jezyk
ukonstytuowal si¢ wigc dzigki charakterystycznej wiezi spolecznej, co jest typowe dla
socjolektu [Grabias 1994: 97] 1 pozwala prognozowaé, ze taka tradycja zostanie

zapoczatkowana.

7 Niezawodowo$¢ badanego socjolektu zostata podkreslona przez dodanie przymiotnika nieprofesjonalny.
Termin biegacz nieprofesjonalny zostat wyjasniony we Wstepie.
18 Relacje w grupie srodowiskowej biegaczy zostaly szerzej opisane w rodziale 2. Biegacze i bieganie w Polsce.
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Wedtug typologii Grabiasa badany socjolekt nalezy uzna¢ za intencjonalnie jawny. Ze
wzgledu natomiast na duzg liczb¢ nowego stlownictwa nazywajacego przedmioty i zjawiska,
ktore nie s3 powszechnie znane wszystkim uzytkownikom polszczyzny, trudno jednak
okresli¢ stopien jego komunikatywnosci [Grabias 1994: 138].

Na koniec tej czes$ci rozwazan warto jeszcze wspomnieé¢ o tym, ze przedmiot badan,
bedacych podstawa niniejszej pracy, stanowi socjolekt biegaczy nieprofesjonalnych, co moze
sugerowac, ze dominujgca w tym wypadku bedzie funkcja ekspresywna j¢zyka, zwtaszcza
jesli za Wilkoniem uznano, ze socjolekt to sposob mowienia grupy niezawodowej. Zardéwno
przymiotnik niezawodowy, jak 1 okreslenie nieprofesjonalny odnosza si¢ jednak
do charakteryzowanej grupy, nie za$ do analizowanego materiatu. Przystepujac do badan,
spodziewano si¢, ze podobnie jak w przypadku innych socjolektow, wyekscerpowane zostanie
stownictwo zar6wno o charakterze nominatywnym, jak i ekspresywnym. Zestawienie tej
leksyki pozwoli natomiast stwierdzi¢, czy zgodnie z klasyfikacja Grabiasa [Grabias 1994:
159] mozna uznaé, ze w analizowanej leksyce i frazeologii przewaza funkcja ekspresywna lub

nominatywna, oraz ustali¢, czy badany socjolekt ma tez cechy profesjolektu.

2. Biegacze i bieganie w Polsce

2.1. Podstawowe informacje na temat biegania i grupy

srodowiskowej biegaczy nieprofesjonalnych

Srodowisko biegaczy jest zbiorowoscia specyficzna, wytwarzajaca silne poczucie
wspoélnoty. Osoby uprawiajace ten sport czuja si¢ zwigzane z innymi, nawet jesli si¢ osobiscie
nie znaj3. Elementem wspdlnym jest laczaca je pasja. Bez wzgledu na to, w jakim tempie kto$
biega oraz ile kilometréw pokonuje w tygodniu czy miesigcu, dobrym zwyczajem jest
powiedzenie czes¢ do innego napotkanego biegacza. Stowne powitanie, ktore moze zostac¢
niezauwazone przez to, ze wiele 0osob podczas treningu stucha muzyki przez stluchawki,
czgsto bywa zastgpowane podniesieniem reki, skinieniem glowy lub chocby u$miechem.
Biegacze znajacy si¢ osobiscie dzieki wspdlnemu uprawianiu sportu lub regularnym startom
w tych samych zawodach witajg si¢ przez podanie reki, przybicie ,,piatki” 1 réwniez stowo
czes¢, ktore wystepuje jako powitanie znacznie czesciej niz dzien dobry. Takie zachowania
obrazuja niewielki dystans (lub jego brak) migdzy biegaczami. Bez wzgledu na wiek
1 dlugo$¢ znajomosci prawie wszyscy zwracajg si¢ do siebie na ty. Biegaczy laczy silne

32



poczucie wspdlnoty oraz atmosfera wspolodczuwania i zyczliwosci w owej wspdlnocie —
przyjaznej kazdemu jej cztonkowi.

W zwiazku ze zwickszaniem si¢ popularno$ci biegania w ostatnich latach,
przeprowadzono badania, ktérych celem bylo m.in. okre$lenie profilu statystycznego
biegacza. Takiej szczegétowej analizy dokonano na Uniwersytecie Ekonomicznym
w Poznaniu. Za pomocg metody CAWI (Computer-Assisted Web Interview) udalo si¢ ustalic,
ze biegacze to przede wszystkim mezczyzni (ponad 74%), osoby w wieku 31-35 lat (ponad
19%) oraz 26-30 lat (rowniez ponad 19%). Miejsce ich zamieszkania to gtdéwnie duze miasta
powyzej 100 tys. mieszkancow (prawie 55%), na drugim miejscu wie$ (niecate 15%).
W wigkszo$ci majg wyksztatcenie wyzsze (ponad 69%), duzo rzadziej $rednie (niecate 27%).
Najwiegcej biegaczy uprawia ten sport od 1 roku do 2 lat (ponad 31%), nieco mniej 3—4 lata
(ponad 28%). Bardziej zroznicowane sa wyniki dotyczace liczby pokonywanych w tygodniu
kilometréw. Najwiecej 0sob biega w tygodniu od 61 do 100 km (ponad 24%), nastgpnie od
101 do 150 km (ponad 21%). Robig to przede wszystkim dla zachowania dobrej formy
1 kondycji (ponad 60%), ale kilka razy w roku startuja tez w zawodach (ponad 32%).
Powodem udzialu w nich jest gtownie che¢ poprawy wiasnych wynikoéw (prawie 76%). Jako
ulubiony dystans badani podawali: 10 km (niecale 40%) oraz pdétmaraton (prawie 37%).
Ponad potowa uprawiajacych ten sport (wigcej niz 55%) przyznaje, ze woli biega¢ samotnie.
Wigkszo$¢ kupuje co najmniej jedng parg butoéw biegowych w roku (ponad 80%). Biegacze
uzywaja roznorodnego sprzetu, takiego jak m.in. stoper (ponad 50%), odtwarzacz MP3
(prawie 43%), pulsometr (ponad 44%), nadajnik GPS (ponad 67%), a takze innych urzadzen
treningowych. Chetnie korzystaja z roéznych portali biegowych, czytaja tez ksigzki
i czasopisma o bieganiu. Lacza si¢ w grupy spotykajace si¢ i trenujace razem — realne, oraz
wymieniajace opinie i informacje o treningach, a takze zawodach za posrednictwem foréw
i portali spotecznosciowych — wirtualne.

W 2014 roku zostal tez przeprowadzony Narodowy spis biegaczy, na podstawie
ktorego réwniez probowano opracowac profil polskiego biegacza. W badaniach wzieto udziat
okoto 60 tysigcy 0sob (w omawianych wczesniej — tylko nieco wigcej niz 4 tysigce). Ponad
61% to mezczyzni, a pod wzgledem wiekowym najliczniejsza grupe (38%) stanowig osoby
w przedziale 25-34 lata, nastepnie 35-44, czyli troche starsze niz w badaniach Uniwersytetu
Ekonomicznego w Poznaniu. Kolejng réznica jest miejsce zamieszkania. W tej kwestii
podobnie najwigcej biegaczy to mieszkancy duzych miast — powyzej 500 tysiecy (36%), ale
wie$ zamiast na drugiej pozycji znalazta si¢ na ostatniej. W Narodowym spisie biegaczy

ankietowani rowniez odpowiadali na pytania dotyczace sprzetu biegowego. Wigkszos¢ (58%)
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przyznala, ze lubi probowaé nowych produktow, gadzetow i ustug oraz ze przywigzuje wage
do tego, w co si¢ ubiera (64%). Wszyscy przynajmniej 1 raz w roku kupuja nowe buty
do biegania. Na pytanie, od kiedy dana osoba biega, padaly zrdéznicowane odpowiedzi.
Najwiece] (28%) wybralo sformutowanie ,krocej niz 1 rok”, czyli takze inaczej niz
w opisanych wczesniej badaniach. Ponad potowa respondentéw (59%) biega 2-3 razy
w tygodniu, mniej (28%) robi to czesciej. Badani w tygodniu pokonuja najczesciej 11-20 km
(33%) lub 20-30 km (31%). Gtéwne powody uprawiania tego sportu to zachowanie zdrowia,
kondycji (94%), che¢ odstresowania si¢ (62%), odchudzanie (49%)19. Ankietowani biegaja
w czasie wszystkich por roku, chociaz szczegdlnie wiosng (94%) i latem (91%). Najczesciej
robig to sami (85%), biorg jednak takze udzial w zorganizowanych treningach (76%). Biegaja
gléwnie po asfalcie i chodniku (85%) oraz $ciezkach polnych, lesnych 1 parowych (73%).
Dystanse wybierane na zawodach to 5-10 km (79%) oraz potmaraton (46%). Ponad potowa
respondentéw (56%) przyznaje, ze w internecie czyta materiaty i oglada filmy zwigzane
z bieganiem, poszukujac w ten sposob informacji o treningu (71%), planach treningowych
(69%), biegach, w ktorych moze wzig¢ udzial (60%), kontuzjach (60%), diecie (54%),
sprzecie (49%), motywacji (45%), zawodnikach (20%), lekkoatletyce i profesjonalnych
zawodach (14%). Pozostali biegacze przyznaja, ze nie zalezy im na konkretnych
informacjach, ale ze czytaja to, co akurat jest zamieszczone na portalach. Ze wzgledu
na réznice w probie badawczej oraz zastosowanych metodach wyniki przedstawionych badan
s3 odmienne. Podobne roznice wystgpuja pomiedzy opisanymi wczesniej raportami
a wynikami, ktore uzyskalam od biegaczy podczas gromadzenia przeze mnie materiatu
do niniejszej rozprawy. Poniewaz nie mogltam zbada¢ uzytkownikow wszystkich mediow,
uwzglednionych jako zrédta materialu badawczego (por. podrozdziat 3.1. Zrédla materiatu
badawczego), odniostam si¢ do badan przeprowadzonych wczesniej (Narodowy spis biegaczy
oraz badania Uniwersytetu Ekonomicznego w Poznaniu). Sama za$§ skoncentrowalam sig¢
na informacjach o osobach, ktore wypehity przygotowang przeze mnie ankiete oraz wziety
udzial w wywiadach indywidualnym 1 grupowym. Byla to grupa jeszcze mniej liczna niz w
powyzej przedstawionych charakterystykach, bo jedynie 300 oséb (100 osob, ktore wypetnity
ankiete, 100 bioragcych udziat w wywiadzie indywidualnym oraz 100 uczestniczacych

9 Jakub R. Stempien, ktory zajmowal si¢ popularnoscia sportu (rozumianego ogblnie, bez podziatu na
dyscypliny) uprawianego w czasie wolnym, w swoich badaniach uwzglgdnil parametr pici. Zaobserwowalt
wynikajace z nich roznice, ktore wystapity przede wszystkim w kwestiach przyczyn zainteresowan sportem. W
swoich analizach odwotywat si¢ do badan przeprowadzonych przez GUS w 2012 roku, z ktérych wynikato, ze w
tym czasie wigcej me¢zczyzn niz kobiet uprawiato sport dla przyjemnosci (odpowiednio 70,8% i 61,8%). Dla
kobiet natomiast wazniejsze byly powody sprawnosci fizycznej (20% kobiet i 15,5% mezczyzn) i zdrowotne
(12,3% kobiet i 7,4% mezezyzn) [Stempien 2014: 172-173].
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w wywiadzie grupowym).
Uzyskane przeze mnie informacje potwierdzajg to, co ustalono wczesniej. Przede

wszystkim fakt, Ze biegacze, to glownie me;Zczyinizo.

Ptec

H kobiety

H mezczyzni

Wykres 1. Pte¢ respondentow (opracowanie wiasne)

Podobne do przedstawionych wcze$niej wyniki otrzymatam réwniez w przypadku wieku
badanych — rdéznice wynikaja glownie z przyjecia roéznych progow w wyznaczonych

przedziatach. Moi respondenci to przede wszystkim osoby w wieku od 31 do 40 lat.

Wiek

H ponizej 20 lat

Hod 21do30lat
i od 31do40 lat
M od41do50 lat
M od 51 do60 lat

Wykres 2. Wiek respondentéw (opracowanie wiasne)

Miejsce zamieszkania biegaczy to — podobnie jak w badaniach przeprowadzonych przez

20 Wieksze zainteresowanie sportem u mezczyzn niz u kobiet rowniez zaobserwowat Jakub R. Stempien, ktory
odwotywat si¢ do przytoczonych wczesniej badan na temat udziatu w zajg¢ciach sportowych i rekreacji ruchowej.
W raporcie z nich wykazano, ze w réznego rodzaju aktywno$ciach uczestniczy 48,8% mezczyzn oraz 43, 3%
kobiet [Stempien 2014: 171].
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Uniwersytet Ekonomiczny w Poznaniu — duze miasta oraz wies.

Miejsce zamieszkania

H wie$

M miasto do 50 tys.
mieszkancow

kd miasto od 51 tys.
do 150 tys.
mieszkarcow

B miasto od 151 tys.
do 500 tys.
mieszkancow

miasto powyzej
500 tys.
mieszkancow

Wykres 3. Miejsce zamieszkania respondentow (opracowanie wiasne)

Poréwnywalne wyniki uzyskatam takze odnosnie do wyksztatcenia — najwiecej badanych
przeze mnie biegaczy jest absolwentami szkot wyzszych. Roznice wynikajg za$ z tego, ze
uwzglednitam dodatkowo studia podyplomowe, ktére nie pojawily si¢ w metryczce

kwestionariuszy ogdlnopolskich.

Wyksztatcenie

H zawodowe
M ponadgimnazjalne
i wyzsze

M podyplomowe/tytuty
naukowe

Wykres 4. Wyksztatcenie respondentow (opracowanie wlasne)
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Duze rozbieznosci wystapily natomiast w przypadku stazu biegowego badanych. Najwigcej

respondentéw odpowiedziato, ze uprawia interesujagcy mnie sport od ponad 3 lat.

Staz biegowy

i od pétrokudo 1
roku

M od 1 roku do 3 lat

i powyzej 3 lat

Wykres 5. Staz biegowy respondentoéw (opracowanie wiasne)

Wyniki podobne do tych z wczesniej przywotanych badan uzyskalam w zakresie czestosci
treningdw — rozbieznosci zndéw moga by¢ jedynie skutkiem przyjecia rdéznych wartosci
progowych. W Narodowym spisie biegaczy przewazata odpowiedz 2—3, w moich badaniach

3-4 razy w tygodniu.

Liczba treningéw w tygodniu

M 1-2 razy w tygodniu
M 3-4 razy w tygodniu

i wiecej niz4 razy w
tygodniu

Wykres 6. Liczba treningéw w tygodniu (opracowanie wiasne)

Omowione wyniki badan nie dajg pelnej wiedzy na temat Srodowiska, ktérego jezyk jest
przedmiotem tej pracy. Przyblizaja jednak jego ogélny zarys, mozliwy do wykorzystania w

dalszej czesci rozprawy w konfrontacji z obrazem $wiata i systemem warto$ci biegaczy
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wylaniajacym si¢ z analizy zgromadzonych socjolektalnych jednostek leksykalnych.

2.2. Charakterystyka sposobow komunikacji miedzy biegaczami

nieprofesjonalnymi

Ludzie od poczatku swego istnienia przekazywali sobie informacje za pomoca gestow,
mimiki i postawy, a takze nieartykulowanych dzwickow. Za najstarsza form¢ komunikacji
uznaje si¢ wlasnie komunikacje niewerbalng. Przeprowadzone przez psychologéw badania
wskazuja, ze tylko 7% komunikatow jest wyrazanych stowami [Drzewiecki 2010: 40].
Pierwotnie niewerbalne komunikaty byly utrwalane np. przez naskalne rysunki, pdzniej
powstato pismo piktograficzne (inaczej obrazkowe), a nastgpnie ideograficzne, czyli takie,
w ktorym poszczegolne znaki oznaczaly pojecia. Kolejnym etapem rozwoju komunikacji byta
mowa artykulowana, pozwalajagca na wyrazanie mys$li i idei oraz konstruowanie pojec
abstrakcyjnych, p6zniej za§ komunikaty te zaczeto utrwala¢ dzigki narodzinom pisma. Na tej
podstawie dokonuje si¢ rozroznienia na kultur¢ oralng oraz piSmienng, a niektérzy do tego
podziatu dodaja najwczesniejsza — kulturg przedoralng [Drzewiecki 2010: 40—41].

Walter J. Ong zwrdcit uwage na fakt, Ze w ostatnich dziesigcioleciach XX wieku coraz
wiecej naukowcow zaczeto sobie uswiadamia¢ oralny charakter jezyka, a takze
przeciwstawiac¢ oralno$¢ piSmiennosci [Ong 1992: 25]. Badacz odwotat si¢ przy tym do prac
Ferdinanda de Saussure’a i jego twierdzenia o prymacie mowy [de Saussure 2004%'] Zdaniem
Onga: ,,jezyk, artykulowany dzwigk, jest w glebokim sensie najdonio$lejszy. Do dzwigku
nawigzuje w specjalny sposob nie tylko komunikacja, lecz sama mysl” [Ong 1992: 27]. W
swoich rozwazaniach autor przywotat takze innych badaczy, takich jak Eric D. Hirsch [Hirsch
1977: 21-23, 26] oraz David R. Olson [Olson 1980]. Za nimi twierdzil, ze ,,pismo
przeksztalcito ludzka $§wiadomos¢ znacznie bardziej niz jakikolwiek inny wynalazek. To
pismo stworzylo to, co nazwano (...) dyskursem autonomicznym (...), dyskurs pisany zostat
oderwany od autora” [Ong 1992: 113]. Mowa dzieje si¢ w czasie, a slow nie mozna
przywotac 1 przypomnie¢, gdyz sg zdarzeniami [Ong 1992: 69].

Na wptyw, jaki na cztowieka wywiera pismo, zwrocit uwage takze kanadyjski badacz
Marshal McLuhan, ktéry ponadto zauwazyl, Zze pismo uwalnia ludzi z wigzéw sieci
plemiennych, dajac w zamian wolno$¢ i bezpieczenstwo. Jednak spoteczenstwo, w ktérym

dominuje ten sposdb komunikacji, jest zimne i pozbawione emocji [McLuhan 2004: 131—

2! podaje nowsze wydanie pracy de Saussure’a. Ong odwotywat si¢ do wydania z 1959 roku.
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137].

Przez dlugi czas trwata fascynacja oralnoscia, o czym pisal Ong, przytaczajac
twierdzenia Platona, majgcego powazne zastrzezenia wobec pisma jako mechanicznego,
nieludzkiego sposobu zdobywania wiedzy, niewrazliwego na pytania i zgubnego dla pamigci.
Jednak, jak powszechnie wiadomo, myslenie filozoficzne Platona opieralo si¢ w pelni
na pismie [Ong 1992: 47, 114]. Z tego powodu medrzec ten nie uwzglednil poetow w swojej
koncepcji panstwa idealnego. Sam bowiem odnalazt si¢ w $wiecie ,uksztaltowanej
cyrograficznie noetyki”, umilowane za$ przez poetéow ,formute” 1 ,klisze” uznal za
przestarzate [Ong 1992: 47].

Wyrazem zauroczenia oralno$cig byly tez nauczanie retoryki oraz ¢wiczenia w sztuce
oratorstwa. Analizujac te dziatalno$¢, Walter J. Ong podkreslal jednak, ze po owych
wyglaszanych mowach nie zostatby $lad, gdyby nie pismo [Ong 1992: 30-32]. Kulturg
oralng cechuje subiektywizm, pismo natomiast pozwala na przetrwanie historii i dos§wiadczen
przez lata [Ong 2009: 164].

Zmiany w $wiadomosci czlowieka wywotane przez pismo dostrzegl takze Oswald
Spengler, ktory zaobserwowat, ze uzaleznia ono umyst ludzki od teraZniejszosci [Spengler
2001]. Wczesniejsze uwagi na temat pisma powtorzyta Anna Panek, zauwazajac, iz pismo to
tylko obraz jezyka, suplement mowy [Panek 2016: 103]. Najwazniejszy jest jezyk fonetyczny,
a inne sposoby komunikacji symbolicznej to tylko substytut przekazu werbalnego [Panek
2016: 104]. Pomimo to — jak zauwazyta Magdalena Szpunar analizujaca kwestie piSmiennosci
1 oralnosci — ,.czltowiek pisSmienny nie musi pamig¢taé, moze si¢ odwota¢ do zrodet
1 odtworzy¢ tresci z przesztosci. Moze studiowac i bada¢, odwotujac si¢ do tego, co zapisane,
co nie jest znane jednostkom niepi§miennym” [Szpunar 2014: 697].

Kultura oralna opierala si¢ na wielozmyslowym poznaniu $wiata. Wynalezienie
alfabetu przyczynito si¢ do linearnego postrzegania rzeczywistosci i, jak pisat Drzewiecki,
analizujac drogg od oralnosci do audiowizualnosci, do zubozenia przekazu. Tak bylo do XIX
wieku, w ktorym narodzita si¢ kultura nazwana pdzniej audiowizualng [Drzewiecki 2010:
43]. Sama audiowizualno$¢ to proces, ktory podlega zmianom zwigzanym z nowymi
odkryciami i wynalazkami technicznymi [Drzewiecki 2010: 44]. Najstarsza podstawowa
praktyka audiowizualng jest, wedlug badaczy, bezposrednie komunikowanie si¢ ludzi
[Hopfinger 1985: 64], dzi$ jednak mamy do czynienia z tzw. audiowizualno$cig medialng
[Drzewiecki 2010: 49] Ciagle potaczenie z Internetem daje mozliwo$¢ kontaktu przez caty
czas. Za zalet¢ uznaje si¢ mozliwo$¢ kontynuacji podjetego watku (np. na forum

internetowym) po uplywie dnia, tygodnia, miesigca a nawet roku [Wyrwas 2004: 60]. W
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zwigzku z tym mozna stwierdzi¢, ze media w znacznym stopniu uniezalezniaja kontakt od
odleglosci 1 czasu. Uwaza si¢ jednak, ze ,czas wirtualny bywa dla ludzi zniewalajacy,
uzaleznia” [Nowakowska 2008: 102]. Samg audiowizualno$¢ medialng nazywa si¢ za$
»Zubozeniem komunikacji” [Drzewiecki 2010: 49].

Socjolekt biegaczy, podobnie jak jezyki innych $rodowisk sportowych, przejawia sie
przede wszystkim w odmianie werbalnej, gdyz jest to najczestszy dla jego uzytkownikow
sposob komunikacji. Biegacze rozmawiajg ze sobg podczas treningdw. Dyskusje trwajg nieraz
dhugie godziny przed zawodami, kiedy sportowcy analizujg plany i strategie, oraz po nich,
gdy omawiajg rezultaty, chwalg si¢ sukcesami albo ttumaczg si¢ z porazek. Komunikacja tego
typu pelna jest ekspresji i emocji, cho¢ — zgodnie z tym, co napisano powyzej w kwestii
oralno$ci — trudna do uchwycenia oraz jezykoznawczego zbadania.

Nietatwo jest tez scharakteryzowa¢ rozmowy prowadzone mi¢dzy biegaczami. Aleksy
Awdiejew, Janina Labocha i Krystyna Rudek, kierujac si¢ odgrywanymi przez rdzne osoby
rolami spolecznymi, relacjami i dystansem pomigdzy nimi, wyrdznili nastepujace typy
kontaktéw: rodzinny, towarzyski, specjalistyczny i1 neutralny. Badacze uznali za kontakt
specjalistyczny taki, podczas ktorego informuje si¢ o danej dziedzinie wiedzy, hobby, kregu
zainteresowan itp., neutralny za§ ma miejsce, kiedy jedna z osob jest przedstawicielem jakiej$
instytucji, np. banku, lub styczno$¢ zachodzi przypadkowo, jak cho¢by w momencie pytania
kogo$ o droge. Kontakty rodzinny i towarzyski moga by¢ oficjalne lub nieoficjalne,
specjalistyczny zostat zaklasyfikowany do kontaktow nieoficjalnych, a neutralny
do oficjalnych [Awdiejew, Labocha, Rudek 1980: 185]. Wyr6znione typy pozwalajg okresli¢
pod wskazanym wzgledem poszczegdlne teksty jezyka mowionego. Jednak w przypadku
biegaczy, podobnie jak i innych §rodowiskowych grup komunikacyjnych, nie jest to proste
1 jednoznaczne. Osoba uprawiajaca ten sport moze tworzy¢ teksty zwigzane ze swoja
dyscypling, zarowno towarzyskie oficjalne, jak i nieoficjalne: w rozmowie z mniej i bardziej
znanymi ludzmi. Analogicznie tez moze uczestniczy¢ w rodzinnym kontakcie oficjalnym
1 nieoficjalnym. Wspottworeg tekstu specjalistycznego zostanie, informujac o bieganiu jako
0 swoim hobby, a neutralnego — odpowiadajac przechodniowi na pytanie o miejsce
zorganizowania biegu ulicznego.

W ostatnich latach, w zwigzku z informatyzacja 1 technologizacja Zycia, nastapito
poszerzenie kontaktow spotecznych o nowy wymiar, jakim jest cyberprzestrzen, co
w odniesieniu do srodowiskowych odmian jezyka dostrzegta Magdalena Smolen-
Wawrzusiszyn, piszac o socjolektach wirtualnych [Smolen-Wawrzusiszyn 2016: 193]. Tworza

si¢ 1 egzystuja wspolnoty nazywane wirtualnymi, ktore — zdaniem badaczki — z perspektywy
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lingwistyki powstaja 1 funkcjonuja na takich samych zasadach, jak spotecznosci
w rzeczywisto$ci realnej, ich podstawe stanowi bowiem pewien rodzaj wiezi [Smolen-
Wawrzusiszyn 2016: 195]. Warto w tym miejscu, podobnie jak autorka, odwotaé sie¢
do klasyfikacji Marty Juzy, ktora wskazata cztery obszary tworzenia si¢ owych wigzi. Na tej

podstawie wyroznita socjolekty:

1) powstajgce i trwajgce w przestrzeni realnej,

2) tworzace si¢ w przestrzeni realnej i majace swoja Kontynuacje w przestrzeni
wirtualnej,

3) powstajgce w przestrzeni wirtualnej i znajdujgce kontynuacje w przestrzeni realnej,

4) tworzace si¢ w przestrzeni wirtualnej i majace kontynuacje w przestrzeni wirtualnej
[Juza 2004: 109-110].

Internet — jako ,,miejsce egalitarne i demokratyczne” — jest dostepny dla kazdego [Kopsztejn
2014: 142], dlatego wspomniane wczesniej wirtualne wspolnoty tworzg tez interesujace mnie
grupy biegaczy, migdzy ktorymi powstaja wiezi w réznych wskazanych przez Juz¢ obszarach.
Cze$¢ z nich funkcjonuje tylko 1 wylacznie w przestrzeni realnej. Sa jednak réwniez 1 takie
wspolnoty, ktore utworzyly sie poza cyberprzestrzenia, lecz z pewnych powodow, np. checi
czestszego kontaktu i wymiany informacji miedzy ich cztonkami, przeniosty si¢ do obszaru
wirtualnego. Istniejg tez grupy, w ktorych relacje zapoczatkowano za posrednictwem sieci,
a pozniej pojawila si¢ potrzeba kontaktu realnego, wynikajaca np. z checi osobistej rozmowy,
blizszego poznania si¢, wspdlnych treningdéw, a nie wylacznie pisania na temat ¢wiczen.
W $rodowisku biegaczy funkcjonujg rowniez takie zbiorowos$ci, ktoére utworzono
w przestrzeni wirtualnej 1 w ktorych kontakty nie wykraczajg poza cyberprzestrzen.

Z powyzej zaprezentowanej klasyfikacji wynika, ze relacje wirtualne zazwyczaj nie s3
oderwane od kontaktu realnego. Cze$¢ elementow ze §wiata rzeczywistego mozna przenies¢
do cyberprzestrzeni. Czynigc to, biegacze wykorzystuja zrdéznicowanie komunikacji
internetowej, ktore jest wieksze niz w sytuacji tradycyjnego porozumiewania si¢ za
posrednictwem pisma. Jak zauwazyt Jan Grzenia, w sieci mozna odbywaé zaréwno
pogawedki w jezyku potocznym, jak i tworzy¢ bardziej oficjalne teksty [Grzenia online:
rjp.pl].

Dzigki istnieniu nowych mediow niezwykle popularna stata si¢ zatem dzis,
zaposredniczona przez pismo, komunikacja internetowa. Moze by¢ ona ekspresywna

I emocjonalna niczym przekaz werbalny, ale — jak zauwazyta Anna Panek — ,,odbywa si¢ poza
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granicami czasu” [Panek 2016: 105] i dlatego nie zostaje zapomniana. Do zapisu wirtualnej
,»f0Zmowy” zawsze mozna powrdcic.

W zakresie komunikacji w internecie mozna wydzieli¢, jak to uczynit Bassam Aouil,
odwotujac sie do klasyfikacji Petera J. Murraya:

1) komunikacje jednostronng, w ktorej nadawca nie oczekuje odpowiedzi od odbiorcy

1 nie nawigzuje z nim interakcji (bazy danych, pisma elektroniczne, strony

internetowe, pomoc i instrukcje obstugi okreslonych programow);

2) komunikacje interaktywng, wymagajaca zaangazowania przynajmniej dwoch osob.
W tej drugiej mozemy wyrdzni¢ podtypy:

a) komunikacj¢ asynchroniczng, w ktoérej reakcje odbiorcy s3 odlozone w czasie, gdyz

komunikujacy si¢ nie funkcjonujg w tej samej przestrzeni czasowej, przez co odbiorca

nie musi udziela¢ nadawcy natychmiastowej odpowiedzi (grupy dyskusyjne, poczta
elektroniczna),

b) komunikacj¢ synchroniczng, ktora odbywa si¢ W czasie rzeczywistym (chat, IRC,

komunikatory) [Aouil 2008: 15].

Kontaktujac si¢ przez Internet, biegacze wykorzystuja zarowno formy komunikacji
asynchronicznej, takie jak blogi i fora, ktére dopuszczaja reakcje konwersacyjne odroczone
w czasie, jak i formy komunikacji synchronicznej, takie jak czaty, przewidujace odpowiedz
w czasie zblizonym do rzeczywistego. Obecnie najczesciej obie formy laczone sg przez
portale spolecznosciowe, za ktorych posrednictwem biegacze m.in. wymieniajag wiadomosci
na temat uprawianego przez nich sportu oraz umawiajg si¢ na wspodlne treningi.

Zaréwno blogi, jak 1 fora internetowe to przyktady komunikacji asynchronicznej, poza
tym jednak obie formy zasadniczo si¢ od siebie rdéznig. Zgodnie z definicja zamieszczong
w Wielkim stowniku jezyka polskiego PAN pod redakcjg Piotra Zmigrodzkiego forum
w jednym ze znaczen to ‘internetowa forma dyskusji publicznej’ [Zmigrodzki (red.) b.r],
czyli narzedzie stluzace do wymiany informacji 1 pogladéw miedzy osobami o podobnych
zainteresowaniach przy uzyciu przegladarki internetowej. Komunikacja za jego pomoca
czesto jest anonimowa — od 0s6b wypowiadajacych si¢ i zamieszczajacych tzw. posty nie
wymaga si¢ ujawniania danych osobowych, wystarczy podanie tzw. nicka. Kontakty na forum
zwykle maja charakter dorazny i okazjonalny, stuzg uzyskaniu odpowiedzi na pytania, a nie
nawigzaniu glebszych relacji [Kijak 2019]. Celem dyskusji na forach jest wyrazenie
pogladéw jej uczestnikow, brak przy tym osoby prowadzacej ,,rozmowe”, a forma pisana
sprzyja uporzadkowaniu tekstu. Interlokutorzy nie maja mozliwo$ci przerywania sobie,

emocje wyrazajg przez zastosowanie wielkich liter 1 wykrzyknikow. Ze wzgledu na specyfike
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gatunku, jakim jest forum internetowe, oficjalne zakonczenie dyskusji w zasadzie nie istnieje.
Zawsze bowiem — o ile strona nie zostanie usuni¢ta — mozna powr6ci¢ do poruszonego watku
[Wyrwas 2004: 53, 56, 70].

Wydaje si¢, ze trwalsze relacje 1acza osoby prowadzace blogi i ich czytelnikow.
Chociaz w tej formie komunikacji osobg nadrzedng jest autor blogu, biegacze czytajacy wpisy
takze sa strong aktywng, poniewaz zwykle maja mozliwos¢ odpowiedzi na posty i ich
komentowania [Kijak 2019]. Jak definiuje Marta Wigckiewicz, blog to ,,dokument osobisty
sktadajacy si¢ z datowanych wpisow prezentowanych w kolejnosci odwrotnej
do chronologicznej, publikowany przez blogera na stronie WWW” [Wieckiewicz 2012: 27],
czesto bedacy dzi§ waznym narzedziem komunikacji [Wigckiewicz 2012: 228]. Autorka
wyrdznita kilka typow internetowych pamietnikéw: blogi tekstowe, fotoblogi, wideoblogi
oraz tzw. blogi heterogeniczne stanowigce potaczenie wszystkich tych rodzajow. Ze wzgledu
na charakter prowadzonych przeze mnie badan koncentrowalam si¢ na pierwszym z nich,
w ktorym ,,dominujaca czg$¢ tresci jest przekazywana za pomoca stowa pisanego”
[Wigckiewicz 2012: 89]. Ten typ nie wyklucza fotografii, nagran czy wideo, sa one jednak
tylko ilustracja do wpisu. I chociaz mozna sugerowac, ze blogerzy postugujacy si¢ jedynie
stowem nie korzystaja z multimedialno$ci internetu i w ten sposob czynig swoj dziennik
ubozszym, to jednak czesto jest to ich celowy wybor [Wieckiewicz 2012: 92-93]. Warto
zwréci¢ tez uwage na specyficzng strukture blogu, ktory zwykle sklada si¢ z siedmiu
elementow, takich jak: naglowek, wpisy, wyszukiwarka (wystepujaca tylko w niektorych
blogach specjalistycznych), menu, blogroll (spis linkéw do odwiedzanych lub polecanych
blogow), archiwum oraz stopka (zawierajagca informacje o prawach autorskich
1 wykorzystywanych przez blogera narzedziach do tworzenia i1 prowadzenia strony)
[Wigckiewicz 2012: 79-87]. Czytanie blogdw biegowych szczegodlnie utatwia menu, ktore
usprawnia przechodzenie do wybranych modutow, najcze¢sciej tematycznych. W dziennikach
biegaczy sg to zwykle nastgpujace kategorie: trening, zawody, dieta, porady biegowe itp.

Jak wspomnialam, cechy obu powyzszych form kontaktu wystepuja na portalach
spotecznos$ciowych, ktore dla osob korzystajacych z nich stanowig zrédto informacji, a takze
platform¢ komunikacyjno-organizacyjna [Kopsztejn 2014: 145]. Biegacze wykorzystuja te
elementy, tworzac wirtualne grupy sportowo-towarzyskie, i podobnie jak wiele innych
spotecznos$ci, najczesciej odwiedzanym przez nich portalem jest Facebook [por. Kopsztejn
2014: 146]. Tak samo jak inne formy komunikacji internetowej, portal 6w jest egalitarny
I demokratyczny — dopuszcza do udzialu wszystkich. Kazdy, kto chce, moze za jego

posrednictwem utworzy¢ tzw. profil osobisty, podajac swe imi¢ 1 nazwisko (nie wystarczy
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sam nick, jak w forum internetowym). Funkcjonowanie we wspolnotach wirtualnych
na Facebooku jest nieco bardziej skomplikowane. Portal ten ma charakter ogdlny, ale za jego
posrednictwem biegacze chetnie zaktadajg grupy na wzdr dyskusyjnych, w ktorych
wymieniaja miedzy sobg informacje dotyczace uprawianego przez nich sportu. Komunikacja
jest w nich mniej odroczona w czasie niz w grupach dyskusyjnych, o czym $wiadcza daty
1 godziny zamieszczania wpisOw oraz odpowiedzi na nie [Kijak 2019]. W artykule
poswieconym grzecznos$ci jezykowej biegaczy podkreslatam fakt, ze tworzone na Facebooku
grupy moga by¢ otwarte, czyli publiczne, lub zamknigte. Dostep do tych drugich wymaga
akceptacji ze strony administratora [Kijak 2016: 76]. Czlonkowie takich grup zwykle s3
bardziej §wiadomi swojej przynaleznosci do nich i dzigki temu wi¢zi migdzy nimi wydajg si¢
silniejsze. Poza tym administrator w kazdej chwili moze usung¢ osobe, ktora np. zamieszcza
wpisy wulgarne badz niezgodne z zatozeniami danej spotecznosci [Kijak 2019]. Komunikacja
w grupach na portalu spoleczno$ciowym, inaczej niz wiadomos$ci prywatne, ma przyciagac
uwagge i zachecac do reakcji jak najwigksza liczbe cztonkéw. Z tego powodu wykorzystywana
jest w niej takze forma wizualna®,

Aktywno$¢ biegaczy na Facebooku wyraza si¢ nie tylko poprzez ich indywidualng
dziatalno$¢ w grupach na tym portalu, lecz takze w tworzeniu tzw. fanpage’y zwigzanych
z uprawianych przez nich sportem, np. wydarzeniem biegowym: maratonem, pétmaratonem
itp. Fanpage’e to specyficzny rodzaj stron, za pomoca ktérych mozna promowaé firme,
marke, produkt, ustuge lub osobg. Dzigki nim biegacze czesto reklamujg dzi§ swoje blogi.
Wigkszo$¢ komentarzy dotyczacych wpisow pojawia si¢ obecnie nie na stronie dziennika
internetowego, lecz wtasnie na stronach na portalu spoteczno$ciowym.

Powyzej przedstawiono sposoby porozumiewania si¢ biegaczy o charakterze
nieoficjalnym. O bardziej oficjalnym sposobie komunikacji mozemy moéwi¢ w przypadku
portali tematycznych i czasopism internetowych, ktére maja posta¢ formalnych stron
internetowych. W zwiazku z tym wydawac by si¢ mogto, ze takze jezyk bedzie reprezentowat
polszczyzne oficjalna®®. Tymczasem okazuje si¢, ze — jak podkreslat Wiadystaw Luba$ —
w polszczyznie publicznej takze obecne sg potocyzmy. Podobne zjawisko wystepuje réwniez
w internecie, co jest spowodowane wysuni¢gciem si¢ na pierwszy plan fatycznej funkcji

jezyka. Glownym celem komunikacji staje si¢ zainteresowanie odbiorcy, zwrdcenie uwagi,

22 Szczegdlowe informacje na ten temat: [A. Kijak, Jezyk srodowiskowy w nowych mediach (na przykladzie
komunikacji biegaczy, ,,Prace Komisji Je¢zykoznawczej Bydgoskiego Towarzystwa Naukowego”, t. 26.
Zagadnienia form wizualnych, zarowno na portalach spotecznosciowych, jak i wspomnianych wcze$niej
blogach, nie rozwijam w niniejszej pracy, gdyz przedmiot badan stanowi tu leksyka i frazeologia.

23 Byloby to zgodne z podzialem na odmiane oficjalng i nieoficjalng jezyka oficjalnego zaproponowanym przez
Bogustawa Dunaja [Dunaj 1981: 11-20].
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dopiero na koncu przekazanie informacji [Lubas 2003: 150]. Ponadto artykuty zamieszczane
zaréwno na fachowych portalach biegowych, jak i w czasopismach internetowych, pisane sa
nie tyle przez profesjonalnych redaktorow, co przez profesjonalnych — albo raczej bardziej
doswiadczonych — biegaczy, czyli takich, ktorzy trenuja od dtuzszego czasu i dzielg si¢ swoja
wiedzg z innymi. Autorzy tekstow sg zatem takze przedstawicielami grupy spolecznej
odbiorcow i postuguja si¢ tym samym jezykiem, co inni cztonkowie srodowiska.

Tradycyjne artykuly prasowe reprezentujg jednostronng forme komunikacji. Ze
wzgledu na specyfike nowych mediow, ktéra niejako wymusza aktywno$¢ odbiorcow,
rowniez tutaj mamy do czynienia z komunikacja wielostronng®. Czytelnicy moga
komentowa¢ wpisy na stronach internetowych i1 artykulty w czasopismach, a nawet
»zamawia¢” teksty na okreslony temat [Kijak 2019]. Do wyrazenia wiasnego zdania w
czasopismach elektronicznych zacheca si¢ przez umieszczanie pod artykutami linkow typu:
,Dodaj swoja opini¢” [Wyrwas 2004: 54].

Przyktadem komunikacji jednostronnej, a zarazem jeszcze bardziej oficjalnej, sa
czasopisma 1 ksiazki o bieganiu. W tych pierwszych publikuje si¢ artykuty, ktorych autorzy to
zardwno specjalisci od biegania, jak 1 doswiadczone osoby uprawiajace te dyscypline sportu.
Teksty dotycza ¢wiczen, nowych metod treningowych, diety sprzyjajacej biegaczom itp.

Z kolei ksigzki dotyczace biegania s czgsto bardziej rozbudowang forma dziennika
zawierajacego opis treningdw i zawoddw, inne za§ to zbiory rozdzialdow z poradami dla
biegaczy, mozna je wigc wszystkie zaliczy¢ do gatunkow uzytkowych. Pojawienie si¢ duzej
liczby poradnikéw na polskim rynku od ostatniego dziesigciolecia XX wieku zauwazyla Ewa
Ficek, ktora przedstawita tez szczegotowg charakterystyke tego gatunku tekstu [Ficek 2013:
8]. W zwiazku ze wzrostem liczby drukowanych porad na kazdy temat zaczgly ukazywac si¢
takze podreczniki 1 samouczki, ktdrych autorzy, mniej lub bardziej do§wiadczeni w bieganiu,
udzielaja wskazowek, jak nalezy trenowac. Cecha wszystkich wymienionych tu rodzajow
ksigzek jest fakt, ze napisali je biegacze postugujacy sie jezykiem typowym dla osob

uprawiajacych ten sport.
3. Metodologia badan

Przedmiotem niniejszej rozprawy sa leksyka i frazeologia, czyli zagadnienia stricte

# Komunikacja wielostronna ma charakter dyskurséw: oralnego i pisemnego, co zauwaza Urszula Zydek-
Bednarczuk [Zydek-Bednarczuk, 2013].
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jezykoznawcze. Badanych leksemoéw i potaczen wyrazowych nie sposob jednak analizowaé
w oderwaniu od struktury wypowiedzi, w jakiej wystepuja, kontekstu, w jakim powstaja,
a takze zbiorowosci, ktora je wytwarza. Z tego powodu podczas analizy i interpretacji
wykorzystane zostaly polaczone metodologie: socjolingwistyczna 1 strukturalistyczna
z elementami pragmalingwistyki, lingwistyki kulturowej i1 kwantytatywnej. Celem ich
zastosowania jest ukazanie specyfiki socjolektu biegaczy nieprofesjonalnych w zakresie:
korpusu (jego obszernosci i struktury formalno-genetycznej), sfery rzeczywistosci, o ktorej
grupa moéwi (struktury semantycznej), a takze (w ramach jezykowego obrazu S$wiata)
przyjetego przez grupe systemu norm i wartosci.

Metodologia strukturalna przyjmuje, ze jezyk jest strukturg zorganizowanych
systemow znakow i podstawowym kodem komunikacyjnym w stosunkach miedzyludzkich.
Jej celem jest poszukiwanie motywacji okreslonych stanow lub procesow jezykowych, przede
wszystkim w stosunkach wzajemnych migdzy poszczegdlnymi elementami systemu.
Interpretacja zjawisk jezykowych dokonywana za pomocg tej metody jest zawsze
funkcjonalna. Podstawe dla niej stanowi pojecie funkcji znaku, zwigzanej z jego miejscem
w systemie. W analizie tej dazy si¢ do pelnego iadekwatnego opisu struktury jezyka
w konkretnym przekroju synchronicznym [de Saussure 2004: 266].

Socjologiczne podejscie do badan zaktada, ze jezyk jest — w ujegciu systemowym,
a takze pragmatycznym — silnie powigzany z podstawowymi zmiennymi socjologicznymi,
takimi jak pte¢, wiek, wyksztatcenie, status spoteczny oraz pochodzenie jego uzytkownikow.
[Pawlowski 2010: 119]. Metodologia socjolingwistyczna zostala wykorzystana w opisanych
w niniejsze] rozprawie badaniach szczegdlnie przy tworzeniu kwestionariusza ankiety
1 wywiadu oraz schematu zogniskowanego wywiadu grupowego, ktore stanowily narz¢dzia
do metod uzupehiajacych wzgledem ekscerpcji materialu z ksigzek, czasopism 1 stron
internetowych oraz obserwacji®>.

Znaczacg role w analizie socjolektu biegaczy nieprofesjonalnych odegrata
metodologia lingwistyki kulturowej. Koncepcja ta zwraca szczegdlng uwage na relacje jezyka
i kultury, a takze — jak pisze Janusz Anusiewicz — ,,rzecz ujmujac szczegdtowo, bada kulture
rzeczywisto$ci 1 kulture wartosci (fenomenalny i ideacyjny porzadek kultury) zawartg
w jezyku, to znaczy bada system semantycznych wyborow i kategorii jezyka oraz system
aksjologiczny zawarty w jezyku, czyli warto§ciowania, normy, oceny oraz warto$ci moralne,

estetyczne i poznawcze zakodowane w jezyku” [Anusiewicz 1995: 54]. Autor powyzszego

2 Wiecej na temat zrodet w podrozdziale 3.1. Zrédla materiatu badawezego.
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cytatu dokonuje takze waznego rozrdznienia, ktére przyjmuje od niego Jerzy Bartminski,

tworzac nastgpujacy schemat prezentujacy roznice pomigdzy typami lingwistyki:

lingwistyka kulturowa = jezyk + kultura
lingwistyka antropologiczna = jezyk + cztowiek
lingwistyka antropologiczno-kulturowa = jezyk + cztowiek + kultura

etnolingwistyka = cztowiek (wspolnota ludzka) + jezyk [Bartminski 2008: 21]

Zgodnie z tym podzialem, w opisanych w niniejszej rozprawie badaniach zostata
zastosowana metoda lingwistyki kulturowej, ktérej przedmiotem analizy — wedlug wielu
badaczy — moga by¢ dziatania jezykowe na kazdym poziomie ich realizacji: od pojedynczych
stow, metafor, przez poszczegdlne akty mowy i gatunki az po dyskursy [Czachur 2017: 21].
Wazna jest rowniez pamig¢ zbiorowa badanych spolecznosci [Chlebda 2012, Czerwinski
2012, Wojcicka 2014].

Lingwistyka kwantytatywna, w odroznieniu od kulturowej, wykorzystuje do badan
rachunek prawdopodobienstwa oraz statystyk¢ matematyczng (Sambor 1972: 13).
Najwazniejszym pojeciem w tej metodologii jest czgstosé, czyli frekwencja, ktora byta
gléwnym kryterium decydujacym w moich badaniach o zakwalifikowaniu jednostki
leksykalnej jako zasobu socjolektalnego. Celem lingwistyki kwantytatywnej jest opisanie
ilosciowych relacji, jakie zachodza miedzy jednostkami tworzacymi wielowarstwowa
1 wielowymiarowg strukture, czyli jezyk. Najwazniejszy przedmiot badania za$ stanowi tutaj
tekst rozumiany jako wypowiedz pisemna, ale tez ustna [Pawtowski 2001: 6].

Pragmalingwistyka to potaczenie wiedzy o jezyku i cywilizacji, w ktdrej jest on
uzywany (w tym wypadku jest to socjolekt i spoteczno$¢ biegaczy nieprofesjonalnych).
Dziedzina ta obejmuje relacje pomigdzy znakiem jezykowym a interlokutorami [Prokop
2016: 11]. Zajmuje si¢ stosunkami miedzy znakami a nadawcg i odbiorcg (interpretatorem)
oraz zaleznoScig znaczenia wypowiedzi od kontekstu. Obszarem zainteresowania
pragmalingwistyki sa wiec zarGwno sposoby postugiwania si¢ mowa przez ludzi (rozumienie
I interpretacja wypowiedzi w zaleznosci od kontekstu), jak i mechanizmy niejawnego
przekazywania i uzyskiwania informacji [Levinson 2010].

Jezykowy obraz $wiata (JOS) Renata Grzegorczykowa definiuje jako strukture
pojeciowag utrwalong w systemie danego jezyka, a zatem w jego wlasciwosciach
gramatycznych i leksykalnych (znaczeniach wyrazoéw 1 ich taczliwosci), realizujacy sig, jak

wszystko w jezyku, za pomocg tekstow (wypowiedzi) [Grzegorczykowa 1999: 41]. Aspekty
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jezykowego obrazu $wiata ujawniajg si¢ wiec nie tylko w stownictwie [ Tokarski 2001: 358],
stanowigcym swoisty ,.klasyfikator swiata” [Grzegorczykowa 1999: 43]. Sposdb ujmowania
zjawisk wylania si¢ z uktadu znaczen leksemow, z typowej dla nich tgczliwosci, a takze
z wlasciwosci gramatycznych oraz stowotwoérczych wyrazow. Odzwierciedla si¢ on rowniez
w etymologii stow. Innym istotnych skladnikiem sa konotacje semantyczne, ktdre zostaty
utrwalone w pewnych faktach jezykowych, np. metaforach i frazeologizmach, czyli cechy
kojarzone przez wszystkich mowigcych z desygnatami nazw. [Grzegorczykowa 1999: 43-45].
Koncepcja ta wykorzystywana jest przede wszystkim w badaniach etnolingwistycznych, ale
w analizie socjolingwistycznej takze moze stanowi¢ wartosciowa metodologie. Zastosowat ja
m.in. Tomasz Piekot podczas badan jezyka kulturystow nieprofesjonalnych [Piekot 2008].
Podobnie jak on mozna przyja¢, ze JOS to kategoria niezbgedna do zrozumienia kazdej
ludzkiej komunikacji i kultury. Wychodzi si¢ wowczas z zatozenia, ze socjolekt danej grupy
narzuca sposob oceniania przez nig swiata i sprawia, ze ludzie identycznie postrzegaja swiat,
a takze podobnie o nim mysla oraz postepuja wedlug wzoréw dostarczanych przez ten
socjolekt [Piekot 2008: 43]. Na jezykowy obraz $wiata sklada si¢ wiec ,,grupowa wizja
rzeczywistosci (wszystkich jej aspektow: obiektow materialnych, ale tez abstrakcyjnych) oraz

system (zbidr) pogladdéw, norm i wartosci, ktore owa wizje konstruuja” [Piekot 2008: 43].

3.1. Zrédla materialu badawczego

We weczesniejszych pracach poswigconych socjolektom zaprezentowano analizy
materiatu pochodzacego z roéznego rodzaju zrodel. Szczegélnie istotne dla mnie byty te
publikacje, ktore dotyczyly najnowszych sportowych jezykoéw srodowiskowych (opisanych
przeze mnie szerzej w podrozdziale Socjolekty sportowe). Tomasz Piekot notowat i nagrywat
rozmowy badanej grupy kulturystoéw nieprofesjonalnych, a takze spisywal dane ze stron
internetowych. Barbara Pedzich, analizujac socjolekt paralotniarzy, wykorzystata zrodia
pisane, takie jak czasopisma i ksigzki oraz strony i fora internetowe. Zastosowata takze
metod¢ obserwacji uczestniczacej, podobnie jak Anna Niepytalska-Osiecka zbierajaca
material do analizy jezyka wspinaczy skatkowych. Ta ostatnia lingwistka, jak wczesniej
wymienieni Piekot oraz Pedzich, dokonata tez ekscerpcji czasopism. Podczas jedynych do tej
pory badan nad jezykiem biegaczy nieprofesjonalnych, przeprowadzonych przez Marte
Szewczuk, wykorzystano materiat pochodzacy z wybranych blogéw, strony www i forow
internetowych oraz zastyszanych rozmow.

Aby zebra¢ leksyke 1 frazeologie uzywane przez biegaczy nieprofesjonalnych
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w roznych formach kontaktu — zaréwno w komunikacji bezposredniej, jak 1 zaposredniczone;j
przez rézne media, takze masowe — zdecydowalam si¢ nie ogranicza¢ zasobu zrodet, lecz —
w miar¢ mozliwosci — wykorzysta¢ kazde dostepne i zawierajace interesujacy mnie materiat
badawczy. Uwzgledniajac roéznorodne sposoby komunikacji pomigdzy biegaczami
nieprofesjonalnymi (opisane przeze mnie w podrozdziale 2.2.), wyr6znitam wskazane ponizej

zrodla badawcze.

1. Internetowe fora biegowe

Wybratam trzy fora o najwickszej liczbie zarejestrowanych uzytkownikow. Przede
wszystkim zatem forum na stronie https://bieganie.pl/, na ktorym 32 854 os6b zamiescito 892
416 postow (dane o liczbie uzytkownikow i postow z 30 kwietnia 2018 r.). Aby zebraé jak
najwigcej materiatu dotyczacego réznych aspektéw biegania, skorzystatam z tematycznego
pogrupowania wpiséw, wybierajac po 5 watkdw z réoznych obszarow, np.: Trening, Sprzet —
testy sprzetu, Sprzet — buty, Sprzet — odziez, Sprzet — techno, Sprzet — rdzne, Sprzet — sklepy,
Zdrowie — kontuzje, Zdrowie — kolka, Zdrowie — dieta i suplementacja, Zdrowie — zdrowie
ogolne.

Drugie pod wzgledem liczby uzytkownikoéw jest forum na stronie biegajznami.pl.
Zarejestrowato si¢ tam 39 189 osdb, ktore zamiescity 1 394 531 wpisow (dane z 30 kwietnia
2018 r.). Podobnie jak w przypadku pierwszego forum, tutaj rowniez posty zostaly
pogrupowane w watki, dlatego do analizy wybratam m.in. wpisy z tematéw: Trening,
Zdrowie, Tematy biegowe, Sprzet — buty, Sprzet — odziez, Sprzet — pulsometry, Sprzet — inne,
Imprezy — ultra i gory, Imprezy — imprezy krajowe, Imprezy — imprezy zagraniczne.

Trzecie analizowane przeze mnie forum funkcjonuje pod adresem biegamy24.pl.
Skupia 1 461 uzytkownikow, ktorzy zamiescili na nim 1 561 postow (dane z 30 kwietnia 2018
r.). Analizowane wpisy pochodzg z watkow: Poczatkujacy, Trening biegacza, Buty, Ubrania,
Zegarki, Dieta biegacza, Zdrowie biegacza, O bieganiu na wesoto, Biegi do 20 km, Maratony,
Potmaratony, Ultramaratony, Biegi gorskie, Imprezy wielobiegowe, Zawody trial.

Na wszystkich powyzszych forach analizowatam posty pochodzace z lat 2007-2015.

2. Blogi o tematyce biegowej

Ekscerpcja objetam po 10 losowo wybranych wpiséw pochodzacych z 30 blogow (15
pisanych przez kobiety i 15 pisanych przez me¢zczyzn) z lat 2013-2016.
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3. Grupy na portalu spolecznosciowym Facebook

Do badan wybratam 5 grup26 zarejestrowanych na tym portalu spoteczno$ciowym.
Uwzglednitam grupy skupiajgce biegaczy z catej Polski: Biegacze oraz Bieganie, a takze
mniej liczne, lecz zwigzane z réznymi regionami kraju: Wielkopolscy Biegacze, Markowi
Biegacze, Biegacze z Pogorza Przemyskiego.

Czynnikami przesadzajgcymi o wyborze tych grup byta duza liczebnos¢ ich cztonkow
(Biegacze — 5 784, Bieganie — 8 690, Wielkopolscy Biegacze — 5 601, Markowi Biegacze —
300, Biegacze z Pogorza Przemyskiego — 392; dane z 31 sierpnia 2015 r.) oraz cz¢stosé
pojawiania si¢ wpisow. Z tego drugiego wzgledu zdecydowatam si¢ na uwzglednienie grup
Markowi Biegacze oraz Biegacze z Pogorza Przemyskiego. Obie majg charakter lokalny,
cztonkowie sg ze sobg bardziej zwigzani z powodu wspodlnych treningdw, co skutkuje wieksza
liczba wiadomo$ci zamieszczanych w internecie.

Ekscerpcja zostaly objete wpisy dodawane w czasie gromadzenia przeze mnie
materialu, czyli od 1 maja do 31 sierpnia 2015 r. (posty na tym portalu nie sa grupowane

tematycznie, lecz zamieszczane chronologicznie).

4. Strony internetowe o bieganiu

Do badan wybralam siedem najpopularniejszych portali poswigconych bieganiu
(wedlug pozycjonowania wyszukiwarki ~ Google): bieganie.pl, treningbiegacza.pl,
wszystkoobieganiu.pl, biegajznami.pl, portalbiegacza.pl, polskabiegasport.pl
oraz festiwalbiegowy.pl. Analizie poddatam 10 losowo wybranych artykulow z kazdej
wymienionej strony internetowej. W celu weryfikacji niektorych lekseméw zebranych
z r6znych Zrddet badania poszerzytam o inne strony internetowe. Wykaz wszystkich Zrodet
zamie$citam w spisie dotgczonym do pracy. Objete ekscerpcja artykuly pochodza z lat 2007—
2016.

5. Czasopisma internetowe

W zwigzku z tym, ze cze$¢ artykutow publikowana jest w wydaniach papierowych,

a pozostale tylko w wersji internetowej, do badan jako alternatywna forma czasopism

% Piszac o grupach, mam na mysli grupy utworzone i dziatajace na portalu Facebook, powstale w celu wymiany
informacji na temat biegania oraz komunikacji stuzgcej umawianiu si¢ na wspolne treningi.
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drukowanych zostaly wiaczone takze internetowe czasopisma ,,Bieganie” oraz ,Runner’s
World”. Ekscerpcja zostato objetych po 10 losowo wybranych tekstow pochodzacych z lat
2011-2016.

Powyzsze zrodta zawierajg zapisy rozméw biegaczy nieprofesjonalnych prowadzone
z wykorzystaniem Internetu. Zastosowalam tez zwyczajowa w badaniach socjolektoéw metode
nagrywania i notowania konwersacji prowadzonych na zywo nazywang przez socjologow

obserwacja uczestniczaca. Kolejnymi zrédtami ekscerpcji materiatu byly zatem:

6. Nagrania i notatki prowadzone podczas rozméw biegaczy nieprofesjonalnych

(pochodzace z obserwacji uczestniczacej)

Material zostal zarejestrowany podczas wydarzen biegowych 1 treningéw w latach
2014-2017, m.in. w czasie Cracovia Maratonu w 2016 r., biegdbw Parkrun oraz obozow

biegowych: w Kroscienku w 2016 r. oraz w Szklarskiej Porgbie w 2017 r.

Dalej wymienione zrodta sg takze bardzo typowe dla badan socjologicznych.

7. Ankiety i wywiady kwestionariuszowe (200 ankiet: 100 przeprowadzonych
metoda ankietowa i 100 metoda wywiadu)

Wywiady ankietowe 1 kwestionariuszowe zostaly przeprowadzane podczas zawodow
1 spotkan biegowych, m.in. podczas Biegu po Plazy w Sopocie w 2015 r., biegdbw Parkrun
w Rzeszowie, Pruszkowie, Swinoujéciu i Katowicach. Ankiety respondenci wypetniali on-line
za posrednictwem Google Docs. Kwestionariusz tych narz¢dzi zostal przeze mnie
przygotowany zgodnie z zasadami wskazywanymi w specjalistycznej literaturze
socjologicznej [Babbie 2007; Frankfort-Nachmias, Nachmias 2001] oraz zmodyfikowany
po przeprowadzonych wczesniej badaniach pilotazowych. Pierwotnie zaplanowatam jedynie
badania metodg ankietowa. Kwestionariusz zawierat 13 pytan, gtownie otwartych, w ktorych
respondent proszony byt o opisanie swoich do§wiadczen z zawodow, treningéw i1 rozmow
z innymi biegaczami. Taka konstrukcja miata sprzyja¢ uzyciu przez ankietowanych jak
najwiekszej liczby roznorodnych wyrazow socjolektalnych. W efekcie jednak otwarte pytania
zniechecaty 1 badani odmawiali wypelnienia ankiet. Wyniki kilku, ktore udato si¢
przeprowadzi¢, wskazaty na konieczno$¢ wprowadzenia poprawek. Przede wszystkim cze$¢

ankiet zdecydowatam si¢ zastapi¢ wywiadami kwestionariuszowymi z elementami wywiadow
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swobodnych 1 poglebionych, do ktérych tatwiej mozna byto naméwié biegaczy. Dodatkowo
zaplanowalam wykorzystanie nie tylko wywiadu indywidualnego, lecz takze zogniskowanego
wywiadu grupowego, ktory — dzieki stworzeniu bardziej naturalnej sytuacji komunikacyjnej —
sprzyjal wigkszej otwartosci respondentow. Metoda miata wigc polaczy¢ w sobie cechy
ankiety, nagrywania oraz notowania, poniewaz w badaniach bral udziat takze niezwigzany ze
sportem obserwator, ktérego zadanie polegato na zapisywaniu niezrozumiatych dla niego
wyrazoOw zwigzanych z bieganiem. Dzigki temu zarejestrowana zostala takze leksyka
pomini¢ta (niezauwazona) przez badacza zwigzanego ze srodowiskiem biegowym.

Analiza odpowiedzi z ankiet i wywiadow miata stuzy¢ weryfikacji i uzupetieniu
materialu jezykowego pochodzacego z innych zrodet. W ostatecznej wersji kwestionariusz
ankiety i wywiadu zawiera 21 pytan, ktére mozna podzieli¢ na 2 grupy:

1) pytania weryfikujace i uzupehlniajace informacje na temat ksztaltu socjolektu

biegaczy uzyskane na podstawie innych zrédet (ksiazek, czasopism, wpisow
w grupach na portalu spotecznosciowym Facebook, wpisow na forach
internetowych, artykuldw na stronach internetowych);

2) pytania dotyczace usytuowania spotecznego respondenta (wiek, plec),

uwzgledniajace przynaleznos¢ do spolecznosci biegaczy nieprofesjonalnych dzigki

informacjom o udziale w zawodach, treningach itp.

8. Nagrania i transkrypcje zogniskowanych wywiadéw grupowych

Materiat pochodzi z 10 wywiadow przeprowadzonych w grupach 8-osobowych
w obecnosci niezaleznego obserwatora notujacego nieznane mu stownictwo zwigzane
z bieganiem — wywiady przeprowadzane byly w roéznych grupach biegowych, w ktorych
respondenci znali si¢ 1 dzigki temu byli otwarci 1 nieskrgpowani podczas rozmow.

W badaniach uwzgledniono takze zrddla pisane 1 drukowane o odmiennym
charakterze niz dotad wymienione. Nie zawierajg one zapisu ,,zywe]” rozmowy, lecz artykuty

i inne dtuzsze teksty po§wiecone bieganiu. Sa to:

9. Czasopisma o tematyce biegowej

Dokonatam przegladu dwoéch najwigkszych magazynéw w Polsce poswigconych
tematyce biegowej i wyekscerpowalam odpowiedni materiat z 22 numeréw czasopisma

»Runner’s World” oraz 22 numeréw miesigcznika ,,Bieganie”. Do badan losowo zostaly
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wybrane numery z lat 2014-2016. Uwzglednitam takze pojedyncze numery ,,Runtimes”
(czasopismo zaczelo ukazywac sie¢ w 2014 r. 1 zostalo zawieszone na poczatku 2015) oraz
specjalistycznego dwumiesigcznika ,,Trail” (ktory zaczal si¢ ukazywa¢ w 2016 r.)

poswieconego bieganiu w terenie.
10. KsiazKki o tematyce biegowej

Zdecydowatam si¢ na analiz¢ materiatu pochodzacego réwniez z ksigzek, przede
wszystkim z poradnikoOw przeznaczonych dla biegaczy amatorow, lecz takze z pozycji
fabularyzowanych, napisanych gléwnie przez osoby uprawiajgce sport nieprofesjonalnie.
Uwzglednitam 20 publikacji. Ich autorami sa Polacy 1 zagraniczni biegacze, zarowno kobiety,
jak 1 me¢zczyzni.

Czasopisma i ksigzki zostaty wigczone do zbioru zrédet badawczych, poniewaz teksty
w nich zawarte pisane sg przez biegaczy, a przede wszystkim — z mys$la o biegaczach

nieprofesjonalnych.

3.2. Metody, techniki i narzedzia badawcze

Wybor odpowiednich metod, a nastepnie dostosowanych do nich technik 1 narzedzi, to
zawsze kluczowa decyzja w postgpowaniu badawczym. Po pierwsze, warto zwroci¢ uwage
na Srodki wykorzystane wczesniej przez innych naukowcéw zajmujacych si¢ podobnym
problemem. Po drugie, nalezy uwzgledni¢ specyfike przedmiotu badan — w tym wypadku
sposobow komunikacji biegaczy nieprofesjonalnych.

Dokonujac wyboru metod, przyjrzalam si¢ tym, ktore wykorzystywali inni badacze
zajmujacy si¢ socjolektami. W pracy na temat socjolektu paralotniarzy Barbara Pedzich
przedstawila charakterystyke zrodet badawczych, z ktorych korzystata, dzielac je na pisane
oraz mowione. Badaczka nie dokonata jednak podobnego omoéwienia sposoboOw analizy
[Pedzich 2012a: 37]. Autor ksigzki Jezyk w grupie spolecznej. Wprowadzenie do analizy
socjolektu — Tomasz Piekot — precyzyjnie opisal metody, ktore wykorzystal, a ponadto
wskazat te, ktore z pewnych wzgledow odrzucit. Stwierdzajac na wstepie, ze ,,materiat
pisemny nie stanowi zadnego problemu” [Piekot 2008: 65], rozwazyt jedynie
socjolingwistyczne sposoby zbierania materialu mowionego. Za najgorsza 1 najmniej

wiarygodng uznat metode notowania. Ankiete ocenit jako ,,wygodng”, lecz niewiarygodng ze
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wzgledu na to, ze respondent moze podaé¢ nieprawdziwe dane. Metodg idealng pod wzglgdem
rzetelno$ci jest wedlug niego nagrywanie, ktore jednak wigze si¢ z konieczno$cig wniknigcia
do badanej grupy [Piekot 2008: 65-66]. Ze $wiadomos$cig ograniczen powyzszych metod
zdecydowat si¢ na wybor notowania i nagrywania, dzigki ktérym udato mu si¢ zebra
materiat ilustrujacy interesujacy go jezyk s$rodowiskowy. Anna Niepytalska-Osiecka,
zajmujac si¢ socjolektem polskich alpinistow, korzystata z przewodnikow, wspomnien i prasy.
Uznata jednak, ze badacz tego typu leksyki powinien by¢ cztonkiem interesujacej go grupy
srodowiskowej [Niepytalska-Osiecka 2014: 46].

W badaniach nad socjolektem biegaczy postanowitam uwzgledni¢ metody wskazane
przez Piekota, dokonujac modyfikacji niewelujacej ich wady. Z tego powodu zdecydowatam,
ze notowanie ogranicz¢ do minimum na rzecz nagrywania. Skutkowalo to, zgodnie z sugestia
Niepytalskiej-Osieckiej, koniecznoscig wniknigcia w srodowisko biegaczy i badania metoda
obserwacji [Niepytalska-Osiecka 2014: 46], czyli, jak definiuje Janusz Sztumski, za pomoca
»celowego, ukierunkowanego i zamierzonego oraz systematycznego postrzegania badanego
przedmiotu, procesu lub zjawiska” [Sztumski 2005: 149]. Wedlug cze¢sci socjologow jest to
najbardziej elementarna metoda poznania empirycznego. W jej odmianie uczestniczacej
badacz dodatkowo obserwuje zbiorowos$¢ od wewnatrz i dzigki temu ma réwniez mozliwos¢
sprawdzenia wiarygodno$ci danych, m.in. przez odwotanie do innych metod badawczych
[Sztumski 2005: 150].

Nie wszystkie dane mozna zebraé za pomocg obserwacji [Sztumski 2005: 158],
dlatego w badaniach postuzytam si¢ takze innymi socjologicznymi sposobami, m.in.
wywiadem, ktory pozwolil na uzyskanie informacji wystepujacych w §wiadomosci badanych,
glownie $wiadomos$ci jezykowej. Zaplanowane przeze mnie wywiady to rozmowy
prowadzone z respondentami na okreSlony temat, czyli w tym wypadku bieganie. Stu
badanych wzig¢lo udziat w wywiadach tzw. skategoryzowanych, czyli odbywajacych sie¢
wedtug $cisle okreslonego kwestionariusza [Sztumski 2005: 160] (zob. Wzor kwestionariusza
ankiety i wywiadu w Aneksie metodologicznym), innych stu za$§ odpowiedziato na te same
pytania samodzielnie, wypelniajac ankiete dystrybuowang w formie papierowej lub
elektronicznej za posrednictwem pliku Google Docs. W celu zwigkszenia wiarygodno$ci obu
metod postuzytam si¢ tym samym kwestionariuszem zarowno w przypadku ankiety, jak
1 wywiadu, podczas ktérego badacz prowadzi bezposrednig rozmowe z respondentem i sam
zaznacza odpowiedzi [Kvale 2004: 33].

Wywiad socjologiczny ma tez odmiane mniej ustrukturyzowang, z niej rowniez

postanowitam skorzysta¢. 50 wzieto udzial w tzw. focusie, czyli zogniskowanym wywiadzie
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grupowym, nazywanym tez swobodnym. Zaplanowatlam jego przebieg: zostato
przeprowadzonych 5 spotkan z 10 respondentami na raz w obecnosci nie tylko badacza, ale
tez obserwatora, ktérego zadaniem bylo notowanie niezrozumialych dla niego wyrazow
pozniej klasyfikowanych jako socjolektalne. Ten rodzaj wywiadu umozliwia szybsze zbadanie
wicgkszej liczby oséb, a ponadto stwarza warunki do tego, aby uzyskaé bardziej wiarygodne
informacje. W duzej grupie $§rodowiskowej brak bowiem jezykowego tabu [Sztumski 2005:
162].

Planujgc czynnosci badawcze do niniejszej pracy 1 dokonujgc rekonesansu
réznorodnych sposobow gromadzenia materialu, m.in. poprzez badania pilotazowe,
ostatecznie za podstawowa metode uznalam analize tekstow zaréwno rozmow bezposrednich,
jak i zaposredniczonych przez nowe media — Internet oraz bardziej tradycyjne (czasopisma),
a takze inne zrodla drukowane (ksiazki). Uzupelnienie do wyzej wymienionych mialy
stanowi¢ ankieta oraz wywiady, zaczerpni¢te z metodologii badan socjologicznych. Ich celem
bylo poszerzenie wynikow otrzymanych innymi metodami oraz weryfikacja danych
uzyskanych z pozostatych zrodet.

Ekscerpcji materiatu dokonatam zgodnie z odrgbnymi regutami przyjetymi dla
poszczegolnych typéw danych (opisanymi przy wymienionych zrédtach w podrozdziale 3.1.).
Zaczerpnicta z lingwistyki kwantytatywnej zasada czgstoSci zostata wykorzystana
do zaklasyfikowania jednostek leksykalnych jako socjolektalnych ustabilizowanych (a nie
okazjonalnych). Na jej podstawie — podobnie jak Matgorzata Witaszek-Samborska podczas
analizy stownictwa kulinarnego we wspolczesnej polszczyznie [Witaszek-Samborska 2005:
24] — ustalitam, ze mozna tego dokona¢ tylko wtedy, gdy wyraz lub potaczenie wyrazowe
wystapi w analizowanym materiale minimum trzy razy. Zwracatam przy tym uwagg, zeby
pojawienie si¢ danego leksemu lub polaczenia wyrazowego nastapito w r6znych zrodtach.

Zdecydowatam si¢ na duzy zakres zrodet i wybor kilku odmiennych metod. Najstarszy
analizowany przeze mnie tekst pochodzi z forum i zostat zapisany w 2007 r., najnowszy za$§ —
to transkrypcja rozmowy na temat treningu przeprowadzona podczas obozu sportowego
w Szklarskiej Porgbie w 2017 r. Wybrany przekrdj czasowy jest na tyle duzy, zeby uchwycic¢
jak najwigcej lekseméw 1 potaczen wyrazowych typowych dla socjolektu biegaczy
nieprofesjonalnych. Celowo jednak analiza nie dotyczy starszych Zrddel, poniewaz celem
pracy jest sformutowanie wnioskdw na temat jezyka wspotczesnego. W zwigzku z tym duzy
zakres materialu odnosi si¢ do jego réznorodno$ci, a nie czasu, z ktérego pochodza dane.
Badanie tekstow zarowno ustnych, jak 1 pisemnych — zamieszczanych w sieci

oraz drukowanych — miato na celu ogarnigcie roznorodnych sytuacji komunikacyjnych
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oraz wyekscerpowanie jak najwigkszej liczby interesujacych mnie jednostek leksykalnych
bedacych okre§leniami obiektéw i czynnosci dotyczacych wszelkich aspektow zwigzanych

z bieganiem nieprofesjonalnym.
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Cze$¢ materialowo-analityczna
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1. Slownik

1.1. Wstep

Niniejszy stownik obejmuje wszystkie jednostki leksykalne opisane w rozprawie
poswieconej socjolektowi biegaczy nieprofesjonalnych.

Stownik ma uktad tematyczny. W obrebie klas onomazjologicznych hasta utozone sa
alfabetycznie. Materiat pogrupowano w 5 pdl tematycznych utozonych w kolejnosci od pola
zawierajacego najwigksza liczbe haset do pola, w ktorym tych haset jest najmniej. W kazdym
z nich (oprécz pola BIEGACZE) wyrdzniono takze subpola. Charakterystyka owych pol i
subpdl przedstawia si¢ nastgpujaco:

1. TRENING — nazwy poszczegdlnych rodzajow i elementéw treningdéw, a takze okreslenia
¢wiczen i sposobow trenowania;

a) TRENING BIEGOWY - jednostki leksykalne dotyczace treningu stricte
biegowego;

b) TRENING UZUPELNIAJACY - leksemy odnoszace si¢ do treningu dodatkowego
wzgledem biegowego 1 do ¢wiczen czgsto pochodzacych z innych dyscyplin sportowych;

2. ZAWODY BIEGOWE - okreslenia zwigzane z zawodami, osigganymi podczas nich
wynikami, a takze rodzajami biegu oraz sposobami biegania;

a) RODZAJ BIEGU — nazwy réznych typow biegu;

b) ORGANIZACJA I INFRASTRUKTURA ZAWODOW — leksemy okreslajace
istotne elementy przygotowan do zawodow stojace po stronie organizatora;

c) WYNIKI I OSIAGNIECIA - leksemy, a przede wszystkim polaczenia wyrazowe
okreslajace uzyskany rezultat czy inne dokonania sportowe;

d) SPOSOB BIEGU - jednostki okreslajace technike i styl biegu, a takze wktadany
w t¢ czynnos¢ wysitek;

e) DYSTANS — okreslenia r6znych dystansow, na jakich odbywajg sie zawody;

f) RODZAJ I RANGA ZAWODOW — nazwy charakteryzujace zawody pod wzgledem
waznosci dla startujagcego w nich biegacza;

g) PLANOWANIE ZAWODOW — jednostki leksykalne dotyczace innych niz
treningowe aspektéw przygotowan do waznych biegow;

h) PRZEBIEG ZAWODOW — nazwy wydarzef majacych miejsce podczas zawodow;
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3. SPRZET BIEGOWY - nazwy najwazniejszych rzeczy potrzebnych biegaczom
do uprawiania ich dyscypliny;

a) OBUWIE - nazwy butéw ze wskazaniem ich przeznaczenia do biegania
na treningach, w zawodach itp.;

b) AKCESORIA — okreslenia sprzetu i gadzetow przydatnych biegaczom;

c) ODZIEZ — jednostki leksykalne nazywajace najwazniejsze elementy ubioru
biegacza;
4, ZDROWIE | KONDYCJA — jednostki leksykalne zwigzane ze stanem fizycznym,
samopoczuciem biegacza;

a) PARAMETRY FIZYCZNE - zestawienia terminologiczne nazywajace parametry,
ktorych okreslenie jest istotne podczas treningu i na zawodach;

b) STAN FIZYCZNY - leksemy i potaczenia wyrazowe okreslajace samopoczucie
biegacza podczas biegu oraz po nim;

c) DIETA — leksyka zwigzana z najwazniejszymi elementami odzywiania biegaczy;

d) KONTUZJE — nazwy kontuzji najczgséciej wystepujacych u biegaczy, a takze
okreslenia zwigzane z ich leczeniem;

d) CZESCI CIALA BIEGACZY — okreslenia czesci ciala szczegdlnie istotnych
dla zdrowia i formy biegaczy;
5. BIEGACZE — nazwy biegaczy szybkich 1 wolnych, jak réwniez odgrywajacych okreslong

role podczas zawodow;

1.1.1. Zasady wyodre¢bniania jednostek slownikowych

Elementami jezykowymi inicjujacymi artykuty hastowe sa jednostki ciagle, zwigzki
frazeologiczne oraz zestawienia. Formy réznigce si¢ grafig i wymows, np. chip i czip oraz
cross i kros, potraktowane zostaty jako warianty jednej jednostki leksykalnej i sa zapisane
czcionkg pogrubiong w obrebie wspolnego artykutu hastowego.

Hasta synonimiczne, np. pacemaker, pejs opracowane sg w postaci oddzielnych
artykutéw hastowych. Kazdy z nich zawiera definicj¢ oraz odsytacz do synonimow.

Skrotowcee 1 ich pelne, wielosktadnikowe odpowiedniki stanowig odrebne hasta, np.
BC i bieg ciggly oraz BNP i bieg z narastajgcq predkoscig. Definicja znajduje si¢ przy nazwie
pelnej, a przy skrotowcu zamieszczono odsytacz do niej. Takg samg zasade zastosowano

w przypadku zdrobnien, np. piramidka, pofoweczka, ktoérych pelne definicje znajduja si¢ przy

59



wyrazach podstawowych: piramida, pofowka. Oba hasta zawieraja wzajemne odsytacze.

W jednym hasle zapisywano pary aspektowe czasownikoéw, np.: zajgcowaé —
pozajgcowac CZY szurac — poszurac.

Zestawienia 1 frazeologizmy opracowano w postaci odrgbnych, samodzielnych
artykutow hastowych. Formy hastowe owych jednostek leksykalnych wystepuja w dwoch
wariantach — stanowigcych pelny frazeologizm, np. noga podaje, schodzi¢ z objetosci albo
zawierajacych elementy niedookreslone, np. famac — zlamac x godzin, minut, a takze tempo
biegu na x kilometrow. W przypadku niektorych frazeologizmow drugiego typu obok nich
wystepuja rowniez pelne warianty, np. famaé — ztamaé x godzin, minut, ale: zlamaé trojke
(‘pobiec maraton ponizej 3 godzin’).

W pracy przyjeto za Mirostawem Bankg [Banko 2001: 103-110], Ze nie ma jednostek
polisemicznych?’ — kazde znaczenie danego wyrazu lub polaczenia wyrazowego stanowi
odrgbng jednostke leksykalng, opracowang w stowniku w postaci artykulu hastowego
oznaczonego cyfra rzymska I, I a wyjatkowo III, zgodnie z zasada, ze cyfre I przypisuje si¢
znaczeniu najbardziej podstawowemu (w przypadku, kiedy jest mozliwe jego wskazanie)?,

Przyktadowo:

sesja | ‘cze$¢ treningu, na ktorg sktadajg sie szybkie odcinki biegu przeplatane truchtem lub marszem’
sesja Il ‘cze$¢ treningu, na ktorg sktadajg sie okreslone ¢wiczenia’

pierwszy zakres | ‘parametr charakteryzujacy intensywno$¢ ¢wiczen, okreslang za pomocg pomiaru

tetna, ktoére wykonywane spokojnie ksztattuja pojemno$¢ tlenowa oraz moc, czyli wytrzymato$§é
tlenowa’

pierwszy zakres Il ‘bieg o intensywno$ci 65-75% te¢tna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale

wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscig mozna oddychac i swobodnie rozmawiaé’

W kazdym artykule hastowym umieszczone zostaly przynajmniej dwa cytaty
ukazujace dang jednostke leksykalng w kontekscie.

Za socjolektalne uznano jednostki na podstawie kryterium innowacyjnosci wzgledem
polszczyzny wspotczesnej, a zwlaszcza jej potocznego rejestru. Podstawe weryfikacji ich

statusu stanowily nastgpujace stowniki:

2T Wystepuje natomiast zjawisko polisemii, o czym pisatam Zakoriczeniu.
%8 Uzyto znakéw numeracji rzymskiej, by uniknaé wieloznacznoéci cyfr arabskich wystepujacych w funkcji
komponentoéw niektdrych skrotowcdw, np. WB1, OWB2.
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Wielki stownik jezyka polskiego PAN online [Zmigrodzki (red.) b.r.],

Wielki stownik jezyka polskiego PWN [Dubisz (red.) 2018],

Uniwersalny stownik jezyka polskiego [Dubisz (red.) 2003],

Wielki stownik frazeologiczny PWN z przystowiami [Klosinska, Sobol, Stankiewicz,
(red.) 2013],

Wielki stownik frazeologiczny jezyka polskiego Piotra Mildnera-Nieckowskiego
[Miildner-Nieckowski 2003],

Wielki stownik frazeologiczny Piotra Flicinskiego [Flicinski 2012],

Stownik polskich leksemow potocznych [Luba$ (red.) 2001-2013],

Stownik polszczyzny potocznej Janusza Anusiewicza 1 Jacka Skawinskiego
[Anusiewicz, Skawinski 2000],

Stownik polszczyzny potocznej Macieja Czeszewskiego [Czeszewski 2006],

Najnowsze  stownictwo  polskie. ~ Obserwatorium  Jezykowe  Uniwersytetu
Warszawskiego [Ktosinska (red.) b.r.].

Cze$¢ jednostek leksykalnych zaklasyfikowanych jako typowe dla socjolektu biegacza
wystepuje w tych stownikach, jednak w innych znaczeniach. W prezentowanym leksykonie
1 analizach uwzglgdniam natomiast te leksemy i polaczenia wyrazowe, ktore we wskazanych

wyzej stownikach opatrzono kwalifikatorem sportowy.

1.1.2. Mikrostruktura artykulu haslowego

1. Haslo: podawane z uwzglednieniem wszystkich spotykanych wariantow. Przy hastach

stanowigcych pojedyncze leksemy sg to warianty graficzne, np.:

chip, czip [wym. czip] <ang.> ‘niewielki czujnik, montowany przy bucie lub numerze startowym,

shuzacy do pomiaru czasu, w jakim zawodnik ukonczyt zawody’

Wsrod haset w postaci potaczen wyrazowych 1 stalych zwigzkow frazeologicznych
wystepuja warianty:

a) leksykalne — dwie (lub wigcej) rownorzedne formy rzeczownikowe, czasownikowe lub
przymiotnikowe pochodzace z tego samego pola tematycznego i tworzgce jednostke

leksykalng o tym samym znaczeniu:

plan / program treningowy: Czy kazdy, kto biega powinien pomysleé¢ o planie treningowym? [B15];
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Z planem treningowym ponosisz mniejsze ryzyko kontuzji, masz wiekszq motywacje i osiggasz najlepsze
wyniki - tak, to takie proste [K14], Co do sekwencji sitownia po bieganiu to raczej wigkszosé
programow treningowych mowi odwrotnie. [F1]; Latem 2004 roku FIRST oglosil nabor na 16-
tygodniowy program treningowy przygortowujgcy do maratonu, ktéry miatby si¢ zakorczyé w grudniu,
przed Kiawah Island Marathon. [CI2]

rwaé / szarpaé tempo: Potrafig rwaé tempo jak opisany wezesniej. [F1]; Nie mdgt rwaé tempa, bo to
byto tempo na rekord swiata, ktéry wtedy padt! [CP1]; Zeby nie szarpaé nagle tempa, mozna
zastosowac progresywne ,,wchodzenie” na wyzszy poziom i przy zmianie na wolniejsze, spokojne

hamowanie. [P19]; Nie szarpalismy tempa, nie przyspieszalismy, a mimo to pielismy si¢ w stawce. [K9]

lekkie / wolne wybieganie: Tuka ilos¢ biegowych treningéw tygodniowo wystarczy zeby forme
utrzymac (z doswiadczenia wiem, Ze wystarczy rowniez aby forme poprawi¢ — pod warunkiem, ze bedg
to treningi ,,wysokiej jakosci”, a nie zwykle lekkie wybiegania). [P1]; Pigtek lekkie wybieganie 8 km +
rytmy. Co$ mocniejszego najpozniej w Srode. [B43]; Zazdroszcze ze umiesz zmusi¢ sie do wolnych
wybiegan...ja nie potrafie ponosi zbyt. [B22]; Mozna je wypracowaé podczas diugich i wolnych

wybiegan, ale i tak kluczem sq dostarczane weglowodany. [CP2]

b) aspektowe — z czasownikami tworzacymi pare¢ aspektowa:

lama¢ — zlama¢ x godzin / minut: Postanowitem, ze 3 godziny tamie w nastepnym maratonie. [0bs.];
Teraz juz cata Polska wie, ze jaka$ tam sobie Ania startuje w maratonie i jeszcze bedzie chciata famaé 4
godziny. [B15]; Ztamac¢ 4 godziny w maratonie moze wigkszo$¢ biegaczy. [CI2]; Jesli ktoremus z tej
tréjki uda sie zltamacé 2 godziny, ja sprobuje zlamacé 3:30. [P8]; Cudow nie ma i jesli mi si¢ nie udaje
biegac 40 min dzieki takiemu treningowi przy ktorym inni tamali 37 min to jest jasne, ze nie osiggne
poziomu 32/33. [P5]; Do Soboty chyba w GOlubiu bede tamat 36 minut bo jest inna trasa pzdr. [F2];
Chciatabym wystartowaé jesienig w biegu na 10 km, aby w koncu ztamac te przeklete 45 minut,
z ktorymi ostatnio walczytam trzykrotnie. [B11]; Mam u siebie w grupie biegacza, ktory chciat w tym

roku ztamac¢ 50 minut na 10km. [P14]

c¢) sktadniowe — rdznigce si¢ schematem sktadniowym:

bieganie tlenowe / w tlenie: Bieganie tlenowe jest najlepsza forma treningu dla osob, ktore
rozpoczynajg swoja przygode z bieganiem. [P17]; Bieganie tlenowe zachodzi, kiedy biegniesz powoli
i w komfortowy sposéb, nie przekraczajgc tempa ani dystansu, na jakim ostatnio trenowates. [P14]:
"Powolne" to tez kwestia zawodnika, bo jedni biegajq wybiegania Smin/km a inni np 3:50 i to dla mnie
nie jest dla mnie powolne bieganie a dla niektory jest to bieganie w tlenie. [F1]; Jezeli biegasz od roku,
a przez ostatnie dwa miesigce trenujesz 3 razy w tygodniu bieganie w tlenie, mozesz rozpoczaé trening

szybkosciowy. [CI2]
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2. Informacja gramatyczna: w przypadku niektorych artykutow hastowych podana zostata
informacja o defektywnosci lub preferencjach paradygmatu fleksyjnego danej jednostki

w zakresie kategorii liczby: blp, zwykle w Im., np.:

rytmy blp ‘¢wiczenie treningowe polegajace na pokonywaniu biegiem kolejnych odcinkoéw rytmicznie,

w rownym tempie i z rdowng iloscia krokow’

kilometréwka, zwykle w Im.: kilometrowki ‘bieg na dystansie 1 km (tysiaca metrow) w zatozonym
tempie z przerwa w truchcie, wykonywany na treningach w réznych kombinacjach’, np. 2 razy 1 km, 4

razy 1 km’

3. Wymowa (w przypadku trudnych fonetycznie zapozyczen z jezykdéw obcych

oraz niektorych skrotowcow): podana w nawiasie kwadratowym wymowa $rodowiskowa,

np.:

pacemaker [wym. pejsmejker] <ang.> ‘biegacz nadajacy tempo podczas zawoddéw, majacy

doprowadzi¢ biegacza lub grupe biegaczy do mety w zatozonym czasie’

HIIT [wym. hit] <skrotowiec od ang. High Intensity Interval Training> ‘intensywny trening
interwalowy polegajacy na naprzemiennym bieganiu szybkich i wolnych odcinkow

0 okreslonych wczesniej dystansie 1 tempie’

4. Informacja na temat pochodzenia wyrazu (przy zapozyczeniach z jezykow obcych oraz

wyrazach pochodzacych od nazw wtasnych), np.:

core [wym. kor] <od ang. core stability> ‘rodzaj treningu, podczas ktérego wykonuje si¢ ¢wiczenia

wzmacniajace migsnie giebokie’

buff [wym. buf] <ang. > ‘rodzaj uniwersalnej, bezszwowej chustki wykonanej z mikrofibry, ktora

moze petni¢ role szalika, czapki, opaski na gtowg Iub na reke’

W przypadku, gdy forma zapozyczenia w polszczyznie jest tozsama z formg wyrazu, zwrotu
lub wyrazenia w jezyku obcym, informacja o pochodzeniu jest ograniczona do zaznaczenia

jezyka, z ktorego zostato przejete, np.:

fartlek <ang.> biegowa ‘$rodek treningowy O intensywno$ci pomigdzy biegiem cigglym w drugim
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zakresie a interwatem, sktadajacy si¢ z cyklicznych przyspieszen i zwolnien, zaplanowanych przed

treningiem (np. 3 razy 1 min, 5 razy 200 m) lub ustalanych w trakcie jego trwania’

5. Definicja: ujeta w pojedynczy cudzystow, tzw. tapki.
Definicje sformulowano na podstawie informacji zamieszczanych w slownikach
i stowniczkach biegacza dostepnych m.in. na stronach internetowych: portalaktywni.com,
trizarza.pl, trening-indywidualny.pl, www.magazynbieganie.pl. Wyrazy Srodowiskowe
w miar¢ mozliwosci zostaly objasnione za pomoca leksyki z polszczyzny ogolnej.
W sytuacjach, gdy uzycie wyrazow socjolektalnych w definicjach byto trudne
do uniknigcia, zapisano je z wyrdznieniem (podkre$leniem) sugerujgcym ich

socjolektalno$¢ 1 odsytajacym do haset zawierajacych ich definicje, np.:
trening interwalowy ‘rodzaj treningu, podczas ktorego gtdéwnym ¢wiczeniem jest interwal’

6. Cytaty: prezentujace dang jednostk¢ w kontekscie. Do kazdej jednostki leksykalnej
podano dwa cytaty, zachowujac oryginalng posta¢ graficzng przytaczanych tekstow.
Ingerencji dokonywano jedynie wtedy, gdy pisownia (literowki, biedy ortograficzne,
interpunkcyjne) utrudnialaby zrozumienie kontekstu. Cytaty pochodza ze zrodet
internetowych, prasowych, ksigzkowych i moéwionych. W artykutach hastowych

zawierajacych formy wariantywne podano po dwa cytaty do kazdego wariantu, np.:

carbo loading, carboloading, carbo-loading [wym. karbolotding] <od ang carbo loading.>
‘spozywanie duzej ilosci weglowodandw (najczesciej przed zawodami) w celu zwickszenia zasobow
glikogenu w organizmie’: Bo ja na razie prze¢wiczylem niestosowanie carbo loadingu [F1]; Byt to
swego rodzaju turystyczno-weganski Carbo loading. [P36]; Mdéwige o tzw. carboloadingu trzeba
zaznaczy¢, ze zle zbilansowana dieta w trakcie przygotowan moze spowodowadl, iz dodatkowe
tadowanie wegli przed biegiem nic nie da. [CP2]; Dieta carboloading jest rodzajem diety stosowanej
przez sportowcow wytrzymatosciowych przed zawodami trwajgcymi powyzej 90 minut. [B35]; W ciggu
kilku dni dzielgcych cie od maratonu mozesz odwlec uderzenie w ,,mur” o kilka dodatkowych
kilometrow dzieki carbo-loadingowi. [K13]; Zaryzykowatbym przewrotne stwierdzenie, ze jesli carbo-
loading pomaga to w ten sposob, ze zwigksza zapasy ttuszczu, ktory jest potem wykorzystywany jako

Zrédio energii. [F1]

7. Zrédla cytatéw: po kazdym cytacie w nawiasie kwadratowym podany jest skrot zrodla,

z ktérego zaczerpnigto przytoczong wypowiedz (rozwigzanie skrotow zamieszczono
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w wykazie zastosowanych w rozprawie skrétow i1 oznaczen znajdujacym si¢ na koncu

pracy), np.:

rozruch ‘krétki bieg polaczony z niezbyt wymagajacymi ¢wiczeniami, wykonywany najcze$ciej rano’:
Tak si¢ wlasnie zastanawiam nad tematem porannych rozruchéw. [F1]; Bo chcialem robic poranne

rozruchy i potem akcent w czasie dnia i na wieczor lekkie wybieganie. [G1]

8. Odsylacze

a)

b)

hasta odsylaczowe (zob.) — w przypadku wariantéw pobocznych kierujagcych odbiorce

do wariantu gtdwnego, przy ktorym znajduje si¢ pelny artykut hastowy, np.

iS¢ w trupa zob.: biec — pobiec / i$¢ / lecie¢ w trupa

czip zob.: chip, czip

odsylacze (zob. tez:) do hasel synonimicznych zamieszczane na koncu artykutu

hastowego, np.:

rozbieganie ‘spokojny bieg na poczatku treningu’: Czes¢é treningowq wypeltnito lekkie 8-kilometrowe
rozbieganie. [P2]; No to dodam Ci jeszcze, ze taki typ biegacza bardzo dobrze znosi duzq objetosé

i wysoka predkosé rozbiegan. [G1], zob. tez: roztruchtanie

Za synonimiczne zostaly uznane takze pary jednostek leksykalnych: skrétowiec i pelna nazwa

wielowyrazowa, np.:

TM 11 <skrotowiec od tetno maksymalne>: Okre$la si¢ ten prog takze szacunkowo z fetna
maksymalnego (TM). [P14]; Spotkatem chyba u D.Sidora , potrzebne sq dwie dane wyjsciowe tetno

spoczynkowe TS, tetno maksymalne TM i obliczamy rezerwe tetna (...) [F2], zob. tez: t¢tno maksymalne

tetno maksymalne ‘czesto$¢ pracy serca, odpowiadajaca intensywnosci, na ktorej subiektywnie
subiektywnie odczuwa sie, ze jest to maksymalny wysitek’: Posiadacze pulsometréw zastanawiajq sie,
Jjaki wzér wybraé, czy na pewno wyznaczone tetno maksymalne jest prawdziwe. [P5/,; Sprawdzanie tetna

maksymalnego [K2], zob. tez: HRmax, TM 11

odsylacze (zob. tez) do hasel tworzacych pary: leksem podstawowy i zdrobnienie, np.:

piramida ‘bieg, w ktorym czas trwania poszczegdlnych odcinkow i ich tempo sa zaplanowane na wzor
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piramidy, w ktorej u podstawy znajduja si¢ biegi krotkie i bardzo szybkie, a wierzchotkiem jest bieg
dtuzszy i wolniejszy; na przyktad: 1, 3, 5, 7, 4, 2 minuty szybkiego biegu, a po kazdym odcinku 1, 2, 3,
4, 2 minuty truchtu’: Chcialem sie zapytac co sqdzicie o interwale co znajduje sie w endomondo pro

"Piramida". [F1]; Mozesz tez sprobowaé piramidy 12 odcinkéw po 400 m.[K4], zob. tez: piramidka

piramidka <zdr. od piramida> Piramidka to bieg w ktérym czas trwania poszczegélnych odcinkéw i ich
tempo jest ustawione jak w piramidzie. Gdzie wierzcholkiem jest bieg dluzszy i wolniejszy a u podstawy

biegi krotkie i bardzo szybkie. [F1]; W Zdunskiej Woli trener zafundowal biegaczom piramidke. [P3],
zob. tez: piramida

9. Notowanie w stownikach ogélnych: w przypadku jednostki wystepujacej w znaczeniu
srodowiskowym i/lub sportowym w innych stownikach zaznaczono to symbolem A
z informacja, w jakim slowniku dany leksem lub potaczenie wyrazowe wystepuje, oraz

kwalifikatorem, ze jest to jednostka pochodzaca ze sportowej odmiany $rodowiskowej,

np.:

pudlo ‘podium’: Na koricéwce polecialem w trupa, bo byta szansa na pudto w kategorii. [P8]; Mijajgc
tabliczke z oznaczeniem 41 km pomyslatem, ze pudio jest moje, czwarty zawodnik jest daleko i moja

pozycja jest raczej niezagrozona. [P36] AWSJIP PAN sport.

Wykaz zastosowanych w stowniku skrotow i oznaczen:

ang. — angielski

blp — bez liczby pojedynczej

fac. — tacinski

sport. — sportowy

szw. — szwedzki

WSJP PAN — Wielki stownik jezyka polskiego PAN [Zmigrodzki (red.) b.r.]
WSJIP PWN — Wielki stownik jezyka polskiego PWN [Dubisz (red.) 2018]
WSF — Wielki stownik frazeologiczny [Flicinski 2012]

OJ — Najnowsze stownictwo polskie. Obserwatorium Jezykowe Uniwersytetu Warszawskiego
[Klosinska (red.) b.r.]

wym. — wymowa

zdr. — zdrobnienie

zob. — zobacz

zob. tez — zobacz tez

zwykle w Im — zwykle w liczbie mnogiej
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1.2.Slownik tematyczny

TRENING

TRENING BIEGOWY

akcent ‘najintensywniejszy element treningowy w tygodniu lub podczas jednostkowego
treningu’: Po konsultacji z trenerem uznalismy, zZe akcent przetoZymy na jutro, a dzisiaj wyjde
Jedynie pooddychaé swiezym powietrzem. [B5]; W przypadku amatorow wykonywanie

akcentow wchodzi w gre dopiero jesli biegamy minimum cztery razy w tygodniu. [CI1]

back to back [wym. bek tu bek] <od ang. back-to-back> ‘metoda treningu polegajaca
na wykonywaniu takich samych lub podobnych ¢wiczen (biegowych lub innych) dwa dni
z rzedu’: Najwazniejsza byta dla mnie imitacja startu, dlatego stosowatem tez treningi back to
back, czyli 2 mocne jednostki dzien po dniu. [P19]; W back to back to pierwszy bardzo mocny

trening, ale drugi nadal jest mocny, nie ma cztapania [B34]

baza kilometrowa ‘odpowiednia liczba kilometrow przebiegnigtych przed rozpoczgciem
wlasciwych przygotowan do zawoddéw na okreslonym dystansie, niezbedna przede wszystkim
przed maratonem’: Wymaga lat, aby stworzy¢ odpowiednig baze kilometrowg dla naprawde
efektywnego treningu i aby osiggngé wasz prawdziwy, kraricowy potencjat. [P19]; Cele: 2015:
Zbudowanie solidnej bazy kilometrowej [F3]

BC <skrotowiec od bieg ciagly>: Dodam jeszcze, ze BC zaczynam 1 km truchtem. [F3]; Ndz
120 min wolny BC [CP2], zob. tez: bieg ciagly, ogdlna wytrzymatos$¢ biegowa II, OWB, WB

11, wytrzymatos¢ biegowa 11

BC1 [wym. bece jeden] <skrotowiec od bieg ciagly, tutaj: w pierwszym zakresie

intensywnos$ci>: ‘bieg o intensywnos$ci 65—-75% tetna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale

wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwosciag mozna oddychac i swobodnie rozmawiac’:
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Czy ktos moglby podaé jakies éwiczenia typowe dla BCI1? [F3]; Wojtek ma w 100% racje,
nawet jesli decydujemy si¢ kumulowac roznorodne bodzce to po nich musi nastgpi¢ aktywny

wypoczynek - BC1 (...) [B18], zob. tez: bieg o niskiej intensywno$ci, bieg spokojny, BS, bieg

wolny, biegq w pierwszym zakresie, bieg w tempie konwersacyjnym [/ bieg tempem

konwersacyjnym, easy / izi, easy run, lekki bieg, OWB1, pierwszy zakres Il, WB1

BC2 [wym. bece dwa] <skrotowiec od bieg ciagly, tutaj: w drugim zakresie intensywno$ci>

‘bieg o intensywno$ci pomigdzy 75%, a 85% tetna maksymalnego, rozwijajacy zdolnosé

do utrzymania roéwnego tempa przez dluzszy czas oraz podnoszacy poziom putapu
tlenoweqo’: Dodam ze biegam BC2 dwa razy w tyg po ok 20km. [F3]; BC2 to juz wyzsza
intensywnos¢, bieganie szybsze od klasycznego rozbiegania, ale jeszcze w granicach

oddechowego ,,luzu”. [P5], zob. tez: bieg o $redniej intensywnosci, bieg w drugim zakresie,

bieg umiarkowany, drugi zakres Il, OWB2, WB2

BC3 [wym. bece trzy] <skrotowiec od bieg ciagly, tutaj: w trzecim zakresie intensywnos$ci>

‘bieg, podczas ktorego tetno wzrasta do okoto 80-90% tetna maksymalnego, 0 przewadze

proceséw beztlenowych silnie zakwaszajacy organizm, a wigc skutkujacy wigkszym
zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia zawodnika do predkosci

startowej, a takze poprawy poziomu pulapu tlenowego’: Widze iz poniektorym zapomniato

sie, ze trening WT lub BC3 w niezaleznie jakiej konfiguracji potrzebuje cos wiecej, anizeli
stopera, biezni i ganiania do wymiotow. [F3]; (...) czy moge traktowa¢ WT jako "wstep"
do biegania BC3? [F1], zob. tez: bieg szybki, bieg o duzej intensywnosci, bieg w trzecim

zakresie, OWB3, trzeci zakres 11, WB3

bezposrednie przygotowanie startowe ‘ostatni okres przygotowan do zawodow (trwajacy
zwykle od 4 do 8 tygodni), ktérego celem jest przystosowanie organizmu biegacza
do warunkow, w jakich beda rozgrywane najwazniejsze zawody’: W takim przypadku warto
pokusic¢ sig o realizacje bezposredniego przygotowania startowego. [CI1l]; Bezposrednie

przygotowanie startowe fo jedna z podstaw udanych zawodow. [B8], zob. tez: BPS

bieganie rekreacyjne ‘forma truchtu lub biegu wolnego, w czasie ktorego nie liczy si¢

szybkos¢, przeciwnik ani liczba przebiegnigtych kilometréw — wazna jest tylko przyjemnos¢ z
biegania’: Bieganie rekreacyjne w ogole nie sprawdza si¢ w moim przypadku, kompletnie

mnie nie motywuje. [CI2]; Uwazam, Ze bieganie rekreacyjne nie koniecznie musi ograniczaé
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si¢ do 15 minutowego truchtania po parku. [B17]

bieganie tlenowe / w tlenie ‘bieganie, podczas ktérego nie trzeba szybko oddychaé, zeby
uzupehi¢ zapasy tlenu; jest podstawa dla wszystkich grup biegaczy: pobudza krazenie,
poprawia wentylacje ptuc, przyczynia si¢ do spalenia duzych poktadow cukru’: Bieganie
tlenowe jest najlepszq formq treningu dla o0sob, ktore rozpoczynajq swojq przygode
z bieganiem. [P43]; Bieganie tlenowe zachodzi, kiedy biegniesz powoli i w komfortowy
sposob, nie przekraczajgc tempa ani dystansu, na jakim ostatnio trenowafes. [P36];
"Powolne" to tez kwestia zawodnika, bo jedni biegajg wybiegania Smin/km a inni np 3:50 i to
dla mnie nie jest dla mnie powolne bieganie a dla niektory jest to bieganie w tlenie. [F3];
Jezeli biegasz od roku, a przez ostatnie dwa miesigce trenujesz 3 razy w tygodniu bieganie w

tlenie, mozesz rozpoczqé trening szybkosciowy. [CI2]

bieganie w tlenie zob.: bieganie tlenowe

bieg ciagly ‘element treningu polegajacy na nieprzerwanym biegu w stalym, zatozonym
tempie’: Uloz plan w nastepujgcy sposob: na jednym treningu zrob lekkie rozbieganie 6-8km
+ 6-10x podbiegi od 100 do 150m z przerwg w dot, na nastepnym treningu wykonaj tzw ,, bieg
ciggly” 6-10km w szybszym tempie niz rozbieganie — tak zebys nie mogl rozmawiaé, a twoj
oddech byt cigzszy lub przyspieszony. [B54]; W treningu do diugich dystansow podstawowym
srodkiem poprawy wytrzymatosci jest bieg ciqgly, trening najbardziej przypominajgcy
warunki startowe. [CI1], zob. tez: BC, ogdlna wytrzymato$é biegowa II, OWB, WB I,

wytrzymalosé biegowa 11

bieg dlugi I <od ang. long run> ‘bieg o niskiej intensywnos$ci, trwajacy zwykle 1,5-2,5

godzin, majacy zwickszy¢ liczbe kilometrow bieganych w ciggu tygodnia, a takze zbudowac

baze kilometrowq’: Biegi diugie prowadzq do zwigkszenia w miesniach procentowego udziatu
wilokien wolno kurczliwych. [P51]; Osoby, ktore dopiero zaczynajq swojq przygode
Z bieganiem nie powinny sobie zbytnio zawracac glowy biegiem diugim [CI2], zob. tez: dlugie
rozbieganie / wybieganie, lekkie / wolne wybieganie, long, long run, LSD, wybieganie

bieg interwalowy ‘przeplatanie biegu o duzej intensywno$ci Dbiegiem 0 niskiej

intensywnos$ci’: Te diuuuugie przebiezki urozmaicaj biegami interwatowymi... [G1];

W serwisie Polar Flow (https://flow.polar.com/) nalezy zalogowaé si¢ do swojego konta

69



i przejs¢ do zaktadki ,, Dziennik”, a nastgpnie klikngc¢ konkretny dzien, w ktorym zamierzamy

trenowac biegi interwatowe, pozniej przycisk ,,Dodaj” i ,, Cel treningowy”. [P3]

bieg jednostajny ‘bieg w tym samym tempie przez caly czas jego trwania’: Wspomne jeszcze
o tym, ze o ile Jack Daniels obok interwatow progowych wyroznia takze bieg jednostajny
w tempie progowy o tyle nasz rodzimy autorytet autor ksigzki ,,Biegiem przez zycie” Jerzy
Skarzynski piszgqc o WB3 ma na mysli wilasnie odcinki interwatowe (choc¢ tego stowa nie
uzywa) oddzielone przerwami na trucht a nawet marszem! [B51]; Jesli jednak zechcesz
zalozy¢ sobie juz teraz cel np. 1:30 postaw na bieg jednostajny przez pierwsze 10-11 km

na poziomie ok. 6:00min/km. [B32]

bieg na czas ‘rodzaj treningu biegowego, podczas ktorego nie ma znaczenia przebiegnigty

dystans, lecz istotny jest czas trwania biegu’: Bieg na czas rozwija bardzo wazng umiejetnosé
na zawodach, czyli utrzymywanie rownego tempa. [C12]; Ostatnio preferuje bieg na czas a nie

na kilometry. [0obs.]

bieg o duzej intensywnosci ‘rodzaj biegu treningowego, podczas ktorego tetno wzrasta

do okoto 80-90% tetna maksymalnego’, o przewadze procesOw beztlenowych silnie

zakwaszajacy organizm, a wi¢c skutkujacy wigkszym zmeczeniem organizmu; wykonywany

w celu przyzwyczajenia zawodnika do predkosci startowej, a takze poprawy poziomu putapu
tlenoweqo’: Przebiezki to biegi o duzej intensywnosci na krotkim dystansie. [P25];
W przypadku biegu o duzej intensywnosci zasoby glikogenu zostaly uszczuplone znacznie
(281kcal) i positek, ktory zjemy zostanie przeznaczony przede wszystkim na uzupetnienie jego
zapasow. [P19], zob. tez: BC3, bieg szybki, bieg w trzecim zakresie, OWB3, trzeci zakres I,
WB3

bieg o niskiej intensywnosci ‘rodzaj biegu treningowego o intensywnosci 65-75% tetna

maksymalnego, szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia

mozna oddycha¢ i swobodnie rozmawiac’: Roger odbywat okoto 80 procent biegow o niskiej
intensywnosci | tak samo robi Farah. [P19]; Przede wszystkim sq to jednak batony, ktore
spozywamy po wysitku — dla lepszej regeneracji, lub w trakcie diugich biegow o Sredniej lub
niskiej intensywnosci (np. ultra), gdzie same weglowodany nie wystarczq. [B34], zob. tez:

BC1, bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieq w pierwszym zakresie, bieg tempem

konwersacyjnym / bieg w tempie konwersacyjnym, easy / izi, easy run, lekki biegq, OWB1,
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pierwszy zakres 11, WB1

bieg o Sredniej intensywnos$ci ‘rodzaj biegu treningowego o intensywnos$ci pomiedzy 75%,

a 85% tetna maksymalnego, rozwijajacy zdolno$¢ do utrzymania rownego tempa przez

dluzszy czas oraz podnoszacy poziom pulapu tlenowego’: Poniedziatek: Bieg o Sredniej

intensywnosci 3-5 km: 15 minut w ostrym tempie, 5 truchtu, drugie 15 minut ostrego biegu
w rownym tempie az osiggniesz dystans 3-5km przy 155-170. [P38]; Przede wszystkim sq to
Jjednak batony, ktore spozywamy po wysitku — dla lepszej regeneraciji, lub w trakcie diugich
biegow o sredniej lub niskiej intensywnosci (np. ultra), gdzie same weglowodany nie
wystarczq. [B34], zob. tez: BC2, bieg umiarkowany, bieg w drugim zakresie, drugi zakres I,
owB2, WB2

bieg pod gére ‘rodzaj treningu polegajacy na pokonywaniu wzniesien (czgsto kilka razy tego
samego)’: W czasie biegu pod gore pracujq te same migsnie, co w czasie Sprintu. [P9];
Podczas biegu pod gore uzywasz masy swojego ciala jako obcigzenia, przez co miesnie

zmuszone sq do wzmozonej pracy. [P19], zob. tez: BPG, podbieg

bieg progowy ‘bieg tempem progowym’: Biegi progowe sq znakomitym srodkiem

treningowym. [P5]; Biegi progowe, sq trudne, ale do zniesienia przez kilkanascie, nawet

kilkadziesigt minut treningu. [B53], zob. tez: bieg tempowy, tempo run, tempoéwka

bieg progresywny <od ang. progressive + run> ‘bieg treningowy, podczas ktorego

stopniowo zwigksza si¢ tempo’: 4 moj ulubiony trening to bieg progresywny w kenijskim
stylu. [P51]; Zwolnitem, zrobitem lekki bieg progresywny. [B60], zob. tez: bieg z narastajgca
predkoscig, BNP

bieg regeneracyjny <od ang. recovery + run> ‘lekki bieg wykonywany po zawodach albo
trudnym treningu; jego celem jest rozgrzanie i lepsze ukrwienie migs$ni, przez co szybciej si¢
one regeneruja’: Jak zrobicie dzien albo dwa wolnego, czy jak dzien albo dwa bedziecie robic¢
treningi w pierwszym zakresie, czyli tzw. bieg regeneracyjny? [B60]; Dzisiaj przyblizam Ci
bieg regeneracyjny, ktory jest szalenie waznym srodkiem treningowym. [B20], zob. tez:

recovery, recovery run

bieg spokojny <od ang. easy + run> ‘bieg o intensywnosci 65-75% t¢tna maksymalnego,
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szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia mozna oddychaé
1 swobodnie rozmawiac’: Czy ktos sie orientuje jaka powinna by¢ kadencja/minute
na treningu w biegach spokojnych, jaka w biegach progowych, interwatach i rytmach ? A tym
samych jaka w biegu na zawodach dystanse 5 km, 10, 21, 42, ? [G1]; Dzis w planie byt bieg
spokojny. [F3], zob. tez: BCl, bieg o niskiej intensywnosci, BS, bieg wolny,

bieqg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / bieg w tempie konwersacyjnym,

easy / izi, easy run, lekki bieg OWB1, pierwszy zakres 11, WB1

bieg szybki ‘bieg, podczas ktorego t¢tno wzrasta do okoto 80-90% tetna maksymalnego,

o przewadze procesow beztlenowych, silnie zakwaszajacy organizm, a wigc skutkujacy
wiekszym zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia zawodnika

do predkosci startowej, a takze poprawy poziomu putapu tlenowego’: Jesli zakladamy, ze

dystans biegu chcemy pokonaé Srednio w tempie, np. 5:30 na km, to znajgc swoje
predyspozycje wyznaczamy odpowiednie granice, czyli np. bieg szybki wykonamy w czasie
5:10, a wolny w 5:50. [P27]; Rytm 3 wdechy — 3 wydechy odpowiada niskiej, lagodnej
intensywnosci. 2-2 to juz bieg szybki, ale jeszcze kontrolowany. [P36], zob. tez: BCS3,
bieg o duzej intensywnoséci, bieg w trzecim zakresie, OWB3, trzeci zakres 11, WB3

bieg tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym ‘bieg o intensywnos$ci

65—75% tetna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego

z tatwoscia mozna oddycha¢ 1 swobodnie rozmawia¢’: Okreslenia , rozbieganie”,
, wybieganie” czy ,,OWBI1” to nic innego, jak biegi tempem konwersacyjnym, tyle Ze do wielu
biegaczy nie dociera ich znaczenie. [P37]; (...) Bieg Spokojny stosowany przez Jacka
Danielsa funkcjonujg obok innych nazw o tym samym znaczeniu takich jak: biegi
regeneracyjne, spokojne wybiegania, pierwszy zakres, bieg w tempie konwersacyjnym tzn.
takim abys mogt spokojnie rozmawiac¢ bez urywania wyrazow i zaburzen oddychania, tempo

szybsze niz trucht czy bieg relaksacyjny. [B51], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci,

bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg w pierwszym zakresie, easy / izi, easy run, lekki bieg,
OWABY1, pierwszy zakres I, WB1

bieg tempowy <od ang. tempo + run> ‘bieg tempem progowym’: Podbiegi,

biegi z narastajgca predkosciq czy biegi tempowe. [B58]; Biegi tempowe to nie biegi
na tempie maksymalnym na danym dystansie, tylko w okolicach progu mleczanowego,

na 90-95% tetna maksymalnego, w tempie, ktore teoretycznie powinnismy byé w stanie
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wytrzymacé przez godzing, ale trwajgce krocej. [F3], zob. tez: bieg progowy, tempo run,

tempowka

bieg treningowy ‘bieg w zawodach traktowany jako trening przed innymi, wazniejszymi
zawodami’: Rozumiem ze dla nich np 1 km to doktadnie to samo co 5, 10, potmaraton,
maraton, ultramaraton, bieg na Zyciowke, bieg na ustalony czas, bieg treningowy, bieg

porehabilitacyjny?! [G3]; To byt dla mnie tylko bieg treningowy. [0bs.] AWSJP PAN sport.

bieg umiarkowany ‘bieg o intensywnosci pomigdzy 75%, a 85% t¢tna maksymalnego,

rozwijajacy zdolno$¢ do utrzymania rownego tempa przez dtuzszy czas oraz podnoszacy

poziom putapu tlenoweqo’: Dzisiaj bieg umiarkowany , nawet si¢ nie ubrudzitem, nie wiem

jaki czas i ktore na pewno miejsce. [P36]; BU — bieg umiarkowany (75-85% maksymalnego
tetna) [Cl2], zob. tez: BC2, bieg o $redniej intensywnosci, bieg w drugim zakresie, drugi
zakres 11, OWB2, WB2

bieg w drugim zakresie ‘bieg o intensywnosci pomigdzy 75%, a 85% tetna maksymalnego,

rozwijajacy zdolno$¢ do utrzymania rownego tempa przez dtuzszy czas oraz podnoszacy

poziom pulapu tlenowego’: Zaliczytem tez jeden bieg w drugim zakresie. [F2]; Czyli méwigc

kolokwialnie, dzigki biegom w drugim zakresie, szczegdlnie tym diugim, stajemy na starcie
biegu z wigkszym bakiem paliwa i jednoczesnie z mniejszym spalaniem. [B60], zob. tez: BC2,

bieg o $redniej intensywnoéci, bieg umiarkowany, drugi zakres 11, OWB2, WB2

bieg wolny ‘bieg o intensywnosci 65-75% te¢tna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale

wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia mozna oddychac i swobodnie rozmawiac’:
Przypadkowo wybrani zawodnicy kenijscy, plus jeden zawodnik europejski, widaé, ze
kadencja biegu wolnego i szybkiego sq praktycznie rowne. [P51]; To bieg wolny, podczas
ktorego z tatwoscig mozesz rozmawiac i czujesz, ze mogtbys biec w takim tempie bardzo

diugo. [B9], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci, bieg spokojny, BS,

bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym, easy

[ izi, easy run, lekki bieg, OWB1, pierwszy zakres I, WB1

bieg w pierwszym zakresie ‘bieg o intensywnosci 65-75% tetna maksymalnego, szybszy niz

trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwosciag mozna oddycha¢ i swobodnie

rozmawiac¢’: Bieg w pierwszym zakresie to dla biegacza diugodystansowego 75-80%
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wszystkich treningow. [P14]; Przebiezki wykonywane sq na treningach, na ktorych glownym
celem jest poprawa wytrzymatosci tlenowej (bieg w pierwszym zakresie) w celu ,,odmulenia”

ciata. [P33], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci, bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg

tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym, easy / izi, easy run, OWB1, lekki

bieq, pierwszy zakres 11, WB1

bieg w tempie konwersacyjnym zob.: bieg tempem konwersacyjnym / w tempie

konwersacyjnym

bieg w tempie maratonskim ‘bieg ¢wiczony na treningach na ré6znych dystansach, majacy
na celu przyzwyczajenie organizmu do tempa, ktérym planuje si¢ przebiec maraton’: | tak -
dowiedzialem sie z niej co oznacza pojecie biegu spokojnego, biegu w tempie maratonskim,
biegu tempowego czy tez interwalow oraz biegéow rytmowych. [P36]; Biegi w tempie
maratonskim to jedna z lepszych i prostszych jednostek, ktore przygotujq do ostatecznego

starcia — maratonu. [B53]

bieg w trzecim zakresie ‘bieg, podczas ktorego tetno wzrasta do okoto 80-90% tetna

maksymalnego, o przewadze proceséw beztlenowych, silnie zakwaszajacy organizm, a wigc

skutkujacy wigkszym zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia

zawodnika do predkosci startowej, a takze poprawy poziomu putapu tlenowego’: Co to jest
bieg w trzecim zakresie intensywnosci i trening interwatowy oraz jak wples¢ te elementy
w swdj plan treningowy - tego dowiesz si¢ z kolejnej czesci naszego cyklu. [C12]; W polskiegj
szkole spotykamy biegi w drugim, trzecim zakresie. [P30], zob. tez: BC3, bieg szybki, bieg o

duzej intensywnosci, OWB3, trzeci zakres 11, WB3

bieg z narastajaca predkoscia ‘bieg, podczas ktorego stopniowo zwigksza si¢ tempo’: Bieg
z narastajqcq predkosciq to srodek treningowy bedgcy elementem wielu planow treningow.
[P5]; Jak sama nazwa wskazuje, bieg z narastajgcq predkoscig to bieg, w ktorym biegniemy
coraz szybciej. [B61], zob. zez: bieg progresywny, BNP

bieg zmienny / zmiennym tempem ‘bieg, w trakcie ktorego cyklicznie zmienia si¢ tempo,
np.: 1 km w tempie 4:50, 1 km w tempie 5:10 itd.”: W przelozeniu na 5km moge np. zrobic¢
1km rozgrzewki , nastgpnie 3 km bieg zmienny i na koniec 1km spokojnie? [G1]; Z obawami

postanowilem zastosowac¢ bieg zmienny i... ukonczytem maraton 10 minut szybciej, niz
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zaktadatem. [P27]; Bieg zmiennym tempem polega jednak na tym, zZe tutaj nie maszerujemy.
[P27]; Pozwala zrealizowaé specyficzny, trudny do wykonania na zewngtrz trening jak np.

bardzo diugie podbiegi lub bieg zmiennym tempem z zachowaniem idealnego tempa. [P19].

bieg zmiennym tempem zob.: bieg zmienny / zmiennym tempem

BNP <skrétowiec od bieg z narastajgcg predkoscig>: Miato to miejsce w okresie realizowania

w niedziele BNP - pobiegtem wéwczas trasq, ktorq bardzo polubitem. [B43]; W przypadku,
gdy twoj staz biegowy jest krotki, sprawnos¢ ogolna pozostawia wiele do zZyczenia, a kazdy
trening to walka o Zycie (nawet gdy poruszasz sie niewiele szybciej niz ci, ktorzy maszerujg)
BNP pozostaw sobie na czas, kiedy juz jestes w stanie biegac okoto godziny bez zadyszki

i przerw na marsz. [P51], zob. tez: bieg progresywny, bieg z narastajaca predkoscia

bodZcowaé ‘stosowaé duzo roznorodnych treningdw w celu dostarczenia organizmowi
silnych bodzcoéw’: Dzigki temu kazdy nastepny stopien bedzie na nas wyzwaniem, bedzie nas
odpowiednio bodzcowaé i dzieki temu bedziemy sie popoprawiac. [B60]; Rozumiem, ze przez
bieganie Danielsowskich interwatow mamy bodzZzcowaé¢ nasze "maksymalne zdolnosci

tlenowe" biegajgc blisko 100% vo2max. [P19]

BPG <skrotowiec 0d bieg pod gore>: A jak po powrocie w domu spytajq cig, co robiles, to im
powiedz: 10 x 100 metrow BPG, z przerwg dwie minuty. [CI1]; Kultowy BPG staram si¢
wykonywac¢ na naturalnej nawierzchni, aczkolwiek w Plocku staje sie to coraz trudniejsze.

[B19], zob. tez: bieg pod gére, podbieg

BPS <skrétowiec od: bezposrednie przygotowanie startowe>: Jednym z takich okresow,

o scisle okreslonym celu, jest wlasnie BPS. [CI1]; Jak zatem biega¢ w BPS? [P5], zob. tez:

bezposrednie przygotowanie startowe

BS <skrotowiec od bieg spokojny>: Moje tempo BS to 5:45/km. [F3]; Tutaj odpowiedz jest
bardziej ztozona poniewaz diugos¢ BS-u (OWBI) zalezy od kilku czynnikéw: — poziomu
wytrenowania, — czesci sezonu w jakiej ma on by¢ stosowany, — celu w jakim go robimy. [...]

[B50], zob. tez: zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci, bieg spokojny, bieg wolny, bieg

w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym, easy / izi,

easy run, lekki bieg, OWB1, pierwszy zakres 1l, WB1
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budowaé¢ baze ‘biega¢ odpowiednio duza liczbe kilometrow przed wilasciwymi
przygotowaniami do zawodow, szczegdlnie maratonu’: Zwrocitem ostatnio uwage, ze sporo
0sob pisze o tym, zZe trzeba budowaé baze ale w gruncie rzeczy o co w tym chodzi - innymi
stowy jakich zmian fizjologicznych w organizmie oczekuje sie po budowaniu bazy? [F3];

Biegajgc wolno budujesz baze, wytrzymatosé biegowgq. [F1]

budowaé wytrzymalosé ‘biega¢ dlugo i1 wolno, w celu zwigkszenia liczby kilometrow
przebytych przez biegacza w ciggu tygodnia i przyzwyczajenia go do dlugotrwatego wysitku’:
Caly czas biegamy threshold, zeby budowaé wytrzymatos¢ tempowq. [B60]; Tak jak wyzej ktos
juz napisat, interwaly dobrze dziata na organizm, buduje wytrzymatosc¢ i zwigksza wydolnos¢

serca. Idealnie pod start na Srednie i dlugie dystanse. [P3]

cel treningowy ‘cel wyznaczany na poczatku cyklu treningu; celem moze by¢ poprawa
okreslonych wtasciwosci, np. szybkosci, wytrzymatosci lub po prostu udzial w konkretnych
zawodach’: Oprocz orientacyjnych danych dotyczgcych np. tetna, podaje bowiem zawsze cel
treningowy, rodzaj zmeczenia, jaki powinien on wywotaé, samopoczucie w trakcie i po danym
biegu. [P36]; Dr Jakub Czaja specjalista ALE, dietetyk, zawodnik, wykladowca, trener,
ktorego czesto cytuje, bo jest dla mnie swego rodzaju guru, jesli chodzi o Zywienie

sportowcow potwierdza teze, Ze wszystko zalezy od tego, jaki jest nasz cel treningowy. [B42]

chi running [wym. czi raning] <od ang. chi + running> ‘luzny bieg, podczas ktorego ciatlo ma
si¢ porusza¢ wilasnym 1 naturalnym rytmem; jego fundamentami s3: doskonala postawa,
rozluznione konczyny, luzne stawy, zaangazowane w ruch migsnie tutowia, skupiony umyst,
spokojny i miarowy oddech’: Gléwnie technika chi running opiera si¢ na tym by zachowac
wyprostowang postawe, pochylac si¢ w trakcie biegu do przodu poprzez rozluznienie stawow
skokowych, nie lgdowac na pietach ale na catych stopach i nie odbija¢ sie z palcow. [F3]; Chi
running przede wszystkim wyklucza bieganie sifowe. [P27].

cool down [wym. kul dain] <od ang. cool-down> ‘koncowa cze$¢ treningu lub aktywno$¢ tuz
po zakonczeniu zawoddw, polegajaca na spokojnym biegu w celu uspokojenia organizmu
1 obnizenia tetna’: Stuzq ome jako tzw. ,,cool down” czyli schlodzeniu i uspokojeniu
organizmu. [P27]; Spokojny cool down pozwala na stopniowe obnizenie obrotow na jakich
pracuje serce ale przede wszystkim daje szansg¢ zylom na powrot do rozmiarow

., spoczynkowych”. [B66], zob. tez: schtodzenie
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cross, kros [wym. kros] <od ang. cross-country> ‘rodzaj treningu po terenie przelajowym
(bardzo zréznicowanym 1 ze zmiennym podiozem typu piasek, $ciotka, lesne dukty)
z licznymi biegami pod gore i w dot: W wielu artykutach na temat treningu biegowego
Jjednym z etapow treningu jest wykonywanie crossa. [F3]; Biegajgc cross nie planujesz
w jakim tempie pobiegniesz. [F1]; Kros w moim wydaniu to petla o diugosci 610m. [P27]; Jak
regularnie biegatem krosy to 'petle’ miatem takq 2-3 km, ale bylo na niej duzo biegania w tq

i z powrotem. [F3]

cruise interval [wym. kruz interwal], zwykle w Im.: cruise intervals
<od ang. cruise + interval> ‘rodzaj treningu polegajacy na bardzo szybkim pokonywaniu
niedlugich odcinkow z przerwami w truchcie trwajacymi nie dluzej niz dany odcinek’:
Do tego tempo runy w postaci ciggtej lub cruise intervals, w tempie ok. 4:10/km. [F3]; Cruise
intervals jest treningiem tempowym z minimalnym czasem trwania biegu wynoszgcym 3-5

minut. [F1], zob. tez: interwat

cykl treningowy ‘trwajacy zwykle kilka miesiecy okres przygotowan do waznych zawodow,

czesto realizowany wedlug planu / programu treningowego, obejmujacy réznego rodzaju

¢wiczenia, ale takze zawody treningowe’: Uniwersalny tygodniowy cykl treningowy
do zapetlenia. [P51]; W tym wieku regeneracja jest na tyle wolniejsza, ze wymagajqce cykle

treningowe poziomu trzeciego mogq sie okazac zbyt duzym wyzwaniem. [P36]

czterysetka, zwykle w Im.: czterysetki ‘odcinek o dlugosci 400 metrow pokonywany
biegiem w zalozonym tempie, wykonywany na treningach w réznych kombinacjach, np.
2 razy 400 m, 4 razy 400 m z przerwami w truchcie lub marszu’: Zaplanowatem czterysetki,
wiec nie moglem sobie pozwoli¢ na strate czasu. [B44]; Wyprobuje kazdg cudowng metode
zastyszang w towarzystwie, sprawdzi w dowolnej kolejnosci trening interwatowy, zabawe
biegowq, czterysetki przeplatane osiemsetkami, zasmakuje dynamicznej jogi, wiosel,

polprzysiadow ze sztangq, bedzie biegat dynamiczne zbiegi i intensywne podbiegi. [CI2]

¢wiczenie szybkoSciowe ‘Cwiczenie biegowe majace na celu poprawe szybko$ci, np.
interwat’: Cwiczenia szybkosciowe wprowadzaj do treningu stopniowo. [CI2]; Polega ona
na tym, ze konkretne ¢éwiczenie szybkosciowe (np. sprint na 15 m) zawodnicy wykonujg 8-10

razy podczas jednego treningu. [P43]
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dlugie rozbieganie / wybieganie ‘bieg o niskiej intensywnos$ci, trwajacy zwykle 1,5-2,5

godzin, majacy zwigkszy¢ liczbe kilometrow bieganych w ciggu tygodnia, a takze zbudowac

baze kilometrowq’: Jezeli na zawodach biegasz tempem 5:24, to predkos¢ 5:40 jest

zdecydowanie zbyt szybka na dlugie rozbieganie, by¢ moze nawet o minute. [F3]; O ile wiec
po krotkich, intensywnych wysitkach nie zaszkodzi nam dtugie rozbieganie, tak po diuzszym
starcie warto zrobié¢ tylko albo symboliczny rozruch, albo zupetne wolne. [P36], zob. tez:

bieg diugi I, lekkie / wolne wybieganie, long, long run, LSD, wybieganie

dlugie wybieganie zob.: dlugie rozbieganie / wybieganie

dokreci¢ (jaki$) dystans ‘dobiec dodatkowo kilkadziesigt lub kilkaset metrow, rzadziej
kilometrow, dla réwnego, okreslonego wyniku, np. 20, 25 km’: Dla zainteresowanych
dodatkowe 10-15 km tak, zeby dokrecic¢ dystans do ok. 35km. [F3]; Mam jednak propozycje ze
terenowi moge poprowadzic na 9, 9,5 km z powrotem pod osiedle a jak ktos bedzie mial
ochote dokrecic pozostaly dystans po twardym to poleci dalej a jak nie to na tym zakonczy.
[G4]

dokretka ‘dodatkowy dystans pokonywany na koniec treningu w celu wypelnienia
zaktadanego czasu treningu lub pokonania okreslonej liczby kilometrow’: A wczoraj diugie
bieganie - spod domu przez Dakow, Radosé, Miedzylesie, Anin - do Marysi wlasnie, gdzie
byto jakby lekko suszej niz po mojej stronie, potem jeszcze dokretka przy Wisniowej Gorze.
[F3]; Mozesz sobie ulatwi¢ sprawe, a raczej urozmaici¢ — po pierwszej petli, zrob malg

dokretke, np. po okolicznym parku i wyrusz na drugq petle. [P5]

drugi zakres Il ‘bieg o intensywnosci pomigdzy 75%, a 85% tg¢tna maksymalnego,

rozwijajacy zdolno$¢ do utrzymania réwnego tempa przez dluzszy czas oraz podnoszacy

poziom putapu tlenowego’: Drugi zakres to chyba jedyny Srodek treningowy, ktory biega

niemal kazdy, ale tak naprawde nikt nie wie co to tak wlasciwie jest. [B60]; Byly rytmy, drugie
zakresy i cata ta terminologia, ktora niebiegaczom nic nie mowi i tylko wkurza jak rozmowy
informatykéw. [B56], zob. tez: BC2, bieg o Sredniej intensywnosci, bieg umiarkowany, bieg w
drugim zakresie, OWB2, WB2

duza zabawa biegowa ‘charakterystyczna forma treningu majaca na celu poprawienie

wytrzymato$ci specjalnej lub wytrzymatosci ogdlnej’, sktadajgca si¢ z czterech czeSci:
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rozgrzewki, pracy nad rytmem, pracy na tempem i zakonczenia’: Duza zabawa biegowa
sktada sie z czterech czesci: rozgrzewki, pracy nad rytmem, pracy na tempem i zakonczenia.
[P27]; Na pierwszy rzut oka mata zabawa biegowa (MZB) jak i duza zabawa biegowa (DZB)
kojarzy¢ sie moze z fartlekiem lub crossem ale idgc tym tropem nasuwa si¢ od razu powazna
roznica. [B51], zob. tez: DZB

dwuminutéwka, zwykle w Im.: dwuminutéwki ‘trening polegajacy na dwuminutowym
biegu w zatozonym tempie wykonywanym kilka lub kilkanascie razy z przerwa w truchcie
lub marszu’: Mam Wrazenie, zZe dzisiaj wolno pobieglem pierwszg dwuminutowke. [F3]; (...)
dalej nie poddatem sie, zaczqltem druggq serig i tez w trakcie dwuminutowek kastanie od brudu

powietrza heh, ale nie poddaje si¢ robig cata serig 2 do konca. [P36]

dwusetka, zwykle w Im.: dwusetki ‘bieg na dystansie 200 m, wykonywany na treningach
w roéznych kombinacjach, np. 2 razy 200 m, 4 razy 200 m z przerwami w truchcie lub
marszu’: Dwusetki robig tak po 42-45 sekund, zatem wolno. [F1]; Czasem jq uwielbiam i nie
wyobrazam sobie setek, dwusetek, czy innych treningow szybkosciowych bez niej, a potem
mam okres, Ze unikam jej jak ognia, bo mnie nuzy, odstrecza (teraz tak mam, cho¢ teraz nie
jestem dobrym przykladem, bo dopiero wygrzebuje si¢ z kontuzji i praktycznie nic nie robig

poza spokojnymi biegami, by na nowo zbudowaé wytrzymatosc). [B42]

DZB <skrotowiec od duza zabawa biegowa>: W skiad tej czesci DZB wchodzi trucht

oraz roznorodne c¢wiczenia wynikajgce najczesciej z warunkow terenowych. [P27]; Malg
Zabawe biegowg (MZB) — charakteryzuje interwatowy charakter wysitku, a odcinki biegowe

sq tu krotsze niz w DZB. [P21], zob. tez: duza zabawa biegowa

dziennik treningowy ‘dziennik papierowy lub elektroniczny, w ktorym zapisuje si¢
wszystkie treningi, z uwagami o towarzyszacych im warunkach, temperaturze, samopoczuciu
itp.”: Jakie sq korzysci z prowadzenia dziennika treningowego? [P43]; Jak prowadzi¢ dziennik

treningowy? [CP1]

easy, izi [wym. izi] <ang.> ‘bieg o intensywnos$ci 65—75% te¢tna maksymalnego, szybszy niz
trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwosciag mozna oddycha¢ i swobodnie
rozmawiac’: Predkos¢ maratonska to jest zdecydowanie duzo szybciej niz predkos¢ easy czy

long. [F3]; 4 co, jesli nie ma by¢ easy? [CP2]; Kombinuj tak, by na sitownie nie chodzi¢ po
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akcentach, a po sitowni biega¢ izi albo nawet wolniej. [F3]; Teraz biega si¢ stedi, izi, tempo...

[B52], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnos$ci, bieg spokojny, BS, bieg wolny,

bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym, easy
run, lekki bieg, OWBI, pierwszy zakres |1, WB1

easy run [wym. izi ran] <od ang. easy + run> ‘bieg o intensywnosci 65-75% tetna

maksymalnego, szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia

mozna oddycha¢ i swobodnie rozmawiac’: Ale tego easy runa jutro to chyba odpuszcze,
przeciez to i tak tylko Smieciowe kilometry. [CI1]; To chyba znamienna rzecz, zZe ludzie biegajq

za szybko ,,easy run”. [P21], zob. tez: BC1, lekki bieg, bieg o niskiej intensywnosci, bieg

spokojny, BS, bieg wolny, bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / w

tempie konwersacyjnym, easy / izi, OWBI1, pierwszy zakres Il, WB1

fartlek <ang.> ‘$rodek treningowy o intensywno$ci pomigdzy biegiem cigglym w drugim

zakresie a interwatem, sktadajacy si¢ z cyklicznych przyspieszen i zwolnien, zaplanowanych

przed treningiem (np. 3 razy 1 min, 5 razy 200 m) lub ustalanych w trakcie jego trwania’:
Fartlek jest wytrychem otwierajgcym kilkanascie szufladek jesli chodzi o bodzce treningowe.
[CI1]; Fartlek pozwoli Ci eksperymentowa¢ z tempem i diugoscig biegu — polega on bowiem
na zmiennym tempie w calym czasie treningu uzywajqgc na przemian Szybkich, dynamicznych

odcinkow i powolnego biegu. [P5], zob. tez: zabawa biegowa

HIIT [wym. hit] <skrotowiec od ang. High Intensity Interval Training> ‘intensywny

trening interwalowy polegajacy na naprzemiennym bieganiu szybkich 1 wolnych odcinkow

0 okreslonych wczesniej dystansie 1 tempie’: HIIT to pewnego rodzaju interwaty chodzi o to
zeby na zmiane wykonywaé bardzo intensywny wysitek i wysitek o matej intensywnosci moze
to by¢ ptywanie jazda na rowerze przysiady ale za najlepszq metode uwaza si¢ bieganie. [F3];

Jaki jest najtanszy pulsometr z mozliwoscig HUIT, wysokiej intensywnosci interwatow? [F1]

hill sprint [wym. hil sprint] <od ang. hill + sprint> ‘intensywny, bardzo szybki i stosunkowo
krotki bieg pod gore’: WT - 11 km na petli krosowej, na koniec 1 (stownie: jeden) podbieg, tak
zwany hill sprint, duzo mocniej niz klasyczne podbiegi, praktycznie na maksa, za tydzien bedg
dwa powtorzenia, za dwa tygodnie trzy itd. a i czas trwania takiego hill sprint - 8s. [F3];

W terminologii amerykanskiej wyroznia sie dwa podstawowe rodzaje treningu zawierajgcego
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podbiegi, tzw. hill sprints (sprinty) i hill repetitions (powtorzenia). [P43]

interwalenie ‘wykonywanie treningdw interwalowych, czyli biegdw ze zmienng predkoscia’:

Ja dzis od rana interwalenie uskuteczniatam. [0bs.]; Zamiast interwalenia na asfalcie

postanowilem pobawi¢ si¢ wigcej w trudnym terenie. [CI1]

interwal <od ang. interval> ‘rodzaj treningu polegajacy na bardzo szybkim pokonywaniu
niedtugich odcinkdéw z przerwami w truchcie trwajacymi nie dtuzej niz dany odcinek’: W
sobote planowatem potruchtac¢ spokojnie ok 20km, a na niedziele zostawitem interwaty - W
tym przypadku kilometrowe odcinki z szybkoscig ponizej 3:30 przeplatane czterominutowym
truchtem. [B43]; 3-km petla znakomicie nadaje si¢ do dlugich interwatow. [CP2], zob. tez:

cruise interval

izi zob.: easy, izi

jednostka ‘najmniejszy element struktury treningowej, czyli z reguly pojedynczy trening,
trwajacy przewaznie maksymalnie 90 minut, sktadajacy si¢ z rozgrzewki, czgsci wlasciwej
treningu oraz fazy koncowej’: Kazdy plan zawiera jednostki ktore sig lubi i ktore si¢ nie lubi
ale wykona¢ trzeba. [F3]; Do tych jednostek trzeba podejs¢ z pewng pokorg i zastanowi¢ sie,

dla kogo jest ten plan (...) [CP3], zob. tez: jednostka treningowa

jednostka treningowa ‘najmniejszy element struktury treningowe;j, czyli z reguty pojedynczy
trening trwajacy przewaznie maksymalnie 90 minut, skladajacy si¢ z rozgrzewki, czeSci
wlasciwej treningu oraz fazy koncowej’: Musisz dobierac jednostki treningowe na sitowni
caly czas na tym samym poziomie i jednoczesnie by¢ w stanie wykona¢ trening biegowy. [F3];
Trenerzy przypominajq wrecz z uporem maniaka: ,,Regeneracja to jednostka treningowa”,

dlatego i ja o niej przypomne. [K21], zob. tez: jednostka

kadencja ‘liczba krokow wykonywanych przez biegacza w ciagu jednej minuty’: Wyzsza
kadencja moze oznaczac¢ szybsze wybicie, sprawniejszy i bardziej dynamiczny krok, czyli
lepsze wyniki i [Zejszy bieg, ale nie musi... [B53]; Bieganie gora-dot powoduje, ze nasz krok
si¢ skraca, ale za to rosnie kadencja, sita miesniowa, krok jest dynamiczny, biegamy szybciej.

[CP4]
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kaem ‘kilometr’: Okazalo sig, ze niecale 2 km wiec juz wiedzialem, Ze za pieé¢ dni albo
wystartuje i padne po pierwszych kaemach albo pobiegne rekreacyjnie albo odpuszcze. [F3];
30 kaemow wybieganych w ten weekend. [G3]

kilometraz ‘liczba kilometréw przebyta przez biegacza w okreslonym czasie, np. w ciagu
tygodnia’: Tak sie akurat ztozylo, ze po 3 tygodniach zwigkszania kilometrazu, dzisiaj miatem
w planach 21 kilometrow - doktadnie tyle ile zamierzata przebiec moja siostra. [B5];
Pozwolitem sobie podkresli¢ stowa: lekki, regeneracja i rozgrzewka, by uwypukli¢, jakq

wielkq czes¢ kilometrazu przebiegata z niskq intensywnosciq. [K5]

kilometréwka, zwykle w Im.: kilometréwki ‘bieg na dystansic 1 km (tysigca metrow)
w zalozonym tempie z przerwa w truchcie, wykonywany na treningach w rdéznych
kombinacjach, np. 2 razy 1 km, 4 razy 1 km’: To wilasnie kilometrowki realizowatem
w czwartki. [F1]; Lubie bieganie odcinkow w roznej formie: , kilometrowki”, ,, czterysetki”,

., dwusetki” itp., bo fajnie mozna to wples¢ w trening. [CP1], zob. tez: tysiaczek

krok biegowy ‘krok wykonywany podczas biegu, oceniany i analizowany przez biegaczy ze
wzgledu na kadencje oraz sposob odbicia (z palcdéw, z picty) i ladowania (na palcach,
na pigcie)’: Moglbym prosi¢ o jakis zestaw ¢wiczen na wydtuzenie kroku biegowego? [F3];

Na poczgtku najbezpieczniej jest skakaé obunoz albo krokiem biegowym. [CP4]

kros zob.: cross, kross

kros aktywny <od ang. active + cross> ‘bieg w terenie wymagajacy aktywnosci podczas
biegania w gore 1 w dot’: Mozna w lesie zrobi¢ WB2, podbiegi, czy krosy aktywne, ktore tak
bardzo zaleca Guru Skarzynski. [B40]; Organizm powoli przyzwyczaja si¢ do wysitku jakim

go obarczam i kros aktywny stat si¢ czescig mojego aktualnego systemu treningowego. [P11]

kros pasywny <od ang. passive + cross> ‘bieg w terenie bez specjalnego zaangazowania
(tylko ,,na zaliczenie™)’: U Skarzynskiego wystepuje podziat na kros pasywny i aktywny. [F3];
Z zaloZenia trening mial miec¢ forme krosu pasywnego a wyszedl (wybiegal sie:) chyba

aktywny. [B17]

lap [wym. lap] <ang.> ‘czas mierzony przez biegacza na jednym z punktow na trasie biegu
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(np. po jednym okrazeniu) poprzez wcisnigcie przycisku lap w zegarku lub automatycznie po
wczesniejszym ustawieniu takiej opcji w urzadzeniu’: Przycisk sam w sobie zostal
poprawiony, powiekszony w stosunku do RCX5 (jesli ktos czytal test modelu RCX5 wie, Ze w
tamtym modelu byl zbyt ptaski i sprawiat problemy przy tapaniu tzw. lap-éw). [P19]; Ja
skorzystatem z tej funkcji tylko raz, teraz wole nawet na zawody ustawiac tryb free i na
podstawie ekranow z tempem chwilowym, srednim dla lapa i srednim dla catosci odpowiednio
przyspiesza¢ lub zwalniac¢ zamiast przelicza¢ tempo min/km na km/h bo tylko tak mozna

ustawic¢ przeciwnika w tym francuskim dziwadle:) [F3]

lekki bieg <od ang. easy + run>, rowniez w szyku: bieg lekki ‘bieg o intensywnosci 65-75%

tetna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia

mozna oddycha¢ i swobodnie rozmawia¢’: Trucht naturalnie przeobrazi si¢ w lekki bieg.
[F3]; Mysle, ze schemat poniedziatek lekki bieg, sroda akcent, pigtek lekki bieg jest idealny
dla mniej zaawansowanych biegaczy. [B60], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci,

bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym /

w tempie konwersacyjnym, easy / izi, easy run, OWB1, pierwszy zakres 11, WB1

lekkie / wolne wybieganie ‘bieg o niskiej intensywnosci, trwajacy zwykle 1,5-2,5 godzin,

majacy zwigkszy¢ tygodniowy kilometraz biegacza, a takze zbudowaé baze¢ kilometrowg’:

Taka ilos¢ biegowych treningow tygodniowo wystarczy zeby forme utrzymac (z doswiadczenia
wiem, Ze wystarczy rowniez aby forme poprawi¢ — pod warunkiem, Ze bedg to treningi
,wysokiej jakosci”, a nie zwykle lekkie wybiegania). [P51]; Pigtek lekkie wybieganie
8 km + rytmy. Cos mocniejszego najpozniej w srode. [B36]; Zazdroszcze ze umiesz zmusic¢ sie
do wolnych wybiegan...ja nie potrafi¢ ponosi zbyt. [B53]; Mozna je wypracowaé podczas
dlugich i wolnych wybiegan, ale i tak kluczem sq dostarczane weglowodany. [CP2], zob. tez:
bieg dhugi I, dlugie rozbieganie / wybieganie, long, long run, LSD, wybieganie

lewa wolna ‘okrzyk wydawany jako prosba o zrobienie miejsca po lewej stronie drogi dla
wyprzedzajacego biegacza, rowerzysty lub kierowcy prowadzacego jakis pojazd’: Niestety,
coraz czesciej okrzyk ,,lewa wolna” pozostaje kompletnie bez reakcji. [CI1]; Tutaj jest ta

sama zasada, lewa wolna. [B60]

long <od ang. long run> ‘bieg o niskiej intensywnosci, trwajacy zwykle 1,5-2,5 godzin,

majacy zwiekszy¢ liczbe kilometrow bieganych w ciggu tygodnia, a takze zbudowaé
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baze kilometrowa’: Amerykanie W swojej Szkole czesto trenujq biegi typu long (25 — 39 km).
[B60]; Il faza to najtrudniejszy fragment — praca nad wytrzymatoscig tempowgq, biega sie
wtedy treningi z tempami progowymi, ale {gczone z wybieganiami — to taki miks tempa
i objetosci, czyli diugie i ciezkie jednostki, do tego dochodzg biegi ciggle w tempie maratonu
(19-24 km) i longi (juz 2,5 godz) — w tej fazie biega si¢ najwiecej. [CP3], zob. tez: bieg dtugi I,

dlugie rozbieganie / wybieganie, lekkie / wolne wybieganie, long run, LSD, wybieganie

long run <ang.> ‘bieg o niskiej intensywnos$ci, trwajacy zwykle 1,5-2,5 godzin, majacy

zwigkszy¢ liczbe kilometréow bieganych w ciggu tygodnia, a takze zbudowaé baze
kilometrowa’: Jedno jest pewne — long run to kluczowy element treningowy. [B20]; Jezeli
chcesz po prostu biega¢ "long runy" i nie mie¢ sylwetki maratonczyka to w trening musisz
wples¢ sitownie z systemem body building, w celu kontrastu do wysitku biegowego. [P27],

zob. tez: bieg dtugi I, dlugie rozbieganie / wybieganie, lekkie / wolne wybieganie, long, LSD,
wybieganie

LSD [wym. elesdi] <skrétowiec od ang. long slow distance> ‘bieg o niskiej intensywnosci,

trwajacy zwykle 1,5-2,5 godzin, majacy zwiekszy¢ liczbe kilometrow bieganych w ciggu
tygodnia, a takze zbudowac baze kilometrowa’: Mato tego, nawet pogrqzony w LSD, pod

koniec treningu zrob sobie kilka przebiezek (po 200 metrow albo po minucie) z przerwgq
w truchcie. [P43]; Jednak jesli Ty chcesz mie¢ super wyniki bez wzgledu na ewentualne koszty

warto skorzysta¢ z LSD. [B51], zob. tez: bieg diugi I, dlugie rozbieganie / wybieganie,

lekkie / wolne wybieganie, long, long run, wybieganie

lapaé¢ miedzyczasy ‘zatrzymywac stoper po przebiegnigciu jakiego$ dystansu w celu
pdzniejszego sprawdzenia czasu 1 tempa oraz poroéwnania z innymi odcinkami’: Jesli chcemy
tapac¢ miedzyczasy — to musimy o tym zegarkowi ,,powiedzie¢” - to znaczy wlgczy¢é poprzez
komputer odpowiedniq opcje. [F3]; Wiec tapalem miedzy czasy i staralem sie biega¢ pod czas
okrgzenia. Czas ktory odpowiada tempu 4:15 na dystansie 400m to 1:42. [B20]

mala zabawa biegowa ‘charakterystyczna forma treningu poprawiajaca szybkosc¢ i technike

biegu, sktadajaca si¢ z rozgrzewki, biegu zmiennym tempem i schtodzenia’: Jesli chodzi

o matlq zabawe biegowq jest ona w podobnej formule z tq roznicq Ze czasowo o potowe
krotsza, a co za tym idzie odcinki biegowe sq krotsze i majq charakter tlenowy. [P39];

Podbiegi na gorce smieciowej, 11tki z mala zabawa biegowa, do tego skipy, wieloskoki. [G4]
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miedzyczas ‘czas, w jakim pokonato si¢ okreslony odcinek trasy biegu, mierzony przez
biegacza za pomocg zegarka lub przez firm¢ zajmujaca si¢ pomiarem czasu na zawodach’:
Na dumanie wybierz lekki trening, bo kontrolowanie miedzyczasow na bezdechu nie sprzyja
kreatywnosci. [CI2]; Tabela miedzyczasow przy okreslonej intensywnosci przyda sig
w szybszym i dokladniejszym komponowaniu treningu na niepetnym wypoczynku czyli

w treningu interwatowym. [P44]

minutowka, zwykle w Im.: minutéwki ‘bieg w zalozonym tempie trwajagcy minute,
powtarzany kilka lub kilkanascie minut z okre$long przerwa w truchcie lub marszu’: Zostatam
zatem na lesnej, cho¢ dobrze ubitej drodze i tam uskuteczniatam minutowki. [B3]; Czyli to co

biegasz to sq minutowki, tez to biegalem nie raz na treningach w tam tym roku :=) [P36]

MZB <skrotowiec od mata zabawa biegowa>: Niewgtpliwie rozmiary obu rodzajow

treningow tj. MZB czy DZB mogq by¢ roznie definiowane. [B51]; DZB jak i MZB wymagajq
od zawodnikéw troche wysitku dlatego jest to bardzo fajna propozycja treningu. [B54]

nabijaé kilometry ‘biec / biega¢ z nastawieniem na pokonanie okreslonego (zaplanowanego)
lub jak najdtuzszego dystansu’: ZaloZylem sobie, Ze w pierwszych tygodniach bede przede
wszystkim nabijat spokojnie kilometry. [F1]; Biegacze amatorzy uwielbiajq ,,nabijac”
kilometry. [CI1], zob. tez: wykrecac kilometry

narastajace tempo ‘tempo zmieniajace si¢ podczas przyspieszania; najczescie] w czasie

biegu z narastajaca predkos$cia’: Pierwszq opcjq sq treningi w narastajgcym tempie od

aktualnego maratonskiego do docelowego. [B53]; I teraz dos¢ kontrowersyjna teza, ale
wedlug mnie, Zeby powiedzmy zlamac 3 godziny w maratonie (czas dla mezczyzn) wystarczy:
zrobi¢ 100km w tygodniu, przebiec raz w tygodniu 25km narastajgcym tempem, zrobic¢ diugi

cigzki bieg tempowy i kilka szybszych odcinkow. [P19]

na rympal®® ‘o biegu: przez teren lesny poza wytyczonymi drogami i $ciezkami’: Jesli ktos

kocha biega¢é na rympat przez krzaki, to bez sensu, zeby wychodzit na asfalt. [P43]; Na rympat

» W zebranym przeze mnie materiale nie wystepuje jednostka leksykalna rympal, ktéra znalazta si¢ jednak
w opracowaniu Marty Szewczuk: Trzy rympaly, jedno zawieruszenie, a i tak trzeba bylo zrobi¢ dokretke,
[Szewczuk 2013].
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na szage przez chaszcze czyli... GEZnO 2016! 12-13 listopada w Zawoi [P21]

obciazenie ‘wielko$¢ pracy okreslonego rodzaju i intensywnosci, jaka wykonal zawodnik

w danym ¢wiczeniu, jednostce lub cyklu treningowym’: Twoje ciato na spokojnie bedzie

przyzwyczajac si¢ do obcigzenia. [F3]; Czesto mylone jest z przetrenowaniem, ktore ma

miejsce, kiedy trenujesz zbyt wiele bez odpoczynku, obcigzenie stanowi wazny element

zaplanowanego treningu. [K17], zob. tez: obcigzenie treningowe

obciazenie treningowe, zwykle w Im.: obciazenia treningowe ‘wielko$¢ pracy okreslonego
rodzaju i o ustalonej intensywnosci, jaka wykonal zawodnik podczas jakiego$ ¢wiczenia,

jednostki lub cyklu treningowego’: Dodam ze jak na moje warunki obcigzenia treningowe sq

dos¢ duze i odczuwam juz zmeczenie takze planuje dluzszq regeneracje. [F3]; Tak jest

w przypadku optymalnie dobranych obcigzen treningowych. [CP1], zob. tez: obcigzenie

objetos¢ ‘liczba kilometréw pokonywanych przez biegacza podczas treningdéw w przeciggu
tygodnia lub miesigca’: Potem weszlo 10 km i objetos¢ rosta do magicznego 40 km! [B66];
Wielu biegaczy uwaza, zZe na treningach musi ttuc duzo kilometrow, a swoje niepowodzenia

ttumaczq niedostateczng objetoscig. [CI1], zob. tez: objetos¢ biegania, objetosé kilometrowa,

objetos¢ treningowa

objetos¢ biegania ‘liczba kilometrow pokonywanych przez biegacza podczas treningdw
w przeciggu tygodnia lub miesigca’: Oprocz tego, duza objetosc biegania, nawet realizowana
w roznych predkosciach powoduje zmniejszenie sie obszernosci w stawach — pojawia sig
wieksza sztywnos¢, mniejsza elastycznos¢ miesni, krok biegowy staje si¢ mniej sprezysty
i mniej dynamiczny. [P12]; Ta gigantyczna roznica w calosciowej objetosci biegania
przestania jeszcze wigkszq roznice objetosci biegow z niskq intensywnoscig. [K5], zob. tez:

objetos¢, objetosé kilometrowa, objetos¢ treningowa

objetosé kilometrowa ‘liczba kilometréw pokonywanych przez biegacza podczas treningdw
w przeciggu tygodnia lub miesigca’: Nie bedziemy zaglebiaé sie w ten temat, ale roznice
powinny obejmowac przede wszystkim: inny sposob ksztaltowania predkosci, inng objetosc
kilometrowg i przede wszystkim perspektywiczne ujecie dalszego rozwoju — innymi stowy np.
50 latek moze jeszcze przez wiele lat z powodzeniem biegac utrzymujgc swojg wytrzymatosé

na wysokim poziomie, ale jego treningi powinny zawieraé znacznie mniej intensywne
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Jednostki tempowe na predkosciach submaksymalnych niz w przypadku 20 czy 25 latka. [P5];
Tydzien 23 to zarowno spora objetos¢ kilometrowa, jak i duza dawka mocnych akcentow.

[B60], zob. tez: objetosé, objetosé biegania, objetosé treningowa

objetos¢ treningowa ‘liczba kilometrow pokonywanych przez biegacza podczas treningdéw
w przeciagu tygodnia lub miesigca’: Objetosc treningowa zalezna jest w znacznej mierze od
dystansu docelowego pod ktory utozony jest plan treningowy. [P37]; Temat objetosci
treningowej, jakg powinien pokonywaé biegacz to otwarcie prawdziwej puszki Pandory.

[P36], zob. fez: objetosé, objetos¢ biegania, objetosé kilometrowa

ogolna wytrzymalo$¢ biegowa II ‘element treningu polegajacy na nieprzerwanym biegu
w statym, zalozonym tempie’: Ogdlna wytrzymatos¢ biegowa pierwszego stopnia - to
podstawowy Srodek treningowy wlasciwie kazdego diugodystansowca. [P36]; Jako, ze dosé¢
czesto trenuje w tym lesie zwtaszcza, kiedy w planie treningowym mam ogolng wytrzymatosé
biegowq postanowitem opisaé kilka najwazniejszych i moim zdaniem atrakcyjnych biegowo

szlakow. [P18], zob. tez: BC, bieg ciagly, OWB, WB 11, wytrzymato$¢ biegowa II

okres przygotowawczy / treningowy ‘czas przygotowan do zawodow’: Cafy dotychczasowy
okres przygotowawczy, poszczegolne starty — bardziej, czy mniej udane przechodzg do
historii. [P19]; W drugiej czesci okresu przygotowawczego (marzec, kwiecien), w okresie
przygotowania specjalnego, objetos¢ treningu sprawnosci ogolnej zmniejsza sie [CP2];
Podziel sezon (makrocykl) na okresy treningowe (mezocykle i mikrocykle) — juz wiesz kiedy
musisz by¢ w najlepszej formie (wtedy masz zawody A). [B34]; Przed rozpoczeciem
dziewieciotygodniowego  okresu  treningowego  wszyscy  sportowcy  wykonali  test

wydolnosciowy. [K5]

okres treningowy zob. okres przygotowawczy / treningowy

osiemsetka, zwykle w Im.: osiemsetki ‘bieg na dystansie 800 m, wykonywany na zawodach
lub treningach w roéznych kombinacjach, np. 2 razy 800 m, 4 razy 800 m, z przerwami
w marszu lub truchcie’: Jesli dasz rade przebiec osiemsetki w tempie 2 minuty 40 sekund
(przerwy miedzy powtorzeniami: 2:40), to prawdopodobnie pobiegniesz maraton w 2 godziny
I 40 minut. [CI1]; Musze robic¢ wigcej mocnych czterysetek lub osiemsetek. [F3]
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OWB <skrotowiec od ogodlna wytrzymatosé biegowa 11>: Ja chyba mam OWB koto 4:40 ale

biegam 4:55. A 11 zakres 4:05/km. [F1]; Przyktad? - Jezeli na rozgrzewce biegniemy w tempie
6 minut i 30 sekund na kilometr, to OWB I mozemy wykonac¢ w 6 m/km - uwaza Jacek Chmiel,
trener lekkiej atletyki (trenerosobisty.net.pl), wychowawca wielu medalistow mistrzostw

Polski. [P43], zob. tez: BC, bieg ciagly, ogodlna wytrzymato$¢ biegowa I, WB I,

wytrzymalosé biegowa 11

OWB1 [wym. owube jeden] <skrotowiec od ogdlna wytrzymatos¢ biegowa II, tutaj:

w pierwszym zakresie intensywnosci> ‘bieg o intensywno$ci 65—-75% te¢tna maksymalnego,

szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia mozna oddychaé
i swobodnie rozmawia¢’: Na pewno nie zrobimy sobie krzywdy, jezeli OWB1 wykonamy na
tetnie 130-135 uderzen serca na minute. [P43]; Dzisiaj np w planie 10 km biegu OWB1 czyli
wg HRmax miat by¢ w przedziale 70-15% , w ksigzce byto napisane ze mam ruszyc¢ pierwsze
kilometry w tetnie 70% i z nastepnymi kilometrami pozwalac¢ wzrosng¢ do 75% przy koncu.

[F3], zob. tez: BC1, bieg o niskiej intensywnosci, bieg spokojny, BS, bieg wolny,

bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem konwersacyjnym / w tempie konwersacyjnym, easy

[ izi, easy run, lekki bieq, pierwszy zakres 11, WB1

OWB2 [wym. owube dwa] <skrétowiec od ogdlna wytrzymatos$é biegowa II, tutaj: w_drugim

zakresie> ‘bieg o intensywnosci pomiedzy 75%, a 85% tetna maksymalnego, rozwijajacy

zdolno$¢ do utrzymania réwnego tempa przez dtuzszy czas, oraz podnoszacy poziom pulapu
tlenowego’: OWB2 — to nic innego jak drugi zakres, czyli szybsze bieganie [B49]; Wiem, ze
OWB3 zamiast OWB2 w latwy sposob prowadzi do przetrenowania. [F1], zob. tez: BC2, bieg

o Sredniej intensywno$ci, bieg umiarkowany, bieq w drugim zakresie, drugi zakres I, WB2

OWAB3 [wym. owube trzy] <skrotowiec od ogdlna wytrzymatos¢ biegowa II, tutaj: w trzecim

zakresie intensywnosci> ‘bieg, podczas ktorego te¢tno wzrasta do okoto 80-90% tetna

maksymalnego, o przewadze proces6w beztlenowych, silnie zakwaszajacy organizm, a wigc

skutkujagcy wigkszym zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia

zawodnika do predkosci startowej, a takze poprawy poziomu putapu tlenowego’: OWB3 to

trening na wysokich obrotach. [obs.]; Czy OWB3 buduje wytrzymalosc czy raczej sile, skoro

jest mniej tlenowe? [F3], zob. tez: BC3, bieg szybki, bieg o duzej intensywnosci,

bieg w trzecim zakresie, trzeci zakres 11, WB3
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periodyzacja ‘umowny podzial planu treningowego na okresy, podczas ktorych ¢wiczone sa
okreslone umiejetnosci biegowe’: Ja nie stosujq zadnej "czystej" fazy jak Daniels, ale tez
raczej przychylam sie do tego rodzaju periodyzacji. [F1]; Jesli myslisz jednak
o konsekwentnym budowaniu swojej formy i stopniowym podnoszeniu JAKOSCI Twojego

biegania, periodyzacja moze Cig zaciekawi¢. [CI2]

periodyzacja treningu ‘podziat treningu na jednostki, np. rozgrzewka, trening wlasciwy oraz

schiodzenie’: Sztuka periodyzacji treningu to umiejetne sterowanie swojq formq tak, by
w dniu ,,0 7 by¢ w najwyzszej dyspozycji. [CI1]; Ale jeszcze wazniejsza i decydujgca jest

periodyzacja treningu w ciggu catego sezonu. [CP3]

pierwszy zakres Il ‘bieg o intensywno$ci 65-75% tetna maksymalnego, szybszy niz trucht,

ale wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscia mozna oddycha¢ i swobodnie
rozmawiac’: Stynne w Polsce okreslenie OWBI (Ogolna Wytrzymatos¢ Biegowa) uzywane
przez Jerzego Skarzynskiego lub Bieg Spokojny stosowany przez Jacka Danielsa funkcjonujg
obok innych nazw o tym samym znaczeniu takich jak: biegi regeneracyjne, spokojne
wybiegania, pierwszy zakres, bieg w tempie konwersacyjnym tzn. takim abys méogt spokojnie
rozmawia¢ bez urywania wyrazow i zaburzen oddychania, tempo szybsze niz trucht czy bieg

relaksacyjny. [B51]; Na podstawie uzyskanych czasow wyznaczamy tempo z jakim dzieci majg

biega¢ swoj pierwszy zakres, czyli bieg spokojny. [B15], zob. tez: BC1, bieg 0 niskiej

intensywno$ci, bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg w pierwszym zakresie, bieg tempem

konwersacyjnym / bieg w tempie konwersacyjnym, easy / izi, easy run, lekki bieg, OWB1,
WB1

piramida <od ang. pyramid> ‘bieg, w ktorym czas trwania poszczegdlnych odcinkow i ich
tempo sg zaplanowane na wzor piramidy, w ktorej u podstawy znajdujg si¢ odcinki krotkie i
bardzo szybkie, a wierzcholkiem jest odcinek dtuzszy i wolniejszy; na przyktad: 1, 3, 5, 7, 4,
2 minuty szybkiego biegu, a po kazdym odcinku 1, 2, 3, 4, 2 minuty truchtu’: Ostatnie 2
tygodnie to bardzo nieregularne treningi z roznych powodow, ale w zesziym tygodniu
zaczetam po dwa razy na tydzien wykonywac trening intrwalowy, raz byla tzw. piramida,
tgczny czas ok. 16 min i dzisiaj trening wg After Burn od stopnia Sredniozaawanasowanego
(jakos mato si¢ przy nim zmeczytam i spocitam). [P27]; Mozesz tez sprobowa¢ piramidy 12

odcinkow po 400 m. [K6], zob. tez: piramidka
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piramidka <zdr. od piramida>: Piramidka to bieg w ktorym czas trwania poszczegolnych
odcinkow i ich tempo jest ustawione jak w piramidzie. Gdzie wierzchotkiem jest bieg diuzszy
[ wolniejszy a u podstawy biegi krotkie i bardzo szybkie. [F3]; W Zdunskiej Woli trener
zafundowat biegaczom piramidke. [P17], zob. tez: piramida

plan | ‘terminarz treningéw i zawodow danego biegacza’: Nalezy uznaé jgq [regeneracj¢] za
integralng czes¢ planu i traktowacé rownie powaznie, co zadania treningowe polegajgce
na bieganiu. [CI1]; I zaczynaj od tresci a na koncu przeglgdaj plany. [B60], zob. tez:
plan biegowy

plan Il ‘rozpisywany najczesciej tygodniowo program treningow, ktorych celem jest
przygotowanie do zawodow’: Powinny by¢ omne czescig zrownowazonego planu
zaktadajgcego innego rodzaju treningu. [P43]; Niniejszy plan powstal przede wszystkim
z myslg o osobach odchudzajgcych sie i nie majgcych do tej pory do czynienia z bieganiem.

[P36], zob. tez: plan / program treningowy

plan 11l ‘rozpiska zawierajaca harmonogram treningéw przygotowujacych do udziatu
w zawodach na dystansie maratonu’: Jezeli planujesz maraton w 3:30 i taki plan sciggngles,
to dobrze, zebys mial napisane, w jakim tempie masz biega¢. [B60]; Plan sktada si¢ z 4 faz

w kazdej fazie jest 6 tyg treningu, jezeli jednak nie masz 24tyg na przegotowania to po prostu

obetnij rownomiernie z kazdej fazy ostatnie tygodnie. [B8], zob. tez: plan pod maraton

plan biegowy ‘terminarz treningéw i zawodow danego biegacza’: To jeden z najbardziej jesli
nie najbardziej popularny plan biegowy dla osob poczgtkujgcych. [P19]; Na jakiej podstawie
tworzysz babeczkom taki plan biegowy? [B32], zob. tez: plan |

plan pod maraton ‘rozpiska przygotowujgca do udziatu w zawodach na dystansie maratonu’:
Plan pod maraton dla poczatkujgcych biegaczy cenigcych sobie, prosty, bezpieczny
I skuteczny trening! [P27]; Stqd moje pytanie: czy biega¢ dalej wedlug obecnego planu, czy
zaczqg¢ biegac plan pod maraton a udzial w potmaratonie potraktowacé bardziej w formie

treningu? [F3], zob. tez: plan 1l

plan / program treningowy ‘rozpisywany najczgsciej tygodniowo program treningow,

ktorych celem jest przygotowanie do zawodow’: Czy kazdy, kto biega powinien pomyslec¢
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0 planie treningowym? [B42]; Z planem treningowym ponosisz mniejsze ryzyko kontuzji, masz
wigkszq motywacje i osiggasz najlepsze wyniki - tak, to takie proste [K17], Co do sekwencji
sifownia po bieganiu to raczej wigkszos¢ programow treningowych mowi odwrotnie. [F3];
Latem 2004 roku FIRST oglosit nabor na 16-tygodniowy program treningowy przygotowujgcy
do maratonu, ktory miatby si¢ zakonczy¢ w grudniu, przed Kiawah Island Marathon. [C12],

zob. tez: plan Il

plotobieg ‘spokojny bieg na blizej nieokreslonym dystansie, odbywajacy si¢ w tempie,
podczas ktorego rozmawia si¢ z innymi biegaczami; ma cel towarzyski, a nie treningowy’:
Plotobieg to catkiem przyjemna sprawa: zamiast is¢ do knajpy i siedzie¢ przy piwie, czy

grzancu, umow sig na wspolne bieganie. [B42]; 1dz na plotobieg. [K9]

podbieg, zwykle w Im.: podbiegi ‘rodzaj treningu polegajacy na pokonywaniu wzniesien
(czesto kilka razy tego samego)’: Pigtek - kolarski + 10 km podbiegi w 4 i pare minut
w 5 strefie; [F3]; Urozmaicaj sobie trening podbiegami. [K9], zob. fez: bieg pod gore, BPG

podkrecaé tempo ‘stopniowo przyspieszac’: Caly czas staram si¢ lekko podkrecac tempo.
[P19]; Jesli sie biega tylko aby schudngé to wcale nie nalezy podkrecaé tempa, a W Twoim
przypadku wystarczy nawet 6:30-7:00/km. [F3]

powtorzenie, zwykle w Im.: powtorzenia ‘ponownie wykonywane jakie$ ¢wiczenie lub serie
¢wiczen’: 2-3 minut to nie interwatly, tylko raczej powtorzenia. [F3]; Na poczqtku treningi
interwatowe byly dla mnie bardzo trudne, a ostatnie powtorzenia to byly moje prawie

maksymalne mozliwosci. [CP3]

predkosé startowa ‘predkos¢, z jaka dany biegacz pokonat, moglby pokona¢ lub zwykle
pokonuje zawody na okreslonym dystansie, wykorzystywana do zaplanowania treningow
na odcinkach o roznej dlugosci’: Jak mam sobie wyznaczyé predkosé startowg? [F3];

W przypadku potmaratonu interwat nie ma bezposredniej korelacji z predkoscig startowg.

[CP1]

program treningowy zob.: plan / program treningowy

przebieg ‘liczba kilometréw pokonanych przez biegacza przez jaki§ wyznaczony okres, np.
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miesiac, rok’: Czy zatem plany treningowe i filozofia oparta na duzym przebiegu, a nawet
skrajnej liczbie kilometrow sq przereklamowane? [CI1]; Producenci sq ostrozni, but na pewno
traci na wlasciwosciach przy takim przebiegu, ale czy na pewno nie nadaje sie juz

do biegania? [B60]

przebiezka, zwykle w Im.: przebiezki ‘¢wiczenie treningowe polegajace na pokonywaniu
krétkich (60-200 m) odcinkow, majace na celu poprawe szybkosci 1 prawidlowej techniki
biegania’: We wtorki, zgodnie z wezesniejszq decyzjq, latatem II zakres | przebiezki [F1]; Same
przebiezki w drodze do szkoly nie wystarczylyby jednak, by uczyni¢ z Kenii globalne
mocarstwo w biegach. [K5] A WSJP PAN sport.

przyspieszenie, zwykle w Im.: przyspieszenia ‘chwilowa zmiana tempa na szybsze, zwykle
powtarzana kilka lub kilkanascie razy w trakcie wolnego biegu’: Typ wytrzymatosciowy biega
w rownym tempie tak bieg ciggly, jak i przyspieszenia w formie odcinkow. [P36]; Wszystkie
treningi idq raz lepiej raz gorzej, ale kanoniczne Greifowskie 35 km z przyspieszeniami

do tempa maratonu biegam jak w zegarku. [CP3]

przytrenowaé ‘mocno potrenowac’: Jak dobrze przytrenuje to 10km pobiegne w 41:30. [F3];
Tak, to byto typowo tylko pod maraton. moj blgd, bo wiesz jak ma si¢ okazje zeby
przytrenowac. [B60]

recovery [wym. rikawery] <ang.> ‘lekki bieg wykonywany po zawodach albo trudnym
treningu; jego celem jest rozgrzanie i lepsze ukrwienie migséni, przez co szybciej si¢ one
regeneruja’: Jako easy proponujemy bardzo szeroki zakres od dolnej granicy easy do gornej
recovery. [P19]; Ale ,,recovery” to ja moge pobiegaé po tym, jak juz przejde swojq sciezke do
najszybszego maratonu w zZyciu, a nie stojgc na jej srodku. [CI1], zob. tez: bieg regeneracyjny,
recovery run

recovery run [wym. rikawery ran] <od ang. recovery + run> “lekki bieg wykonywany po
zawodach albo trudnym treningu; jego celem jest rozgrzanie i1 lepsze ukrwienie migsni, przez
co szybciej si¢ one regeneruja’: Na drugim biegunie zakresu, przy 5:15 min/km, czutem sie
catkowicie zrelaksowany i wolniejsze bieganie nazwatlbym raczej recovery run. [CI1]; To
podczas tych treningow budujemy forme, poprawiamy szybkos¢, uczymy sie lepszej ekonomiki

biegu, treningi jakosciowe przedziela si¢ biegami spokojnymi i tzw. "recovery run™ czyli
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bardzo spokojnymi truchtami, ktore majq zaledwie rozrusza¢ obolate migsnie i robi si¢ je

w dniach po wyscigach lub po bardzo cigzkich treningach. [P36], zob. tez: bieg regeneracyjny,
recovery

regeneracja ‘odpoczynek po treningu, zawodach itp., ktéry w zaleznosci od rodzaju biegu
1 dystansu moze trwa¢ od kilku godzin do kilku tygodni’: Tylko gtupcy nie przywiqzujq wagi
do regeneracji. [P37]; Jaka regeneracja po treningu, takie nastepne bieganie. [P3]

rest <ang.> ‘odpoczynek’: Rest tez jest wazny. [G1]; 7-10 dni totalnego resta. [G1], zob. tez:

rescik

rescik <zdr. od rest>: Mnie to si¢ akurat w miare podoba, poranne Sniadanko z rodzinkg,
spokojny przejazd autobusem i tramwajem i tramwajem :) czyli Szczecin turystycznie, bieg,

rescik i powrot do Poznania. [P36]; Poniedziatek: rescik. [F3], zob. tez: rest

rozbieganie ‘spokojny bieg na poczatku treningu’: Czesé tremingowq wypetnito lekkie
8-kilometrowe rozbieganie. [P2]; No to dodam Ci jeszcze, ze taki typ biegacza bardzo dobrze

znosi duzq objetosé i wysoka predkosé rozbiegan. [G1], zob. tez: roztruchtanie

rozgrzewka dynamiczna ‘wykonywanie na poczatku treningu, a takze przed zawodami,
roznorodnych ¢éwiczen, majacych na celu podniesienie temperatury ciata i rozgrzanie
wszystkich migéni’: Dobra rozgrzewka to rozgrzewka dynamiczna. [CI1]; Badanie polegato
na przeprowadzeniu rozgrzewki dynamicznej oraz rozgrzewki dynamicznej z elementami
stretchingu statycznego oraz nastepnie poddaniu si¢ probom sprintu 20m, testowi zwinnosci

Llinois, oraz CMJ czyli podskoku obunoz z zamachem. [F1]

rozruch ‘krotki bieg polaczony z niezbyt wymagajacymi ¢wiczeniami, wykonywany
najczesciej rano’: Tak sie wlasnie zastanawiam nad tematem porannych rozruchoéw. [F3]; Bo
chcialem robic poranne rozruchy i potem akcent w czasie dnia i na wieczor lekkie wybieganie.
[G1]

roztrenowanie ‘okres odpoczynku, w trakcie ktorego ogranicza si¢ treningi biegowe,
nastgpujacy po sezonie startowym i trwajacy zazwyczaj kilka tygodni’: W okresie
roztrenowania rob wszystko, tylko nie biegaj. [CI2]; W przypadku amatora jest inaczej,

dlatego podejscie do roztrenowania musi by¢ tu nieco inne. [CP1]
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roztruchtanie ‘spokojny bieg na poczatku treningu’: Jakie roztruchtanie wy stosujecie i jakie
uwazacie za optymalne? [F1]; Dla wszystkich grup min. 2km rozbiegania na rozgrzewke

i roztruchtania. [P27], zob. tez: rozbieganie

rytméwka, zwykle w Im.: rytméwki ‘¢wiczenie treningowe polegajace na pokonywaniu
biegiem kolejnych odcinkéw w rownym tempie i z rowng liczba krokow’: Rytmowki 10x200
na 34sek celujesz na czas gdzies 2:20-2:30 w maratonie. [F1]; Rytmowki biegamy dos¢ zZywo,
ale luzno, bez spinania sie. [B19], zob. tez: rytmy

rytmy blp ‘¢wiczenie treningowe polegajace na pokonywaniu biegiem kolejnych odcinkéw
rytmicznie, w rdwnym tempie i z ré6wng liczbg krokow’: Rytmy sq niezbedne po rozgrzewce
przed zawodami poniewaz po strzale startera zostajemy porwani przez ttum i nasze tempo jest
wigksze od tego jakim biegniemy caly dystans. [P39]; Niesamowite, ale truchty potgczone z
rytmami daly zupetnie nieoczekiwany efekt. [CP3], zob. tez: rytméwka

SB <skrotowiec od sita biegowa II>: Trening SB dzien lub dwa przed nastgpnym planowanym
mocnym treningiem, nigdy dzien po. [F3]; SB to w zalozeniu 9 podbiegow ok. 30 sekund

i marsz w dot ok. 1 minuty. [B51], zob. tez: sita |, sita biegowa Il

schlodzenie <od ang. cool-down> ‘koncowa cze$¢ treningu Iub aktywno$¢ tuz
po zakonczeniu zawodow, ktora polega na wolnym biegu majacym na celu uspokojenie
organizmu 1 obnizenie tetna’: Po ostrym treningu czy po zawodach warto rowniez pomysle¢
o delikatnym uspokojeniu rozbuchanego wnetrza czyli 0 schiodzeniu. [P19]; (...) skracatem
tez rozgrzewki i schlodzenia do okoto 2 km, a i tak takie treningi mialy po 26-28 km

i konczylem je na rzesach. [CP3], zob. tez: cool down

schodzi¢ z objetosci ‘zmniejsza¢ objetos¢ treningowa, zwykle na rzecz zwigkszania

intensywnos$ci’: Gdybym nie odstawit plaskich butow na inne czasy mogtbhym sie tu tez
wypowiadaé, tak mam nadzieje, ze jakos to przebrne bo juz zaczynam schodzi¢ z objetosci.
[F3]; Oczywiscie w okresie przejsciowym w celu regeneracji i odpoczynku znacznie schodzi

sie z objetosci i intensywnosci. [P21]

seria ‘szereg nastgpujacych po sobie ¢wiczen treningowych’: Wraz ze wzrostem sity zwigkszaj

ilos¢ powtorzen oraz ilos¢ serii. [P19]; Bedziesz biega¢ 14 minut i maszerowacé przez minute
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w dwdoch seriach. [P8]

sesja | ‘czgs¢ treningu, na ktorg sktadajg si¢ szybkie odcinki biegu przeplatane truchtem lub
marszem’: Bardzo dobrze rozwijajgcq sesjq jest klasyczna piramida biegacza, czyli diugosci
odcinkow sq w pierwszej czesci coraz dluzsze, a pozniej sukcesywnie si¢ skracajq (...) [P3],
interesuje mnie dlugos¢ odcinka i suma odcinkow na Sesje przerwy mnie nie interesujq :) [F3],

zob. tez: sesja interwalowa / szybkosciowa

sesja Il ‘cze$¢ treningu, na ktorg sktadaja si¢ okreslone ¢wiczenia’: Dobrym pomystem
wydaje sie podzielenie jednostek treningowych na dwie sesje z mozliwoscig odpoczynku
pomiedzy nimi. [F3]; W kolejnym treningu wrocisz do krotszych sesji, zwalniajgc obroty,
pozwalajgc organizmowi na regeneracje i wzmocnienie po wiekszym wysitku weekendowym.

[K17] zob. tez: sesja treningowa

sesja interwalowa / szybkoSciowa ‘cze$¢ treningu, na ktorg sktadaja si¢ szybkie odcinki
biegu przeplatane truchtem lub marszem’: Artykul pomoze poczgtkujgcym biegaczom
W poprawnym zaplanowaniu sesji interwatowej, doborze odpowiedniej szybkosci biegowej,
odpoczynku pomiedzy odcinkami, a uzytkownikom sprzetu marki Polar, w blizszym poznaniu
mozliwosci serwisu Polar Flow. [P3]; Wiec jak bedziemy si¢ sugerowaé tylko i wylgcznie
dojscia do 120bpm to po kilku interwalach przerwa bedzie diuzsza niz na poczqtku sesji
interwalowej i moim zdaniem nie zawsze trzeba odpoczywac i by¢ wypoczety do kolejnego
interwatu. [P19], Sesje szybkosciowe wzmacniajq miegsnie, Sciegna, stawy i rekrutujg
do wysitku ich zdecydowang wigkszos¢. [P27]; Niech bedzie to sesja szybkosciowa sktadajgca
sie z 15-20 minut szybkiego tempa (w sumie). [CI1], zob. tez: sesja |

sesja szybkoSciowa zob.: sesja interwatowa / szybkos$ciowa

sesja treningowa ‘czegs¢ treningu, na ktorg sktadajg sie okreslone ¢wiczenia’: Zlozyly sie
na to 33 sesje treningowe. [P1]; Mozesz znacznie poprawic¢ swojq gietkosé, jesli poswigcisz
temu zaledwie 4 pietnastominutowe sesje treningowe kazdego tygodnia. [K16], zob. tez: sesja
n

seteczka, zwykle w Im.: seteczki <zdr. od setka 1>: Na koniec miato by¢ jeszcze 10x100m

w 22"/100, ale uznalam, ze przy takiej nawierzchni to zamiast 22 bedzie 42 i seteczki sobie
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zrobig wieczorem na sitowni. [F3]; Seteczki czas zaczgé. [P36] zob. tez: setka |

setka I, zwykle w Im.: setki ‘odcinek o dlugosci 100 metréw pokonywany biegiem
w zalozonym tempie, z przerwg w truchcie’: Powiedz mi jak to sie¢ dzieje, Zze wyczynowi
biegacze potrafiq rozroznié¢ tempo biegu 2:35 od 2:37/km, podczas gdy amator nie ogarnia
5:00 od 5:30 (nawet bylem kiedys swiadkiem treningu sprinterow biegajgcych setki —
zawodnik lecial swoje i to on mowit trenerowi ile pobiegl. [P13]; Bez wickszego wysitku
(umystowego oczywiscie) mozesz biegac setki, dwusetki, trzysetki lub czterysetki. [P17],

zob. tez: seteczka

sila I ‘rodzaj treningu obejmujacy ¢wiczenia systemu migsniowego (gldwnie nog i1 brzucha)
majace poprawi¢ efektywnos¢ biegu’: Wtedy site robig tego samego dnia wieczorem Ilub
nastepnego dnia jak najwczesniej. [B66]; Im bylo blizej czerwca tym bardziej skupiatam sig

nasile. [B21], zob. tez: SB, sita biegowa 11

sila biegowa Il ‘rodzaj treningu obejmujacy ¢wiczenia systemu mig¢sniowego (gtoéwnie nog
i brzucha), majace poprawi¢ efektywnos$¢ biegu’: Zupelnie powaznie: niemal wszystko,
zaczynajgc od wybiegan w 1l zakresie, przez wszystkie rodzaje interwatow i rytmow po site
biegowq. [B54]; Mysle, ze ci, ktorym tak bardzo brakuje w BPS-ie sily biegowej czy
ogolnorozwojowki powinni przyjecha¢ na jeden z obozow biegowych, ktore organizujemy.

[CP3], zob. tez: SB, sita |

slow jogging [wym. slot dzoging] <od ang. slow + jogging> ‘rodzaj treningu polegajacy
na truchtaniu wolniejszym niz chodzenie’: Slow jogging to bieganie w tempie niko niko, czyli

lekko, tatwo i z usmiechem. [CI2]; Mowa o slow joggingu i chi runningu. [CP2] A OJ

stawia¢ pierwsze biegowe kroki ‘rozpoczynac treningi biegowe’: To w Londynie stawiatam
moje pierwsze biegowe kroki, jednak jak wida¢, blizej mi byto do baru niz do parku. [B42];

Swoje pierwsze biegowe kroki stawiata w biegach na dystansach 800 i 1500 m. [CI1]
staz biegowy ‘czas, ktory uptynat od rozpoczecia biegania’: Na jakiej podstawie zaktadasz, ze
staz biegowy Rosomaka to 16 tygodni? [F3]; Dotyczy to przede wszystkim ludzi, ktorzy majg

spory staz biegowy. [K12]
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staz treningowy ‘czas, ktory uptynat od rozpoczgcia treningdéw biegowych’: Moim zdaniem
kolka zanika po odpowiednim stazu treningowym. [F3]; Jesli biegacz zna swoj organizm i ma

juz pewien staz treningowy lepszym wyjsciem jest bieganie na samopoczucie. [P27]

Sciezka biegowa ‘droga sluzaca przede wszystkim biegaczom jako trasa treningdw’: Bedzie
ich wigcej, bo powstata tu oznaczona 5-km sciezka biegowa BnO. [P10]; Przygotowujesz sig¢

do swoich zawodow na najblizszej sciezce biegowej. [CP2]

smieciowy kilometr, zwykle w Im.: $mieciowe kilometry ‘kilometr przebiegniety w taki
sposdb, ze nie ma wartosci treningowej i nie przeklada si¢ na dobry wynik w zawodach’:
Zobaczysz, ze warto biegal takze szybciej, a nie wykrecac po asfalcie smieciowe kilometry.
[P50]; Kiedy przebiegasz wigcej, by nabi¢ sobie okreslong liczbe kilometrow w tygodniu, a nie

po to, by osiggnqc postawione sobie cele, to robisz tak zwane smieciowe kilometry. [K16]

srodek treningowy ‘Cwiczenie lub zespol ¢wiczen majacych na celu osiggnigcie jakiego$

celu treningowego, ktorym jest np. poprawa szybko$ci, wytrzymatosci’: Nie mowie ze marsz

z wysoko uniesionymi kolanami nic nie da bo cos tam napewno ale czy to naprawde jest jakis
mega skuteczny srodek treningowy? [F3]; 4 ktory srodek treningowy w Panskiej metodzie jest

tym kluczowym. interwaty, czy wybiegania 35-Kilometrowe? [CP3]

tapering [wym. tapering] <ang.> ‘zmniejszanie liczby treningéw i skracanie czasu ich
trwania, majgce na celu odpoczynek i uzyskanie $wiezo$ci w ostatnich dniach przed
zawodami’: Jest nim zastosowanie strategii ,,wyostrzania”, znanej na swiecie jako tapering.
[CI1]; Generalnie zaczynamy od urozmaiconego programu ogélnorozwojowego, stopniowo
przechodzqc do bardzo ukierunkowanej, trudniejszej i bardziej wyczerpujgcej fazy treningu z

obcigzeniem, a konczqc lzejszq dynamiczniejszq fazg zwang taperingiem. [K15]
tempo biegu na x km ‘tempo, z jakim biegacz zamierza lub moglby pobiec w biegu
na dystansie ilu$ kilometréw’: Analogicznie: tempo biegu na 5 km i 10 km [P50]; Przyktad:

5 x 500 m w tempie biegu na 5 km na przerwie 90 sekund [CI1]

tempo docelowe ‘¢wiczone w okresie treningowym tempo, jakim planuje si¢ przebiec

zawody’: Po 15-20 minutach osiggasz tempo docelowe. [P14]; Po podbiegach robisz 1 km

w lekkim tempie i koriczysz 3 km w tempie docelowym na zawody. [CP2]
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tempo konwersacyjne <od ang. conversation + pace> ‘tempo biegu, ktore umozliwia
swobodng rozmowe’: Nie mozesz zaktadal, ze pokonasz (spokojnie) swojg trase biegowq
tempem np. 5:30/km, bo to jest twoje tempo konwersacyjne. [P37]; Moja naiwnosé¢ pozwalata

mi wierzy¢, ze biegam tempem konwersacyjnym. [F3], zob. tez: tempo rekreacyjne

tempo maratonu / maratonskie ‘tempo, z jakim biegacz zamierza lub mogiby pobiec
w biegu na dystansie maratonu’: 12-22 km wybiegania, w tym 8-14 km spokojnie, potem 6-8
km w tempie maratonu. [P50]; Moim zdaniem trening w tempie maratonu to jeden z
najlepszych bodzcow w trakcie przygotowan do 42 km. [P19], Jezeli ktos bieganie na treningu
30 — 35 km w tempie maratonskim to na pewno sta¢ go na lepsze tempo w maratonie. [B60];
Problem jest o tyle istotny i wazny, zZe biegajqc za wolno nie bedzie to narzedzie nazywane
tempem maratonskim a z kolei biegajgc za szybko bedzie to juz bieg progowy rowniez

zupetnie inny trening. [B51], zob. tez: TM |

tempo maratonskie zob.: tempo maratonu / maratonskie

tempo poélmaratonu / pélmaratonskie ‘tempo, z jakim biegacz zamierza lub mogltby pobiec
w biegu na dystansie potmaratonu’: Jesli w planach treningowych jest zatozone na przyktad
tempo potmaratonu — oznacza to, ze kazdy kilometr powinien by¢ pokonywany w tym czasie,
w jakim zakladamy przebiec potmaraton. [P50]; Czes¢ wilasciwa treningu to 6 km
w docelowym tempie potmaratonu, osadzone w diuzszym treningu np. 10 km. [CI1], 14.02 —
20,1km — miato by¢ tempo pélmaratonskie na longu, ale ztapalo mnie lekkie przezigbienie
i uznatam, ze bez sensu si¢ zZylowac. [P19]; W miedzyczasie niech o Twoim tempie decydujq
oddech i test mowy. Przy tempie jak na maraton bedziesz biec w rytmie 3:3 (trzy kroki
na wdech, trzy na wydech); przy tempie potmaratonskim w rytmie 2:2, a w przypadku 5 lub 10
km to rytm 1:2 lub 1:1. [CI2]

tempo pélmaratonskie zob.: tempo potmaratonu / pétmaratonskie

tempo progowe ‘tempo, po ktorego przekroczeniu w organizmie biegacza zaczyna
kumulowa¢ si¢ kwas mlekowy i1 dana osoba nie jest juz w stanie kontynuowaé wysitku’:
Zrobitem po raz pierwszy swoje Hrmax =174, oraz tempo progowe 80%=139. [F1]; Jednak

najpierw trzeba ustali¢ tempo progowe wlasnie dla samego siebie. [P36]
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tempo rekreacyjne ‘tempo biegu, ktoére umozliwia swobodng rozmowe’: Przez te 2
dotychczasowe miesigce biegatem wylqcznie na biezni i glownie Skm i wnioski z tego
dystansu na razie to: czas 23-22 minuty to tempo rekreacyjne/luzne i praktycznie brak
zmeczenia, 22-21 minuty to juz Zwawy bieg, natomiast 21-20 to byly najszybsze treningi, ktore
robitem i pokonanie 5 km w tym czasie juz odczuwalem - trudno okresli¢ czy to byt moj
absolutny max ale byto to dla mnie juz intensywne. [F3]; Moje tempo rekreacyjne to bedzie

Jjakies 145 do 160 puls,czyli 7-8 min na km. [P36], zob. tez: tempo konwersacyjne

tempo run [wym. tempo ran] <od ang. tempo + run> ‘bieg tempem progowym’: Klasyczne

amerykanskie akcenty oparte na tej intensywnosci to tempo run oraz cruise intervals.[F3];
W polskiej terminologii znane jako BC2 i BC3, w amerykanskiej jako , tempo run” (...)
[CP3], zob. tez: bieg progowy, bieg tempowy, tempdwka

tempo startowe ‘tempo biegu, z jakim dany biegacz pokonat, mégtby pokona¢ lub zwykle
pokonuje zawody na okreSlonym dystansie’: Czes¢ wszystkim jesli moje tempo startowe
na 10 km to okoto 4:50min/km to w jakim tempie powinienem robi¢ treningi? [F3]; Tam jest

tak, ze jesli masz trening w tempie startowym, to w takim biegasz, nie szybciej. [CP1]

tempo treningowe ‘tempo ¢wiczone na treningu wedlug okreslonego planu treningowego’:

Wprowadzenie wyniku z ostatniego startu pozwoli Wam oszacowac¢ dokladne tempa
treningowe W Odniesieniu do predkosci mierzonej w minutach na kilometr, jak i w kilometrach

na godzine. [P46]; Tempa treningowe pozostaly na tym samym poziomie. [CP1]

tempowka ‘bieg tempem progowym’: Zobacz, jak dopasowaé tempowki do swoich witasnych

potrzeb. [B53]; W pierwszym tygodniu zwigksz swoj kilometraz o 15%, wydtuzajgc lekkie

treningi oraz tempowki. [CP2], zob. tez: bieg progowy, bieg tempowy, tempo run

TM | <skrétowiec od tempo / tempo maratonskie>: Po minigciu 10 kilometra przyspieszam

do TM, czyli drugg czes¢ treningu biegng ze srednig predkoscig 4:59
na kilometr (co daje wynik 49:50 na 10km). [P19]; TM wyliczylem sobie na poziomie 5:40/km
(chciatbym pobiec maraton w 4h), natomiast nie wiem jak w takim razie biega¢ rozbiegania.

[F3], zob. tez: tempo maratonu / maratonskie

trening crossowy [wym. krosowy] ‘trening odbywajgcy si¢ w urozmaiconym terenie’:
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Lqcznie nasz crossowy trening powinien liczy¢ do 6 km (rob po kilka sesji zaczynajgc

od jednego zestawu 4x500 m). [P50]; Trening crossowy najlepiej wykonywaé na petli. [CP3]

trening do porzygu ‘trening z maksymalnym wysitkiem — tak, ze czesto konczy sie
wymiotowaniem lub brakiem sit na wykonanie jakiegokolwiek ruchu’ Nie kioce sie, bo
wywodze si¢ z biezni, gdzie treningi do ‘porzygu’ na stadionie nie mialy nic wspolnego
z bieganiem na tetno. [B56]; Wyczerpujgce treningi do porzygu, uczucie zZaru w ptucach i nég
jak z waty. [B1]

trening interwalowy ‘rodzaj treningu, podczas ktérego gtownym ¢wiczeniem jest interwal’:
Mnie natomiast interesowatoby w jaki sposob ustawia si¢ na nim trening interwatowy. [F3];
Moze, stwierdzitem, powinnismy zastosowac trening interwatowy albo na zmiang trenowac

sprint i trucht. [K8]

trening jakoSciowy ‘trening, podczas ktérego kladzie si¢ nacisk na jakos$¢ biegu
(intensywnos¢, szybkos¢, ¢wiczenie odpowiedniego tempa), nie za$ na objetos¢ (kilometraz)’:
Amator ma co tydzien robic¢ 2 treningi jakosciowe, w tym 30min biegu z intensywnoscig 90%?

[F3]; Oddzielamy trening jakosciowy od diugiego wybiegania kilkoma dniami. [P43]

trening maratonski ‘trening majacy przygotowa¢ do zawodow na dystansie maratonu,

obejmujgcy gléwnie dlugie wybiegania Oraz biegi z narastajaca predkoscig’: Trening

interwatowy to tylko dodatek w treningu maratonskim. [B32]; Mysle, ze bieg ultra do 70 km

mozna pobiec z zaawansowanego treningu maratonskiego. [CP1]

trening mieszany ‘trening taczacy rozne $rodki treningowe, np. bieg ciggly z interwatami’:

Wytam si¢ z rutyny, zwigkszajgc intensywnosS¢ ¢wiczen i trenujgc na rozne sposoby (np. raz
w tygodniu diugi bieg lub trening mieszany), by cialo musiato sprostac¢ roznym wyzwaniom
i spalato wigcej kalorii. [C12]; Trening mieszany, bedgcy kombinacjg roznych form éwiczen,
oferuje biegaczom wiele korzysci - nie tylko minimalizuje ryzyko kontuzji, ale tez pozwala

budowac sile biegowq i wytrzymatosé. [P19]

trening progowy ‘trening opierajacy si¢ na biegu progowym’: Trening progowy to jeden

z najbardziej efektywnych treningow dtugodystansowca. [P43]; Trening progowy warto

realizowac regularnie, acz niezbyt czesto (np. raz na tydzien), rozpoczynajgc od krotszych
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odcinkow. [P26]

trening progresywny <ang. progressive training> ‘trening opierajacy si¢ na biegu

progresywnym’: Jest na to Swietny patent — trening progresywny, ktéry od dawna

wykorzystujq zawodowcy. [CI2]; (...) w okresach, kiedy biegam kilka rozbiegan dzien po dniu
czesto wplatam w nie trening progresywny dla urozmaicenia sobie biegania i wiqczenia

w trening jednostek bieganych w zmiennym tempie. [B11]

trening regeneracyjny ‘trening opierajacy si¢ na biegu regeneracyjnym’: Dia poczqgtkujgcych

ze wzgledu na ich wezesng faze rozwoju zdolnosci/umiejetnosci biegowych, z kolei dla srednio
zaawansowanych idealny na tzw. treningi regeneracyjne, rozbieganie i diugie wybiegania
oscylujgce w okolicach 25-30km. [P27]; Puls wykorzystujemy tylko do odpoczynku,
do treningow regeneracyjnych. [CP1]

trening szybkosciowy ‘trening majacy na celu wyéwiczenie okreslonego szybkiego tempa

na zawodach w biegu krotkodystansowym’: Jesli w planach masz maraton, to potraktuj 5 km

jako trening szybkosciowy. [P50]; Dzigki temu, ze biega si¢ wiecej kilometrow, nie mozna

sobie pozwoli¢ na nadmierne wyniszczenie si¢ na treningach szybkosciowych. [CP1]

trening tempowy ‘trening w okreslonym tempie, najczgéciej ¢wiczonym na zawody’: Jes/i
mialbys okazje potrenowac z Kenijczykami przez kilka miesiecy, zauwazylbys, jak proste sq

ich treningi tempowe. [CI2]; Zastgp jeden trening tempowy na taki z podbiegami. [CP2]

trening tlenowy ‘dtugotrwaly wysitek o stalej intensywnosci, podczas ktorego energia
pozyskiwana jest z przemian beztlenowych: organizm czerpie ja z glikogenu mig$niowego
1 watrobowego, a nastepnie, po wykonczeniu tych zapaséw, z wolnych kwasow
thuszczowych’: Lydiard bardzo rozsqgdnie wierzyt w tworzenie bazy kilometrowej poprzez
stosowanie wydtuzonych okresow treningu tlenowego. [CI1]; Przez pierwsze 10 minut
treningu tlenowego miesnie zuzywajq wigkszos¢ z najbardziej przystepnego zrodla energii,
jakim jest zmagazynowany w ich komorkach glikogen, polegajgc prawie wylqcznie na nim.
Glikogen lqczy si¢ z tlenem przyniesionym przez krew, zeby wytworzy¢ energi¢ oraz kilka

produktow ubocznych, w tym kwas mlekowy. [P36]

trening wlasciwy ‘gltowna czes$¢ treningu, zwykle poprzedzona rozgrzewka 1 zakonczona
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¢wiczeniami rozluzniajacymi’: Calq baze i treming wlasciwy budujemy na treningach
wytrzymatosciowych i biegach progowych. [B60]; Jest to obliczenie bledne, poniewaz
kompletny i rozsqdny trening sktada sie¢ nie tylko z treningu wlasciwego, ale takze z czasu

spedzanego bezposrednio po nim. [K1]

trening wydolnos$ciowy ‘trening majacy na celu poprawe wydolnosci organizmu i ogodlnej
kondycji’: Bieganie po schodach moze by¢ treningiem sily biegowej, treningiem
wydolnosciowym lub formg rehabilitacji. [CI1]; Phwanie moze wiec by¢ urozmaiceniem
i uzupetnieniem, a w przypadku wielu dolegliwosci, ktore uniemozliwiajq bieganie, moze

przejgcé funkcje treningu wydolnosciowego. [P43]

trzeci zakres 11 ‘bieg, podczas ktorego tetno wzrasta do okoto 80-90% tetna maksymalnego,

o przewadze procesow beztlenowych, silnie zakwaszajacy organizm, a wigc skutkujacy
wigkszym zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia zawodnika

do predkosci startowej, a takze poprawy poziomu putapu tlenowego’: W drugim etapie

mozemy si¢ pokusi¢ na takie treningi, jak trzeci zakres czy tempa, ktore bedq ksztaltowad
wytrzymatosé specjalng. [B19]; Dopiero pozniej, na solidnym fundamencie mozna uktadaé
kolejne cegielki (interwaty, zabawy biegowe, trzeci zakres, treningi powtorzeniowe, trening

na predkosciach startowych itd). [B53], zob. tez: BC3, bieg szybki, bieg o duzej

intensywnoéci, bieg w trzecim zakresie, OWB3, WB3

tysiaczek, zwykle w Im.: tysigczki ‘bieg na dystansie 1 km (tysigca metréw) w zalozonym
tempie z przerwa w truchcie, wykonywany na treningach w réznych kombinacjach, np. 2 razy
1 km, 4 razy 1 km’: Ja sugeruje wtedy tzw. tysigczki, czyli 10 do 12 odcinkow kilometrowych.
[P37]; Mam wrazenie ze myslenie u wielu amatorskich biegaczy jest takie: Im wigcej zrobig

"tysigczkow" tym bede szybszy. [F1], zob. tez: kilometréwka
udeptywac $ciezki ‘biegal’: Na treningach najczesciej udeptujq sciezki potozone nad Wislq.
[CI1]; Przewaznie udeptuje sciezki za Maltg (do Browarnej), ale nad samqg Maltg rowniez.

[F1]

WB | <skrotowiec od wycieczka biegowa>: Realizuje plan pana Skarzynskiego - dla

debiutantow w maratonie.. no i w tym miesigcu doszty mi WB czyli wycieczki biegowe. [F3];

WB buduje wytrzymalos¢ ogolng, ale z uwagi na czas trwania treningu takze psychike
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biegacza. [F1], zob. tez: wycieczka biegowa

WB |l <skrotowiec od wytrzymato$¢ biegowa II>: Nocne bieganie to tez treningi. WB, kros,

zabawa biegowa, OWB1. [G2]; Celem WB jest przesuwanie w gore progu przemian

beztlenowych. [P50], zob. tez: BC, bieg ciagly, ogdlna wytrzymatos¢ biegowa II OWB,

wytrzymalosé biegowa 11

WB1 [wym. wube jeden] <skrétowiec od wytrzymato$¢ biegowa, tutaj: w pierwszym

zakresie>: ‘bieg o intensywnosci 65-75% te¢tna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale

wolniejszy niz BC2, podczas ktorego z tatwoscig mozna oddychaé i swobodnie rozmawiac’:
Przeciez miedzy WB1 i WB2 jest cienka granica tolerancji. [F3]; Czyli WB1, WB2, WB3 i WT,
[B64], zob. tez: BC, bieg o niskiej intensywnos$ci, bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg w

pierwszym zakresie, bieg w tempie konwersacyjnym / bieg tempem konwersacyjnym, easy /

izi, easy run, lekki bieg, OWB1, pierwszy zakres Il

WB2 [wym. wube dwa] <skrotowiec od wytrzymato$é biegowa, tutaj: w drugim zakresie>

‘bieg o intensywnosci pomigdzy 75%, a 85% tetna maksymalnego, rozwijajacy zdolnosé

do utrzymania réwnego tempa przez dluzszy czas oraz podnoszacy poziom putapu
tlenoweqo’: Czy biegacie ciggiem w zakresie WB2 (80-85 procent HR max min. 30 minut)
wiecej niz raz w tygodniu? [F3]; Swoje tetno maksymalne (z biegu, gdyz z nart, lub roweru
bedzie inne) pomnoz przez 0.8 lub 0.85 (decyzja nalezy do Ciebie), aby otrzymac tetno WB2.

[B44], zob. tez: BC2, bieg umiarkowany, bieg o $redniej intensywno$ci, bieg w drugim

zakresie, drugi zakres 11, OWB2

WB3 [wym. wube trzy] <skrotowiec od wytrzymatos¢ biegowa, tutaj: w trzecim zakresie>

‘bieg, podczas ktorego tetno wzrasta do okoto 80-90% tetna maksymalnego, 0 przewadze

procesow Dbeztlenowych, silnie zakwaszajacy organizm, a wigc skutkujacy wigkszym
zmeczeniem organizmu; wykonywany w celu przyzwyczajenia zawodnika do predkosci

startowej, a takze poprawy poziomu putapu tlenowego’: Bez wchodzenia na WB3, czyli bez

tysigczek czy innych interwatow. [F3]; Oba sq bardzo potrzebne w biegowym rozwoju, ale
w pewnym okresie pracuje si¢ nad budowq putapu tlenowego z uzyciem WB2, zas WB3 bytby

Jjuz Srodkiem zbyt intensywnym. [P36], zob. tez: BC3, bieg szybki, bieg o duzej intensywnosci,

bieg w trzecim zakresie, OWB3, trzeci zakres Il
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wideoanaliza ‘analiza kroku biegowego, do ktorej bieg nagrywany jest kamera stojaca z tytu
elektronicznej biezni lub z boku biezni stadionowej, a nastgpnie analizowany przez
specjaliste’: Buty dobratem dzieki wideoanalizie. [0bs.]; Wideoanaliza jest darmowa,
a sprzedawca z zaangazowaniem opowiada o sposobie stawiania stopy pokazujgc wszystko

na nagranym materiale. [CI1]

wolne wybieganie zob.: lekkie / wolne wybieganie

WT Il <skrotowiec od wytrzymato§é tempowa II>: Moja WT wyglgda dos¢ rozmaicie, sq to

powtorzenia odcinkéw 200 - 1000m na przerwie w truchcie. [F1]; Dla wyczynowego biegacza
WT to po prostu bardzo mocny trening (rnie ma zmituj). [B35], zob. tez: wytrzymatosé

tempowa 11

wybieganie ‘bieg o niskiej intensywno$ci, trwajacy zwykle 1,5-2,5 godzin, majacy

zwigkszy¢ tygodniowy kilometraz biegacza, a takze zbudowaé bazg kilometrows’: Glowne

wybiegania ukierunkowane na wytrzymatos¢ bede robi¢ w weekendy sierpniowe i wrzesniowe.
[G3]; Wybieganie wydaje si¢ by¢ najprostszym treningiem, ktory powinien si¢ znalezé
W rozpisce osoby przygotowujqcej sie do maratonu. [B43]; zob. tez: bieg dhlugi I,

dlugie rozbieganie / wybieganie, lekkie / wolne wybieganie, long, long run, LSD

wybieganie back to back [wym. bek tu bek] <od ang. back-to-back> ‘wybieganie
wykonywane na dwoch treningach z rzedu, majace na celu przygotowanie do udziatu
w zawodach, zwlaszcza na dystansach ultramaratonskich’: Ideq wybiegan back to back jest
przyzwyczajenie sie do biegania na zmeczeniu porownywalnym do koncowki czy drugiej
polowki biegu ultra oraz przyzwyczajenie organizmu do przemian tluszczowych (poboru
energii z sadta). [B59]; Dokladnie wszystkie zrodla anglojezyczne na temat treningu do ultra
mowia jednoznacznie dlugie weekendowe wybiegania tzw: back to back, badz sandwiche tzn:

sobota,niedziela po kilka godzin. [P19]

wycieczka biegowa ‘trening polegajacy na dilugim i wolnym biegu, podczas ktorego
pokonuje si¢ dystans w granicach 20-35 km, zazwyczaj w ciekawym krajobrazowo terenie’:
Wg Jerzego Skarzynskiego (a jego planu dotyczylo pytanie) wycieczka biegowa to wolny
I dlugi bieg. [F3]; (...) niewielkie butelki/bidony, ktore tatwo trzymacé w dioni, pasy na biodra,

plecaki typu camelback — te sq swietnym rozwigzaniem podczas diuzszych wycieczek
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biegowych. [K21], zob. tez: WB |

wydluzanie ‘bieganie coraz dluzszych dystanséw’: Te tygodnie to czas na wydtuzanie. [P5];
Zaczynamy zabawe z wydluzaniem i bezposrednim przygotowanie m do startu

w potmaratonie. [P19]

wydluzyé sie ‘zaczaé biegaé dtuzsze dystanse’: Zeby byé w stanie utrzymaé takie tempo
na dystansie 42 km musicie si¢ wydtuzy¢. [P19]; Z jednej strony wszyscy czujq, Ze np 4
godzinny wysitek to cos zupetnie innego niz 2 godzinny i myslg, ze zawodnik biegajgcy
maraton w 4 godziny ma mniejsze szanse wydtuzy¢ sie tak proporcjonalnie jak zawodnik

biegajgcy w nieco ponad 2 godziny, bo musi po prostu diuzej biec. [P19]

wykreca¢ Kkilometry ‘biec / biega¢ z nastawieniem na pokonanie okre§lonego
(zaplanowanego) lub jak najdtuzszego dystansu’ Wykrecatem kolejne kilometry coraz wiecej
i coraz szybciej. [P35]; Zdecydowana wigkszos¢ na biezni po prostu si¢ nudzi i z trudem

"wykreca" kilometry, ktore na tasmie zdajq si¢ nie mie¢ konca. [P51], zob. tez: nabijac
kilometry

wysokoobjetosciowy trening ‘trening o duzej objetosci, czyli duzej liczbie kilometréw
do pokonania, podczas ktorego wazniejszy jest dtugi dystans niz tempo’: Dr Daniels twierdzi,
ze wysokoobjetosciowy trening moze znacznie poprawic¢ efektywnosé. [P50]; Do tej pory
jednak system wysokoobjetosciowego treningu z matq intensywnosciq, dzieki ktoremu GBTC
stal sie najbardziej dominujgcym klubem biegowym, jaki swiat kiedykolwiek widzial, rozszedt

sig juz po catych Stanach. [K5]

wytrzymalka ‘element treningu majacy na celu poprawi¢ zdolno$¢ do kontynuowania
dhugotrwatego wysitku, np. biegu, o wymaganej intensywnosci, przy utrzymaniu mozliwie
najwyzszej efektywnosci pracy i zachowaniu podwyzszonej odporno$ci na zmeczenie, przy
wysitkach odbywajacych si¢ w roznych, takze niekorzystnych warunkach $rodowiska
zewnetrznego’: Nie polecam Ci cudow niewidow, ultra cigzkich treningéw na wytrzymatke
szybkosciowgq, jesli nie znasz swojego tempa odpoczynku i mozliwosci. [F3]; Szlismy na tzw.
wytrzymatke w zwarte grupie, z kazdym kilometrem odpadali kolejni rywale, na 70km jeszcze

bieglismy w dziesieciu.[P36]
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wytrzymalo$¢ biegowa II ‘element treningu polegajacy na nieprzerwanym biegu w statym,
zatozonym tempie’: Sroda w planie moim i Michala to wytrzymatos¢é biegowa. [P43]; Plan

treningow: pigtek — wytrzymatos¢ biegowa [P53], zob. tez: BC, bieq ciagly, ogdlna

wytrzymalosé biegowa I, OWB, WB |1

wytrzymalo$¢ tempowa II ‘trening majacy na celu poprawienie zdolnos$ci biegania
zatozonym tempem na okreSlonym dystansie’: A jezeli chodzi na prawde o wytrzymatosé
tempowq w tym temacie i cos Zle wyjasnites to powinienes jg biega¢ w 4:16 w treningach np:
4x2000 lub 3x3000 na przerwach 1:30, 2:00. [F3]; Wytrzymatosé tempowa Ciekawi mnie, czy
stosujecie ten element w swoich treningach. [F1], zob. tez: WT 11

zabawa biegowa ‘srodek treningowy o intensywnosci pomig¢dzy biegiem w drugim zakresie

a interwatem, skladajacy si¢ z cyklicznych przyspieszen i zwolnien, zaplanowanych przed
treningiem (np. 3 razy 1 min, 5 razy 200 m) lub ustalanych w trakcie jego trwania’: Dzisiaj
chciatbym przedstawié trening zabawy biegowej jako jedng z form we wszechstronnym
przygotowaniu wytrzymatosciowym. [P13]; Dobrym przykiadem jest zabawa biegowa. [CP1],
zob. tez: fartlek

zbieg | ‘opadajacy odcinek trasy, ktory przebywa si¢ na treningu lub podczas zawodow’:
Kolejny trening to 16 km gorskich tras — podbieg do Schroniska pod Ltabskim Szczytem,
Sniezne Kotly, Schronisko Szrenica i zbieg do Szklarskiej Poreby. [P1]; Z tego powodu trasa
maratonu w Bostonie, ze swoim 6-kilometrowym zbiegiem na poczqtku, jest uznawana za tak
trudng. [CP2]

zbieg 11 ‘ruch polegajacy na biegnigciu w dot‘: Sporo miejsca poswigca si¢ podbiegom, duzo
mniej zbiegom, a mam wrazenie, ze to zbieganie nastrecza wigcej trudnosci technicznych i
jest bardziej kontuzjogenne. [F3]; Wbiegasz mocnym rytmem i plynnie przechodzisz w zbieg
tym samym rytmem. [B33]

zbieg 11l ‘rodzaj treningu polegajacy na pokonywaniu obnizen (czesto kilka razy tego
samego): Podbiegi i zbiegi mogg by¢ tym rodzajem biegu, ktérego, jako biegacz z psem,

obawiasz si¢ najbardziej. [B10], Zbiegi, moj ulubiony trening o tej porze cyklu. [B33]

zgraé trening ‘skopiowacl trening z zegarka lub innego urzadzenia mierzacego czas i za
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pomoca aplikacji umiesci¢ w internecie’: Jak zgrac trening z tel do dziennika? [F3]; Jak
przystato na tego rodzaju sprzet Fenixa 3 mozna polgczy¢ z komputerem i za pomocq zigcza

USB zgra¢ trening na platforme internetowq Garmin Connect. [P51]

zwiekszenie obciazenia ‘zwickszenie objetosci lub intensywnosci treningu’: Gwaftowne
zwigkszenie obcigzenia ub bieganie po nierownym podtozu. [CI2]; O zwigkszeniu obcigzenia
mozesz mysle¢ tak we wrzesniu-pazdzierniku przy zaloZeniu, ze bedziesz regularnie biegal.

[G3]

TRENING UZUPELNIAJACY

ABS [wym. abees] <skrotowiec od ang. abdominal exercises> ‘grupa ¢wiczen
wzmacniajacych migénie brzucha’: Do tego dochodzq inne specyficzne jednostki treningowe
jak np. tzw. 7 trening petlowy " czyli wspinaczka z kijami i technika zbiegow oraz trening
uzupelniajgcy ogolny z éwiczeniami ogolnorozwojowymi np. ABS czy core stability [CI1];
Odpowiadajgc na swoje pytanie to powiedziatbym, ze ABS jest lepszy bo bardziej trudniejsze

sq ¢wiczenia i bardziej czuc¢ zmeczenie jak i migsnie po tych éwiczeniach. [F3];

aerob, zwykle w Im.: aeroby <od ang. aerobic> ‘¢wiczenie o niskiej intensywnosci, ktorego
wykonywanie powoduje zwigkszenie wymiany tlenowej w organizmie’: W okresie zimowym
zazwyczaj biegam interwaly ok. 25 min, a w pozostatych porach roku aeroby ok. 90 min. [F3];

Tam robitem aeroby na biezni elektrycznej. [CI1]

AMRAP [wym. amrap] <skrotowiec od ang. as many reps/rounds as possibile>
‘wykonywanie ¢wiczen, np. pompek, brzuszkow, przysiadéw itp., zgodnie z zasada ,.tyle
powtdrzen / rund, ile jest mozliwe w okreslonym czasie, na przyktad w ciggu 5 minut’: 7min
AMRAP (ile zdolam zrobi¢ powtorzen przez 7min) Burpees (wyszto 95). [P19]; Miewam dni,
gdy patrze na kartke i stowa AMRAP czy EMOM budzq moj autentyczny strach i ztosé. [P21]

burpee [wym. barpi], zwykle w Im.: burpees [wym. barpis] <ang.> ‘¢wiczenie sktadajace

si¢ z pigciu wystepujacych bezposrednio po sobie faz, takich jak postawa (stanie z rekoma
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opuszczonymi swobodnie wzdtuz tutowia), przejscie do przysiadu podpartego (przysiad
z dlohmi opartymi o podtoze), wyrzut né6g w tyl do podporu przodem, powrét do przysiadu
podpartego (przysiad z dtonmi opartymi o podtoze), powrot do pozycji wyjsciowej — postawy
(stanie z rekoma opuszczonymi swobodnie wzdluz tutowia)’: Najpierw rozgrzewka 10-15
min, potem burpees a na Korcu bieg i na zakonczenie rozcigganie. [F3]; Robigc burpees
pracujecie nie tylko nad wytrzymatoscig, w znacznym stopniu zwigkszacie wydolnos¢. [P43]

A OJ sport.

core [wym. kor] <od ang. core stability> ‘rodzaj treningu, podczas ktorego wykonuje si¢
¢wiczenia wzmacniajgce migsnie glebokie’: Dzisiaj nie biegatam. Zrobitam tylko core. [0bS.];
Biegacze dlugodystansowi, oprocz tzw. ,,core”’, powinni zadbal rowniez o silne ramiona,
ktore przydadzq si¢ podczas uzywania kijow biegowych lub noszenia wypetnionego plecaka

biegowego (..) [B35], zob. tez: core stability, stabilizacja

core stability [wym. kor stabiliti] <ang.> ‘rodzaj treningu, podczas ktoérego wykonuje si¢
¢wiczenia wzmacniajgce migsnie glgbokie’: Zrob core stability. [F3]; Regularne wykonywanie
¢wiczen core stability pozwoli przede wszystkim wzmocni¢ migsnie rdzeniowe. [P43], zob. tez:

core, stabilizacja

crossfit [wym. krosfitf] <od ang. CrossFit> ‘rodzaj treningu ogdlnorozwojowego,
sitowo-wytrzymato$ciowego, podczas ktorego wykorzystuje si¢ m.in. sprz¢t majacy stanowic
duze obcigzenie dla migéni’: | teraz moje pytanie — jak ze sobq pogodzi¢ bieganie i crossfit?
[F3]; Ideq crossfitu jest ksztattowanie wszechstronnej sprawnosci fizycznej bez specjalizacji

w zadnej konkretnej dziedzinie, ktora moze powodowac utrate kompetencji w innym zakresie.

[P26]

cross training [wym. kros trening] <ang.> ‘trening, w trakcie ktorego wykonywane sa
¢wiczenia poprawiajace og6lng kondycje fizyczna, stanowi uzupetnienie treningdéw
biegowych’: Jesli jestes przemeczona treningami lub z jakiegos powodu nie mozesz chwilowo
biega¢ z pomocq przyjdzie Cross training czyli w terminologii biegowej kazda jednostka
treningowa, ktorg nie jest bieganie:) [P51]; Cross training to bardzo dobry sposob
na zachowanie aktywnosci fizycznej w okresach, kiedy nie mozemy biegac. [CI1], zob. tez:

ogolnorozwojowka, sprawno$¢, sprawnos¢ ogdlna, trening krzyzowy, trening uzupetniajacy
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¢wiczenie rozluzniajace, zwykle w Im.: éwiczenia rozluzniajace ‘¢wiczenie powodujace
zmniejszenie napi¢cia migsni w wyniku odpowiedniego ulozenia ciata lub wykonywania
okreslonych ruchow’: Moze ktos polecic jakis zestaw cwiczen rozluzniajacych lydki. [F3];
Przedstawiamy 5 ¢wiczen rozluzniajgcych miesnie, ktore mozesz wykonywaé niezaleznie od

tego czy biegasz, czy chcesz sig przygotowac pod sezon biegowkowy. [P12]

defilada ‘¢wiczenie w marszu, podczas ktorego wykonuje si¢ wyrzuty ndg do przodu na wzor
maszerujgcych zohlierzy (nogi w kolanach sa zablokowane)’: Skoncentrujmy si¢ jednak
stricte na sile biegowej, czyli catym wachlarzu é¢wiczen poczgwszy od potskipu, przez defilade,
wieloskok, podbieg, na biegu crossowym konczqgc. [CP3]; Dzis w czesci glownej skupilismy sie

na sile biegowej: wykonywalismy serie skipow, defilade i przebiezki. [P17]

deska <od ang. plank> ‘podpor przodem na przedramionach — ¢wiczenie izometryczne,
modelujace migsnie brzucha’: Z czasem przedtuzamy czas spedzony w pozycji deski by dojs¢
do 1-1,5 minuty. [P27]; Jednak czas, w jakim moZesz si¢ utrzymacé w pozycji ,,deski”, jest
prawdopodobnie najlepszym miernikiem. [K2], zob. tez: plank

gimnastyka rozciggajaca ‘rodzaj treningu polegajacy na wykonywaniu ¢wiczen
gimnastycznych rozciagajacych migsnie, realizowany zwykle po treningu lub zawodach’: Pan
Skarzynski w swojej ksigzce (http://www.skarzynski.pl) zwraca uwage, Ze wiasnie dla
poczqgtkujgcych gimnastyka rozciggajgca jest szczegolnie wazna. [F3]; Radg na zapobiezenie
takiemu czarnemu scenariuszowi sq gimnastyka rozciggajgca oraz gimnastyka sitowa. [P35],

zob. tez: GR

gimnastyka silowa ‘rodzaj treningu polegajacy na wykonywaniu ¢wiczen gimnastycznych
wzmacniajgcych miesnie’: Od jakiegos czasu zwiekszylem gimnastyke sitowq, robig okoto 400
pompeczek, 400 brzuszkow chciatem pozby¢ sie kilku kilogramow tzn. okoto 5 a tu nici waga

Jjaka byta taka jest. [F3]; Gimnastyka sitowa wpleciona migdzy seriami biegu? [P51]

GR <skrétowiec od gimnastyka rozciggajaca>: UWAGA! GR i GS to dwa... najtrudniejsze
srodki treningowe! [P27]; Na stronie MW przeczytatem sobie porady dla nowicjuszy
i wszystko byloby okej, gdyby nie tajemnicze skroty GR i GS. [F1], zob. tez: gimnastyka
rozciagajaca
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kalistenika [wym. kalistenika] <od ang. calisthenics> ‘aktywnos$¢ fizyczna polegajaca na
treningu silowym opartym na ¢wiczeniach z wykorzystaniem witasnej masy ciata, takich jak
pompki i brzuszki’: Kalistenika, crossfit i joga — zfota trojca w treningu biegacza. [P19]; Co

nie znaczy ze sitka jest be a Kalistenika cacy. [F3]

martwy cigg ‘¢wiczenie polegajace na podnoszeniu z podtoza ci¢zaru (najczesciej sztangi
obcigzonej dodatkowo talerzami) do momentu, w ktérym wykonujgca je osoba ma proste
plecy oraz nogi w kolanach’: Tak naprawde ptaski brzuch to takze przysiady, martwy cigg czy
nawet pompki oraz wyciskanie na klatke. [BA2]; Przysiady znacznie bardziej aktywizujg

hormony anaboliczne niz inne éwiczenia, nawet niz martwy cigg. [P12] A WSJP PAN sport.

obwod ‘szereg nastepujacych po sobie ¢wiczen wykonywanych podczas jednej serii
na treningu’: Czy biegaé tego samego dnia, po treningu obwodowym czy lepiej w jeden dzien
biega¢ a w drugi robi¢ obwod? [F3]; Taki obwod byt wykonywany przez zawodnikow 4 razy.
[CI1]

obwéd stacyjny ‘szereg ¢wiczen wykonywanych na kolejnych stacjach; w odréznieniu od
zwyktego obwodu na danej stacji wykonywana jest cala zaplanowana praca na konkretng
grupe migsniowa (na wigkszej intensywnosci), poézniej nastgpuje odpoczynek, a nastgpnie
¢wiczenie na kolejng grupe migsniowa’: W domu cwiczenia z gumami + obwod stacyjny (2x
10stacji 1' éwiczen - 30" przerwy. Po serii 5' przerwy.) + rozcigganie. [F3]; Aby trening nie
byt nudny, w tej czesci mozemy ulozy¢ sobie obwod stacyjny zlozony z okolo 5 céwiczen

wykonywanych przez 30 sekund jedno po drugim. [P27]

ogoélnorozwojowka ‘trening, w trakcie ktorego wykonywane sa ¢wiczenia poprawiajace
0golng kondycje fizyczng; stanowi uzupetnienie treningéw biegowych’: Tak naprawde kto od
poczqtku biegania nie tylko biegal ale podjgt sie popraw ogdlnorozwojowki. [P19]; Mocno

pracowal nad ogolnorozwojowkq. [CP1], zob. tez: cross training, sprawnos¢, sprawnosé

0g0lna, trening krzyzowy, trening uzupeiniajacy

plank <ang.> ‘podpér przodem na przedramionach — ¢wiczenie izometryczne, modelujace
migsnie brzucha’: Cwicze regularnie planka i czas wytrzymania bardzo zalezy od jakosci
wykonania. Latwo oszukac - utozenie dioni, tylek do gory itp. [F3]; Prawidtowy dobor

¢wiczen plank, zarowno statycznych, jak i dynamicznych w doskonaly sposob poprawi
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mozliwosci sprawnosciowe, jak i biegowe. [P3], zob. tez: deska

polskip ‘¢wiczenie treningowe polegajagce na biegu z podnoszeniem kolan ku klatce
piersiowej do potowy wysokosci, do jakiej podnosimy je w skipie A’: Najpierw dynamiczne
unoszenie kolan, marsz sitowy, a nastepnie wyrzuty nog, potskip, odcinek konczy sie skipem C.
[B39]; Poniedzialek — zréznicowana sita biegowa, 1km na 50m odcinkach, czyli moj ulubiony

zestaw: potskip, skip A, skip C, podskok, defilada... [B50]

polskip A ‘Cwiczenie treningowe polegajace na biegu z podnoszeniem kolan ku klatce
piersiowej do potowy wysokosci, do jakiej podnosimy je w skipie A’: Pélskip A kolano
podnosimy do polowy wysokosci do jakiej podnosimy w skipie A [P11]; Owszem mozna
wykonaé np. luzny potskip A — z delikatnym unoszeniem kolan (do kqta ok. 45 stopni czy

bardzo swobodny SKIP C ale bez wigkszego zaangazowania i wykonywania tych éwiczen

na 100%. [P12]

rolowanie ‘element regeneracji po treningu lub wstepna rozgrzewka do ¢wiczen,
wykonywane z uzyciem specjalnego przyrzadu — piankowego rollera (watka)’: Bardzo dobre
rezultaty daje rolowanie miesni, czesto nawet lepsze niz rozcigganie. [CI1] Czy warto wdrozyé¢

rolowanie do naszych planow treningowych? [P43], zob. tez: watkowanie

rozciaganie ‘wykonywanie ¢wiczen fizycznych laczacych w sobie elementy gimnastyki
1 kulturystyki, majacych na celu uelastycznienie migsni, a takze poprawienie ukrwienia
uktadu motorycznego i spowodowanie jego rozruszania’: Od zawsze wbijatem do glowy
swoim zawodnikom, Ze rozcigganie jest bezwzglednie obowigzkowym elementem treningu.
[P27]; Rozcigganie robimy juz raczej z mniejszq przyjemnosciq i czesto w ogole je pomijamy.

[P43], zob. tez: stretching

rozciaganie dynamiczne ‘wykonywanie ¢wiczen, ktore polegaja na szybkim naciagnigciu
miegs$nia 1 powrocie do jego naturalnej pozycji’: Rozcigganie dynamiczne nie tylko podnosi
wydajnos¢ miesniowq, polepsza dynamike i stabilizacje, ale rowniez nie ostabia sily migsnia.
[CI1]; W praktyce sportowej wzrasta wykorzystanie rozciggania dynamicznego. [K1],

zob. tez: stretching dynamiczny

rozcigganie statyczne ‘wykonywanie ¢wiczen, ktore polegajg na rozcigganiu migsni podczas
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spoczynku (tzn. na wyizolowaniu grupy mig¢sniowej w odpowiedniej pozycji i utrzymaniu tej
pozycji przez jaki§ czas), a nastgpnie na ich rozluznieniu’: Wyniki poszczegolnych badan
zdajg sie sugerowad, Ze rozcigganie statyczne przed bieganiem nie jest tak korzystne, jak
twierdzq niektorzy. [P19]; Stopniowe rozcigganie miesnia do chwili, gdy czujesz lekkie

szarpnigcie, zwane jest statycznym. [K16], zob. tez: stretching statyczny

sila I1 ‘trening z obcigzeniem (hantle, sztanga, itp.) oraz bez niego (z wykorzystaniem ci¢zaru
wlasnego ciata), ktorego celem jest spalenie tkanki tluszczowej, uksztattowanie sylwetki
i poprawa sily ¢wiczacego’: Sita w treningu biegacza, zarowno poczgtkujgcego jak
[ zaawansowanego, to bardzo wazny element. [P27]; Im bylo blizej czerwca tym bardziej

skupiatam si¢ na sile. [B13], zob. tez: sita ogdlna

sila ogélna ‘trening z obcigzeniem (hantle, sztanga, itp.) oraz bez niego (z wykorzystaniem
cigzaru wlasnego ciala), ktorego celem jest spalenie tkanki tluszczowej, uksztaltowanie
sylwetki 1 poprawa sity ¢wiczacego’. Sita ogdlna, to bardzo wazny element ale jesli myslimy
0o wejsciu na wyziszy poziom mozemy wykorzysta¢ rozine (wiczenia ksztalttujqce naszq
dynamike. [P19]; Dlatego wprowadzenie sity biegowej do treningu powinno by¢ poprzedzone

okresem ¢wiczen sily ogolnej, sprawnosci. [CI1], zob. tez: sita 1l

skip [wym. skip] <ang.> ‘¢wiczenie treningowe, imitujace fazy ruchu biegacza’: Dla jednego
to podbiegi, dla drugiego skip a trzeciemu kojarzy sie ze sztangg. [B60]; Tu rodzi si¢ problem
- gdzie bym nie szukal, czego bym nie czytal - prawie wszedzie pisze sie i mowi o skipach.

[P43]

skip A <od ang. skip> ‘¢wiczenie treningowe polegajace na biegu z podnoszeniem kolan do
Klatki piersiowej’: | tak oto dla redaktora Staszewskiego skip A to nic innego jak "kolanka pod
brode" (do 90 stopni w kolanie). [P43]; Kolejne ¢wiczenie to skip A, czyli popularny bieg

z wysokim podnoszeniem kolan do klatki piersiowej. [CP3]

skip B <od ang. skip> ‘¢wiczenie treningowe rozpoczynajagce si¢ podobnie jak skip A od
unoszenia nogi do gory, po czym nastgpuje wyprost nogi i rytmiczne uderzenie o podtoze’:
Proponujemy Skip B w marszu lub truchcie, nie w biegu, poniewaz Skip B w biegu jest by¢
moze (¢wiczeniem przydatnym ale przede wszystkim dla przeszkodowcow. [P5]; Skip B —

trudne i wymagajqgce éwiczenie (...) [CP3]
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skip C <od ang. skip> ‘¢wiczenie treningowe polegajace na przemieszczaniu si¢ z
unoszeniem pi¢t do posladkow’: Site nog mozemy wzmocni¢ w sposob naturalny, pomijajgc
typowq polskqg site biegowq tj. skip A, skip C, skip B, wieloskok, wypady itp. [P27]; Skip c to
obijanie pietami o posladki. [F3]

sprawnos¢ ‘trening, w trakcie ktorego wykonywane s3 ¢wiczenia poprawiajace ogodlng
kondycje fizyczng, stanowigc uzupelnienie treningéw biegowych’: OBW1 18 km (4:45) +
sprawnos¢ 10 minut + odnowa / masaz [P3]; Sprawnos¢ to najczesciej zaniedbywany element

naszego treningu. [P27], zob. fez: cross training, ogélnorozwojoéwka, sprawnos¢ ogolna,

trening krzyzowy, trening uzupeiniajacy

sprawnos¢ ogolna ‘trening, w trakcie ktorego wykonywane s ¢wiczenia poprawiajgce
og6lng kondycje fizyczng, stanowigc uzupetnienie treningéw biegowych’: W uproszczeniu
mozna powiedzie¢, ze sprawnos¢ ogélna to wszystko to, co robisz dla siebie poza bieganiem.
[P43]; Nie samym biegiem Zyje biegacz - oprocz biegania zwrdé¢ uwage na elementy

sprawnosci ogolnej, Qibkosci czy sily biegowej. [P27], zob. tez: cross training,

ogolnorozwojowka, sprawnos¢, trening krzyzowy, trening uzupelniajacy

stabilizacja ‘rodzaj treningu, podczas ktorego wykonuje si¢ ¢wiczenia wzmacniajace migsnie
glebokie’: Ale jak to mozliwe, 3-4 razy w tygodniu robie stabilizacje na sitowni. [F3];
Stabilizacja to podstawa, jezeli chodzi o trening uzupetniajgcy biegaczy. [B60], zob. tez: core,
core stability

stretching [wym. streczing] <ang.> ‘wykonywanie ¢wiczen fizycznych taczacych w sobie
elementy gimnastyki 1 kulturystyki, majacych na celu uelastycznienie mig$ni, a takze
poprawienie ukrwienia uktadu motorycznego i spowodowanie jego rozruszania’: 10
minutowa sesja stretchingu moze daé wigcej w perspektywie przysztosci, niz 10 minut biegu.

[P19]; Regularny stretching pozwoli unikng¢ kontuzji. [P43], zob. tez: rozcigganie

stretching [wym. streczing] dynamiczny <od ang. stretching> ‘wykonywanie ¢wiczen
rozciggajacych powodujacych szybkie naciggniecie migsnia i jego powrdt do naturalnej
pozycji’: Najlepszym wyborem przed rozpoczeciem biegu bedzie stretching dynamiczny.

[CI1]; O ile nie ma naukowych podstaw do negowania rozciggania statycznego, ktore
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rzekomo obniza szybkosc i sprawnosc, o tyle potwierdzone jest, Ze stretching dynamiczny
W wiekszym stopniu angazuje wigkszq ilos¢ wiokien do pracy. [P1l], zob. tez: rozciaganie
dynamiczne

stretching [wym. streczing] statyczny <od ang. stretching> ‘wykonywanie ¢wiczen, ktore
polegaja na rozcigganiu migéni podczas spoczynku (tzn. na wyizolowaniu grupy migsniowej
w odpowiedniej pozycji 1 utrzymaniu tej pozycji przez jaki$ czas), a nastgpnie na ich
rozluznieniu’: Po wykonanym treningu czy zawodach nalezy wykonac stretching statyczny,
czyli w stabilnej pozycji wytrzymujemy co najmniej 8-10 sekund. [P3]; Rutynowo wykonywane
rozcigganie statyczne lub inaczej mowiqgc stretching statyczny niesie za sobq zwigkszenia

zakresu ruchu oraz gibkosci(1)(3)(6). [P1], zob. tez: rozciaganie statyczne

trening anaerobowy ‘rodzaj wysitku, podczas ktorego wykorzystuje si¢ beztlenowe
przemiany energetyczne w warunkach niewystarczajacej ilosci tlenu oraz wykonuje si¢
krotkie 1 szybkie ¢wiczenia skoncentrowane na poszczegélnych grupach migsniowych’:
Trening anaerobowy to rodzaj treningu o wysokiej intensywnosci. [P40]; Aby przekonacé sie,
na czym polega trening anaerobowy, pobiegnij sprintem tak szybko i tak diugo, jak tylko
potrafisz. [K10]

trening funkcjonalny ‘trening, podczas ktérego wykonuje si¢ intensywne ¢wiczenia
imitujagce ruchy wykonywane na co dzien, ale w szybszym tempie i z wieloma
powtdrzeniami, co ma na celu wszechstronne wzmocnienie migsni bez rozbudowywania
masy mig¢sniowej’: Tym razem chcialbym przedstawié propozycje ¢wiczen zaczerpnietych z
treningu funkcjonalnego. [P19]; Zaledwie 6 sesji treningu funkcjonalnego dla biegacza
sprawito, ze moj krok biegowy jest bardziej sprezysty, a kiopoty z bolem kregostupa sq na

razie wspomnieniem. [B19]

trening krzyzowy <od ang. cross training> ‘trening, w trakcie ktérego wykonywane sa
¢wiczenia poprawiajace ogoélng kondycje fizyczng; stanowi uzupelnienie treningdw
biegowych’: Te mozna udoskonali¢ poprzez trening krzyzowy o zerowej Ilub maltej
intensywnosci. [P27]; Co ciekawe — wraz z wyiszym poziomem sportowym rosng
rownoczesnie obcigzenia treningowe i w wielu przypadkach zmienia si¢ podejscie do efektow

treningu krzyzowego. [P19]; zob. fez: cross training, ogélnorozwojéwka, sprawnosé,

sprawno$¢ ogodlna, trening uzupetniajacy
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trening mentalny ‘zespot dziatan z zakresu psychologii, socjologii i nauk o sporcie, ktore
maja na celu pomagaé sportowcom w wykorzystywaniu petni potencjatu i uzyskaniu kontroli
nad emocjami podczas wykonywanych zadan’: Uwazam, Ze trening mentalny jest potrzebny
w kazdej dyscyplinie sportowej, rowniez w bieganiu. [F3]; By Swiadomie nig operowac,
nalezy regularnie wykorzystywac¢ narzedzia dialogu wewnetrznego w ramach jednostek
treningu mentalnego, ktore pojawiq si¢ obok innych — biegania, core stability, regeneracji, itd.
[CI1]

trening obwodowy ‘trening, podczas ktorego ¢wiczenia wykonuje si¢ w obwodach jedno po
drugim, z matymi przerwami pomie¢dzy nimi’: Moim celem jest redukcja ttuszczu dlatego
ostatnio dolozylem trening obwodowy na sitowni (35-45 minut, najwieksze partie migsniowe,
gtownie "gora"). [F3]; Trening biegowy - w istocie kazda aktywnos¢ aerobowa, jak trening
obwodowy albo body pump - potrafi wygenerowaé nawet do dwéch godzin czegos, co sig
nazywa potreningowq euforig. [K21]

trening uzupekniajacy ‘trening, w trakcie ktorego wykonywane sg ¢wiczenia poprawiajace
0g6Ing kondycje fizyczng, stanowigc uzupehienie treningdw biegowych’: Mi jest potrzebny
trening uzupetniajgcy pod bieganie, a nie jakies tam machanie nézkg. [B42]; But biegowy lub

do treningu uzupeiniajgcego [CP4], zob. tez: ogbdlnorozwojowka, sprawnos¢, sprawnosé

ogolna, trening uzupelniajacy

trening wzmacniajacy ‘trening, w czasie ktorego wykonywane sg ¢wiczenia majace na celu
wzmocnienie réznych grup migsniowych’: Planujgc trening wzmacniajgcy skupiajmy sie
na takich migsniach jak: dwuglowy uda, czworogtowy uda (...) [P51]; Trening wzmacniajgcy

duzo daje, a plywanie mozna na jeziorze ogarngc. [G3]

walkowanie ‘element regeneracji lub wstepna rozgrzewka do d¢wiczen, wykonywane
z uzyciem specjalnego przyrzadu — piankowego rollera (watka)’: 4 co takie watkowanie daje
i kiedy je wykonywaé i ile czasu mniej wiecej ? [F3]; Nie ma w tym watkowaniu Zadnej
wielkiej filozofii, mam wiec nadzieje, ze zdjecia wystarczajgco wyttumaczg, jak robic¢

poszczegolne éwiczenia. [B39], zob. tez: rolowanie

wieloskok ‘¢wiczenie polegajace na skokach wykonywanych na zmiang na lewej i prawej

nodze z bardzo mocnym wybiciem 1 wyrzutem biodra do przodu’: Sitowy charakter é¢wiczenia
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mozna znacznie poprawic¢ poprzez Wieloskok na podbiegu, dodajgc ewentualne modyfikacje.
[P19]; Planujgc zestaw zroznicowanej sily biegowej w swoim treningu, zalecam stosowanie
po sobie ¢wiczen aktywizujgcych rozne grupy miesniowe w nastepujgceej kolejnosci: SKip A,

ewentualnie polskip, skip C, podskok, defilada, skip B, ewentualnie wieloskok. [CP3]

ZAWODY BIEGOWE

RODZAJ BIEGU

bieg alpejski ‘rodzaj biegu gorskiego, w ktorym cala trasa prowadzi pod gore’: Wyjgtkiem
Jest koriczgey rywalizacje bieg alpejski w Swieradowie — Zdroju. [P36]; Zupelnie inaczej niz
na plaskich dystansach). - bieg na krotkim dystansie (bieg alpejski, ale na krotszym odcinku,
zazwyczaj 5 kilometrowym. [B13], zob. tez: styl alpejski

bieg anglosaski ‘rodzaj biegu gérskiego, w ktorym pokonuje si¢ na zmian¢ odcinki w dot

iw gore’: To na pewno istotnym podziatem bedzie podzial na bieg alpejski i anglosaski. [P1];
Wtedy organizm tak nie dostanie w kos¢, biegi anglosaskie sq nastegpnym krokiem. [B42], zob.
tez: styl anglosaski

bieg asfaltowy ‘bieg odbywajacy si¢ po nawierzchni asfaltowej’: Bo jesli to bieg asfaltowy
i to plaski, to jak dla mnie istny hardcore, uwazam, Ze biegi plaskie i asfaltowe ultra sq
niebotycznie trudniejsze niz gorskie. [F3]; Ale nie ograniczam si¢ do biegow asfaltowych -
wiele razy uczestniczylem w BNO, biegach przelajowych, treningach gorskich- kostka

wykrecata si¢ an wszystkie strony, ale si¢ nigdy nie skrecata. [P36]

bieg crossowy [wym. krosowy] <od ang. cross-country> ‘bieg po terenie przetajowym z
licznymi biegami pod gor¢ i w dot, charakteryzujacy si¢ duzym zréznicowaniem terenu i
zmiennym podlozem (piach, $cidtka, lesne dukty)’: Odmiang biegu crossowego, bardzo
cenng, ale mozliwg do zastosowania w terenie tylko przez osoby mieszkajgce w gorach, jest

bieg ciggly pod gorke. [P36]; Skoncentrujmy si¢ jednak stricte na sile biegowej, czyli catym
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wachlarzu c¢wiczen poczgwszy od poltskipu, przez defilade, wieloskok, podbieg na biegu

crossowym konczgc. [CP3]

bieg dlugi Il ‘bieg na dystansie powyzej 10 km (5 i 10 km uznawane sg za biegi

krétkodystansowe)’:  Wyjgtek: biegi diugie. Powyzszy sposob trenowania np. do maratonu

wymagatby zbyt diugich okresow na odpoczynek. [CI2]; Do diugich biegéw typu maraton

najlepsza temperatura to 5-10 stopni. [P36], zob. fez: bieg dlugodystansowy

bieg dlugodystansowy ‘bieg na dystansie powyzej 10 km (5 i 10 km uznawane sg za biegi
krotkodystansowe)’: Bieg diugodystansowy jest kwestiq cierpliwosci. [P36]; To sqg dwa

rodzaje wysitku: drugi - schody - jest co najmniej intensywny, ale moze by¢ skrajnie
intensywny, pierwszy - bieg diugodystansowy - jest z definicji wysitkiem nizszej intensywnosci,
a typowe dlugie wybieganie to juz intensywnos¢ bez porownania mniejsza od nawet wolnego

biegu po schodach. [F3], zob. tez: bieg dtugi IT A WSJP PAN sport.

bieg ekstremalny ‘bieg na roéznych dystansach, na trasie ktorego znajduja si¢ przeszkody
0 rozmaitym stopniu trudnosci, np. zbiornik z woda, $ciana, Scianka wspinaczkowa, drut
kolczasty’: HERO RUN stat si¢ najwiekszym biegiem ekstremalnym w Polsce Wschodniej.

[CI1]; Niedzielny Runmageddon Rekrut, ekstremalny bieg, ktory odbedzie si¢ na warszawskim

Torze Stuzewiec zbliza si¢ wielkimi krokami. [P5], zob. tez: bieqg przeszkodowy, bieg

survivalowy

bieg gléwny ‘najwazniejszy bieg podczas zawodow, najczesciej na najdtuzszym,
z mozliwych do wyboru, dystansie, cieszacy si¢ najwicksza popularnoscia’: Organizatorzy
ustalili limit uczestnikow na poziomie 500 biegaczy w biegu gtownym. [F3]; Zapisy na bieg
gtowny (10,88 km) tylko dla 0sob petnoletnich! [P36]

bieg gorski ‘bieg odbywajacy si¢ w gorach’: Biegi gorskie to niesamowicie widowiskowa

dyscyplina, niemniej mozliwos¢ kibicowania nie jest zbyt oczywista. [P43]; Jesli wiec lubisz

gory i lubisz biegac to biegi gorskie zostaly stworzone dla Ciebie. [P51]
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bieg krotki ‘bieg na dystansie 5 i 10 km’: Jak trenowacé do biegow krotkich, a jak
do diugich? [C12]; Tam rowniez odbedqg sie: bieg krotki na dystansie 6,5km, Nordic Walking
i biegi dla dzieci. [B7], zob. fez: bieg krotkodystansowy A WSJP PAN sport.

bieg krotkodystansowy ‘bieg na dystansie 5 1 10 km’: Warto takze przygotowywac sig
| startowacé w biegach ,, krotkodystansowych” (wedtug nomenklatury biegania amatorskiego).
[P2]; Przeglgdajqc statystyki publikowane przez Polskie Stowarzyszenie Biegow, okazuje sie,
Ze najwiecej 0sob startuje w biegach krotkodystansowych. [P24], zob. tez: bieg krotki

bieg masowy ‘bieg organizowany dla wszystkich chetnych, takze amatorow’: Kiedy biegamy
tylko dla siebie, start w biegach masowych niespecjalnie nas interesuje. [P43];
,, Upowszechnianie biegania jako najprostszej formy ruchu” — takie zdanie mozna znalez¢

w wigkszosci regulaminow biegow masowych i nie tylko. [CP3] A WSJP PAN sport.

bieg miejski ‘bieg odbywajacy si¢ w centrum miasta po nawierzchni asfaltowej, brukowej

itp., nazywany tak dla odrdznienia od biegdéw terenowych / trailowych, przetajowych’: Nie

lubie biegow miejskich, wole przelaje pobiegaé. [0bs.]; Podstawowq réznicqg w odniesieniu

do biegow miejskich jest miejsce w ktorym biegamy. [PAT]

bieg przeszkodowy ‘bieg na réznych dystansach, na trasie ktorego znajduja si¢ przeszkody
0 rozmaitym stopniu trudno$ci, np. zbiornik z woda, $ciana, $cianka wspinaczkowa, drut
kolczasty’: Czy da sie polgczy¢ zawody na stadionie, terenowy bieg przeszkodowy i gre
strategiczng w jedng impreze biegowg? [CI2]; Dlaczego akurat biegi przeszkodowe? [CP1],

zob. tez: bieq ekstremalny, bieg survivalowy

bieg survivalowy [wym. surwiwalowy] <od ang. survival> ‘bieg na réznych dystansach,
na trasie ktorego znajdujg si¢ przeszkody o rozmaitym stopniu trudnosci, np. zbiornik z woda,
$ciana, $cianka wspinaczkowa, drut kolczasty’: Biegi survivalowe swietnie si¢ w to wpisujq.
[P43]; Biegi survivalowe to wyzwanie wymagajgce od uczestnikow sporej dawki motywacji
[ determinacji, jak rowniez przemyslanych treningéw. [P26], zob. tez: bieg ekstremalny, bieg
przeszkodowy

bieg terenowy / trailowy [wym. trejlowy] <od ang. trail> ‘bieg odbywajacy si¢ najczgscie]

w terenie le$nym, po miekkiej nawierzchni, nazywany tak dla odrdznienia od biegu

118



asfaltoweqo’: Jakie biegi terenowe polecitabys poczgtkujgcym? [PT]; Dlatego dzis
postanowitam krotko i konkretnie wypunktowac to, dlaczego warto wzigé¢ udziat w biegu
terenowym lub gorskim i na co sie przygotowac, gdy startujemy po raz pierwszy. [B42];
W zdecydowanej wigkszosci jest to bieg trailowy po szutrowych sciezkach, duktach, lasach itd.
[B60]; Podczas biegow trailowych mozemy si¢ natkngé na wiele przeszkod typu ostry kamien

czy korzen. [B42], zob. tez: przetaj, trail, trail running, trial

bieg trailowy zob.: bieg terenowy / trailowy

bieg towarzyszacy ‘bieg (zaplanowany dla dzieci lub dorostych) organizowany przy okazji
innych zawodow, najczesciej odbywajacy sie¢ na krotszym dystansie, czesto na odcinku

pokrywajacym si¢ z czg$cig trasy biegu glownego’: Jesli jeszcze nie jestescie gotowi

na krolewski dystans, to zachecamy do zapisania sie na bieg towarzyszqcy na 10 kilometrow.

[P9]; Jest jeszcze bieg towarzyszqcy na 2km (bezplatny do 14 roku zycia). [P19]

bieg uliczny ‘zawody biegowe odbywajace si¢ ulicami miejscowosci’: Kilka lat temu
nastgpitla eksplozja popularnosci biegania, co skutkowalo masowym udzialem amatorow
w maratonach i innych biegach ulicznych. [K2]; Biegi uliczne w Polsce stajg si¢ coraz
bardziej masowe. [P19] A WSJP PAN sport.

bieg ultra ‘ultramaraton, bieg na dystansie wigkszym niz maraton, czyli powyzej 42 km 195
m’: Jako, zZe w ten weekend ukonczytem pierwszy bieg ultra sq smaki na nastepne. [F3];
Inaczej jest w biegach ultra — o juz jest bardziej rajd wytrzymatosciowy niz stricte mocna

rywalizacja od startu do mety. [CP1]

bieg zorganizowany ‘zawody biegowe’: Pierwszy bieg zorganizowany juz za mng. [P12];

Pierwszy bieg zorganizowany — o czym trzeba pamietac? [P17]

bno <skrétowiec od bieg na orientacj¢> ‘bieg, w ktérym zawodnik, postugujac si¢ mapa

1 kompasem, ma za zadanie w jak najkrdtszym czasie przebiec okreslong tras¢ wyznaczong w
terenie (zazwyczaj jest to las) przez punkty kontrolne’: Jak na moj gust to rzeczywiscie bno
Jest alternatywa dla biegow cigglych. [F3]; Dzisiaj maly wstep o bno... dosy¢ ogolnie :) zeby
nie straszy¢. [P51]
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calak ‘maraton — bieg na dystansie 42 km 195 m’: To chyba jej pierwszy calak. [F3];
Stosowatem to przed dychg w Kole, przed potowkg w Lesznie i przed calakiem w Gdansku i za

kazdym razem zyciéowka i to lepsza od oczekiwan. [P19], zob. tez: krélewski dystans 11

¢wiartka ‘bieg na dystansie ¢wier¢maratonu (okoto 10,5 km)’: Do tego éwiartke robitem
w totalnym upale, a oba moje Ironmany w ulewie. [P36]; RESO Suwatki 10,5 — n(m-)ocha
¢wiartka. [P19]

dwumaraton ‘dwa biegi na dystansie maratonskim (lub okotomaratonskim), przeprowadzane
najczesciej dzien po dniu w tych samych okolicach’: Ty po Kalisii znajdziesz jeszcze sity
na dwumaraton? [F1]; Jest to impreza strikte kolezenska dla prawdziwych twardzieli, ktorzy

wybierajq si¢ z planem biegania dwumaratonow. [P36]

dycha Il ‘bieg na dystansie 10 km’: Przede wszystkim jednak bieg na nieco wiecej niz 21
kilometrow jest wzglednie przyjemny i bezpieczny, jesli porownac do dychy czy maratonu.
[CP1]; Na szczescie jakis mity Pan, ktory juz odebral swoj medal zrobit to podczas ostatniej
dychy i zadziatalo. [B41], zob. tez: dyszka 11, dziesiatka I1

dyszka Il ‘bieg na dystansie 10 km’: Blisko macie, wpadnijcie na dyszke i pogrillujemy. [F3];
Takq satysfakcje rozsqdnego roztozenia sit mialam podczas potmaratonu, niestety wstyd sie

przyznaé, ale podczas ostatniej dyszki to mnie wyprzedzali [B42], zob. tez: dycha ll,
dziesigtka II

dziesigtka II ‘bieg na dystansie 10 km’: Dlatego plan treningowy do ,,dziesigtki” powinien
obejmowac nie tylko dlugie wybiegania, ale takze bardziej urozmaicone formy biegu, takie jak
interwaly [P51], Sama trasa dziesigtki ma nieodmienny urok, gdyz prowadzi niemal

nieustajgco w dot. [CI1], zob. tez: dycha 1, dyszka 11

etapowka ‘bieg skladajacy si¢ z etapow: rdznej dlugosci odcinkéw pokonywanych biegiem
dzien po dniu’: Trzeba pamietaé, ze etapowka rzqdzi sie swoimi prawami. [F3]; Beskidy Run

Adventure — pierwsza ultra etapowka w Polsce 18-20 lipca [CI1]

impreza ultra ‘zawody na dystansie ultra — ponadmaratonskim’: Rok 2013 bedzie wyjgtkowy

dla ultramaratonczykow w Polsce, takiego urodzaju imprez ultra chyba nikt sobie nawet nie
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wyobrazal. [P19]; To najstarsza i najwigksza impreza ultra z mapg w Polsce. [P21]

krolewski dystans Il ‘maraton — bieg na dystansie 42 km 195 m’:; Bo to jego pierwszy
krolewski dystans i nie wiedzial, jak bedzie. [CP2]; Jest to wynik przygotowan
do krolewskiego dystansu, a przeciez nie biegtem na 100%, uwazajgc na swoje pecinki [B4],

zob. tez: calak

piatka II ‘bieg na dystansie 5 km’: Jasne, ze 5-6 x 1000 metrow pod pigtke nie bytoby okej,
bo to nadal jest osoba, ktora potrafi biegac¢ godzing. [F3]; Lubi¢ biegacé po ciemku, wigc

wystartowalem w nocnej pigtce w Puszczykowie. [0bS.]

pietnastka Il ‘bieg na dystansie 15 km’: 32 stopnie w cieniu, piekielna pietnastka jak co roku
— komentowat warunki i taktyke przed startem jeden z uczestnikow, Rafal Pajdosz z Bialej

Podlaskiej. [P10]; Oczywiscie biegam takze potmaratony, pietnastki i dychy [P19].

poloweczka <zdr. od potdéwka> W niedzielg Lubianka ale w sobote wpadne do Bydgoszczy na
poloweczke. [F1]; Pare fotek z potoweczki we Wroctawiu, jak ktos znajomy biegal prosze
o odznaczenie sig. [G3], zob. tez: potowka

poléwka ‘potmaraton — bieg na dystansie 21 km 97,5 m’: 4 wiec tydzien temu byt maraton,
a dzisiaj zaliczytem polowke do kompletu. [B5]; Potowke biegam na granicy bolu i tu czuje
sie najmocniejszy. [CP3], zob. tez: potdweczka

przelaj, zwykle w Im.: przelaje ‘bieg odbywajacy si¢ najczeSciej w terenie leSnym,

po migkkiej nawierzchni, nazywany tak dla odréznienia od biegu asfaltoweqo’: Cho¢ przetaje

(o roznym stopniu trudnosci) sq biegami tradycyjnie organizowanymi wiosng i jesieniq, to
Jednak coraz wigcej biegow tego typu odbywa sie latem. [P50]; Zblizaly si¢ wazne dla mnie

zawody: mistrzostwa Anglii w przetajach. [K6], zob. tez: bieg terenowy / trailowy, trail, trail

running, trial

setka Il ‘bieg na dystansie 100 km’: Termin setki byt znany, bo zawsze jest (mniej wiecej)
w tym samym terminie. [F1]; Pobieglem tq setke 6 dni po 6 POZNAN MARATON gdzie 2 raz

w ciggu 3 tyg rzucalem si¢ na tamanie 3h. [F1], zob. tez: stowka I1
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stéwka II ‘bieg na dystansie 100 km’: Dwa tygodnie wczesniej stowka w Beskidach, tydzien
wczesniej dyszka z wozkiem ponizej 40 minut, w nocy z pigtku na soboteg otrzymuje mailem
informacje, zZe nie moge pobiec z Igqg w wozku. [B63]; Osobiscie dla mnie duzo wigkszqg
barierq w tym momencie jest zlamanie wymarzonej 3ki w maratonie niz ,,zaliczenie” 100km
w gorach, ale chciatem dos¢ mocno podkreslic ze jeszcze wigekszym osiggnieciem bytoby nie
,,zaliczenie” ale przebiegniecie stowki z bardzo dobrym czasem, ale to juz catkiem inna bajka.

[B49], zob. tez: setka IlI

styl alpejski ‘rodzaj biegu goérskiego, w ktorym cala trasa prowadzi pod gore’: Ze stylem

alpejskim mamy do czynienia wtedy, gdy trasa poprowadzona jest tak, aby w wigkszosci
biegla w gore, zazwyczaj start jest potozony u podnoza gory, zas meta na szczycie. [P19]; Styl
alpejski to bieg tylko pod gore a styl anglosaski to podbiegi i zbiegi. [P12], zob. tez:
bieg alpejski

styl anglosaski ‘rodzaj biegu gorskiego, w ktorym pokonuje si¢ na zmiang odcinki w dot

1w gore’: Diugi dystans to de facto styl anglosaski na dystansie co najmniej potmaratonu.
[P12]; Styl alpejski i anglosaski to zazwyczaj biegi od 8 do 15 km. [CI1], zob. tez:
bieg anglosaski

trail [wym. trejl] <od ang. trail + running> ‘bieg odbywajacy si¢ po migkkiej nawierzchni,

najczesciej w terenie leSnym, nazywany tak dla odréznienia od biegu asfaltowego’: Trail

czyni z biegania zabawe petng niespodzianek. [CI2]; W poprzednim wpisie przestawiatem

Wam buty na kamieniste szlaki i lekki trail. [B64], zob. tez: bieg terenowy / trailowy, przetaj,

trail running, trial

trail running [wym. trejl raning] <od ang. trail + running> ‘bieg odbywajacy si¢ najczesciej
w terenie le$nym, po migkkiej nawierzchni, nazywany tak dla odroznienia od biegu
asfaltoweqo’. Nie musisz zmieniac¢ swiata, by pokochaé trail running. [P27]; W przypadku

trail running’u sq to najczesciej lasy, szlaki turystyczne, czesto w terenie gorzystym, gdzie

wystepujq znaczne roznice wysokosci. [P4T], zob tez: bieg terenowy / trailowy, przetaj, trail,

trial

trial <od ang. trail — z przestawka> ‘bieg odbywajacy si¢ najczesciej w terenie lesnym, po

miekkiej nawierzchni, nazywany tak dla odrdznienia od biegu asfaltowego’: Wedfug czasu
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uzyskanego na prologu zawodnicy ruszajg na trase trialu. [P19]; Ok Juz po trialu :D [F3],

zob. tez: bieq terenowy / trailowy, przelaj, trail, trail running

ORGANIZACJA T INFRASTRUKTURA ZAWODOW

agrafka ‘miejsce, w ktorym nastepuje zmiana kierunku biegu na przeciwny’: Widziatas jg
przeciez na agrafce, jest maksymalnie 500 metrow za tobg, a tu jeszcze potmaraton ze sporym
hakiem. [B48]; 4 tak poza tym to pozdrawiam serdecznie, mijalismy si¢ wczoraj na agrafkach

(bylem przed Tobg) ale nie dowartosciowuje sie tym ;) [P26], zob. tez: nawrotka, zawrotka

biuro zawodéw ‘punkt zlokalizowany w budynku lub innym pomieszczeniu, zazwyczaj
w okolicach miejsca zawodow, czynny w okreslonych godzinach w dniu zawodow i/lub przed

biegiem; mozna w nim odebra¢ pakiet startowy (numer startowy, chip do pomiaru czasu

1 gadzety od sponsoréw) oraz uzyskaé¢ informacje na temat trasy biegu itp.’: 7o zupetnie nowa
lokalizacja biura zawodow Maratonu Warszawskiego [F3]; Do biura zawodow jedziemy

oczywiscie najlepiej metrem. [P19]

bufet ‘miejsce na trasie biegu, gdzie dostgpne sa woda, napoje izotoniczne i przekaski
regeneracyjne’: Jezeli tak, to w strategii Zywieniowej postaw na wigksze porcje w drugiej
czesci biegu i nie zapominaj o korzystaniu z kazdego bufetu. [P27); Zdarza si¢ tak, Ze
na zawodach nogi tak Ci podajqg, ze szkoda traci¢ czasu na bufet. [CP2], zob. tez: jadtodajnia,

pit stop, punkt |, punkt odzywczy / odzywiania / Zzywieniowy

chip, czip [wym. czip] <ang.> ‘niewielki czujnik, montowany przy bucie lub numerze
startowym, stuzacy do pomiaru czasu, w jakim zawodnik ukonczyt zawody’: Przychodzisz,
rejestrujesz sie, odbierasz pakiet startowy, dostajesz elektroniczny chip. [F2]; Nie martw sie -
twoj chip stuzgcy do pomiaru czasu aktywuje sie dopiero po przekroczeniu linii startu, a nie
po strzale startera. [K17]; Przebieranie si¢ to idealny moment, by zamocowac numer startowy

i/lub czip. [K9]; Wplgcz go w sznurowki, przeciez nie ma innej mozliwosci zawigzania CZipa.

[F1]
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czip zob.: chip, czip

depozyt ‘miejsce, w ktorym mozna zostawié rzeczy (torbe, plecak itp.) na czas zawodow

1 odebra¢ po okazaniu numeru startoweqo’: Poznaj strefy czasowe, miejsce odbioru pakietow

startowych, miejsce depozytu. [P27]; W depozycie wszystko jest bezpieczne. [P36]

expo [wym. ekspo] <ang.> ‘targi organizowane przy okazji maratonu lub innych zawodow
biegowych’: W sumie, to lotnisko w Berlinie tez nie bylo w scislym centrum, a jednak tam
organizowano maratonskie expo. [F3]; Generalnie relacje z expo w wigkszosci przypadkow

mozna stresci¢ krotkim: ,, wszedtem-zobaczytem-wyszedtem”. [B64]

fala ‘tura, seria startowa w starcie falowym, w ktorym biegacze startuja w odstgpach

czasowych od najszybszych do najwolniejszych, co zapewnia sprawne rozpoczgcie biegu’:
Start jest za wqski, zeby puszczaé 35 tysiecy ludzi w jednej fali. [F1]; Ze wzgledu na duzq
liczbe uczestnikow start bedzie odbywat sie falami — wedlug zadeklarowanych rekordow

zyciowych na dystansie 10 km. [CI1], zob. tez: fala startowa

fala startowa ‘tura, seria startowa w starcie falowym, w ktorym biegacze startujg

w odstepach czasowych od najszybszych do najwolniejszych, co zapewnia sprawne
rozpoczecie biegu’: Jestesmy w tej samej wiosce, jednak moéj CORAL, czyli fala startowa
oznaczony jest literke D, a Oli F. [B49]; Zgloszenia elita (pierwsza fala startowa) pod
adresem g.rogowski@isw.org.pl [P12], zob. tez: fala

handicap [wym. handikap] <ang.> ‘przyspieszony start dla wolniejszych zawodnikow w celu
wyrdéwnania szans i umozliwienia wszystkim uczestnikom ukonczenia biegu o podobnej
porze’: Najwazniejszqg cechq tego biegu bedzie fakt, iz rozgrywany bedzie z handicapem.
[P19]; Bieg na Jaworzyne - start z handicapem dla zawodnikow do 5 minut straty

do zwycigzcy, pozostali start interwatowy, bez limitu czasu. [P12]

jadlodajnia ‘miejsce na trasie biegu, gdzie dostepne s3 woda, napoje izotoniczne 1 przekaski
regeneracyjne’: A co do wody to osoba na rowerze tez moze stuzy¢ jako wodopdj i jadtodajnia
I to na dowolnie wybranym kilometrze. [F3]; Ten maraton byt zawsze (przynajmniej kiedy
bratem w nim udzial) bardzo dobrze zorganizowanym biegiem. Wodopojow, jadlodajni i nawet

kurtyn wodnych nie mozna nie wspomnie¢, bo byly w wystarczajgcej ilosci, nawet dla

124


mailto:g.rogowski@isw.org.pl

cienkiego amatora. [P36], zob. tez: bufet, pit stop, punkt I, punkt odzywczy / odzywiania /

Zywieniowy

limit czasowy zob.: limit czasu / czasowy

limit czasu / czasowy ‘czas okreslony przez organizatorbw na pokonanie dystansu
zawodow’: Super, potmaraton po 8-9 miesigcach biegania to w sam raz! w potmaratonie limit
czasu to z reguly 3 godziny. [F3]; W tym maratonie bedzie si¢ mogto sprawdzié¢ tylko
i wylgcznie 100 maratoniczykow - bo taki bedzie limit biegaczy, a limit czasowy 5:00:00. [P36]

linia startu ‘oznaczenie za pomocg linii oraz baneru miejsca poczatku wyscigu’: Zanim
zawodnik na linii startu wustyszy ,,do biegu gotowi”, duzo czasu i energii przeznacza
na wlasciwe przygotowanie. [P27]; Udane zawody to nie tylko solidne trenowanie i staniecie

na linii startu. [P19]

lista startowa ‘lista zawodnikow zarejestrowanych do udziatu w danych zawodach, zwykle

wywieszana W biurze zawodéw i publikowana na stronie internetowej wydarzenia’: Kiedy

bedzie lista startowa na stronce? [F1]; Arleta a dlaczego Ciebie nie widze na liscie startowej?

[G5]

nagrody dubluja si¢ ‘zapis w regulaminie zawodow, ktory oznacza, ze osoby nagrodzone
w kategorii generalnej moga by¢ ponownie nagrodzone w kategoriach wiekowych
1 dodatkowych’: Do wygrania na przestrzeni wszystkich rankingow jest 146 nagrod, ktore -
co wazne z punktu widzenia liczby nagradzanych oséb — nie dublujq sie. [P19]; Jak naocznie
widziatem w kobietach nagrody si¢ dublowaly , na podium wreczano statuetki podwajnie,

w kategorii mezczyzn byto juz prawidlowo zgodnie z regulaminem. [P36]

nawrotka ‘miejsce, w ktérym nastepuje zmiana kierunku biegu na przeciwny’: Zebro
ztamatam na 5-tym kilometrze, na nawrotce. [P52]; Po nawrotce od razu poczutam, ze
przesadzitam z 5km, zauwazylam, Ze wiatr juz nie wieje mi przyjemnie w plecy, tylko w twarz.

[B42], zob. tez: agrafka, zawrotka

numer startowy ‘kartka z numerem stuzaca do identyfikacji zawodnika, przypinana

do koszulki na czas biegu, czesto zawierajgca imi¢ biegacza oraz wbudowany chip’: Macie
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jakis patent na zamocowanie numeru startowego na koszulce tak, aby nie przeszkadzal on
w Dbiegu? [F3]; Pasek Compressportu to doskonale rozwigzanie do przypiecia numeru

startowego oraz przenoszenia podrecznych zeli weglowodanocych. [B64]

oplata startowa ‘optata za udziat w zawodach’: Niektorzy organizujq mate lokalne biegi
z niewielkimi oplatami startowymi (lub nawet bez) dla niewielkiej grupy biegaczy, zazwyczaj
miejscowych lub z bliskich okolic. [P5]; Opfata startowa (...) wynosi przecietnie 20 — 30
dolarow (...) [K16], zob. tez: wpisowe

org zwykle w Im.: orgowie ‘organizator zawodow biegowych’: Znowu orgowie puszczajg
bieg wczesniej niz zaplanowano. [F3]; Oczekiwania nas biegaczy wzgledem Orgow wzrosty.

[G1]

pakiet ‘zbior przedmiotoéw otrzymywanych przez kazdego uczestnika zawodow, czgsto

zawierajacy — oprocz rzeczy niezbednych do wzigcia udziatu, takich jak numer startowy czy

chip do pomiaru czasu — takze koszulke, napoje izotoniczne, batony energetyczne i inne
rzeczy przydatne biegaczom; posiadanie pakietu jest rOwnoznaczne z uprawnieniem do startu
w zawodach’: Poszukuje pakietu na Pogon za wilkiem. [G5]; Start i sam pomyst zawdzigczam
mojemu bratu, ktory postanowil podarowaé mi pakiet i wyjazd na gwiazdke. [K9], zob. tez:

pakiet startowy

pakiet startowy ‘zbior przedmiotow otrzymywanych przez kazdego uczestnika zawodow,
czgsto zawierajacy — oprocz rzeczy niezbednych do wziecia udziatu, takich jak numer
startowy czy chip do pomiaru czasu — takze koszulke, napoje izotoniczne, batony
energetyczne 1 inne rzeczy przydatne biegaczom; posiadanie pakietu jest rdwnoznaczne
z uprawnieniem do startu w zawodach’: Zapisujqc sie tuz po uruchomieniu zapisow z reguty
zaptacimy nawet kilkadziesigt zlotych mniej za pakiet startowy. [B39]; Bylismy dzien
wezesniej, zeby odebrac pakiet startowy i skorzysta¢ z pasta party. [CP1], zob. tez: pakiet

pasta party [wym. pasta party] <ang.> ‘spotkanie biegaczy w przeddzien zawodow
(najczesciej biegu maratonskiego), podczas ktorego spozywane sg potrawy przyrzadzone
przede wszystkim z makaronu’: Aby zapobiec przedstartowemu reisefieber, z przyczyn
komercyjnych, albo wyzszych celow integracji uczestnikow, organizowane sq tak zwane pasta

party. [P27]; Ja stosuje metode pasta party zaréwno przed bieganiem maratonow,
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polmaratonow, jak i biegow krotkich, czyli na 5 czy 10 km. [K9]

pit stop [wym. pit stop] <ang.> ‘miejsce na trasie biegu, gdzie dost¢pne sg woda, napoje
izotoniczne 1 przekaski regeneracyjne’: Dlatego zwlaszcza gdy biegamy zawody w ciepte
a wrecz upalne dni w biegowym pit stopie powinna by¢ utworzona tzw - Aleja Fontann
w ktorg kazdy biegacz ktory tylko ma ochote moze ale nie musi wbiec. [P43]; Az strach
pomysle¢ co by byto gdyby nie ten pit stop :) [B44], zob. tez: bufet, jadtodajnia, punkt I, punkt

odzywczy / odzywiania / zywieniowy

pozajacowac zob.: zajacowac — pozajgcowac

profil trasy ‘opis trasy (czesto wzbogacony ilustracjg) pod wzgledem uksztattowania terenu,
zawierajacy informacje na temat liczby przewyzszen itp.”: Dopasuj swoj trening do profilu
trasy i walcz o wyniki w najtrudniejszych biegach. [CI2]; Poniekgd plusem jest profil trasy —
praktycznie plaska jak stol. [B20]

przepak ‘miejsce na trasie zawodow na dystansie ultra, gdzie zawodnicy majg dostep

do swoich rzeczy przekazanych wczesniej organizatorowi’: A skupic¢ si¢ trzeba na dobrej
taktyce, przygotowaniu, spakowaniu i roztozeniu na przepakach niezbednych rzeczy. [CI1];
Na catej trasie byt tylko jeden tzw. przepak, czyli miejsce, w ktorym moglismy uzupetnic¢

prowiant i sprzet. [K12]

punkt | ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie dostgpne sa woda, napoje izotoniczne i przekaski
regeneracyjne’: Droga do Les Houches jest banalnie prosta (jak start w parkrunie),
dodatkowo petno kibicow, wigc te 8km nawet nie wiem kiedy minelo, a tam punkt z wodg
[ ciastkami, batonikami i Zelkami, nie ma czasu na pierdoty, plecak peten, wiec lece dalej.
[P26], Wody na pierwszym etapie pitam niewiele, ale na kolejny punkt przybytam juz bez
kropli zapasu. [B46] zob. tez: bufet, jadlodajnia, pit stop, punkt odzywczy / odzywiania /

Zywieniowy

punkt Il ‘kazdy punkt zaznaczony na mapie (zwykle w trakcie biegéw gorskich), w ktorym

biegacz musi si¢ pojawi¢ podczas zawodow’: By si¢ nie zasiedzie¢ szybko ruszam dalej
(szybko to brzmi dumnie), zaraz kolejny punkt i zostang tylko 2 gorki i meta. [P26]; Na drugi
punkt dotartam bardziej silq woli niz wytrzymatoscig fizyczng. [CP1], zob. tez: punkt
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kontrolny

punkt kontrolny ‘kazdy punkt zaznaczony na mapie (zwykle w trakcie biegdw gorskich),

w ktorym biegacz musi si¢ pojawi¢ podczas zawodow’: Oczywiscie organizatorzy byli
wyrozumiali i jesli ktoras z druzyn przybyta na ostatni punkt kontrolny w limicie ale bieg
ukonczyta poza limitem — byla podawana w klasyfikacji koncowej. [P19]; Zawodnik porusza
si¢ po lesie ze specjalng latarkq (czotowkq) na glowie, a punkty kontrolne wyznaczone sq za

pomocqg elementow odblaskowych, ktére pomagajq dostrzec je z wiekszej odlegtosci. [CP4],
zob. tez: punkt Il

punkt nawadniania ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie dostepne sg roznego rodzaju napoje,
przede wszystkim woda i napoje izotoniczne’: Wg mapy ze strony 19-20 punkt nawadniania
jest ewidentnie po 10 km. [F3]; Na wszelkich zawodach biegowych (a juz obowigzkowo
na dystansach ponad 10 km), w punktach nawadniania oprocz wody dostepne sq zazwyczaj
napoje izotoniczne - to tych najczesciej tez brakuje dla odleglych biegaczy w pit-stopach

podczas zawodow w biegach gorskich — niestety, ale sie tak zdarza. [P27], zob. tez: wodopdj

punkt od$wiezania ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie mozna si¢ odSwiezy¢, np. przez
polanie si¢ woda’: Punkty odswiezania i punkty "nawadniajgce” byty rozmieszczone co 5 km
z przesunigciem 2,5km w efekcie co 2,5 km mozna bylo dosta¢ wode do picia a co Skm
Powerrade lub ggbke do schiodzenia. [F3]; Wzdtuz trasy bedq rozmieszczone punkty
odswiezania, medyczne, punkty pomiaru czasu, oznaczenie kilometrow, toalety, mozna tez

liczy¢ na gorgcy doping! [P51]

punkt odzywczy / odzywiania / zywieniowy ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie dostgpne sa
woda, napoje izotoniczne 1 przekaski regeneracyjne’: Znam goscia, ktory opowiadal, ze jak
zobaczyl na pierwszym punkcie odzywczym czekolade to tyle nabral, Ze musial czes¢ wywalic,
bo juz nie byt w stanie jes¢... [F3]; Na duzych imprezach biegowych punkty odzywcze sq
zwykle dos¢ diugie. [K9], Po raz pierwszy bede brat udzial w Polmaratonie Warszawskim
i bytbym wdzieczny za informacje na temat tego czy w ogole jakies jedzenie jest dostgpne na
punktach odzywiania podczas Poétmaratonu w Warszawie? [F3]; Wpadtem do punktu
odzywiania Foresthill na setnym kilometrze. [K8], Na mapce sq zaznaczone 4 punkty
zywieniowe (kropelka z literq W) co +/- 5 km. Sq to oficjalne punkty z wodg, izotonikiem,

bananami. [F3]; Chcesz to wykorzysta¢ i omijasz pierwsze punkty Zywieniowe. [CP2],
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zob. tez: bufet, jadlodajnia, pit stop, punkt |

punkt odzywiania zob.: punkt odzywczy / odzywiania / Zzywieniowy

punkt Zywieniowy zob.: punkt odzywczy / odzywiania / zywieniowy

start falowy ‘start z podziatem na tury, tzw. fale, w ktorych startujg biegacze w kolejnosci od
najszybszych do najwolniejszych, co zapewnia sprawne rozpoczgcie biegu’: Tam fez jest start

falowy. [P14]; O 11:50 ruszamy w pierwszej serii (start falowy). [P12]

strefa | ‘wydzielony za linig startu obszar, w ktorym zawodnicy grupuja si¢ wedtug wyniku,
jaki planuja uzyska¢’: Jest to punkt, gdzie konczy si¢ pierwsza strefa a zaczyna druga. [B60];

Niestety stref nie dopracowali. [G3], zob. tez: strefa czasowa, strefa startowa

strefa czasowa ‘wydzielony za linig startu obszar, w ktérym zawodnicy grupuja si¢ wedtug
wyniku, jaki planujg uzyska¢’: Uzyskanie w tych warunkach zatoZonego i zgodnego ze strefg
czasowq wyniku jest prawie niemozliwe. [P36]; Wieksze imprezy dbajg o to aby ich uczestnicy
startowali z odpowiedniej strefy czasowej — sq¢ one zaznaczone odpowiednimi tablicami
z informacjq o czasie w jakim planuje si¢ ukonczy¢ bieg. [P51], zob. tez: strefa |, strefa

startowa

strefa startowa ‘wydzielony za linig startu obszar, w ktorym zawodnicy grupujg si¢ wedtug
wyniku, jaki planuja uzyska¢’: Nie chce by¢ tak postrzegany przez innych biegaczy, dlatego
jesli mam startowal z innej niz ostatnia strefa startowa to chce mie¢ na to oficjalne
pozwolenie. [F3]; Na czas musisz udac si¢ do strefy startowej. [K1], zob. tez: strefa I, strefa

Czasowa

support [wym. saport] <ang.> ‘osoba lub grupa osob, ktore podczas zawodow (najczesciej

na dystansie ultra) dbaja o okreslonych zawodnikéw, przywoza im jedzenie i picie,

dostarczajg ubrania itp., towarzysza i wspierajag w wyscigu’: Do tego potrzebny byt im support
— ktos, kto przez 24 godziny bedzie o nich myslal, przywozil im jedzenie i picie, grzatl wode,
podawal recznik i nowe skarpetki. [CI1]; Czasem wrecz wiasny support bywa wymagany.
[P44]
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wodopdj ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie dostgpne sa réznego rodzaju napoje, przede
wszystkim woda i napoje izotoniczne’: Drugi wodopoj byt oddalony od pierwszego o prawie
6 kilometrow. [P36]; Czyli banan na twarzy i klata do przodu przy wodopoju. [G2], zob. tez:

punkt nawadniania

wpisowe ‘optata za udziat w zawodach’: Chciatbym zapytaé¢ kolegow z Kompasu jakie
Swiadczenia dostang zawodnicy w ramach tegorocznego wpisowego, ktore nie jest zbyt mate
(250 PLN)? [F3]; I mdj ulubiony temat, maratony i wpisowe ok 100 z{. [B60], zob. tez: optata

startowa

zajacowaé — pozajacowaé ‘byC zajacem, pacemakerem, czyli biegaczem nadajacym tempo

podczas zawodow, majacym doprowadzi¢ grupe do mety w zatozonym czasie’: 7o teraz garsé
praktycznych tipow: dlaczego warto by¢ zajgcem albo poprosi¢ kogos, by nam zajgcowat?
[B42]; Kilkaset metrow trwato zanim dobitem si¢ w okolice naszego trenera z Kancelarii
Macka, ktory zajgcowal na 1:20. [B18]; Jakby ktos tak zechcial lecie¢ to mozemy se
pozajgcowac wzajemnie... [F1]; | pomoge Bartkowi pozajgcowaé grupe na 2 godziny. [B48]

zajacowanie ‘bycie zajacem, pacemakerem, czyli biegaczem nadajacym tempo podczas

zawodow, majacym doprowadzi¢ grupe do mety w zatozonym czasie’: Ale tak serio, to to
zajgcowanie jest super, ale bardziej mnie stresuje niz sam bieg. [B60]; Marita i Piotr, raz

Jeszcze dzigkuje za zajgcowanie i towarzystwo. [B39]

zawrotka ‘miejsce, w ktorym nastgpuje zmiana kierunku biegu na przeciwny’: Plasko,
1 zawrotka, zadnych upatow. [F3]; Tak dobiegtem do zawrotki (ok 11,3 km). [B61], zob. tez:

agrafka, nawrotka

WYNIKI I OSIAGNIECIA

3 godziny pekna ‘zalozenie, ze dana osoba pobiegnie maraton w czasie ponizej trzech
godzin’: Tym razem juz niemal na pewno wiedzialem, ze 3 godziny pekng tego dnia. [F3]; Ale
podobno po biegu Dominika zalozyt sie z Marcinem Fudalejem o to, ze te 3 godziny pekng juz
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teraz, w Poznaniu ! [F3]

bicie zyciowek ‘poprawianie wynikow osiggnigtych podczas wczesniejszych zawodow’: To
co jednak ostatnio rzuca sie najczesciej oczy to... bicie Zyciowek na treningach. [P5]; Co
innego jesli uwielbiamy rywalizacje na zawodach, bicie zZyciowek 1 sprawdzanie swoich

pozycji w roznych klasyfikacjach. [P43]

bi¢ zyciowki ‘poprawia¢ wyniki osiggni¢te podczas wczesniejszych zawodow’: Warto bic¢

., zyeiowki”? [P9); Tak sie bije zZyciowki. [K10]

czas brutto ‘czas, jaki uplynat od momentu startu biegu do chwili, w ktorej zawodnik
przekroczyt lini¢ mety’: O co chodzi z czasem brutto i czasem netto? [F3]; Zawsze liczy sig¢

na zawodach czas brutto. [P36]

czas netto ‘czas, jaki uptynat od momentu przekroczenia przez zawodnika linii startu
do chwili dotarcia przez niego do mety’: Na calym sSwiecie wazny jest do wszelakich celow
czas brutto, czas netto to tylko i wylgcznie ciekawostka. [P36]; Dlatego czas netto pozwala

wystartowa¢ z dalszej linii i mie¢ na mecie obiektywnie zmierzony wynik. [B51]

czworka z przodu ‘w biegu na 10 km — wynik od 40 do 49 minut 59 sekund, czyli ponizej 50
minut, w maratonie — wynik od 4 godzin do 4 godzin 59 minut i 59 sekund’: U mnie coraz
krocej, w przysztym roku bedzie czworka z przodu! [F3]; Skonczylo sie na ledwo co
poprawionej Zyciowce, ale wcigz z przekletg ,,czworkq” z przodu. [B55]; Poczgtkujgcy
ukonczy swoj pierwszy godzinny bieg bez przerw na marsz, a bardziej doswiadczony wykreci
nowy rekord z "czworkq" lub "trojkq" z przodu. [CI12]; Ja np. tez nie zrobitem debiutu zgodnie

z planem, ale czas mam z czworka z przodu 04:86:58. [B27]

DNF <skrétowiec od ang. did not finish> ‘w wynikach biegu przy nazwisku zawodnika: zapis
oznaczajacy, ze dana osoba nie ukonczyla zawodow’: Nie chcialem by¢ sklasyfikowany
na liscie wynikow z krotkim znaczkiem DNF (did not finish). [B49); Jezeli nie ukonczytes
zawodow, to jestes tak zwanym DNF-em. [K16]

dwdéjka z przodu ‘wynik w biegu maratonskim pomigdzy 2 godzinami a 2 godzinami 59

minutami i 59 sekundami’: Kiedy po kilku miesigcach przebiegtem treningowo dyche ponizej
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40 minut, celem numer 1 stalo si¢ pokonanie maratonu z czasem z dwojkq z przodu. [B44],

Do dwdjki z przodu zabrakto mi 10 min z hakiem. [CP3]

generalka | ‘klasyfikacja generalna wszystkich uczestnikow zawoddéw bez podziatu na pleé¢
i1 wiek’: Poza nimi byto duzo sztafet a najlepszym efektem zakonczyta sie ta w Warszawie na
Biegu Charytatywnym gdzie zajelismy 8 miejsce w generalce. [B64]; Wygratam wsrod kobiet
i wraz z mocnym kolegq, ktorego byltoby sta¢ na zlamanie 3 godzin w maratonie,

przybieglismy na mete razem, znalezlismy sie na pudle w generalce. [K12], zob. tez: OPEN |

generalka Il ‘klasyfikacja generalna kobiet lub mezczyzn utworzona na podstawie wynikow
uzyskanych przez nich w zawodach’: No moze nie do konca tak jest, niektorym chodzi i wielki
szacun za to, Rudzik np. byt 6. w generalce, a nawet nigdy wczesniej tam nie biegaf — jestem
dumna! [B42]; Pewna zwycigstwa w ,,generalce” Joanna Wasilewska (wygrata cztery razy)
poprowadzifa bieg klubowej kolezance Dorocie Jargieto-Mroz. [G2], zob. tez: OPEN 11

korona maratondw ‘tytut i statuetka, ktore otrzymuje si¢ za ukonczenie pigeciu maratondéw
(maratony i termin ich ukonczenia wskazane sg w regulaminie przyznawania tego trofeum)’:

Biegne w Debnie, bo marzy mi si¢ korona maratonow . [P45]; Walczysz o korone maratonow?

[P54]

lamaé¢ — zlamaé x godzin / minut ‘(probowac) przebiec jaki§ dystans na zawodach,
najczeséciej maraton, w czasie krotszym niz wskazana liczba godzin lub — przy mniejszych
dystansach — liczba minut’: Postanowitem, ze 3 godziny tami¢ w nastgpnym maratonie. [0bS.];
Teraz juz cata Polska wie, Ze jakas tam sobie Ania startuje w maratonie i jeszcze bedzie
chciata tamaé 4 godziny. [B42]; Ztamacé 4 godziny w maratonie moze wigkszos¢ biegaczy.
[CI12]; Jesli ktoremus z tej trojki uda sie ztamaé 2 godziny, ja sprobuje ztamaé 3:30. [P8];
Cudow nie ma i jesli mi si¢ nie udaje biega¢ 40 min dzigki takiemu treningowi przy ktorym
inni tamali 37 min to jest jasne, zZe nie osiggne poziomu 32/33. [P19]; Do Soboty chyba w
GOlubiu bede tamat 36 minut bo jest inna trasa pzdr. [F1]; Chciatabym wystartowacé jesieniq
W biegu na 10 km, aby w koncu zlamac te przeklete 45 minut, z ktorymi ostatnio walczytam
trzykrotnie. [B39]; Mam u siebie w grupie biegacza, ktory chcial w tym roku ztamaé 50 minut
na 10km. [P36]

lamaé x minut zob.: fama¢ — ztama¢ x godzin / minut
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machngé zyciowke ‘bez trudu poprawi¢ swodj najlepszy wynik na jakim$ dystansie’: Chyba
najlepszy na to sposob, to machngé sobie wezesniej na innym biegu wlasng Zyciowke i potem
ze swiadomosciq spelnienia i dobrze wykonanej roboty, pomagac innym w osiggnieciu ich
wymarzonego wyniku. [B48]; Ja mam zZong dzieci a po biegu siup do auta i o trzeciej mam by¢
w domu, bo inaczej zona mnie nie pusci na nastgpne zawody za dwa tygodnie na kolejny

potmaraton do Szamotut a tam chce machngé Zyciowke. [B51]

nabiegaé x (czas — wynik) ‘uzyska¢ jaki§ wynik na zawodach biegowych’: Wystartowatem,
nabiegatem 31:25,33 i bylem... pigty. [P37]; Pamietam, Ze nabiegatem wtedy w Berlinie
1:23:20. [CP3]

okragly wynik ‘wynik wyrazony — w zaleznosci od dystansu — w godzinach, np. 3 godziny,
4 godziny (przy maratonie) lub w minutach, np. 30 minut, 45 minut (przy biegu na 10 km)’:
Tu trudniej bedzie o jakis okrggly wynik - jak zlamiesz 40 minut na dyche, to w pélmaratonie
mozesz po treningu liczy¢ na 1:2x. [F3]; Oszacuj moj wynik w maratonie, ktory bede chciat

osiggnqc w sezonie 2013 (dla utrudnienia zabawy, nie bedzie to okrggly wynik). [B37]

OPEN | <ang.> ‘klasyfikacja generalna wszystkich uczestnikow zawoddéw bez podzialu
na pte¢ i wiek’: Wsrod pan najlepsza byta Natalia Gracz zajmujgc 7. miejsce OPEN. [P37];
W OPEN zwyciezyt Piotr Betkowski w czasie: 8h59min a wsrod Pan Ewa Majer (trzecia
w OPEN) w czasie: 9h14min. [P19], zob. tez: generalka |

OPEN Il <ang.> ‘ranking, klasyfikacja generalna kobiet lub me¢zczyzn’: Wynikiem 1:04:34
zajgt siodme miejsce w klasyfikacji OPEN, bijgc tym samym swoj rekord Zyciowy na tym
dystansie o prawie dwie minuty! [P19]; Miejsca w kategoriach OPEN i wiekowych — NIE
dublujq sie. [P5] zob. tez: generalka Il

OPEN K <od ang. open> ‘ranking, klasyfikacja generalna kobiet sporzadzana wedlug
wyniku osiggnietego w zawodach, bez podzialu na wiek uczestniczek’: Po ostatnim biegu
zostanie przeprowadzona dekoracja najlepszych zawodnikow na Trasie Diugiej i na Trasie
Krotkiej w kategorii OPEN M i OPEN K oraz w kategoriach wiekowych. [P20]; Osoby
zajmujgce pierwsze 3 miejsce w kategorii OPEN K. i M. nie sq uwzgledniane w kategoriach

wiekowych. [P28]
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OPEN M <od ang. open> ‘ranking, klasyfikacja generalna m¢zczyzn sporzadzana wedtug
wyniku osiggnietego w zawodach, bez podziatu na wiek uczestnikow’: NAGRODY Kategoria
Open K i Open M [P14]; Klasyfikacja: OPEN —M [P10]

PB [wym. pebe] <skrotowiec od ang. personal best> ‘rekord zyciowy — nhajlepszy wynik

uzyskany przez dang osobe na jakim$ dystansie’: Ba, kazdy szanujgcy sie zawodnik zna swoje
PB z dokiadnoscig do setnej sekundy! [CI1]; Te wspomniane 2-3 minuty gorzej od PB to
(w zaleznosci od dystansu, ale np. dla takiej dychy czy potowki) to taki przyzwoity wynik,
ktory jestesmy w stanie biega¢ regularnie nawet bez formy. [G1], zob. tez. personal best,

rekord osobisty / zyciowy, zycidweczka, zyciowka

personal best <ang.> ‘najlepszy wynik uzyskany przez dang osob¢ na jakim$ dystansie’:
Przewaznie zawsze gdzies powieje w mordewind czy wyrosnie K2, ktory zmiecie z powierzchni
ziemi polowie biegaczy personal best. [P27]; Wroclawski maraton byt dla mnie réowniez
ostatecznym sprawdzianem przez probg walki o nowy “personal best” w Poznaniu. [B8],

zob. tez: PB, rekord osobisty / zyciowy, zycioweczka, zyciowka

pobié zyciowke ‘poprawi¢ swoj najlepszy wynik w biegu na jakim$ dystansie’: Przechodze je
raczej normalnie, czasem mam [lekkie bole, ale tego dnia chce przycisngé, zeby pobié
zyciowke. [C12]; Pobié zyciowke na 10 km? [P26]

pudlo ‘podium’: Na koricowce poleciatem w trupa, bo byta szansa na pudto w kategorii. [P8];
Mijajgc tabliczke z oznaczeniem 41 km pomyslatem, ze pudto jest moje, czwarty zawodnik jest

daleko i moja pozycja jest raczej niezagrozona. [P36] A WSJP PAN sport.

rekord osobisty / zyciowy <od ang. personal best> ‘najlepszy wynik uzyskany przez dang
osobe na jakim$ dystansie’: Jego rekord osobisty na dystansie 10 kilometrow byt znacznie
gorszy od kolegow. [C12]; Obecnie ze swiecq szuka¢ ludzi, ktorzy wszem i wobec rozgtaszajg,
Jjak to tym razem zamierzajq pobié¢ swoj osobisty rekord. [K16]: I Lichenski bieg w hotdzie
Janowi Pawtowi Il w czasie 41°20”, prawie 0 3 minuty poprawiony rekord zyciowy z maja.
[P19]; Wyzwaniem z pewnoscig bedzie ustanowienie nowych rekordow zZyciowych na obu

trasach. [CP4], zob. tez: PB, personal best, zycidweczka, zycidwka
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rekord zyciowy zob.: rekord osobisty / zyciowy

robi¢ wyniki ‘osigga¢ dobre rezultaty na zawodach’: Ledwo zaczales biegac a juz chcesz
robic jakies wyniki!!'l [F3]; Jeszcze pozZniej zaczetam robi¢ wyniki, ale chyba bardziej

chciatam ucieszy¢ nimi meza niz samgq siebie. [K12]

robi¢ zyciowke ‘biec w zawodach w celu poprawienia swojego wyniku na danym dystansie’:
To juz moj trzeci krakowski bieg sylwestrowy i za kazdym razem robie na tym biegu nowg
zyciowke. [B34]; Tomikowi swietnie jednak stuzy praca nad szybkoscig i wytrzymatoscig
osobno, robi zyciowke za zZyciowkq, a w maratonie rutynowo biega z negative splitem czyli

drugq potowke szybciej. [B37]

tréojka z przodu ‘wynik, na ktorego poczatku jest cyfra 3, oznaczajagca w przypadku
maratonu: wynik pomiedzy 3 a 4 godzinami, w przypadku biegu na 10 km: rezultat pomigdzy
30 a 40 minutami’: Kolega upart si¢ jednak, Ze zaatakuje bariere 4h aby miec ,trdjke z
przodu”. [P5]; I cho¢ juz "czworke” w maratonie ztamatam, to zdecydowatam, ze i tym razem
ukoncze bieg z TROJKA z przodu, dlatego tez 30 wrzesnia 2018 r, pobiegne w 40. PZU
Maratonie Warszawskim. [P37]; No wlasnie ile trzeba biega¢ aby uzyskaé trojke z przodu na
10 km? [B51]; ,,Jedno jest pewne — wynik na 10 km z rekordem z tréjkq z przodu jest
swiadectwem niepospolitych umiejetnosci biegowych, ktorych nie mozna wyjg¢ z kapelusza,

ale zostaly wykute mozolng pracg na biegowych trasach” — to cytat z Jurka S. (...) [P36]

urwa¢é x sekund ‘ukonczy¢ zawody w czasie krotszym od czasu stanowigcego do tej pory dla
biegacza pewng bariere’: Z drugiej strony to dystans dobry dla tych, ktorzy cheqg co jakis czas
urwac kolejnych kilka sekund ze swojego rekordu zyciowego. [CI12]; Robert Lawnicki pobiegt
ostatni kilometr 3:47, ale gdyby biegal blizej wewnetrznej czesci pierwszego toru i nie

gwiazdorzyl mégtby urwac jeszcze kilka sekund. [B19]

wicezycidowka ‘drugi najlepszy osobisty wynik osiggniety na danym dystansie’: Troche jestem
niezadowolony, ale z drugiej strony bez zZadnych szybkosciowych treningow udato mi sie
pobiec bodajze wicezyciowke na tym dystansie. [F3]; A po ping pongu Dziki wystuchat petnej

relacji z sobotniego biegu po wicezyciowke. [B18]

wykreci¢ czas ‘pobiec jakie§ zawody w dobrym dla siebie czasie’: Chciatbym w niedfugim
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czasie (5 tygodni) wykreci¢ czas w granicach 3,15 - 3,25 na 1000m. [F3]; W tym sezonie

wykrecitem podobny czas na 1500 m, wigc caly czas jestem na podobnym poziomie. [CP1]

wykreci¢ zyciowke ‘poprawi¢ swoj najlepszy wynik na danym dystansie’: Przez krotki
moment tudzitam si¢ nawet, ze uda mi si¢ wykrecic¢ zyciowke. [B39]; Cztery lata temu na tej
dos¢ plaskiej i szybkiej trasie, w zimnie i deszczu (co sie stato?) udato mi si¢ po doskonatym

taktycznie biegu wykrecié Zyciowke 1:39:51. [P12]

wysrubowaé zyciowke ‘uzyska¢ wynik trudny do poprawienia przez danego biegacza’: To
cud, ze przy takim bieganiu, byt w stanie tak wysrubowac swojg zyciowke. [P37]; Oczywiscie
radqg na to jest obnizZenie zaktiadanego czasu koncowego i spokojniejsze treningi, ale sqdze, ze

Jjednak kazdy chce wysrubowac swojq zZyciowke. [CP3]

wyzylowany wynik ‘trudny do osiggniecia rezultat’: Oczywiscie te wyniki wydajq sie juz
maksymalnie wyzylowane, ale nie zdziwie sie, jesli za 20 lat maratoniczycy bedg biegac
ponizej dwoch godzin. [P43]; Grzesiek wypadl nieco stabiej, ale jak chce si¢ zawstydzié

Kenijczykow i ma sie wyzytowany wynik, to o poprawe bardzo trudno. [P11]

zdoby¢ / zrobi¢ korone ‘przebiec 5 wskazanych przez organizatoréw maratonow lub
pétmaratonéw w terminie wskazanym w regulaminie Korony Maratonéw Polski lub Korony
Pétmaratonow Polski, za co otrzymuje si¢ tytul Zdobywcy Korony Maratonéw Polski lub
Zdobywcy Korony Poétmaratonow Polski oraz (za optaty) statuetke potwierdzajaca ten
wyczyn’: Zdobytem korong, teraz wystarczy przestaé¢ wniosek do Krakowa. [F3]; Aby zdoby¢
Korone, przede wszystkim trzeba biegac. [P26]; Owszem, sq ludzie, ktorzy potrafig i zrobili
Korone w rok, ale przewaznie majg ku temu predyspozycje lub juz od dawna biegaty. [F3]; Ja
korong potowek sobie zrobitem w 2016. [P43]

zrobi¢ korone zob.: zdoby¢ / zrobi¢ korong

zlamaé trojke ‘pobiec maraton ponizej 3 godzin’: W tym czasie na forach biegowych
biegajznami.pl i bieganie.pl toczyly sie dyskusje nt. opisanego przeze mnie poprzedniego
sezonu biegowego i tego jak udato mi si¢ ztamac trojke w maratonie. [P27] Jesli jestesmy

nastawieni na wynik, na przyktad chcemy ztamac ,, trojke”. [CP1]
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ztamacé x godzin zob.: tama¢ — ztama¢ x godzin / minut

zlama¢ x godzin / minut zob.: fama¢ — ztama¢ x godzin / minut

zlama¢é x minut zob.: lamaé — ztama¢ x godzin / minut

zycioweczka <zdr. od zycidwka>: Do jesieni moze cos potrenuje i bedzie Zycioweczka na 10
km. [F3]; Wiec jak dobrze bym nie oceniala wczorajszego biegu, to Zycioweczki nie ma. [B3],

zob. tez: PB, personal best, rekord osobisty / zyciowy, zyciowka

zyciowka ‘najlepszy osobisty wynik osiggniety na danym dystansie’: Pozornie plaski
maraton moze nas powaznie zaskoczy¢ i zmiweczy¢ marzenia o nowej zyciowce [CIL];
Pamietaj, ze dzigki takiemu podejsciu kolejna Zyciowka bedzie na wyciggniecie reki. [B54],

zob. tez: PB, personal best, rekord osobisty / zyciowy, zycioweczka A OJ sport.

SPOSOB BIEGU

biec dlugim krokiem ‘biec z mata kadencja, matg liczbg krokéw na minute’: Sprobuj tez
zmienic¢ tempo/kadencje — np. na odcinku 100 m pierwszq potowe biegnij luzno i diugim
krokiem, a drugie 50 m skro¢ krok (zwigksz kadencje) i przyspiesz (nadal zachowujgc luz, nic
na site). [B62]; Staratem sie biec diugim krokiem. [P36]

biec na samopoczucie ‘biec z intensywnoscig dostosowang do aktualnego samopoczucia,
z uwzglednieniem sygnatow wysytanych przez organizm’: Rozbieganie biegniemy zawsze na
samopoczucie. [P36]; Czy warto trzymac sie tetna czy biec na samopoczucie lub na tempo

(...) [B64]

biec na Swiezo$ci ‘bra¢ udziat w zawodach po odpoczynku od treningu’: Dzigki temu, ze
trening byt zroznicowany, a objetos¢ nie tak duza czulem, ze ciggle biegne na Swiezosci.

[B30]; Lepiej przed zawodami odpoczqé i biec maraton na swiezosci. [0bs.]
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biec — pobiec /i$¢ / lecie¢ w trupa ‘biec z maksymalnym wydatkiem energii’: Nie wystarczy
wystartowac i biec w trupa "ile wyjdzie to wyjdzie". [F3]; Nie masz przeciez wypruwaé sobie
zyt i biec w trupa zeby na koncu pas¢ z wycienczenia, ale powinienes ten odcinek pobiec
naprawde szybko. [P8]; Jak jak obiecatam 8 Pdtmaraton Warszawski pobieglam w trupa.
[B48]; Tylko jezeli ktos chce pobiec w trupa 3x 3:07 chyba musi by¢ wstanie pobiegac
4x1000m po 3:00 jeszcze na tak dlugiej przerwie jak 3 minuty. [P19]; W sezonie przede mng
Jeszcze trzy ¢wiartki i to tam bedzie trzeba is¢ w trupa. [B49]; Rywal okazal sie znacznie
mocniejszy i silniejszy niz przypuszczatem a nie czutem az takiego przyptywu mocy, zZeby is¢ w
trupa i sciga¢ si¢ do kreski. [B52]; Cho¢ oczywiscie nie powinienes lecie¢ w trupa i jakgs
delikatng rezerwe zostawié¢. [F3]; Nie zawsze trzeba puszcza¢ wszystkie hamulce (i ,,lecie¢ w

trupa’). [K6]

biegaé z palcow ‘biegajac, wybijac si¢ ze srddstopia’: Tematem spotkania bedzie, czy lepiej
biega¢ z piety czy z palcow. [0bs.]; Biegam z palcow i obie stopy za bardzo supinuje

(wykrecam na zewngtrz). [K15]

biegaé z piety ‘biegajac, odbijac si¢ z pigty’: Teraz po prawie roku przerwy zaczgtem biegac
od nowa i lepiej biega mi si¢ z piety [F3]; A nawet bardzo dziwnym, bo w butach

minimalistycznych nie da si¢ biega¢ z piety. [B64]

bieganie naturalne <od ang. natural running> ‘sposob biegania zblizony do biegania boso —
w butach o mozliwie najmniejszej amortyzacji, ktére zmuszajag do wybijania si¢ ze
srodstopia’: Buty minimalistyczne stuzq do biegania naturalnego. [B42]; Zabawa z bieganiem
naturalnym w poczgtkowej fazie wiqgze si¢ zazwyczaj z mocnym okrojeniem dystansu

i skupieniem si¢ na innych elementach niz np. trening szybkosciowy. [CP3]

cisna¢ — pocisnaé ‘biec — pobiec z duzg intensywnos$cia’: Ja sobie wypraszam, cisnglem ile
fabryka data. [F1]; Szybciej, mocniej, wigcej ... cisniemy, dopoki zupetnie nie opadniemy z sit.
[K24]; Na nastepny tydzien przewiduje 4 dyszki w poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek
(biegi te nie ma maksa, ale fragmentami trzeba bedzie troche pocisngé). [P36]; Teraz to tylko

pocisngé na treningach i odlicza¢ dni. [F3]

czlapaé ‘biec wolno’: Jak chcesz biegac szybko a nie cztapaé to bez techniki si¢ nie obejdzie.

[F3]; Nie cztapac, nie maszerowad, tylko biegac na catego. [C12]
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do porzygu ‘o biegu: z maksymalnym wysitkiem — tak, ze czesto konczy si¢ wymiotowaniem
lub brakiem sit na wykonanie jakiegokolwiek ruchu’: Ja to nazywam 2xBNP do porzygu :)
[B60]; Taktyka prosta - sciechg do porzygu, w spiwér i spac¢. [B50]

dorzuci¢ do pieca ‘przyspieszy¢, najczgsciej w koncowce biegu’: Jesli jest lekko - mozesz
dorzucié¢ do pieca. [F3]; Coraz wigecej mam jednak tych dobrych chwil i potrafie dorzucic
do pieca. [B53]

dzida ‘szybkie przebiegni¢cie odcinka, najczesciej koncowki biegu’: Ostatnie 200 metrow,
wiec dzida! [0bs.]; Na W-F trenowanie biegania wyglgdato tak, ze najpierw krotka

rozgrzewka, a potem wszyscy na linig startu i dzida — sprawdzian na tysigca. [P19]

grzebniecie ‘ruch stopy polegajacy na dynamicznym wybiciu si¢ ze $rddstopia i palcow’:
Lgdowanie na piecie w takim przypadku (bez grzebniecia) pozwala na jakies tam uplynnienie
ruchu przez przetoczenie stopy pieta-srodstopie, cho¢ tu amortyzacja przenosi sie na kolana
i wyzej i te cuda w podeszwie pod pietg, a i hamowanie wystepuje. [F3]; Jezeli biegamy
na Srodstopiu i postawienie stopy odbywa sie poprzez takie wsunigcie, a nie grzebniecie
od gory z nadaniem predkosci, to ten moment zahamowania powoduje patologiczny ruch

w stawach stopy. [CI1]

iS¢ w trupa zob.: biec — pobiec / i$¢ / lecie¢ w trupa

klepa¢ kilometry ‘biegac, nie zwracajac uwagi na tempo, a jedynie na pokonywany dystans’:
Od gory mozna sig¢ zaringé, od dotu klepaé kilometry bez jakiegos progresu — fakt
z mniejszym ryzykiem kontuzji. [G3]; Mito poczytaé, co z czym i do czego stuzy niz slepo

klepa¢ kilometry, przeczuwajgc tylko zamysty autora. [CP3]

klepa¢ — uklepywac asfalt ‘biec, biega¢ po twardej nawierzchni’: Niedzielne wybieganie
robig po lesie zZeby da¢ odpoczqé stawom, niestety w inne dni jestem zmuszony klepac asfalt
z racji tego ze jak wracam z pracy to jest juz ciemno. [F3]; Nie wstydzi si¢ przyznaé, ze
po prostu ,, klepie asfalt”, ale robi to w ciekawych lokalizacjach, czerpigc maksymalng rados¢
z biegania w mitym towarzystwie. [P27]; Dlatego jutro zamiast uklepywaé asfalt w moich
miescie pobiegam po szlakach gorskich w Beskidzie Malym. [B26] Zaczq! biegaé¢ 2,5 roku

temu, od razu postawit na gory, bo nie lubi ,uklepywac asfaltu”. [P36]
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lecie¢ w trupa zob.: biec — pobiec / i$¢ / lecie¢ w trupa

napieraé ‘szybko biec, z zapatem pokonywac dystans’: 4 tu trzeba napierac dalej i to ostro,
bo przed nami 10km podejscia na 2512mnpm, nie ma lekko. [P5]; (...) ,, Wszyscy tu za Ciebie
trzymamy kciuki, napieraj!” [K12]

negative split [wym. negatiw split] <ang.> ‘sposob pokonywania dystansu, gldwnie podczas
maratonu, polegajacy na tym, ze pierwsza polowe biegnie si¢ wolniej, a drugg nieco
szybciej’: Negative split — czyli, Ze najpierw biegniemy wolniej a potem przyspieszamy. [P19];
Bieg obliczony na negative split, koriczy si¢ pozytywnie. [CP3]

pobiec w trupa zob.: biec — pobiec /i$¢ /lecie¢ w trupa

pociagnaé¢ ‘szybko pobiec’: W moim odczuciu - jestes dobrze przygotowany, masz sile
pociggngé w drugiej czesci i robi si¢ z tego NS. [F3]; Zwlaszcza w poblizu finiszu, gdy

mozemy ,,pociggngc”’ w przod dzigki sile, jaka jeszcze zostata w gornej partii ciata. [P54]

pocisnaé zob.: cisngé — pocisngé

positive split [wym. pozitiw split] <ang.> ‘sposob pokonywania dystansu, gldwnie podczas
maratonu, polegajacy na tym, ze pierwsza polowg biegnie si¢ szybciej, a drugg nieco wolniej:
Positive split — czyli, ze najpierw biegniemy mocno zeby w drugiej potowie bylo z czego

traci¢. [P19]; Lekki positive split jest dla amatorow efektywniejszy niz NS [B61]

poszuraé zob.: szura¢ — poszuraé

pronacja <od ang. pronation> ‘naturalny ruch stopy do wewnatrz, ktory wykonuje ona
podczas biegu, a konkretnie podczas procesu przetaczania stopy z piety na palce’: Jak
wyglgda w praktyce nadmierna pronacja i supinacja? [P43]; Nadmierna pronacja wystepuje,

gdy twoja stopa obraca sie zbytnio do wewngtrz po tym, jak uderzy w ziemig. [K16]

rwac¢ / szarpaé¢ tempo ‘biec nierownym tempem’: Potrafiq rwac tempo jak opisany
wezesniej. [F3]; Nie mogt rwaé tempa, bo to bylo tempo na rekord swiata, ktory wtedy padt!
[CP1]; Zeby nie szarpaé nagle tempa, mozna zastosowaé progresywne , wchodzenie”

na wyzszy poziom i przy zmianie na wolniejsze, spokojne hamowanie. [P27]; Nie szarpalismy
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tempa, nie przyspieszalismy, a mimo to pielismy si¢ w stawce. [K12]
supinacja <od ang. supination> ‘wykonywanie stopg ruchu na zewnatrz podczas biegu’:
Pronacja i supinacja zwigzane sq z ruchem. [P19]; A moze jest tak, ze mimowolnie

i nieSwiadomie, caly czas koryguje mojg pronacje i wychodzi z tego supinacja? [F1]

szarpac¢ tempo zob.: rwac / szarpaé tempo

szlifowanie chodnikow ‘bieganie po twardej nawierzchni’: Wieczorne bieganie po mojej
pagorkowatej wiosce, szlifowanie chodnikow z polbruku, dobrze, ze mato i krotko bo tak sobie

mi to szlo. [F3]; Pogoda rewelacyjna, humory takze, wigc zwyczajne "szlifowanie"” chodnikow

tez he,he... [B37]

szura¢ — poszura¢ ‘biega¢ — pobiegac, zwykle dtugo 1 wolno’: 4 co jesli nie dam rady szuraé
10 minut? [P19]; Ktos mégtby zapytaé - ale po co biegac szybciej skoro mozna spokojnie, bez
kontrolowania tempa, szuraé¢ swoimi Sciezkami? [B5]; Chce poszuraé chodnikiem wzdiuz
ulicy to lece na chodnik. [B5]; Wczoraj naczytatam sig o tym szuraniu i posztam dzisiaj z rana

poszuraé. [F3]

szuranie ‘bieganie, zwykle diugie i wolne’: Moje male niepodleglosciowe szuranie [F3];

Lgcznie z szuraniem to bedzie nawet 30 minut. [P19]

Scinanie zakretow ‘wykorzystywanie zakretow do skracania dystansu biegu przez
zawodnika’: Scinanie zakretéw to skracanie trasy. [CI1]; Scinanie zakretéw, bieg po
chodniku, czy trawie, gdy trasa wyznaczona jest po ulicy, na wielu biegach uznane zostanie za
oszustwo, jednak sq to juz zasady egzekwowane na wielkich biegach i glownie wsrod elity

biegu. [B53]

tuptaé ‘biec spokojnie z niska intensywnoscia’: Przeciez zasada jest prosta, zZe lepiej biegac
wg byle jakiego planu anizeli bezwiednie tuptaé¢ nogami. [F3]; W przeciwnym wypadku moze
nas zdziwié, zZe kolega, ktory zamiast tupta¢ diugie rozbiegania, mtoci krotkie odcinki pod

gorke, wyprzedza nas na czterdziestym kilometrze. [CI1]

tuptanie ‘spokojny bieg o niskiej intensywnosci bez konkretnych zatozen treningowych’:
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Bieganie to cigzka praca!, a nie tuptanie kilometrow, liczy si¢ jakos¢! [F3]; Dlatego nigdy nie

zrozumiem 0sob wybierajgcych tuptanie na biezniach mechanicznych. [B37]

uklepywa¢ asfalt zob.: klepa — uklepywac asfalt

w trupa ‘o biegu, treningu itp.: z maksymalnym wydatkiem energii’: Podobny poziom
sportowy, zblizone umiejetnosci zbiegow i podejs¢, jasno okreslone cele biegu oraz zasady
nim rzqdzqce (treningowo czy W trupa), plan B na wypadek nieprzewidzianych sytuacji,
wzajemne zrozumienie, zaufanie ipo prostu lubienie si¢ oraz nadawanie natych samych
falach (w konicu spedzicie ze sobg dobrych kilka godzin) — to wszystko powinno by¢
sprawdzone i dopasowane jeszcze przed startem. [B19]; Treningi ci¢zkie, ale nie w trupa
[P36]; Z drugiej strony, nic tak nie pozbawia mnie stresu jak bieg w trupa. [B60]; 30 minut
marszobiegu wniesie do Twojej formy wiecej niz 10 minut biegu w trupa, im szybciej to
zrozumiesz, tym szybszy bedzie Twdj progres — recze za to! [B53], zob. tez: do porzygu
A'WSJP PAN sport.

zacigga¢ hamulec ‘biec wolno, najczes$ciej na poczatku wyscigu, zeby zachowaé sily
na pozniej’: Cieplo jak w kwietniu, zero wiatru, stoneczko. 7,5km spokojnego, ale musiatem
zacigga¢ hamulec, bo ciggnelo mnie coraz szybciej. [F3]; Zrobitlem wybieganie bez
szalenstwa - fakt, ze nosito i tyda krecita jak wsciekta do przodu, wiec musialem zaciggaé

ostro hamulec. [P37]

zboczy¢ z asfaltu ‘zrezygnowac z biegdw po asfalcie i1 zacza¢ bra¢ udziat w biegach na innej
nawierzchni, przede wszystkim przetajowych, gorskich’: Po dwoch latach zdecydowalem sie
zboczy¢ z asfaltu. [0bs.]; Oni jako pierwsi zboczyli z asfaltu i przerzucili si¢ na biegi gorskie.
[K12]

zwijaé asfalt ‘bardzo szybko biec’: Niezwykle skromna ultraska potrafigca kruszy¢ skaly
na biegach gorskich oraz zwijaé asfalt na petli. [P19]; | tak zblizajgc sie do Skm ustyszatem
tylko od Doroty — zwijaj asfalt a nie sie usmiechaj i cisngtem dalej swoje. [B49]

142



DYSTANS

dycha | ‘dystans 10 km’: Zrobitem w parku Lisiniec dyche, wykapatem si¢ o dwudziestej
pierwszej w "Pacyfiku", przyjglem po treningu zfocisty izotonik i moge przyznaé szczerze:
tego mi bylo potrzeba! [B37]; Ostatnio na dyche( atest-ulica) 31.12 pobiegtem a tamten czas
Jjest z przed 2 lat bodajze... [G1], zob. tez: dyszka I, dziesiatka I

dystans ultra ‘dystans powyzej maratonu, czyli dluzszy niz 42 km 195 m’: Diugo
zastanawiatam sig, do czego mogtabym poréwnaé bieganie na dystansie ultra i jak jednym
stowem je okresli¢. [P43]; Czy musisz byé bardzo doswiadczong biegaczkq Zeby ukonczyé

dystans ultra? [P52]; zob. tez: ultra, ultradystans

dyszka | ‘dystans 10 km’: Jesli chodzi o sport, nie szalatam, ale mogtam sobie pozwolié
na to, by na przyktad dwa razy w tygodniu wyjs¢ pobiegac ok. 7 — 8 km, raz nawet udato mi
si¢ przebiec dyszke (...) [K21], Dwa biegi na 5 km, dwa bieg na , dyszke” oraz jeden

na symbolicznym dystansie 1963 metrow. [B66], zob. tez: dycha |, dziesiatka [

dziesigtka I ‘dystans 10 km’: Rzadko biegam dziesigtki. [0bs.]; To sq uroki biegania
dziesigtki [Cl12], zob. tez: dycha I, dyszka |

krélewski dystans | ‘dystans 42 km 195 m’: Wediug rozinych Zrodet tylko 0,01 proc.
ludzkosci zdolato pokona¢ krolewski dystans. [PA3]; Byt to bieg towarzyszqcy, z tytu glowy
mialem poczucie, ze nie mozna kras¢ show maratoriczyvkom i szybko po skonczeniu

przebratem si¢ i kibicowatem smiatkom, ktorzy zmagali sie z krolewskim dystansem. [B35]

piatka I ‘dystans 5 km’: 7a ostatnia dycha, a juz na pewno piqgtka biegu naprawde daly mi
popalié¢ i ciut mnie sponiewieraly. [B48]; Reszta Smigata na pigtke albo z kijkami. [B30]

pietnastka I ‘dystans 15 km’: Staratem si¢ dotrwac¢ do konca szczegolnie, zZe ostatnig

pietnastke biegatem po 3:45/km. [B54]; Bieganie pigtnastek stato si¢ codziennoscig, dwie
dwudziestki w weekend nie byly niczym niespotykanym. [B25]
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setka Il ‘dystans 100 km’: Mowi sig, Ze , setka” to ostatni dystans biegowy, ktory mozna
pokonaé wylgcznie biegiem tj. bez robienia przerw na marsz, jedzenie czy spanie. [P51],
Biegniemy rézne dystanse, ja pietnastke, ale nasz trener setke Siedmiu Dolin. [P10], zob. tez:

stowka I

stéwka I ‘dystans 100 km’: Dla mocarzy biegngcych na stowke byto zdecydowanie za cieplo.
[P51]; Mezus natomiast siega coraz dalej (i wyzej), a wiec tym razem polecial na stowke!

[B67], zob. tez: setka Il

ultra ‘dystans wiekszy niz maraton, czyli powyzej 42 km 195 m’: Pod pojeciem ultra ukrywa
sig dystans diuzszy od zwykltego maratonu. [P36]; Polecam rozejrzeé si¢ na zawodach

od dystansu 5 km po ultra. [CP3], zob. tez: dystans ultra; ultradystans

ultradystans ‘dystans powyzej maratonu, czyli dluzszy niz 42 km 195 m’: Ten nocny
ultradystans, w swoistej towarzyskiej formule , idealnie wpasowat si¢ do mojego kalendarza
biegowego. [P36]; Badania dowodzq jednak, Ze odpowiednio wytrenowane kobiety mogq
sobie radzic¢ rownie dobrze jak mezczyzni w biegach na ultradystansach, kiedy mozliwosci

obu plci sq bardziej wyréownane. [K21], zob. tez: dystans ultra, ultra

RODZAJ I RANGA ZAWODOW

biegowe Swieto ‘wazne, popularne wydarzenie biegowe, najcze$ciej maraton’: Poznan
Pétmaraton 2018 — biegowe swigto wiasnie trwa!. [P3]; Cho¢ okreslenie ,, biegowe swigto”

Jjest wyswiechtane, nie da si¢ tego okresli¢ inaczej. [K12]

bieg testowy ‘zawody, zwykle na krotszym dystansie niz start docelowy, traktowane jako test,
po ktorym mozna zaplanowaé tempo na glowny wyscig’: Jako bieg testowy wybratem
potmaraton w Sochaczewie. [P43]; W tygodniu zerowym zrob w sobote bieg testowy na 5 km.

[CI2], zob. tez: sprawdzian, start kontrolny, start treningowy

impreza ‘zawody biegowe’: Jak wiadomo to nie jest tatwe przy tego typu imprezie. [F1];
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Zaplanuj start po glownej imprezie lub przed nig, zeby nie kolidowat Ci z przygotowaniami

do niej. [CP2], zob. tez: impreza biegowa

impreza biegowa ‘zawody biegowe’: Znajdziesz tutaj informacje o juz zakorczonych
i zblizajgcych sie imprezach biegowych. [P43]; Tak oto razem z wlodarzami gminy
stworzylismy cykliczng impreze biegowq. [CP1], zob. tez: impreza

Rzeznik ‘skrotowe okre$lenie Biegu Rzeznika — biegu odbywajacego si¢ w gorach
na dystansie ultra’: Znam i takich, co w trakcie Rzeznika palili na przepaku. [G1]; Przed
swoim pierwszym (i jedynym ukonczonym) Rzeznikiem ustyszatem, ze mam biec w butach

ktore najlepiej znam. [B64]

sprawdzian ‘zawody biegowe zwykle odbywajace si¢ na dystansie krotszym niz Start
docelowy, traktowane jako test, po ktorym mozna zaplanowac tempo na gldéwny wyscig’:
Pare razy dyskutowalismy sobie o tym sprawdzianie mowigc o 3km. [F3]; Od tego sq

sprawdziany, a nie zwykle rozbiegania. [K12], zob. tez: bieg testowy, start kontrolny, start

treningowy

start docelowy ‘start w zawodach najwazniejszych dla biegacza w danym sezonie
biegowym’: Jezeli chcesz, zeby Twoja forma caly czas rosta, to nie mozesz traktowac
wszystkich zawodow jak startow docelowych. [B60]; Wielkimi krokami zblizamy si¢ do startu

docelowego. [K21]

start kontrolny ‘zawody, zwykle na krotszym dystansie niz start docelowy, traktowane jako
test, po ktorym mozna zaplanowaé tempo na glowny wyscig’: Nic bardziej mylnego — start
kontrolny ma nam tylko dac¢ ogolny poglgd na to jak wyglgda poziom naszego zmeczenia w
przypadku biegania na wyzszych predkosciach. [P8]; Ponizej macie tabelke ilustrujgcqg moje

starty kontrolne do maratonow. [B19], zob. tez: bieg testowy, sprawdzian, start treningowy

start treningowy ‘zawody, zwykle na krotszym dystansie niz start docelowy, traktowane jako
test, po ktorym mozna zaplanowaé tempo na gltéwny wyscig’: Nie wszystkie starty na
krotszych dystansach powinny byc¢ startami tylko treningowymi, warto oprocz startu
treningowego zaplanowa¢ start kontrolny: na 100% mozliwosci, w celu przetarcia przed

najwazniejszym biegiem. [CI1]; W planie mozna oczywiscie uwzgledni¢ rowniez starty
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treningowe, ich celem jest bieg dla samej przyjemnosci poscigania si¢ oraz sprawdzanie, czy
trening powoduje progres wynikowy lub poprawe samopoczucia na tej samej predkosci.

[P36], zob. tez: bieg testowy, sprawdzian, start kontrolny

turystyka biegowa ‘wyjazdy na zawody potaczone ze zwiedzaniem okolicy’: Jednym z nich
Jest cos, co mozemy nazwac "turystykq biegowq". [P36]; Turystyka biegowa, fajna sprawa.
[P19]

UTMB <skrotowiec od ang. Ultra-Trail du Mont-Blanc> ‘jeden z najtrudniejszych
ultramaratonoéw terenowych w Europie’: Obecnie, by wystartowaé na koronnym dystansie 168
kilometrow, czyli w biegu UTMB, trzeba mie¢ 7 punktow kwalifikacyjnych zdobytych
w 3 réznych biegach. [P43]; Dla biegaczy UTMB to Gwiazdka. [K12]

PLANOWANIE ZAWODOW

kalendarz startowy ‘kalendarz z zaznaczonymi zawodami, w ktorych dany biegacz bierze
udzial’: Jesli juz jesteSmy przy napietym kalendarzu startowym — jesli Twoj znajomy startuje
w mnostwie biegow sam si¢ moze pogubic — co, gdzie, kiedy, do kiedy oplata startowa, kiedy
[ gdzie odbior numerkéw. [P5]; Polowa marca to najwyzszy czas, by na powaznie wzigé sig

za analizg swoich oczekiwan i zaplanowanie swojego kalendarza startowego. [CI1]

okres startowy ‘okres w ciggu roku, w ktorym bierze si¢ udzial w zawodach biegowych’:
Okres startowy, to nie tylko okres samego startu w jednych zawodach. [P36]; W okresie
startowym nadal bedziemy wykonywali sporo éwiczen stabilizacji — wzmacniajgcych core

oraz poprawiajgcych propriocepcje (,, czucie glebokie” i rownowage). [CI1]

plan 1V ‘indywidualny program udziatow w zawodach, np. w ciagu roku albo sezonu’: 7o tez

bardzo istotne elementy tego planu. [P36]; Dobry plan to podstawa. [P51], zob. tez: plan
startowy

plan startowy ‘indywidualny program udziatow w zawodach, np. w ciggu roku albo sezonu’:
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Moje pytanie dotyczy rozsgdnego planu startowego dla poczgtkujgcego biegacza, na ten rok.
[F1]; Nie byto okazji i brak dogodnego terminu w planie startowym. [F1], zob. tez: plan IV

przedstartowy ‘zwigzany z przygotowaniami do udziatu w zawodach’: Czy ma pan jakies
rvtualy przedstartowe? [CP1]; Najlepiej wykorzystaé czas, w ktorym stoper zawodow nie
zostat jeszcze wigczony, czyli wyspac sie tyle, ile jest to mozliwe, przez co najmniej dwie noce

przedstartowe. [K18]

zalozenie przedstartowe, zwykle w Im.: zalozenia przedstartowe ‘strategia na zawody
dotyczaca przede wszystkim tempa biegu, jego zmian itp.”: A biec ostatnie kilometry coraz
szybszym tempem, liczgc wyprzedzanych rywali, do tego zrealizowa¢ zalozenia przedstartowe,
czesto nawet z lekkg nadwyzkg — bezcenne! [P37]; Swoje zatozenia przedstartowe zostawitam

na bok i Wspdlnie si¢ asekurowatysmy. [B16]

PRZEBIEG ZAWODOW

bieg sie rozciagnal ‘sytuacja, gdy najszybsi biegacze zostawili w tyle wolniejszych,
podazajacych za nimi w duzych odstepach’: Troszke bieg sie rozciggngi, byly momenty, ze
biegtam sama, a wiatr dmuchat jak chcial. [B43]; Na szczescie w miare szybko bieg sie

rozciggngl i pod koniec pierwszego kilometra bieglem juz tempem ok. 4 min/km. [P41]

dublowa¢ kogo$ ‘biegnac kolejny raz ten sam odcinek trasy, wyprzedza¢ kogos, kto biegnie
go pierwszy raz’: Mialem w Debnie 3:19, prawie 3:20 i nie zdublowano mnie. [F3]; Przy
okazji przykry obrazek z maratonu w Poznaniu z 2011: czotowka biegaczy dubluje na drugiej
petli tych wolniejszych, a oni jak gdyby nic spacerujq falangami, po 5-6 osob ustawionych
obok siebie. [P36] A WSJP PAN sport.

odjecha¢ komu$ ‘uzyskac znaczaca przewage nad kim$ podczas biegu': Odjechatem mu az
0 2 minuty. [CI1]; Byly dwa momenty, kiedy Ornales odjechat mi na kilkanascie metrow.
[B60]
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wycof ‘wycofanie si¢ z zawodow w czasie ich trwania’: Tym trudniej bylo mi decyzje
o wycofie podjgé. [B61]; Jeszcze bolesniejsza byta decyzja o wycofie z Gore-Tex Transalpine-
Runw 2013 (...) [K12]

ZDROWIE | KONDYCJA

PARAMETRY FIZYCZNE

baza tlenowa ‘odpowiednia liczba kilometrow przebiegnietych ,,w tlenie”, czyli w tempie
na tyle umiarkowanym, ze podczas biegu mozna swobodnie rozmawiaé, a oddech jest
spokojny’: Okres zimowy przez wielu biegaczy wykorzystywany jest do pracy nad tzw. bazg
tlenowq. [CI1]; W tej chwili trzeba sie skupi¢ na budowaniu bazy tlenowej. [B60]

drugi zakres | ‘parametr charakteryzujacy intensywno$¢ ¢wiczen pomigdzy 75% a 85%
podnoszacych poziom putapu tlenowego, podczas ktérych organizm wykorzystuje thuszcze
w maksymalnie duzym stopniu bez jednoczesnego wzrostu wykorzystania glukozy’: Zanim
opisze mdj trening, krotkie wyjasnienie co to jest drugi zakres, jakie treningi i w jakim celu sig¢

w nim biega. [B6]; Po co w ogdle biegac trening w drugim zakresie? [B31]

HR <skrétowiec od ang. heart rate> ‘predkos¢, z jaka bije serce, t¢tno’: Lopatologicznie:
jesli przy tym samym tempie co na poczqtku treningu (np. 1 zakres pracy), a pod koniec masz
wysokie HR to uktad krgzeniowo-oddechowy jest juz obcigzony i pracujesz nie w pierwszym
zakresie, a w 2 lub 3. Na to wphyw ma wiele czynnikéw, zaréwno poziom wytrenowania,

zmeczenie, wyzywienie itp. [F3]; Oczywiscie trzeba bylo wpisywacé wartos¢ HR recznie. [CP3]

HRmax <od ang. maximum heart rate> ‘tetno maksymalne, czgsto$¢ pracy serca,

odpowiadajaca intensywnosci wysitku, przy ktérej subiektywnie odczuwa sig, ze jest on
maksymalny’: W mojej karierze zdarzato mi si¢ takze osigga¢ Hrmax w biegach czy
w chodzie na dystansie ok. 5km. [P19]; To jak ze wzrostem na HRmax — u sporej czesci

spoteczenstwa to dziata. [CP2], zob. tez: tgtno maksymalne, TM 11
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ogélna wytrzymalo$¢ biegowa 1 ‘zdolno$¢ do utrzymywania przez dluzszy czas
niezmiennego tempa biegu’: Diugie treningi budujgce ogolng wytrzymatos¢ biegowq, przede
wszystkim wzmacniajg uktad ruchu. [CI1]; W tym okresie szczegdlng uwage nalezy zwrdocic

na zbudowanie tzw. Ogolnej Wytrzymatosci Biegowej [P44], zob. tez: wytrzymatos$¢ biegowa I

pierwszy zakres | ‘parametr charakteryzujacy intensywnos¢ ¢wiczen (okreslang za pomoca
pomiaru tetna), ktore wykonywane spokojnie ksztaltujg pojemno$é¢ tlenowa oraz moc, czyli

wytrzymato$é tlenowa’: Czy jest sens biegac¢ tempem wolniejszym niz pierwszy zakres? [P37];

Ok., na pewno biegam w pierwszym zakresie. [G3]

prog metaboliczny ‘parametr informujacy o poziomie wydolnosci i dostosowania organizmu

do pracy fizycznej, np. préog mleczanowy, prog tlenowy’: Progi metaboliczne najlepiej

analizowa¢ u zawodnikow za pomocq stezenia kwasu mlekowego lub % VO2max. [F3];

Miejsca te nazwane zostaly progami metabolicznymi: mleczanowym i beztlenowym. [P19]

prog mleczanowy ‘intensywnos$¢ wysitku, przy ktorej stezenie mleczanu zaczyna wzrastac
powyze] wartosci spoczynkowych’: Mamy tam biegacza Radka, ktoremu prog mleczanowy
wychodzi na poziomie 5:07/km. [P36]; Na progu mleczanowym przewaznie biegniemy

z pulsem, ktory jestesmy w stanie utrzymac przez ok. godzine (wedtug naukowych definicji).

[B60]

prog tlenowy ‘prog oddzielajacy pierwsza strefe tetna od drugiej’: I tak chcgce ksztattowad
metabolizm tlenowy, przyjmujgc za wartos¢ progu tlenowego dane z wiekszosci kalkulatorow
(80% HRmax), mozemy, majqc faktycznie prog tlenowy na poziomie 70% HRmax, biegac
z intensywnosciq o wiele wigkszq niz ta najkorzystniejsza. [P27]; W wyniku takiego badania
okreslony zostaje twoj prog tlenowy, prog metaboliczny, poszczegolne strefy tetna,

szczegotowa analiza sktadu ciata czy prog mleczanowy. [B34]

pulap tlenowy ‘maksymalna lub optymalna szybko$¢’, z jaka serce, ptuca i mig$nie moga
efektywnie wykorzystywac tlen podczas ¢wiczen, parametr stuzy do pomiaru indywidualnej
wydolnosci tlenowej danej osoby’: Mimo Ze pulap tlenowy jest silnie uwarunkowany
genetycznie, to poprzez odpowiedni trening jestesmy w stanie pozytywnie wplywac
na mechanizmy zwigzane z osigganiem VO2max, jak chocby szybkosc transportu tlenu

do pracujgcych miesni. [CI1]; Garmin zmierzyl mi tez nowg wartos¢ putapu tlenowego -
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potwierdzenie ze jestem na gazie:) [B44], zob. tez: VO2max

strefa Il ‘procentowy przedzial tetna maksymalnego, w jakim nalezy ¢wiczy¢é w zaleznoSci

od celu treningu’: Sygnalizowanie przekroczenia gornej lub dolnej granicy w trakcie treningu,
zliczanie czasu przebywania w  okreslonych  strefach, pomoc w monitorowaniu
przetrenowania. [P19]; Jest to punkt, gdzie konczy si¢ pierwsza strefa a zaczyna druga [B60],

zob. tez: strefa tetna, zakres, zakres tetna

strefa komfortu ‘stan dobrego samopoczucia biegacza, wystgpujacy przy pierwszym

zakresie tetna (pierwszy zakres 11) podczas dtugich wybiegan’: Modne ostatnio ,, wychodzenie

poza strefe komfortu” to nic innego jak wkraczanie na kolejne poziomy mozliwosci swojego
organizmu (nie myli¢ z wykraczaniem poza granice jego mozliwosci). [C12]; 21 097 metrow to

dystans, ktory w wigekszosci pokonuje sie w strefie komfortu. [CP1]

strefa tetna, zwykle w Im.: strefy tetna ‘procentowy przedziat tetna maksymalnego, w jakim

nalezy ¢wiczy¢ w zaleznos$ci od celu treningu’: Jak bez odpowiednich badan, amatorsko
wyznaczy¢é strefy tetma? [F3]; W ramach konta premium otrzymujemy np. strefy tetna,
edytowalnego trenera audio, plany treningowe i brak wkomponowanych reklam Google.

[B35], zob. tez: strefa 11, zakres, zakres tetna

tetno maksymalne ‘czgsto$¢ pracy serca, odpowiadajgca intensywnosci wysitku, podczas
ktorej subiektywnie odczuwa si¢, ze jest to wysitek maksymalny’: Posiadacze pulsometrow
zastanawiajg sie, jaki wzor wybraé, czy na pewno wyznaczone tetno maksymalne jest

prawdziwe. [P19]; Sprawdzanie tetna maksymalnego [K1], zob. tez: HRmax, TM Il

TM 11 <skrotowiec od tetno maksymalne>: Okresla si¢ ten prog takze szacunkowo z tetna

maksymalnego (TM). [P14]; Spotkatem chyba u D. Sidora , potrzebne sq dwie dane wyjsciowe
tetno spoczynkowe TS , tetno maksymalne TM i obliczamy rezerwe tetna (...) [F1], zob. tez:

HRmax, tetho maksymalne

trzeci zakres | ‘parametr charakteryzujacy intensywnos$¢ treningu o przewadze procesOw
beztlenowych silnie zakwaszajacych organizm, a wiec skutkujaca wigkszym zmeczeniem

organizmu, ale tez poprawa poziomu pulapu tlenowego’; Czy t0 oznacza, ze moge tak diugo

biec w trzecim zakresie? [F1]; Trzeci zakres stosuje si¢ raczej w treningu interwatowym bgdz
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powtorzeniowym, gdzie wykonywane odcinki sq jednak o wiele diuzsze niz podczas treningu

wytrzymatosci tempowej. [P31]

TS <skrétowiec od tetno spoczynkowe>: 7o nie jest zZadne tetno spoczynkowe

a TS mam w granicach ~52bpm raz spada ponizej 50bpm raz utrzymuje si¢ w granicach
50bpm [F1l]; Pewne jest, ze wigecej powie nam przebiegnigcie czy to na zawodach, czy

w samotnym tescie Skm na maxa niz zmiana TS, nawet na przetomie diuzszego czasu. [F3]

VO2max [wym. fal o dwa maks] <ang.> ‘maksymalna lub optymalna szybko$¢’, z jaka serce,
pluca i mig$nie mogg efektywnie wykorzystywaé tlen podczas ¢wiczen, parametr stuzy
do pomiaru indywidualnej wydolnosci tlenowej danej osoby’: Mimo Ze putap tlenowy jest
silnie uwarunkowany genetycznie, to poprzez odpowiedni trening jestesmy w Sstanie
pozytywnie wplywacé na mechanizmy zwigzane z osigganiem VO2max, jak chocby szybkos¢
transportu tlenu do pracujgcych miesni. [CI1]; Trudniej utrzymaé prawidtowq technike biegu,
szybciej organizm zaczyna pobierac energie w przemianach beztlenowych, ale za to tatwiej

o poprawe VO2max. [CP2], zob. tez: putap tlenowy

WT | <skrétowiec od wytrzymatosé¢ tempowa [>: Z WT trzeba jednak uwazaé. [B35]; Czy nie

powinno sie¢ biega¢ 10xlkm po 3.55min/km, Zeby po jakims czasie zdoby¢ ten zapas mocy

i wytrzymatosci (WT, tak?) [F3], zob. tez: wytrzymatoé¢ tempowa I

wydolno$¢ aerobowa ‘zdolno$¢ organizmu do wykonywania wysitkéw dlugotrwatych,
majacych charakter wytrzymatosciowy, u ktorych podloza znajduja si¢ tlenowe procesy
pozyskiwania energii’: Zredukowanie tkanki tuszczowej poprawia takze wydolnosé
aerobowq, gdyz miesnie podczas dlugotrwatego wysitku nie muszq konkurowac z ttuszczem
o tlen czy tez energie. [P32]; 8 minut to niewiele, ale dystans przebiegniety w tym czasie

pokazuje Twojg wydolnos¢ aerobowq (prawie tak jak godzinny bieg). [CI12]

wydolno$¢ biegowa ‘parametr okreslajacy potaczenie kondycji fizycznej i efektywnosci
biegu’: Wydolnos¢ biegowq mierzy wiele zegarkow. [P27]; Mozesz oczywiscie budowad

wydolnos¢ biegowq ale nawet nie spalisz tego co zjadles. [F1]

wytrzymalos¢ biegowa I ‘zdolno$¢ do utrzymywania przez dhuzszy czas niezmiennego

tempa biegu’: Jak poprawié wytrzymatos¢ biegowq, a jak szybkosé¢ biegu? [F3]; Mam kilka
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startow za sobq i doszedtem do wniosku, ze prawdopodobnie bardzo stabo u mnie

z wytrzymaltoscig biegowq. [F1], zob. tez: ogélna wytrzymatos¢ biegowa [

wytrzymalo$¢ ogoélna ‘zdolnos¢ do wykonywania przez dhluzszy czas dowolnej pracy
fizycznej, angazujacej liczne grupy migsniowe w ¢wiczeniach odleglych od specjalizacji
ruchowej’: Wytrzymatos¢ ogolng rozumiemy jako zdolnos¢ do wykonywania przez diuzszy
czas dowolnej pracy fizycznej, angazujqcej liczne grupy miesniowe w ¢wiczeniach odleglych
od specjalizacji ruchowej. [P27]; Jesli ¢wiczenie angazuje duzq grupe miesni to przestaje byé¢
¢wiczeniem stricte sitowym, wchodzimy w sfere wytrzymatosci ogolnej (¢wiczeniem
angazujgcym duzq grupe miesni jest cho¢by wiasnie bieganie). [P19], zob. tez: wytrzymatosé

silowa

wytrzymalo$¢ silowa ‘zdolno$¢ do wykonywania przez dluzszy czas dowolnej pracy
fizycznej, angazujacej liczne grupy miesniowe w ¢wiczeniach odleglych od specjalizacji
ruchowej.”: Wytrzymalos¢ sitowa ma szczegdlne znaczenie w dyscyplinach sportowych,
w ktorych zawodnicy w czasie walki sportowej, wielokrotnie pokonujg duze opory zewnetrzne.
[P39]; Tego typu bol sygnalizuje braki sitowe (albo raczej braki w wytrzymatosci sitowej, bo

nie o site maksymalng tu chodzi). [P19], zob. tez: wytrzymato§é ogdlna

wytrzymalo$¢ specjalna ‘zdolno$¢ do wykonywania pracy okreslonego rodzaju
i intensywno$ci w czasie uwarunkowanym wymogami danej konkurencji’: Tempo run, bieg
tempowy - to budowanie wytrzymatosci specjalnej. [CI1]; To jest praca interwatowa i jest

z tego transfer na wytrzymatosé specjalng. [CP1]

wytrzymalo$¢ szybkoSciowa ‘zdolno$¢ utrzymywania zaloZzonego tempa trenowanego

do biegdéw krotkodystansowych’: Na wytrzymatosé szybkosciowg robitem 6x500 po 1:25.

[F3]; Z kolei w latach 80. Peter Coe (...) sprzeniewierzyl si¢ teorii duzego kilometrazu

i postawit na wytrzymatosé szybkosciowg oraz trening obwodowy. [K10]

wytrzymalos¢ tempowa I ‘zdolnos$¢ utrzymywania zatozonego tempa na okreslonym
dystansie’: W kazdej dyscyplinie sportowej wystepuje termin zwany wytrzymatoscig tempowq.
[P39]; Wytrzymatosé tempowa to tzw. key words w treningu zaawansowanego biegacza. [P43],
zob. tez: WT |
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wytrzymalo$¢ tlenowa ‘zdolno$¢ wykorzystywania tlenu na niskim poziomie przez dlugi
okres, nawet przez kilka godzin’: Friel skupia sie na rozwijaniu 3 glownych cech:
wytrzymatosci tlenowej, silty miesni oraz podstawowej szybkosci. [CI1]; W wytrzymatosci

mozemy rozroznic¢ wytrzymatosé tlenowq i beztlenowq. [B51]

zakres ‘procentowy przedziat t¢tna maksymalnego, w jakim nalezy ¢wiczy¢ (w zalezno$ci od

celu treningu mozna wyrdzni¢ kilka zakreséw)’: Trudno ustali¢ wiasciwie zakresy bez
odpowiednich badan. [0bs.]; Lopatologicznie: jesli przy tym samym tempie co na poczqtku
treningu (np. 1 zakres pracy), a pod koniec masz wysokie HR to uktad krgzeniowo-oddechowy

Jjest juz obcigzony i pracujesz nie w pierwszym zakresie, a w 2 lub 3. [F3], zob. tez: strefa Il

strefa tetna, zakres tetna

zakres tetna ‘procentowy przedzial tetna maksymalnego, w jakim nalezy ¢wiczy¢ (w

zaleznos$ci od celu treningu mozna wyr6zni¢ kilka zakresow)’: Wiele zrodet poleca bieganie
na poszczegolnych zakresach tetna np. na poziomie 150-160 uderzen na minute. [P26];

Zawodnik dostaje trening w okreslonym zakresie tetna i tyle... [B20], zob. tez: strefa 11, strefa

tetna, zakres

STAN FIZYCZNY

biec / jecha¢ / lecie¢ na oparach ‘biec ostatkiem sil’: Zaczynamy biec na oparach. [B31];
Czulem, zZe biegneg na oparach. [B64]; Konczy nam sie paliwo, jedziemy na oparach, czasem
juz praktycznie sitg woli. [B60]; Na trzecim odcinku podbiegi i zbiegi "rozregulowaly " mnie
zupelnie i cho¢ koncze go w tempie 5:09 to "jade na oparach” [F3]; Myslatem juz Ze jeden
starczy a niestety zbliza si¢ 18km.i zaczyna brakowac¢ paliwa , szybko kolejny Zel pochtonigty
ale przy ok.20 km znowu problemy i zamiast mysle¢ juz o mecie pojawito sie nurtujgce pytanie
co teraz lecieé¢ tq koncowke na oparach czy odpali¢ ostatni ZEL. [B33]; Dzis pierwszy raz
porwatem si¢ na ponad 20km i tak 3km przed koncem to juz lecialem na oparach, jak

widziatem "bajkerow” z bidonami to prawie si¢ poptakatem ;] [F3]
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by¢ w gazie ‘by¢ w dobrej formie’: Jak wiadomo nie mozna by¢ W Qazie przez caly sezon.
[P14]; Warunki dzis nie byly na pewno super korzystne, wigc tempo raczej wychodzilo stabsze
niz ,,normalnie”, widac jestes w gazie i spokojnie zmierzasz do ztamania 3:20 w Debnie (...).

[CI1] A WSF sport.
czu¢ co$ w nogach ‘odczuwac bol nog na skutek wysitku biegowego zwigzanego z udziatem
w zawodach lub treningiem’: Czuje w nogach te kilometry. [0bs.]; To drugi poranek kiedy

czuje w nogach, ze nie predko bede mogt znow trafi¢ na gorski szlak. [P36]

jechaé na oparach zob.: biec / jechaé / lecie¢ na oparach

lecie¢ na oparach zob.: biec / jechaé / lecie¢ na oparach

mieé¢ pusty bak ‘nie mie¢ sit 1 energii do biegu’: Moj przyjaciel wigcza "dopalacze" i mknie
do przodu jak rakieta Tomahawk, ja mam bak pusty, probuje wiec "rzezbi¢" cos na oparach...

[F3]; Lepiej juz pozby¢ sie nadmiaru w lesie, niz biega¢ majgc pusty bak. [P19]

na oparach ‘o bieganiu: ostatkiem sit’: Wazne jest tez, aby sesje skonczy¢ w komforcie, a nie
,ha oparach”. [P16]; Co wazne, nie na ,,oparach”, czyli ostatkiem sit wbiegajgc na mete

na ,,czworaka”, tylko w coraz lepszej kondycji i bez utraty wewnetrznego poczucia komfortu

biegu. [P27]

niedotrenowany ‘o kims, kto za mato trenowal’: Ciggle jestem niedotrenowany, brak mi
dlugich wybiegan. [P12]; Jezeli wykona 90 % zalozonego planu (bedzie niedotrenowany)
uzyska wynik w granicach 4:05-4:10. [B19]

noga sie nie kreci ‘poczucie ostabienia podczas biegu, zmeczenia, zwlaszcza nog’: Gdy noga
si¢ nie kreci — czyli 5 patentow jak si¢ odmuli¢ [P5]; Noga si¢ nie kreci, ptuca palg, uda
z betonu, otowiane tydki. [B60]

noga podaje ‘stan, w ktorym mig$nie ndg pozwalajg na szybki i komfortowy bieg’: Dzisiaj

pogoda sprzyjata to i noga podawata. [P19]; ,, Niech ta chwila trwa jak najdiuzej”, ,, Ale noga
podaje, a moge jeszcze szybciej”. [CI2], zob. tez: nogi niosa
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nogi niosa ‘stan, w ktorym migsnie nég pozwalaja na szybki i komfortowy bieg’: Mam juz 67
i dopoki nogi niosq i chce si¢ biegac. [P39]; Wolniej niz nas nogi niosq. [B60], zob. tez:
noga podaje

odcielo komus$ prad ‘kto§ poczut nagly spadek energii, uniemozliwiajacy kontynuowanie
wysitku’: Normalnie odcielo mi prqgd i walczylem, aby jeszcze cho¢ truchtaé a nie
maszerowac. [P36]; Zeby tylko mqdrze pobiec, zeby mi prqgdu nie odcielo, zeby nie zaczqé
za szybko. [B40]

odcina komus$ zasilanie ‘kto§ ma poczucie nagltego spadku energii, uniemozliwiajacego
kontynuowanie wysitku’: Jak to jest gdy nagle odcina zasilanie? [B48]; Od okolo 24

kilometra miatam wrazenie, ze odcina mi zasilanie. [B39]

przetrenowac sie ‘doprowadzi¢ do zlego stanu fizycznego z powodu zbyt duzej liczby lub
intensywnos$ci treningdw’: No, chyba, Ze sie w tym tygodniu przetrenujesz, CO przy
4 treningach w tygodniu po maratonie jest prawdopodobne [F3]; W przeciwnym razie mozesz

sie szybko przetrenowaé. [B53]

przetrenowanie ‘stan spowodowany dysproporcja pomiedzy obciazeniem treningowym

a zdolno$ciag organizmu do regeneracji, na ktora wpltywaja nie tylko ogolnie pojeta
intensywnos$¢ wysitku, ale takze uwarunkowania genetyczne, sposob odzywiania, czas
poswiecony na sen 1 relaks, dodatkowe obcigzenia psychiczne niezwigzane z uprawianiem
sportu, aspekty ekonomiczne, spoteczne, rodzinne itp.’: Osoby biegajqce rekreacyjnie rowniez
mogq doprowadzi¢ si¢ do przetrenowania. [P27]; Czy wykonamy go nieco szybciej, czy nieco
wolniej, nie ma wigkszego znaczenia — pod warunkiem, ze nie doprowadzamy
do przetrenowania i nie biegamy za mocno w stosunku do mozliwosci. [CP1] A WSJP PAN

sport.

pusty bak ‘brak sit i energii do biegu’: I przy okazji pierwszego positku nasz organizm
postara sie najpierw uzupelnic¢ ten pusty bak. [P19] Musicie nauczy¢ sie biegaé z pustym

bakiem. [B60]

sita biegowa I ‘zdolno$¢ biegacza do efektywnego biegu, uzyskiwana dzigki wytrenowaniu

systemu miesniowego (gtownie nodg 1 brzucha)’: Trener zarzqdzil prace nad sitq biegowq.
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[B5]; Potem rozpoczynamy prace nad wytrzymatosciq specjalng i sitq biegowq. [B42]

superkompensacja <od ang. super + compensation> ‘zwiekszona wydolno$¢ organizmu po
czasie regeneracji poprzedzonym intensywnym treningiem lub zawodami’: Mozemy to zrobi¢
poprzez superkompensacje. [P43]; Mam nadzieje mimo wszystko na superkompensacje

i dobiegnigcie kilka minut przed Johnsonem. [B18]

sciana ‘moment kryzysu psychofizycznego w trakcie maratonu, pojawiajgcy sie zazwyczaj
migdzy 30. a 40. kilometrem’: Tylko w tej bajce po 30. kilometrze przychodzi ,,Sciana” —
odcina prqd, organizm si¢ buntuje, a ty sam masz si¢ za durnia, Ze w ogole wzigles si¢ za
bieganie. [CI1Il]; Chociaz dystans jest relatywnie dlugi, zwykle nie grozi maratonskq sciang.
[CP1]

uczucie ciezkich nég ‘uczucie zmeczenia mig$ni nodg’: Moje nogi sq w nich lzejsze (czesto ze
wzgledu na kiepskie krqzenie walcze z nieprzyjemnym uczuciem cigzkich nog) i po prostu
dobrze mi si¢ w nich biega. [B39]; Pierwszq oznakq przetrenowania jest uczucie "cigzkich

nog", co oczywiscie przeklada sie na gorsze czasy pokonywania Twoich ulubionych Sciezek.

[CI2]

wybiegany ‘o biegaczu: taki, ktory ma kondycje, bo duzo biega’: Zerkngtem jedynie na 3:30 i
jak ktos nie jest dobrze wybiegany to moze by¢ nieco za maly kilometraz. [G5]; Wybiegana,

wyplywana i ciesze sie, ze jutro wszystkie moje ciuchy wypierze pralka a nie moje rece. [B41]

wytrenowany ‘o biegaczu: dobrze przygotowany do biegu, zawodow’: Ogolnie przyjete jest,
ze dla o0sob wytrenowanych zakresy wylicza si¢ od HRmax [F3]; Podczas maratonu

wytrenowany biegacz traci okoto kilograma masy ciata, czyli ok. 3 procent masy ciata. [P50]

wyzylowany ‘o biegaczu: taki, ktory jest bardzo szczuply, z wyraznie zarysowanymi
migs$niami; takze o dobrej kondycji fizycznej’: Dzigki temu staniesz si¢ wyzylowany, wiec
naprawde warto! [CI1]; Az ciezko poznac po tych zdjeciach, Ze to ta sama osoba - ten

grubasek i wyzylowany, umiegsniony facet ponizej. [P19]

zderzenie ze S$ciana ‘odczucie kryzysu podczas maratonu na skutek $ciany zwigzanej

Z uszczupleniem zapaséw weglowodanow, ktore powoduje, ze brakuje sity na dalszy bieg’:
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Szykujesz sie na wynik np. 3:45, ale biegnie Ci sie tak dobrze i czujesz moc tak potezng, ze
pierwszq potowe lecg na wynik np. 3:30. I... zaliczasz zderzenie ze Sciang po 21. kilometrze
albo juz po pierwszych 10 km. [P12]; Oni mogq nie mie¢ pojecia, ze przezZywasz wiasnie
zderzenie ze Sciang i z calych sit Cie dopingujg abys nagle z ich pomocg poderwat sie do
szalenczego biegu. [P5]

zderzy¢ si¢ ze $ciang ‘odczu¢ kryzys podczas maratonu na skutek tzw. §ciany zwigzanej
Z uszczupleniem zapaséw weglowodanow, ktore powoduje, ze brakuje sity na dalszy bieg’:
Ale najbardziej chcialem poczué na wlasnej skorze, jak to jest przebiec 42 kilometry, zderzy¢
si¢ ze Scianq, walczy¢ z kryzysem i w koncu przekroczyé mete maratonu. [B60]; Zawodnik

wlasnie zderzyt si¢ ze ,,Sciang". [P16]

zhachad sie¢ ‘bardzo si¢ zmeczy¢ intensywnym treningiem lub wymagajacymi zawodami’: Co
wiecej, Szymon jest nieco wolniejszy ode mnie i byt to jego debiut w ultra, tak wiec wyglgdato
na to, ze bede mial szanse nie zlachac si¢ catkowicie, a tylko troche. [B45]; Naprawde,

nigdzie nie da sig tak ztacha¢ jak w gorach. [P46], zob. tez: ztoié sig, ztomotad si¢

zloi¢ si¢ ‘bardzo si¢ zmeczy¢ intensywnym treningiem lub wymagajagcymi zawodami’:
W sobote 11 kwietnia zawodnicy zmierzq si¢ z dystansem rekrut — 6 sytych kilometrow
wystarczy, by porzqdnie sig ztoi¢. [CI1]; Przed Biegiem Ursynowa zamierzam sig¢ ztoi¢. [B18],

zob. tez: zlachad sie, ztomotad sie

zlomota¢ si¢ ‘bardzo si¢ zmeczyC intensywnym treningiem lub wymagajacymi zawodami’:
A na Saharze dotarto do mnie, Ze fajnie jest ztomotac sie¢ nie tylko dla siebie, ale tez dla
kogos. [P43]; Na tym, zeby mogli ,,ztomotac” si¢ w pigknych okolicznosciach przyrody, zjesé¢
cos perwersyjnie smacznego, posciga¢ i wymoczy¢ zmeczone ciato w strumieniu na mecie.

[P21], zob. tez: ztachaé sig, ztoiC si¢

DIETA

carbo loading, carboloading, carbo-loading [wym. karbolotding] <od ang. carbo loading>

‘spozywanie duzej ilosci weglowodanow (najczesciej przed zawodami) w celu zwigkszenia
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zasobow glikogenu w organizmie’: Bo ja na razie przeéwiczytem niestosowanie carbo
loadingu [F3]; Byf to sweg0 rodzaju turystyczno-wegarnski carbo loading. [P15]; Méwigc o
tzw. carboloadingu trzeba zaznaczyé, zZe Zle zbilansowana dieta w trakcie przygotowan moze
spowodowaé, iz dodatkowe ladowanie wegli przed biegiem nic nie da. [CP2];
Dieta carboloading jest rodzajem diety stosowanej przez sportowcow wytrzymatosciowych
przed zawodami trwajgcymi powyzej 90 minut. [B34]; W ciggu kilku dni dzielgcych cie od
maratonu mozesz odwlec uderzenie w ,,mur” o kilka dodatkowych kilometrow dzigki carbo-
loadingowi. [K16]; Zaryzykowatbym przewrotne stwierdzenie, Ze jesli carbo-loading pomaga
to w ten sposob, ze zwigksza zapasy tluszczu, ktory jest potem wykorzystywany jako zZrodto

energii. [F3], zob. fez: tadowanie wegglowodanami

carboloading zob.: carbo loading, carboloading, carbo-loading

carbo-loading zob. carbo loading, carboloading, carbo-loading

enervit <ang.> ‘zel spozywczy marki Enervit’: Z tego co pamietam puszka enervita ma 450g
I wystarcza na 7,51 gotowego napoju. [F3]; Fajna koszulka, oczywiscie medal, enervit na

trasie, banany, arbuzy i woda pod dostatkiem. [B47]

iz0 ‘napdj izotoniczny — specjalny nap6j dla sportowcow, majacy za zadanie uzupetnic¢ zapasy
wody i elektrolitow w organizmie’: Perfekcja: napoje: izo, hipo. [F1]; Na pierwszym punkcie

Zywieniowym na Przehybie lapie czekolade, izo i po minucie lece dalej. [B14]

ladowa¢ wegle <od ang. carbo load> ‘spozywac wigkszg ilo§¢ weglowodandw, najczesciej
przed zawodami, w celu zwigkszenia zasobow glikogenu w organizmie’: Przed maratonem

trzeba tadowaé wegle. [0bS.]; No i ostatnia sprawa to jak diugo ,.tadowaé weglowodany” ?

[P4]

ladowanie weglowodanami <od ang. carbo loading> ‘spozywanie duzej ilo$ci
weglowodanow (najczgsciej przed zawodami) w celu zwigkszenia zasobow glikogenu
w organizmie’: Dzis o tadowaniu weglowodanami i o zelach. [B60]; Odkrycie tego zjawiska
zaowocowalo powstaniem wielu metod tadowania weglowodanami (ang. carbohydrate
loading), dzigki ktorym znacznie wzrasta ilos¢ zmagazynowanego glikogenu. [P19], zob. tez:

carbo loading / carboloading / carbo-loading
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paliwo ‘zrodto energii biegacza dostarczane przez spozycie odpowiednich produktow’:
Weglowodany to nasze podstawowe paliwo biegowe. [P36]; Zeby wszystko dziatato jak
nalezy, potrzebna jest energia, a do jej produkcji — ,, paliwo”. [K21]

posilek regeneracyjny ‘positek spozywany przez biegaczy po zawodach lub treningu’:
Zastanawiam si¢ nad positkiem regeneracyjnym po biegu. [F3]; Codziennie wrzucajg swoje

treningi na facebooka, magiczne positki regeneracyjne i inne cuda. [B44]

supl, zwykle w Im.: suple ‘suplement diety’: Napiszcie co byscie proponowali i jakie dawki
tego bra¢ moze macie jakies inne suple ktore warto wyprobowaé. [F3]; Najlepszym suplem

Jjest kreatynka ktora Tobie tez polecam 20% przyrost sily moze nastapic po 4 tyg. [F1]

uczta weglowodanowa ‘positek skladajacy si¢ z jedzenia zawierajacego duzg ilo$¢
weglowodandéw (spozywany najczesciej przed zawodami): Ostatnie dni przed startem to uczta
weglowodanowa. [B60]; Knajpa catkiem wystawna bym powiedzial i na pewno gdybysmy
sami przygotowywali sobie weglowodanowq uczte wyszlibysmy finansowo na tym lepiej.
[B20]

wegle blp. ‘weglowodany’: I niech to bedg zdrowe wegle. [F3]; Natomiast jest oczywiste ze do
efektywnego spalania tluszczy potrzeba wegli, chyba nie bedziemy powtarzac tu abecadia

Zywienia? [P19]

zel ‘specjalna substancja spozywcza wykorzystywana podczas treningdw lub zawodow,
majaca za zadanie uzupeli¢ zapasy weglowodandéw w organizmie’: Mi podczas biegu
najlepiej wchodzq zele bez takich dodatkow.[B60]; W tym ostatnim przypadku warto rozwazy¢

przyjecie w czasie wyscigu jednego lub dwoch zeli. [CP1], zob. tez: zelek, zel energetyczny

zelek, zwykle w Im.: zelki ‘Zel energetyczny’ ‘specjalna substancja wykorzystywana podczas
treningoéw lub zawoddw, majaca za zadanie uzupetni¢ zapasy weglowodanéw w organizmie’:
Moje pytanie dotyczy kwestii: w jakich odstepach czasu i ile przyjmowac nalezy odzywek
weglowodanowych (Zelki lub inne takie) tak aby nie zadziataly in minus dla organizmu. [P1];
Jestesmy w stanie potkng¢ go jak jeden zelek, ale jest przy tym rzadki. [B60], zob. tez: zel, zel
energetyczny
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Zel energetyczny ‘specjalna substancja spozywcza wykorzystywana podczas treningéw lub
zawodow, majgca za zadanie uzupetié zapasy we¢glowodanow w organizmie’: W przypadku
zeli energetycznych nie obcigzamy az tak zotgdka, a co za tym idzie takie sensacje jak opisane
wyZej nie wystepujq, wiec nie ma obawy, ze popsujemy sobie Zyciowke. [P19]; Zeby jak
najpozniej dopusci¢ do zuzywania waznych zapasow energii (gltownie glikogenu
miesniowego) nalezy zjes¢ zel energetyczny na ok. 15 min przed rozgrzewkq. [P27], zob. tez:

zel, zelek

KONTUZJE

DOMS [wym. doms] <skrotowiec od ang. delayed onset muscle soreness> ‘opdzniona
bolesno$¢ migsniowa — bol migsni pojawiajacy si¢ w czasie od 24 do 72 godzin po
intensywnym wysitku’: W miniony poniedziatek stwierdzilem zZe sprobuje przebiec te 4km
srodstopowo i wrocitem z ultra zakwasami' czyli domsem na plaszczkowatym. [F3]; DOMS
(opozniona bolesnos¢ migsni szkieletowych - zakwasy), o ktorej pisze pozniej, to przypadtosé,
z powodu ktorej cierpi wielu uczestnikow maratonow, a dzieki prawidlowemu rozcigganiu po

biegu mozna zminimalizowa¢ jej skutki. [K17]

fizjo ‘fizjoterapeuta’: Fizjo nie jestem ale, mi pomoglo na taki bol poniewaz ustabilizowata
ruch rzepki na tyle, ze nie draznita ona podczas ruchu pasma biodrowo-piszczelowego, cate
kolano zaczeto poruszaé si¢ po na tyle optymalnym torze, Ze razem z odpowiednim
rozcigganiem i zestawem C¢wiczen wzmacniajgcych bol odpuscit. [F3]; Ja mam bardzo

dobrego fizjo, ktory dojezdza do pacjenta. [0bs.]

ITBS <skrotowiec od ang. lliotibial band syndrome> ‘kontuzja pasma biodrowo-
piszczelowego, objawia si¢ bolem po zewnetrznej czgsci kolana w miejscu zgiecia stawu
kolanowego’: W przypadku tej kontuzji mojej konkretnie czyli ITBS, wszelkie zrodla na sieci,
czy tez ksigzkowe, podajq jako sposob wyleczenia tej kontuzji ¢wiczenia rozciggajgce. [F3];
Zszedniety (a jednak!) paznoké. 2 blizny na twarzy, spox, ponoé¢ prawie juz nie widac,

kilkadziesigt siniakow na nogach, w miedzyczasie drobne ITBS i bolgce kolano. [B48]
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kolano biegacza ‘chondromalacja rzepki objawiajaca si¢ bolem w stawie kolanowym
zazwyczaj podczas dtuzszego biegu, zwlaszcza przy zbieganiu z gory’: Kolano biegacza to
Jjedna z najczestszych kontuzji biegaczy. [P43]; Dwa najpowszechniej wystepujgce u biegaczy

urazy to zespol pasma biodrowo-piszczelowego i ,, kolano biegacza” (...) [K16]

kolano skoczka ‘tendinopatia, czyli specyficzna choroba $ciggna, spowodowana sumujacymi
si¢ mikrourazami z przecigzenia wiezadla rzepki’: Ortopeda stwierdzit kolano skoczka. [F3];
., Kolano skoczka” to dolegliwos¢ wynikajgca z problemow z aparatem wyprostnym kolana,

czyli z przyczepem migsnia czworoglowego. [P51]

przeciazenie ‘stan fizyczny, w ktorym pod wptywem dziatania sit na kregostup w procesie
przenoszenia obcigzen przekroczone zostaja wytrzymato$s¢ fizyczna tkanek, zdolnos¢
adaptacyjna oraz wydolno$¢ czynnosciowa migsni, wigzadel stawow oraz kosci u cztowieka
i z tego powodu dochodzi do zachwiania rownowagi statyczno-dynamicznej’: Podczas
rekonwalescencji mozZesz... biega¢ z mniejszq intensywnosciq, plywal, pedalowac
i wykorzystywaé urzqdzenie symulujgce bieg bez przecigzen. [Cl2]; Najczesciej jednak bole
pojawiajq sie przy przetrenowaniu, a wiec dlugotrwalym przecigzeniu zbyt intensywnym

treningiem. [B38]

rozciggno podeszwowe ‘kontuzja rozciggna podeszwowego’: Po treningu czuje dyskomfort w
stopach, przypuszczam rozciggno podeszwowe. [F3]; Rozciegno podeszwowe — leczenie

I zapobieganie kontuzji. [CI1]

shin splints [wym. szin splints] <ang.> ‘b6l na przednioprzysrodkowej powierzchni goleni
wystepujacy czgsto u biegaczy’: Dane statystyczne sq mato precyzyjne, wsrod osob aktywnych
problem shin splints dotyczy od 4 do 35% ogotu. [P43]; Shin splints, czyli bole piszczeli [P19]

tejp <od ang tape.>, zwykle w Im.: tejpy ‘samoprzylepna tasma wykorzystywana
w rehabilitacji sportowej w celu leczenia kontuzji i zapobiegania im’: W jakim celu stosuje si¢
L tejpy”’? [P27]; Oczywiscie co jakis czas nalezy daé¢ odpoczqé skérze od | tejpow”. [CI1]
A OJ sport.

zlamanie zmeczeniowe ‘zlamanie przecigzeniowe, stresowe, powolne lub marszowe, ktore

moze by¢ zlokalizowane w wielu miejscach uktadu kostno-stawowego, jednak najczesciej
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dotyczy piszczeli’: Czy zlamanie zmgczeniowe moze zdarzy¢ si¢ kazdemu? [CI1]; Jestem
w trakcie leczenia zlamania zmeczeniowego (piszczel pekniety 4 m-ce temu) i mam kilka pytan

do 0sob, ktore przesziy klasyczne ztamanie zmeczeniowe i wrécily do biegania. [F1]

CZESCI CIALA BIEGACZA

czworka ‘migsien czworogtowy uda’: Robimy dwdjki i czworki [0bs.]; Jak trenowaé, zZeby
zbiegad jak najlepiej, nie niszczy¢ kolan i nie masakrowac czworek na kazdym biegu gorskim?

[B9]

dwdéjka ‘migsien dwuglowy uda’: Naciggnglem sobie dwojke. [F3]; Poprzednie 3 starty

regularnie koncze z potwornymi skurczami tydek, dwdjek i czworek. [CP3]

kalafior ‘stopa, ktorej skora w wyniku dlugotrwatego kontaktu z wodg ulegta pomarszczeniu,
czasem réwniez odparzeniom’: Ponadto Sudocrem zapobiega "zaparzaniu" sie stop w butach

i powstawaniu rozmigkczonego kalafiora. [P43); Ostatnie stadium namaczania stép to rasowy

kalafior. [P19]

SPRZET BIEGOWY

OBUWIE

asfaltowka, zwykle w Im.: asfaltowki ‘but przeznaczony do treningdéw na twardej
nawierzchni, zwykle na wylozonej asfaltem szosie’: Kalenjii Ekiden Active trail to model,
ktory zapewnia komfort typowej, acz dobrze wzmocnionej asfaltowki, a przy tym posiada
solidng trailowg podeszwe. [P27]; Sporo mozna zwali¢ na dobor butow — Mateusz biegal w

asfaltowkach, ale gtowng role odegrat strach i brak obycia ze sliskim stokiem (...) [K12], zob.
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tez: but asfaltowy, but szosowy, szosOwka

Asicsy [wym. asiksy] <od ang. Asics> blp ‘buty marki Asics’: Moje Asicsy spisujq sie niezle w
kazdym terenie, to dobry wybor. [G1l]; To nie te Asicsy, ktore sprzedawane sq tylko w

intersport i z ktorymi kilka osob tu na forum pisato, ze mialo jakies problemy reklamacyjne?

[F3]

brooksy [wym. bruksy] <od ang. Brooks> blp ‘buty do biegania marki Brooks’: Brooksy sa
genialne! [F1]; Na scianie zdjecia butow — japonki, motocyklowe czarne kozaczki i biegowe
brooksy. [CP1]

buciks, zwykle w Im.: buciksy ‘but do biegania marki Asics’: Kilka razy kocyk atakowat ale
szybko wyrywatam sie¢ z jego objec, wskakiwatam w sportowe buciksy i frrruuu ! tylko mnie
kocyk widziat jak drzwi za sobg zamykam. [P36]; Nie bolaly mnie plecy, nie miatam skurczy,
nie uwieraly mnie buciksy, nie musiatam do niebieskiej budki, nie mialam kolki, dobrze

zjadatam, starczyto mi sit... itd itd... [P36]

but asfaltowy, zwykle w Im.: buty asfaltowe ‘but przeznaczony do treningdw na twarde;j
nawierzchni, zwykle na wylozonej asfaltem szosie’: Bo jak pisalem wczesniej, wiele butow
trailowych slabiej trzyma kostke niz niejedne asfaltowe. [F1]; W takim razie odpowiednie dla

pana bedg buty asfaltowe. [B64], zob. tez: asfaltdwka, but szosowy, szosdwka

but biegowy, zwykle w Im.: buty biegowe ‘but stuzacy do biegania’: Uwazam, zZe buty
biegowe wyglgdajq stabo w stylizacjach nie-treningowych i nie nosze ich do dzinsow czy

sukienek. [P43]; Nie ma osobnej kategorii butow biegowych dla 0sob z duzg masq. [CP2]

but minimalistyczny, zwykle w Im.: buty minimalistyczne ‘but biegowy z niewielka
amortyzacjg, zmuszajacy biegacza do wybijania si¢ ze $rddstopia, przeznaczony do biegania
naturalnego’: Buty minimalistyczne majq by¢é bardziej efektywne, minimalizowaé ryzyko
kontuzji i generalnie sq dobre na wszystko. [CI1]; Nie mozemy pozwoli¢ sobie wmowié, Ze
lata rozleniwiania, ktore doprowadzily niektore miesnie wrecz do atrofii, mozna
zrekompensowac¢  sobie, zaczynajgc z dnia na dzien biega¢ boso lub w butach

minimalistycznych. [CP3], zob. tez: minimale, obuwie minimalistyczne
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but startowy, zwykle w Im.: buty startowe ‘but biegowy wykorzystywany jedynie podczas
udzialu w zawodach (I1zejszy 1 mniej wytrzymaly od butoéw uzywanych do treningéw)’: Wsrod
butéw biegowych mozna robic¢ réozne podziaty, jednym z nich jest podziat na buty treningowe
| startowe. [P43]; Na pewno nie powinienes biega¢ w tzw. butach startowych o matej wadze,

ale tez o stabej amortyzacji. [CP2], zob. tez: startdwka I

but szosowy, zwykle w Im.: buty szosowe ‘but przeznaczony do treningdw na twardej
nawierzchni, zwykle na wylozonej asfaltem szosie’: Inna klasyfikacja podziaiu — to buty
szosowe, terenowe i ewentualnie na bieznie. [P19]; Ale jezeli masz wybor, kupi¢ drugi but
szosowy albo jakgs ,,zimowke” to zdecydowanie polecam ten pierwszy wybor. [B60], zob. tez:

szosOwka

but terenowy / trailowy [wym. trejlowy], zwykle w Im.: buty terenowe / trailowe <od ang.
trail ‘Sciezka®> ‘but biegowy shuzacy do biegania w terenie’: Oto jakie buty wskazali jako
najlepsze wsrod butow terenowych. [B64]; But terenowy jest solidniejszej budowy i jego
podeszwa jest mocniej wyprofilowana (z lewej podeszwa buta terenowego, z prawej
szosowego). [P5]; Czy w zimie konieczne jest posiadanie do treningu butow trailowych?
[P37]; Buty trailowe wufatwig bieganie w trudnym terenie dzigki swojej nietypowej budowie.

[P3] zob. tez: terendwka, trailowka

but trailowy zob.: but terenowy / trailowy

but treningowo-startowy, zwykle w Im.: buty treningowo-startowe ‘but uzywany
do biegania zar6wno na treningach, jak i na zawodach’: Dodatabym tylko, Ze sama chetnie
wybieram buty treningowo-startowe, wtedy nie ma potrzeby posiadania kilkunastu par. [B53];

Zmieniam buty na treningowo-startowe, lekki i szybki model [...]. [CP3]

but treningowy, zwykle w Im.: buty treningowe °‘but biegowy wykorzystywany podczas
treningdw’: Wsrod butow biegowych mozna robic¢ rozne podziaty, jednym z nich jest podziat
na buty treningowe i startowe. [P43]; Obecnie dobre buty treningowe majq naprawde dlugg

Zywotnosé. [B60], zob. tez: treningdwka

cichobieg, zwykle w Im.: cichobiegi ‘lekki but do biegania, pozwalajacy na szybkie i ciche

poruszanie si¢’: Czy to dobre obuwie? — powiem zZe komfort biegania o wiele lepszy niz w tych
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moich starych cichobiegach. [F3]; Niestety moje stare "cichobiegi” byly juz na wyczerpaniu,
musiatem szybko znalezé jakies dobre buty do treningow, i propozycja testowania butow

Reeboka spadta mi z nieba. [P36]

cumulusy [wym. kumulusy] <od ang. Cumulus> blp ‘buty marki Asics — model Cumulus’:
Zdarlem juz dwie pary cumulusow. [G1]; Biegalem w Asicsach Cumulusach 15 i nie mialem
prblemow z rozciagnem podeszwowym jednak gdy przeszedlem na Nike Zoom Pegasus 31

zaczely sie klopoty. [F3]

minimale blp ‘buty biegowe z niewiclkg amortyzacjg, zmuszajace do wybijania si¢ ze

$rodstopia, przeznaczone do biegania naturalnego’: A to ciekawe, co piszesz: akurat u mnie

problemy z kolanem pojawily si¢ jakis rok po zakupie minimali. [P19]; Rynek oferuje nam
wiele modeli minimalistycznych z mniejszym lub wigkszym wsparciem bo jezeli but jest lekki
i elastyczny to w zasadzie juz wystarczy, aby zaliczy¢ go do zacnego grona minimali. [B30],

zob. tez: but minimalistyczny, obuwie minimalistyczne

obuwie minimalistyczne ‘buty biegowe z niewielka amortyzacja, zmuszajace do wybijania

si¢ ze $rodstopia, przeznaczone do biegania naturalnego’: Jakie sq wiec inne cechy biegania

naturalnego i jakie powinno by¢ obuwie minimalistyczne, Zeby nie zaklocalo naszego
naturalnego sposobu poruszania sie? [B30]; Coraz czesciej mowi si¢ o bieganiu boso,

minimalistycznym obuwiu i naturalnej amortyzacji. [K18], zob. fez: but minimalistyczny,

minimale

Speedcrossy [wym. spidkrosy] <od ang. Speedcross> blp ‘buty marki Salomon model
Speedcross”: Dzisiaj mozemy juz mowic, Ze Speedcrossy wedrujq co roku do 2 milionow
biegaczy z calego swiata. [P12]; Na odcinki kamieniste Speedcrossy bytby bardzo dobry ale
tych nie az tak wiele, jednak trasa jest po prostu nierowna wiec zalecatbym buty sztywniejsze i

z grubszq podeszwq. zbiegi sq strome momentami. [G2]

startowka I, zwykle w Im.: startéwki ‘but biegowy wykorzystywany jedynie podczas
udziatu w zawodach’: Czy wystarczy moze but, typowa startowka: przewiewny, lekki. [F1];
Jako zawodnik specjalizujgcy sie w biegach na hali i otwartym stadionie, zaktadatem

startowki stosunkowo rzadko. [P44], zob. tez: but startowy
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szosowka, zwykle w Im.: szosowki ‘but przeznaczony do treningdw na twardej nawierzchni,
zwykle na wylozonej asfaltem szosie’: Gdyby to nie byly buty trailowe, to z zamknigetymi
oczami stwierdzilibysmy, ze biegniemy w typowych szosowkach. [P3]; Ja osobiscie caly rok

biegam w zwykiych ,,szoséwkach”. [B60], zob. tez: asfaltéwka, but asfaltowy, but szosowy

terenéowka, zwykle w Im.: terenowki ‘but biegowy przeznaczony do biegania w terenie’:
Model NB 980 trail to wszechstronna terenowka, ktora spodoba si¢ zarowno biegaczom,
ktorzy biegajq w umiarkowanym terenie, jak i zaprawionym w bojach ultrasom na trudniejsze
szlaki. [P5]; Pierwszy raz kupuje terenowki i nie mam jeszcze jako takiego rozeznania,) [F1],

zob. tez: but terenowy / trailowy, trailowka

trailowka [wym. trejlowka], zwykle w Im.: trailéwki ‘but biegowy przeznaczony do biegania
w terenie’: Niedawno opisywatem szosowe Minimusy czyli MR10v2, a teraz wreszcie nadszedl
czas na trailowki. [B30]; Mam nadzieje, ze moje zestawienie najpopularniejszych modeli
trailowek pozwoli Wam wybracé buty, w ktorych z przyjemnosciq nabiegacie setki albo

i tysigce kilometrow! [CP4], zob. tez: but terenowy / trailowy, terenéwka

treningéwka, zwykle w Im.: treningowki ‘but biegowy wykorzystywany podczas
treningow’: Ale przedostatnie 2 treningi zvobitem w startowkach, a dzis zatozylem treningowki
i bieglo mi si¢ koszmarnie. [F3]; W terenie nie zawsze buty trailowe sq lepszym wyborem od

zwyktych treningowek. [K18], zob. tez: but treningowy

wycieniowany ‘o bucie: lekki, o prostej konstrukcji, bez zbednych elementow’: Ani
treningowy, ani startowy, ani super wycieniowany. [CI1]; Z tego tez wzgledu osobom
rozpoczynajgcym przygode z Hoka oraz majgcym tendencje do skrecen nog polecatbym

Jjednak bardziej ,, wycieniowane” modele. [P19]

AKCESORIA

bengaj <od ang. BenGay> ‘mas¢ Ben-Gay rozgrzewajgca migsnie’: Ja si¢ zawsze bengajem

smaruje. [0bS.]; Moi koledzy wykorzystujgc moj przedstartowy stres i nieuwage, postanowili
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podsung¢ mi masé rozgrzewajgcq (znanemu wszystkim bengaja), w opakowaniu od kremu

nawilzajgcego. [P26]

beret ‘okragla poduszka z gumowymi kolcami, przeznaczona do ¢wiczenia propriocepcji’:
Stabilizacja jest bardzo potrzebna kazdemu biegaczowi, dlatego zamiast przysiadu ze sztangq
z duzym obciqzeniem, wybierz mate ale zrob to ¢wiczenie na bosu, dwoch beretach lub po
prostu przysiad na jednej nodze. [B42]; Przy tym beret jest tani, tatwo dostepny i zajmuje

niewiele miejsca w domu. [CI1]

camelbak [wym. kamelbak] <ang.> ‘plecak do biegania (marki Camelback), przede
wszystkim w biegach gorskich na dystansach powyzej maratonu; zwykle zawiera buktak
z rurka do picia oraz kieszonki na zele’: Diugodystansowcy chetnie uzywajg do tego celu
plecaka zwanego camelbakiem. [K18]; Camelbak jednak jako jedyny ma dodatkowo pas

biodrowy, ktory sprawia, ze plecak nie jest wrazliwy na podskakiwanie. [C11]

endo <od ang. Endomondo> ‘aplikacja na urzadzenia mobilne umozliwiajgca monitoring
dokonan sportowych w ok. 50 ré6znych dyscyplinach, m.in. w bieganiu, jezdzie na rowerze,
baseballu, boksie, tancu i szermierce’: Jest taka opcja w endo (wystarczy odhaczy¢ witasciwe
okienko), ktora wrzuca Twoje treningi sama na fb, nie bedziesz musiata wrzucac tego recznie

[G2]; Nie ma Cig na endo to nie istniejesz. [P36], zob. tez: endomondo

endomondo <ang.> ‘aplikacja na urzadzenia mobilne umozliwiajgca monitoring dokonan
sportowych w ok. 50 r6znych dyscyplinach, m.in. w bieganiu, jeZdzie na rowerze, baseballu,
boksie, tancu i szermierce’: Tez stawiam na endomondo [F2]; Od kilku dni w aplikacji

endomondo, lektor zaczqt kaleczy¢ po polsku (czyta angielski tekst). [G1], zob. tez: endo

footpod [wym. futpot] <ang.> ‘urzadzenie do pomiaru i rejestracji informacji o predkosci
biegu lub chodu oraz odleglosci pokonywanej podczas tych czynnos$ci’: Ktos mi sugerowat
zeby z footpodem biegac. [G2]; Oczywiscie wspoipracuje rowniez z footpodem (ktorego nie

ma w zestawie). [P19]

gadzet biegowy ‘kazdy przedmiot czy element garderoby przydatny dla biegacza, np. drogi
zegarek do pomiaru czasu, frotka, opaska itp.”: Opanowata nas ,,moda na bieganie” i coraz

wiecej sklepow poszerza swoj asortyment 0 gadzety biegowe. [B39]; Gadzety biegowe to
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temat rzeka. [B37]

Garmin <ang.> ‘zegarck biegowy marki Garmin’: Ja juz chyba nie umiatbym biegacé bez

takiego Garmina. [F1]; Garmina 210 mozesz wyrwac w takiej cenie. [G1], zob. tez: gremlin

gremlin ‘zegarek biegowy marki Garmin’: Mozna tez biegaé¢ bez, mozna bez gremlina czy
innego GPS, mozna i bez butow...[P36]; Etap pierwszy byt plaski, gremlin pokazat 124 km

w gore i niecale 7 km, ale do rzeczy. [B33], zob. tez: Garmin

kalkulator biegowy ‘program komputerowy, ktorego gtownym zadaniem jest przeliczanie
1 przewidywanie czasu biegu na docelowym dystansie, na podstawie wynikéw z innych
dystansow’: Wynik na 10 km wpisany do zmysinego kalkulatora biegowego powie nam jak
trenowad, jakie tempa treningowe powinnismy rozwijac¢. [P43]; Te stowa tak bardzo zapadty
mi w pamie¢, ze chwycitam za kalkulator biegowy (...) i sprawdzitam, czy mam szanse na

ztamanie 4 godzin. [K21]

pas biodrowy ‘pas z kieszonkami stuzacy do przechowywania roéznych rzeczy podczas
biegu’: Na dluzsze treningi (powyzej 25km) zabieram ze sobg pas biodrowy z duzq kieszenig
i kieszonkami na bidony. [P36]; Przydatby mi si¢ jakis pas biodrowy. [P19]

pas HR ‘pas stuzacy do pomiaru tetna podczas wysitku fizycznego, kompatybilny
z zegarkiem biegowym lub innym urzadzeniem mierzacym czas, tempo itp.”: Drainmaker
w odpowiedzi na wpis 39 pod artykutem pisze, ze wspiera pas HR z garmina. [F3]; Garmin
Forerunner 25 to nowoczesny model, zdziwitem sig¢ wiec, ze do tego modelu dokladany jest

sztywny pas HR, czyli rozwigzanie raczej starszego typu. [P43]

plecak biegowy ‘plecak do biegania, zwykle zawierajacy buklak z rurkg do picia oraz
kieszonki na Zele, uzywany przede wszystkim w biegach gorskich na dystansach dtuzszych
niz maraton;’: Zanim kupimy plecak biegowy, warto zastanowié si¢ nad tym, co bedziemy
w nim nosi¢ i do czego wykorzystywaé. [P3]; Moze nawet i bardzo dtugo bo ciezko moze by¢

znalezé bardziej kompletny plecak biegowy. [B64]

Polar ‘zegarek biegowy marki Polar’: Kwestia Polara to kalibrowanie footpada, albo osobny

gps, co chyba nie jest zbyt korzystne.[F1]; W palecie Polara jest kilka zegarkow skierowanych
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bezposrednio do biegaczy. [B64]

roller [wym. roler] <ang.> ‘przyrzad shuizacy do masazu rozluzniajagcego migSnie
i poprawiajacego ich elastyczno§¢ oraz kurczliwo$é po treningu’: Swietnym uzupeinieniem
masazu catosciowego mogq byc¢ krotkie formy automasazu, ktore mozZemy wykonywaé
w domu, z wykorzystaniem rollera, piteczki tenisowej (np. do rozmasowania grzbietu) lub
golfowej (do rozmasowywania spodu stopy). [P50]; Postanowitam wykonaé¢ pewne
doswiadczenie: przez kilka dni nie korzystalam z rollera, natomiast jak zwykle trenowatam

bieganie. [P27], zob. tez: watek A OJ

soft flask [wym. soft flask] <od ang. soft + flask> ‘elastyczny bidon, ktory zaciska si¢ w miarg
picia, zapobiega przelewaniu si¢ cieczy w $rodku i ogranicza wysitek podczas zasysania’:
Marka Compressport specjalnie na letni okres przygotowata swoj wlasny soft flask. [P36];
Uwaga — rozwigzanie sprawdza si¢ Swietnie tylko z okrgglymi bidonami. Ani plaskie bidony,
ani tym bardziej miekkie soft flaski nie nadajq sie do uzycia z tym plecakiem, ze wzgledu na
fabryczne usztywnienia, ktore trzeba by byto wyprué. [P19]

TRX <skrotowiec od ang. Total Body Resistance Exercise> ‘specjalny zestaw regulowanych
paséw do treningdw z wykorzystywaniem masy wlasnego ciata’: Mogg to by¢ rowniez
wyciqgi, tasmy oporowe, TRX albo wlasne ciato. [P36]; TRX mozna przymocowaé do drgzka,
wystarczy rowniez gatgz albo zamknigte drzwi i mozesz, z wykorzystaniem, tak naprawde
Jjedynie ciezaru witasnego ciala budowac miesnie, spalac tluszcz, a takze poprawiaé poczucie

rownowagi. [P43] A OJ sport.

walek ‘przyrzad sluzacy do masazu rozluzniajagcego mig$nie 1 poprawiajacego ich
elastyczno$¢ oraz kurczliwos$¢ po treningu’: Szybko bowiem zwykly watek przestanie spetniac

swojq role. [CI1]; Korzystaj z ¢wiczen na watkach z pianki. [K22], zob. tez: roller

zapietek ‘specjalna wkiadka usztywniajgca 1 zmniejszajgca rozmiar buta’: Zapietek ujdzie,
miejsce na palce - wjdzie, elastycznosé podeszwy - poprawie nacinajgc, niemniej boli mnie
10mm dropu - co najmniej dwa razy za duzo, bym czul si¢ komfortowo. [F3]; Roznica jest
oczuwalna tylko w biegu oraz przy dotyku — zapietek robi si¢ migkki i tatwo poddaje uciskowi.
[CI1]
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ODZIEZ

bluza biegowa ‘bluza wykonana ze specjalnego materiatu, stuzaca do biegania’: Koszulka
techniczna, rekawki biegowe, bluza biegowa i np kurtka quechua Trail wystarczq? [F3]; Po

kilku kilometrach wiedzialem, Ze w bluzie biegowej nie czutbym sie tak komfortowo. [B44]

buff [wym. buf] <ang.> ‘rodzaj uniwersalnej, bezszwowej chustki wykonanej z mikrofibry,
ktora moze pelni¢ role szalika, czapki, opaski na glowe lub na r¢kg’: Dodatkowo zawsze
biegam z buffem na szyi. [F3]; Ponizej zera - czapka na leb, krem na twarz i zwykly Buff na

szyje. [F1], zob. tez: bufka

bufka <od ang. Buff> ‘rodzaj uniwersalnej, bezszwowej chustki wykonanej z mikrofibry,
ktéra moze pehié role szalika, czapki, opaski na gtowe lub na reke’: Do Zanety mogq sie
zglaszac i oplacacé osoby chetne na zakup bufek i chust biegowych z logo AB. [F3]; Jesli
jednak biegasz szybszym tempem, oddychanie nosem moze by¢ klopotliwe i wowczas mozesz
Smialo zaopatrzy¢ si¢ w bufke na twarz, ktora zakrywa usta i zminimalizuje dzieki temu

odczucie zimnego powietrza. [B32], zob. tez: buff

cepy blp ‘skarpety kompresyjne (uciskowe) firmy CEP’: Cepy ja mam i jestem zadowolony
cena tez nie jest zla i compress sport. [G3]; Szykuj cepy, kamela, merynosa, lajkry i kupiczki

albo inne wyzytowane minimale. [CI1]

funkcyjny ‘o odziezy: wykonany ze specjalnego materiatu, stuzacy do treningow’: Bielizne
funkcyjng dajq takze w akcjach dla rowerzystow, narciarzy, snowbordzistow. [F3]; Taka

butelka optaca si¢ bardziej niz kolejny komplet odziezy funkcyjnej. [P17]

koszulka oddychajaca ‘specjalna koszulka przeznaczona do biegania, zapewniajaca dobre
odprowadzanie wilgoci’: Kup sobie dowolng koszulke oddychajgcg. [F3]; Perfekcja - medal ,
"oddychajgca" koszulka itp - zadowoli kazdego zepsutego Polaka- GadzeCiarza [F1], zob. tez:

koszulka techniczna

koszulka startowa ‘koszulka zaktadana podczas udzialu w zawodach, czesto z nazwag klubu,

170



sponsora itp.’: Godlo na froncie takich rozmiarow, jest na koszulce startowej niepraktyczne,
bo jak Godto przykry¢ numerem startowym? nie wypada, ale bez numeru startowac, takze nie
wypada. [F3]; Zacznij od przyczepienia numeru startowego do koszulki startowej. [B49], zob.

tez: startowka II

koszulka techniczna ‘specjalna koszulka przeznaczona do biegania, zapewniajaca dobre
odprowadzanie wilgoci’: Podstawowe zadanie koszulki technicznej zostato zatem spetnione.
[P43]; Kiedys zwykle byly to T-shirty bawelniane, teraz czesciej koszulki techniczne. [K9],

zob. tez: koszulka oddychajaca

nogawki blp ‘opaski na nogi, czg¢sto noszone przez osoby biegajace w krotkich spodenkach,
stuzace ociepleniu ciata, a takze kompresji’: Od dawna uzywam rekawkow, a teraz zaczetam
tez biega¢ w nogawkach. [obs.]; Nad tym czy nogawki, podkolanowki albo spodnie
kompresyjne pomagajg poprawiac¢ wyniki sportowe, czy poprawiajg ukrwienie i przyspieszajg

regeneracje - nie bedziemy sig rozwodzi¢. [P17]

opaska kompresyjna, zwykle w Im.: opaski kompresyjne ‘opaska na nogi lub rgce
sprzyjajaca szybkiemu bieganiu poprzez zwigkszanie wydajnosci migsni oraz przeptywu krwi
do serca, a takze poprawianie przeptywu krwi w tetnicach’: Postanowilem zastosowaé opaski
kompresyjne na tydki. [F3]; Jakis czas temu otrzymatem opaski kompresyjne od ROYAL BAY.
[B54]

rekawki blp ‘opaski na rgce, noszone przez osoby biegajace w koszulkach z krotkim
rekawkiem lub na ramigczkach, shuzace ogrzaniu ciata lub kompresji’: Witam chciatbym
poznaé wasze opinie na temat rekawkow zalety wady itd.? [F3]; Potem zostat tylko dylemat,
kiedy je przetestujemy, bo w momencie kiedy przyszly zaczeta sie fala upalow i o zalozeniu

rekawkow nie byto mowy. [B66]

startowka II ‘koszulka do biegania uzywana jedynie podczas zawodow’: Ja caty czas szukam
koszulki startowej Asics'a, takq w jakiej biega czolowka w maratonach — jaskrawozielona
startowka, ze az oczy boli. [F1]; Sq to zarowno koszulki typu T-Shirt (damskie i meskie)

oraz startowki, bez rekawow, jednak tylko meskie. [P19], zob. tez: koszulka startowa

stroj startowy ‘specjalny strdj stuzacy do udzialu w zawodach’: Nie ulega jednak
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waqtpliwosci, ze przeciez to sam zawodnik stanowi zrodto najwigkszych oporow powietrza,
a wigksza czes¢ naszego ciata przykryta jest wlasnie strojem startowym. [CI1]; Od
Powsinskiej leciatam z Ironmanem na plecach, czujgc jak moj stroj startowy robi si¢ coraz

bardziej mokry. [B12]

BIEGACZE

asfalciarz ‘biegacz wykonujgcy wickszo$¢ treningdw na twardej nawierzchni i bioragcy udziat

glownie w biegach ulicznych — organizowanych na twardej nawierzchni’: MozZe ktos napisze

trzecig wersje i bedzie OK, bo jeden tekst jest 100% asfalciarza a drugi ... lubigcego biegac
po lasach i polach. [F3]; Pozdrawiam ultrasow i asfalciarzy TJ [B18], zob. tez: asfaltowiec,

biegacz asfaltowy

asfaltowiec ‘biegacz wykonujacy wigkszo$¢ treningdw na twardej nawierzchni i biorgcy
udzial gldéwnie w biegach ulicznych — organizowanych na twardej nawierzchni’: Sam biegne
drugi raz Rzezniczka — wspominam to jako super przygode, mega widoki, aktywne spedzenie
dnia w gorach, ale jak na razie jestem chyba asfaltowcem, a bieganie po gorach robi si¢
coraz bardziej popularne... [B49]; Czy gdybys planowala kolejny start w gorach, to
dodatabys jakies elementy do swojego treningu, czy generalnie trening , asfaltowca” sig

sprawdzil i wystarczat? [CP1], zob. tez: asfalciarz, biegacz asfaltowy

balonik, zwykle w Im.: baloniki ‘osoba lub osoby nadajace tempo podczas zawodow
i majace doprowadzi¢ biegacza albo grupe biegaczy do mety w zalozonym czasie’: Co
ciekawe, pierwsze kilometry pokonywatam biegngc pomiedzy balonikami na 1:40,
a balonikami na 1:50, trzymajqc sie blizej tych drugich. [B39]; Baloniki na 4:00 ciggle jednak

W zasiegu mojego wzroku. [P36], zob. tez: pacemaker, pejs, zajac

biegacz asfaltowy ‘biegacz wykonujacy wiekszo$¢ treningdw na twardej nawierzchni

i biorgcy udziat gtéwnie w biegach ulicznych — organizowanych na twardej nawierzchni’:

Doskonale rozumiem, ze szczegolnie szybki biegacz asfaltowy (jak Ty, Bartek) potrzebuje
treningow w konkretnych tempach, zZeby nogi odpowiednio si¢ krecily, byt odpowiedni zakres

ruchu itd. [F3]; Jako warszawski biegacz asfaltowy, chione magie tego miejsca niczym

kuchenny pochianiacz opary smazonej kietbasy! [P43], zob. tez: asfaltowiec, asfalciarz
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biegacz gorski ‘biegacz bioracy udziat gtéwnie w zawodach odbywajacych si¢ w gorach’:
Doswiadczony biegacz gorski doskonale wie, ze w gorach biega si¢ inaczej niz na plaskim
terenie. [P27]; Marcin Swierc, najlepszy polski biegacz gorski dolgczyl do Grzegorza Gajdusa
(bytego Rekordzisty Polski w maratonie) i Krzysztofa Janika - wspotautora koncepcji akcji
BiegamBoLubig, czyli grona trenerow, ktorzy bedq zajmowali sie uczestnikami Letnich

Obozow Bieganie.pl. [P5], zob. tez: gbral

biegacz neutralny ‘biegacz majacy tzw. neutralny typ stopy, bez pronacji
I supinacji’: Jak nietrudno si¢ domysli¢ stopa biegacza neutralnego zachowuje... po prostu
neutralnie! [P22]; Buty dla biegaczy neutralnych nalezg do kategorii amortyzacja (cushion)

dla IZejszych biegaczy oraz stabilizacja (stability) dla cigzszych. [B35], zob. tez: neutral

biegacz uliczny ‘biegacz uczestniczacy tylko w biegach ulicznych, po asfalcie’: Podbiegi

oraz samo bieganie z terenie zapewnia nam znakomita sprawnos¢ i robi z nas bardziej
wydajnych biegaczy ulicznych. [P50]; W ciggu jednego sezonu, stat si¢ jednym z najlepszych
biegaczy ulicznych w Polsce. [P43]

biegacz ultra ‘biegacz biorgcy udzial w biegach na dystansach ultra, czyli dluzszych niz

maraton’: Biegacz ultra — czlowiek ze stali, ktory zahartowany w cigzkich warunkach,
spedzajgcy godziny na treningach - nie tylko biegowych, znajgcy swoj organizm doskonale
moze tez wpas¢ w putapke syndromu przetrenowania! [P12]; Moje zamitowanie
do gromadzenia wiedzy na temat sztuki i szkoly biegania diugodystansowego bezsprzecznie
pomaga mi cieszy¢ sig¢ coraz dluzszq, bezurazowq karierg biegacza ultra. [K10], zob. tez:

dhugas, ultras

biegoholik ‘o kim$, kto duzo biega’: Piotr byl biegoholikiem i to wystarcza, jako powdd
do biegania. [P19]; Nazywam sie Jacek i jestem anonimowym biegoholikiem. Jak kazdy

uzalezniony nie wyobrazam sobie zZycia bez natogu. [P36]

cyborg ‘czlowiek uzyskujacy podczas zawodow wyniki nieosiggalne dla wigkszoSci
biegaczy’: Jedna osoba uwaza, Ze cyborg to ,, ktos, kto zawsze biega — nawet gdy pada snieg.

[CI1]; Maraton jest dla ludzi i da si¢ go przebiec w dobrym stylu nawet nie bedgc cyborgiem.
[F3]
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czworkolamacz ‘biegacz, ktory w maratonie jest w stanie uzyska¢ czas ponizej czterech
godzin’: Co u Was, czworkotamacze???? [F2]; Dzigkuje Wam kibicom - tez maratonczykom
(chwilowo na ...urlopie?) za solidny doping w wielu miejscach, dziekuje w imieniu SWOIm

i "moich czwérkotamaczy. [P36]

dlugas ‘biegacz bioracy udzial w biegach na dystansie ultra, czyli dtuzszym niz maraton’:

Dla dtugasow raczej niewskazana, ale sprinterzy i zawodnicy dyscyplin sitowych z pewnoscig
odczujq jej moc. [CI1]; Jedno zastrzezenie - moje wywody dotyczq treningu dla "dtugasow”,

nie dla sprinterow, nie dla sredniakow. [P5], zob. tez: biegacz ultra, ultras

dreptacz ‘wolny biegacz’: Niemniej, gdy trafi mi si¢ diugie bieganie , to jednak metoda
dreptacza wroci do lask. [F3]; Podobno zostali przy trasie az po ostatniego dreptacza :)
[P36], zob. tez: truchtacz, tuptacz, szuracz

elita ‘biegacze najszybsi w danych zawodach, w danym kraju, na danym dystansie’:
Nieustanne przenikanie si¢ okreslen: amator, wyczynowiec, zawodowiec i elita powoduje
niemate zamieszanie w biegowym swiecie. [P5]; Ale juz trasa dla elity to bardziej ztoZona

sprawa. [CP4], zob. tez: elita biegaczy

elita biegaczy ‘biegacze najszybsi w danych zawodach, w danym kraju, na danym dystansie’:
Zeby odpowiedziec¢ na to pytanie, zapytalismy ekspertow, treneréw i elite biegaczy o wplyw

starzenia si¢ na wytrzymatosé. [P50]; Czyli w sumie elita biegaczy. [B60], zob. tez: elita

finiszer <od ang. finisher> ‘osoba, ktora ukonczyta dane zawody’: Wystarczy spojrzeé na listy
finiszerow, wigkszos¢ ledwo konczy, ale cieszy si¢ na mecie. [P19]; Na kilometr przed koncem
przechodnie krzyczq, Ze jestem czternasty, jednak na finiszu dogania mnie jeden z rywali
i mete mijam jako pigtnasta osoba (pigty w kategorii M30) z 726 finiszerow z czasem 37:44.
[B61]

goral ‘osoba biegajaca przede wszystkim w gorach’: Daniel stracit do zwyciezcy 19 sekund,
ale zyskal miano najlepszego gorala w Polsce dzieki wczesniejszym zwycigstwom w wielu
biegach w tym mistrzostwach kraju. [P5]; Dzis robimy obozy dedykowane ,,goralom”, a wiele
0sob po pierwszych treningach deklaruje: ,, Nie wracam na asfalt!”. [CI1], zob. tez: biegacz
gorski A WSJP PAN sport. pot.
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harpagan ‘osoba szybko biegajaca’: Takie harpagany muszq sobie niestety poradzi¢ same.
[B3]; Jak ktos jest harpaganem, to moze ustawié¢ si¢ z przodu. [0bS.], zob. tez: napieracz,

scigacz
interwalowiec ‘osoba trenujaca gltownie interwaly’: FEkonomia pracy polepszyta sie
u interwatowcow i progowcow. [P36]; Zombie runner po 5 z kawalkiem na kilometr

[ interwatowiec na oko: 200m(4:30) przerwa 1'. [F3]

kréotkodystansowiec ‘osoba biorgca udziat w biegach krotkodystansowych, czyli na 5 lub 10

km’: Heniu moze dla krotkodystansowcow byla dobra obstuga do konca ale maratonczykom
zabrakto napoju izotonicznego i zauwazytem zZe byly pgczki i moze drozdzowki ,ktorych ja nie
otrzymalem, nastegpnym razem trzeba zadbaé o wszystkich. [P36]; Biegacze, ktorzy pokonujg

diuzsze dystanse, majg zdecydowanie wigkszq ekonomie biegu niz , krotkodystansowcy”.

[CI2]

napieracz ‘osoba szybko biegajaca’: A kolega, ostry napieracz, zawsze ma kabanosy. [F3];
W koncu Napieracze wciskajq sie miedzy innych biegaczy doktadnie chwile przed wystrzatem

startera.... [CI1], zob. tez: harpagan, scigacz

neutral ‘biegacz, ktory podczas biegania przetacza stopg wzglednie prosto (ani za mocno do
srodka, ani za mocno do zewnatrz)’: Slady wodne wskazujg, ze ze mnie neutral, buty tez (ale
chodzone, nie biegane), wydawato mi sig, Ze mam supinujgcy ruch stopy podczas biegu, a
zdjecie pokazuje chyba pronacje! [F3); Czyli neutral moze sobie kupic buty dla pronatorow?

[P19], zob. tez: biegacz neutralny

pacemaker [wym. pejsmejker] <ang.> ‘biegacz nadajacy tempo podczas zawodow, majacy
doprowadzi¢ biegacza lub grupe biegaczy do mety w zalozonym czasie’: Pomimo, Ze
wigkszos¢ biegow jednak biegam sama (bez pacemakera), to w momencie, w ktorym ruszytam
sama, poczutam niepokoj, Ze bez zajgca nie uda mi si¢ utrzymacé tego tempa, a miatam przed
sobq jeszcze troche ponad cztery kilometry. [B39]; Znowu przypinanie numeru startowego na
minute przed biegiem, szukanie stref czasowych, potem peacemakerzy, punkt z wodg i meta.

[B35], zob. tez: balonik, pejs, zajac

partner treningowy ‘osoba, z ktorg wspolnie odbywa si¢ treningi biegowe’: Szukam partnera
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treningowego ze Zgierza do biegania. [F3]; Do rozwazenia jest wzigcie udziatu we wspolnych,

ogolnodostepnych treningach lub znalezienie partnera biegowego. [CP3]

pejs <od ang. pacemaker>‘biegacz nadajacy tempo podczas zawodoéw, majacy doprowadzié
biegacza lub grupe biegaczy do mety w zatozonym czasie’: Maraton jako pejs na 3:30 na
spokojnie przebiegniety Hr nizszy o 6 uderzen niz rok temu. [F1]; Na zawodach takim
tempomatem powinien by¢ "pejs" biegngcy na dany wynik. Warto sie go trzymaé. [B13],

zob. tez: balonik, pacemaker, zajac

pronator <ang.> ‘osoba, ktora podczas biegu nadmiernie przetacza stopy do wewnatrz’:
Natomiast jesli jestem supinatorem i biegalbym w butach dla pronatora to czy odczuje to
w jakis szczegolny sposob? [F3]; Pronator - to najczestszy typ budowy stopy, zwany potocznie
plaskostopiem. W skrocie, pronator przetacza stope po podlozu na catej szerokosci, a niskie
podbicie ogranicza naturalny mechanizm pochlaniania wstrzqgsow. Dlatego buty polecane
pronatorom posiadajq wsparcie od wewnetrznej czesci buta, aby nie przechylac¢ stopy zbytnio

do wewngtrz w czasie kroku. [P26]

supinator <ang.> ‘osoba, ktora w trakcie biegu nadmiernie przetacza stopy na zewnatrz’: Bo
jezeli jestes przykladowo supinatorem, a zastosujesz obuwie dla pronatora to mozesz miec¢
problem z "przyjemnosciq z biegania i startowania w zawodach”. [F3]; Dla biegaczy

neutralnych rownie dobre mogq okazac si¢ buty dla supinatorow czy delikatnych pronatorow.

[P3]

szuracz ‘wolny biegacz’: Jestem szuraczem, a nie biegaczem! [P12]; Biorg w nich udziat
najrozniejsi biegacze: miedzynarodowa elita, zawodnicy klubowi, poczqtkujqcy oraz weterani,

szezupli i wyzylowani oraz bardziej krqgli ,,szuracze”. [K7], zob. tez: dreptacz, truchtacz,
tuptacz

scigacz ‘osoba szybko biegajaca’: Za Scigaczami nawet nie gonie, za to z weekendowcem
przebijam pigtke, bo widzimy sie co sobote w lesie. [CI2]; Scigacz, ktéry lamie w poldwce
1:30 lub 1:20, w treningu musi podejs¢ do tego dystansu jak do pokrewnego bardziej dyszce

niz maratonowi. [CP1], zob. tez: harpagan, napieracz

sredniak ‘biegacz trenujacy Srednie dystanse’: Kogo nie znam ze sredniakow to 12km max, bo
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wigcej nie ma sensu. [F3]; Na palcach biegajq wylacznie sprinterzy, sredniacy na srodstopiu,
a dtugasi przechodzgc przez piete. Poniewaz cala swiatowa czolowka biegow diugich

zaczynata na biezni od biegow Srednich to przyjela technike biegania na srodstopiu. [P36]

trojkolamacz ‘biegacz, ktéry jest w stanie przebiec maraton w czasie ponizej 3 godzin’:
Trening 6 razy w tygodniu to jeszcze amatorstwo... autor tego planu bierze odpowiedzialnosé
za kontuzje potencjalnych "trojkotamaczy”, powinno tam by¢ przynajmniej ostrzezenie
dla tych ktorzy wezmgq sie za ten plan biegajgc wczesniej duzo wolniej lub mniej. [P27]; Wielki

fan biegania, maratonski trojkotamacz [CP4]

truchtacz ‘wolny biegacz’: Od zera do truchtacza [P27]; Start w biegu to niesamowite
przezycie nawet dla takiego catkowicie przecietnego truchtacza jak ja, a przy odpowiedniej
dawce luzu mozna mito wspominaé nawet te stabsze wystepy. [B30], zob. tez: dreptacz,

szuracz, tuptacz

tuptacz ‘wolny biegacz’: Jako poczgtkujqcy tuptacz a przy okazji ozdrowieniec i dziatacz
Stowarzyszenia Sarcoma mam przyjemnosc¢ zaprosic¢ wszystkich chetnych na kolejna edycje
Onkobiegu - 4 wrzesnia pod warszawskim Centrum Onkologii. [F3]; Mozna i tak, ale przeciez
wigkszoS¢ z tychze tuptaczy wystartuje potem w zawodach i co wtedy? [P5], zob. tez: dreptacz,

szuracz, truchtacz

ultras ‘biegacz bioracy udzial w biegach na dystansach ultra, czyli dtuzszych niz maraton’:
Fajna nowa impreza, az 4 trasy do wyboru dla ultrasow [F2]; Maratoniczyk czy ultras, ktory
kilka razy do roku na dlugich treningach kompletnie kasowal miesnie pod wzgledem
energetycznym, musi mie¢ pewien okres w roku zupetnie pozbawiony biegania. [CP1],

zob. tez: biegacz ultra, dlugas

ultraska ‘biegaczka bioraca udzial w biegach na dystansach ultra, czyli dluzszych niz
maraton’: Nie podoba mi sie zabieg zastosowany w tym artykule, z ktorego mozna bytoby
wnosi¢, ze Ultraska poprawila Zyciowke w pélmaratonie wiasnie po zjedzeniu takiej papki.
[P19]; Przy okazji jestes bardzo szybkg zawodniczkq jak na “ultraske” i “goralke” — pochwal
sig prosze jakie udato ci sie “wykreci¢” w tym roku czasy. [P35]

weekendowiec ‘osoba, ktora biega w weekendy’: Weekendowiec ma ulubione trasy, glownie
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w pobliskich lasach i duzych parkach. [P52]; Za Scigaczami nawet nie gonig, za to

z weekendowcem przebijam pigtke, bo widzimy si¢ co sobote w lesie. [CI2]

wspolbiegacz ‘osoba, ktora uczestniczy w tych samych zawodach lub we wspolnym
treningu’: Obrzydliwe sq takze zapachy rozsiewane przez niektorych wspotbiegaczy. [CI1];
Mianowicie, biegnqcy tatusiowie ze swoimi pociechami w wozkach wzbudzajq powszechny

podziw wsréd publicznosci, ale juz nie jest tak radosnie wsrod wspotbiegaczy. [G1]

zajac ‘biegacz nadajacy tempo podczas zawodow, majacy doprowadzi¢ biegacza lub grupe
biegaczy do mety w zatozonym czasie’: Zadanie zajgca jest proste: pobiec jak w zegarku
i dotrze¢ do mety w Scisle okreslonym czasie. [CI1]; Ewentualnie Ty wciel si¢ w rolg takiego

zajgca. [CP2], zob. tez: balonik, pacemaker, pejs A WSJP PAN sport.
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2. Obraz swiata utrwalony w socjolekcie biegaczy

nieprofesjonalnych

2.1. Pojecia: pole semantyczne, pole tematyczne

Pole semantyczne, inaczej znaczeniowe, to — zgodnie z definicja zawarta w tomie
Wspolczesny jezyk polski — ,uporzadkowany wewngtrznie zbidr wyrazéw powigzanych
przynaleznoscig do wspodlnej kategorii znaczeniowej” [Tokarski 2001: 362]. Samo pojecie
pola nauki humanistyczne przejety z fizyki. W latach 20. XX wieku zaczgto postugiwac sig
nim w socjologii, a pdzniej w psychologii [Piotrowicz, Witaszek-Samborska 2009: 17]. Teoria
pola znaczeniowego wigze si¢ $cisle ze strukturalizmem. Przedstawiciele tego nurtu uznali, ze
rowniez wyrazy w danym jezyku nie sg wiec autonomiczne, a ich znaczenie zalezy od innych
wyrazow. W zwigzku z tym powinno si¢ je analizowaé na tle wigekszych zbiorow — pol
znaczeniowych. Wedhug jednego z przedstawicieli strukturalizmu i teorii pola asocjacyjnego —
Ferdynanda de Saussure’a — jezyk to zamknigty system elementow, ktore sa ze soba
powigzane zalezno$ciami, a wszystkie jednostki determinuja si¢ nawzajem. W tej koncepcji
wyraz-centrum pola kojarzy si¢ z czterema ciggami stownymi: 1) z wyrazami genetycznie
pokrewnymi (np. ryba, rybka, rybak, rybofowstwo), 2) ze stowami o analogicznej strukturze
(np. latarnik, gornik, lesnik, botanik), 3) z synonimami (np. cieszy¢, radowaé, weselic,
kontentowac), 4) z wyrazami podobnymi pod wzgledem dzwigkowym, paronimami
i homonimami (np. adaptowac i adoptowac) [Buttler 1967: 43-44].

Koncepcja de Saussure’a rozni si¢ od ujecia Karola Bally’ego, ktory nadat pojeciu
pola znaczeniowego inng tres¢. Jego zdaniem w sktad pola wchodzg wyrazy skojarzone ze
stowem-centrum réznorodnymi zwigzkami semantycznymi, np. leksem wof stanowi ,,punkt
przeciecia” si¢ nastepujacych szeregoéw asocjacyjnych: 1) krowa, byczek, ciele, rogi; 2) orka,
jarzmo, pfug, mieso; 3) szeregu abstrakcyjnego, na ktory skladaja si¢ wyobrazenia sity,
wytrzymatos$ci, cierpliwej pracy [Buttler 1967: 44]. Koncepcje te podjeli teoretycy literatury
1 badacze stylu, m.in. Pierre Guiraud. Pisal on o polu stylistycznym, ktérego analiza polega na
zebraniu przez badacza wszystkich kontekstow danego slowa i wyabstrahowaniu sytuacji
semantycznej. Na gruncie polskich badan stylistycznych koncepcje te przejeli: Stefania
Skwarczynska, a pozniej takze Walery Pisarek oraz Teresa Skubalanka [Piotrowicz, Witaszek-

Samborska 2009: 18].
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W leksykologii i semantyce istotne miejsce zajmuje ujecie pola autorstwa Wilhelma
von Humboldta. Jego podstawe stanowito uznanie, ze jezyk odgrywa decydujaca role
W procesie poznania, poniewaz dostarcza narzedzi klasyfikacji 1 interpretacji zjawisk.
Humboldtowskie pojmowanie jezyka jako ,,mapy rzeczywistosci”, ,,Swiata posredniczacego”
stato si¢ podstawa wszystkich wazniejszych teorii pol [Buttler 1967: 44].

Prekursorami koncepcji pola znaczeniowego byli przedstawiciele onomazjologii,
przede wszystkim Richard Meyer, wedlug ktorego pewne grupy stowne majg charakter
naturalny (np. nazwy roslin), inne za$ trzeba uznac za sztuczne, ustalone na mocy konwencji
(np. nazwy rang wojskowych), jeszcze inne sa potsztuczne, bo maja podstawe naturalng, ale
zostaty uksztaltowane umownie przez pewne Srodowisko (np. terminologia towiecka,
stownictwo jezykoéw tajnych) [Buttler 1967: 44].

W latach dwudziestych i trzydziestych XX wieku koncepcj¢ pdl semantycznych
rozwingli badacze szwajcarscy i niemieccy, m.in. tworca nazwy — Ginter Ipsen — a takze Jost
Trier oraz Walter Porzig. Pierwsza peilng teori¢ pdl znaczeniowych stworzyl Trier.
Sformutowat on tezy, zgodnie z ktorymi:

- wszystkie tresci, jakie mozna wyrazi¢ w danym jezyku naturalnym, dzielg sie
na pewne pola, a te z kolei na mniejsze pola,

- wydzielonym polom tresciowym jezyk przydziela stuzace do ich wyrazania wyrazy,
ktore tworza pola wyrazowe,

- wyrazy te 1 tworzone przez nie pola pokrywaja cate pole tresci, tak jak mozaika
pokrywa jakas plaszczyzne, a granice wydzielonych podpol sg ustalone,

- znaczenie danego wyrazu zalezy od catego pola tresciowego, a wyraz w izolacji
od innych cztonow pola traci swoj sens,

- slownictwo jezyka tworzy system, ktorego elementy powigzane sg znaczeniem
[Bojar 2004: 4].

Koncepcja Triera zostata skrytykowana m.in. za uznanie aspektu paradygmatycznego
(asocjacyjnego) za jedyny porzadkujacy stownictwo, oraz za twierdzenie 0o mozaikowym
charakterze struktury wewnetrznej pola semantycznego, ktory miat polega¢ na $cistym
odgraniczaniu zakresoOw jego skladnikéw. Glownym kontynuatorem mysli Triera byt Johann
Leo Weisgerber, a jego teoria jest obecnie znana jako koncepcja Triera-Weisgerbera [Karolak
1993: 406-407].

Trier uzywat terminéw pole wyrazowe i pole pojeciowe. Okreslenie pole semantyczne
stworzyl Ipsen na wzor pola grawitacyjnego — jak w polu grawitacyjnym elementy

rzeczywistosci bedace pod jego wptywem tworzg pewien uktad, tak elementy systemu lek-
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sykalnego pozostaja wobec danego wyrazu uznanego za centrum pola w relacjach
semantycznych mniej lub bardziej scistych [Bojar 2004: 4].

Powyzsze koncepcje pola semantycznego zostaly uznane za paradygmatyczne.
Przeciwstawia im si¢ koncepcja syntagmatyczna, ktorg reprezentowal m.in. Walter Porzig.
Uwzgledniat on relacje znaczeniowe zachodzace w obrebie par leksemoéw powigzanych
syntagmatycznie, czyli tzw. syntagm (kolokacji) dwucztonowych, ztozonych z rzeczownika
1 czasownika lub z rzeczownika i1 przymiotnika. Przynalezno$¢ wyrazow do jednego pola
semantycznego uwarunkowana jest w tym ujeciu ich wystepowaniem we wspdlnych
kontekstach, gdyz uzycie jednego wyrazu implikuje wystapienie innych wyrazéw zwigzanych
Z nim r6znego typu semantycznymi relacjami asocjacyjnymi [Bojar 2004: 5-6].

Na gruncie polskim koncepcje pol jezykowych propagowali Danuta Buttler [Buttler
1967] 1 Walery Pisarek [Pisarek 1967]. Proby uporzadkowania terminologii w tej dziedzinie
podjat si¢ Wiadystaw Miodunka, uznajgc, ze pojecie pole znaczeniowe (semantyczne) odnosi
si¢ do zbioru dystrybucji jednego wyrazu, w ktorym ma on swoiste znaczenie. Termin pole
wyrazowe (leksykalne) za$ oznacza zbior wyrazéw zawierajacych w swych znaczeniach
elementy wspolne i dzigki temu wchodzacych w roznego rodzaju relacje (np. pole nazw
stopni pokrewienstwa) [Miodunka 1980: 53-54]. Powyzszy podzial terminologiczny
w polskim jezykoznawstwie si¢ nie przyjat i zdecydowanie czgsciej termin pole znaczeniowe
(semantyczne) odnosi si¢ do drugiego wskazanego przez Miodunke znaczenia.

O polu wyrazowym oraz polu znaczeniowym pisat takze Ryszard Tokarski, przez to
drugie rozumiejac uporzadkowany zbior, w ktorym miejsce kazdego wyrazu wyznaczane jest
przez znaczeniowe podobienstwa i réznice w stosunku do innych jednostek [Tokarski 1984:
180]. P6zniej badacz wprowadzit termin pole leksykalno-znaczeniowe, chcac podkreslié, ze na
pole skladaja si¢ jednostki leksykalne oraz relacje znaczeniowe migdzy nimi. Przedstawit to
na przykladzie pola CZLOWIEK, na ktorym wykazal, iz podstawa grupowania wyrazow
w pola leksykalno-semantyczne jest obecnos¢ wspdlnego dla tych leksemow archisemu
[Tokarski 1984: 180].

Wyjasnienia wymaga takze termin pole tematyczne, ktéry w polskim
literaturoznawstwie pojawil si¢ w latach 60. XX wieku w ksigzce Teresy Skubalanki
[Skubalanka 1966]. Badaczka uzywata tego pojecia (wymiennie z terminem pole
konotacyjne) do analizy poezji Juliusza Stowackiego. Podzial na pola tematyczne zostat
zastosowany w wielu stlownikach, m.in. Romana Zawilinskiego [Zawilinski 1926], ktory
wzorowat si¢ na ukladzie znaczen wprowadzonym juz w 1852 roku przez Petera Marka

Rogeta [Roget 1852]. Inng struktur¢ uktadu stownictwa zaproponowali Rudolf Halling
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I Walther von Wartburg [Halling, Wartburg 1963], ktorzy stworzyli system pojgciowy
z dominujgcym pojeciem uniwersum dzielonym nastgpnie na trzy pojgcia: wszechswiat,
czlowiek, cztowiek i wszechswiat, te za$ na kolejne.

Na grunt polski przeniesiona zostata tez francuska teoria centrow zainteresowan, ktorg
wykorzystala m.in. Zofia Cygal-Krupa [Cygal-Krupa 1990]. Uzywajac terminu kregi
tematyczne i1 dokonujac grupowania slownictwa, przyjela ona istnienie 23 takich kregow.
Termin pole tematyczne zastosowal takze Andrzej Markowski [Markowski 1992b], ktory
tworzac klasyfikacj¢ stownictwa wspolnego réznym odmianom polszczyzny, wyrdznit dwie
gléwne makrosfery: ,,ja wobec siebie” oraz ,,ja wobec tego, co poza mng”, a w nich kolejne
sfery. Jezykoznawca wydzielit ostatecznie 50 pol tematycznych, ustalonych nie apriorycznie,
lecz na podstawie analizy semantycznej slownictwa uznanego za wspolnoodmianowe.
Tematycznie pogrupowano leksyke rowniez w slowniku autorstwa Malgorzaty Kity i
Edwarda Polanskiego. Wyodrebniono w nim 4 gléwne pola, takie jak:
A. CZLOWIEK JAKO ISTOTA BIOLOGICZNA, B. CZLOWIEK JAKO ISTOTA
MYSLACA, C. CZLOWIEK JAKO ISTOTA SPOLECZNA, D. SWIAK WOKOL
CZLOWIEKA [Kita, Polanski 2002], wymieniajac w ich obrebie kilkanascie tysigcy prostych
i ztozonych jednostek leksykalnych. Klasyfikacji stownictwa pod wzgledem tematycznym
dokonano takze m.in. w stownikach glottodydaktycznych, takich jak [llustrowany stownik
podstawowy jezyka polskiego z indeksem pojeciowym Zofii Kurzowej [Kurzowa 1999] czy
Stownik minimum jezyka polskiego z zarysem gramatyki polskiej Haliny Zgotkowej
[Zgotkowa 2009]. Pierwsza z autorek wydzielita 17 nastgpujacych sfer pojeciowych:
A. PRZYRODA I SRODOWISKO; B. ZYCIE I ORGANIZMY ZYWE; C. CIALO 1 JEGO
FUNKCJE. ZDROWIE I CHOROBA; D. CZLOWIEK I RODZINA; E. PANSTWO
I SPOLECZENSTWO; F. PIENIADZE 1 HANDEL; G. EDUKACJA I NAUKA. TEORIA
I PRAKTYKA; H. PRACA; J. BUDYNKI I ICH WYPOSAZENIA. WEASNOSC.
UBRANIE. MYCIE. PRANIE. SPRZATANIE; K. PICIE. JEDZENIE. ZDOBYWANIE
POZYWIENIA, UPRAWA ROLI, WIES; L. KULTURA I CYWILIZACJA; M. MYSL
I UMYSL. KOMUNIKACIJA, JEZYK T GRAMATYKA; N. ODPOCZYNEK I SPORT;
0. URZADZENIA, MATERIALY, SUBSTANCJE 1 ICH WEASCIWOSCI; P. RUCH,
PODROZ, TRANSPORT; R. UCZUCIA I EMOCIJE, STOSUNEK DO INNYCH LUDZI;
S. POJECIA OGOLNE I ABSTRAKCYJINE, druga za$ 8 pol, takich jak: A. CZLOWIEK,
B. CZLOWIEK W SRODOWISKU SPOLECZNYM, C. KOMUNIKACJA
MIEDZYLUDZKA, D. DOM 1 JEGO WYPOSAZENIE, E. ZYCIE SPOLECZNE,
GOSPODARCZE | KULTURALNE, F. FORMA ISTNIENIA W PRZESTRZENI, G. CZAS,
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H. SRODOWISKO NATURALNE.

Najnowszg koncepcj¢ podziatu wspotczesnej leksyki stworzyta Barbara Batko-Tokarz.
Opracowata jg w zwiazku z powstajacym Wielkim stownikiem jezyka polskiego PAN pod red.
Piotra Zmigrodzkiego [Zmigrodzki (red.) b.r.]. Autorka artykutu Tematyczny podzial
w  Wielkim stowniku jezyka polskiego [Batko-Tokarz 2008] rozszerzonego w Kksigzce
Tematyczny podzial stownictwa wspolczesnego jezyvka polskiego. Teoria, praktyka,
leksykografia [Batko-Tokarz 2019] zwrocita uwage na problemy dotyczace podziatu na pola
tematyczne w przypadku stownika ,,pretendujgcego do opracowania catosci bogactwa
leksykalnego jezyka polskiego” [Batko-Tokarz 2008: 33]. Mimo pogladéw niektorych
jezykoznawcOow uznajacych istnienie grupy stownictwa atematycznego autorzy stownika
zdecydowali si¢ na objecie jak najwigkszej iloSci materiatu jezykowego podziatem
tematycznym. Jezeli jednak jaki$ leksem moze byé zakwalifikowany do wigkszosci grup
tematycznych, lecz do zadnej z nich jako pierwszoplanowy, to nie nalezy go umieszcza¢ w
podziale. Zasygnalizowana sytuacja dotyczy m.in. czasownikow, takich jak: staé sie,
postepowaé, dziataé, odby¢ sie [Batko-Tokarz 2008: 34-35]. Pozostate jednostki leksykalne
zostaly objete podziatem na 7 pol glownych, takich jak: I. CZLOWIEK JAKO ISTOTA
FIZYCZNA; 1. CZLOWIEK JAKO ISTOTA PSYCHICZNA; IIIl. CODZIENNE ZYCIE
CZLOWIEKA; IV. CZEOWIEK W SPOLECZENSTWIE; V. CZEOWIEK I TECHNIKA;
VI. CZLOWIEK I PRZYRODA; VII. KATEGORIE FIZYCZNE [Batko-Tokarz 2008: 41—
47]. Autorzy Wielkiego stownika jezyka polskiego PAN przyjeli, ze jeden leksem moze zostaé
przypisany do kilku pdl tematycznych, a do danej grupy tematycznej przyporzadkowane beda
poszczegolne znaczenia danej jednostki leksykalnej [Batko-Tokarz 2008: 37]. Rozwazania
podjete przez Barbarg Batko-Tokarz wyraznie pokazuja, ze polska klasyfikacja tematyczna
stownictwa nie jest zjawiskiem mato istotnym i marginalnym. Cho¢ nadal w leksykografii
dominuje uktad alfabetyczny, catkiem sporo stownikéw stosuje juz uklad tematyczno-
alfabetyczny [Batko-Tokarz 2019: 297]. Proponowany model stanowigcy ,,trzypoziomow3q
konstrukcje piramidalng”, u ktérej podstawy znajdujg si¢ przywotane wyzej pola gtowne, jak
zaznacza sama autorka, od poczatku miat by¢ podziatem teoretycznym [Batko-Tokarz 2019:
302]. W jego ramach odpowiednio klasyfikowane sg hasta WSJP i warto si¢ do niego odnosic,
opracowujac kolejne stowniki ogdlne jezyka polskiego. W przypadku leksykograficznych
opracowan odmian srodowiskowych 1 zawodowych, dokonujac podziatu na pola tematyczne,
nalezy uwzgledniac¢ kategorie istotne dla grupy, ktorej jezyk dotyczy.

Po krotkim przegladzie zaprezentowanych wyzej teorii polowych 1 historii polskiej

leksykografii z tego zakresu przyznac trzeba za Ryszardem Tokarskim, ze chociaz podziaty
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na pola wykorzystuja empirycznie dany material j¢zykowy, nie sa wolne od duzej dozy
subiektywizmu badaczy [Tokarski 2001: 362].

W niniejszej pracy opieram si¢ na koncepcji paradygmatycznej, zgodnie z ktorg pole
semantyczne grupuje wyrazy nalezace do tej samej klasy czesci mowy (np. do pola
znaczeniowego ZWIERZE naleza wyrazy takie, jak: pies, kot, szczeniak, czworondg, ptaz,
migczak, bezkregowiec, ptak itd.). Termin pole semantyczne stosuj¢ wymiennie z takimi
wyrazeniami, jak pole znaczeniowe, pole leksykalne oraz pole wyrazowe. Pole tematyczne za$
to pojecie o zakresie szerszym, obejmujace stownictwo odnoszace si¢ do pewnego wycinka
rzeczywisto$ci, a wigc reprezentujace rozne pola semantyczne [por. Smotkowa 2001: 99].

Wyroznienia pdl tematycznych i subpol, czyli p6l semantycznych dokonatam na
podstawie analizy zebranego materialu, wzorujac si¢ tez na wczesniejszych podobnych
klasyfikacjach®, m.in. Jana Ozdzynskiego. Badacz ten, odnoszac sie do sportu w ogdle, a nie
tylko do jednej dyscypliny, wyodrebnil: nazwy miejsc rywalizacji sportowej, nazwy
uczestnikow imprez sportowych, nazwy sprzetu, ubioru, urzadzen i obiektow sportowych,
nazwy dyscyplin i konkurencji sportowych, okreslenia klubow, stowarzyszen i organizacji,
okreslenia kategorii zawodniczych, cech czynnosci i przedmiotéw spotykanych w sporcie,
okreslenia dotyczace organizacji zawodow i przepisow sportowych, okreslenia polozen ciata,
ruchow i czynnosci treningowych, okreslenia stanéw psychicznych i fizycznych sportowcow,
okreslenia dotyczace zycia kulturalnego w kregach sportowych [Ozdzynski 1970: 10]. Ze
wzgledu na podrzednos¢ roznych dyscyplin w stosunku do sportu traktowanego catosciowo,
badajac jedna dyscypling, liczbe pol nalezy zawezi€¢, podobnie jak to uczynit Tomasz Piekot
w opracowaniu dotyczacym jezyka kulturystow nieprofesjonalnych. Wyrdznit on: okreslenia
odnoszace si¢ do ogoélnego wygladu cztowieka 1 jego poszczegdlnych migsni, wyrazy
1 wyrazenia dotyczace treningu, a zwlaszcza os6b ¢wiczacych, rodzajéow Ewiczen oraz
sposobow wyrazania wysitku, zmegczenia 1 bolu, okre§lenia zwigzane z dieta, dotyczace
sprzgtu, nazwy sal treningowych, powiedzenia, przystowia, okrzyki [Piekot 2008: 70-71].
Zupelie inne pola wydzielita Barbara Pedzich, ktéora zajmowala si¢ socjolektem
paralotniarzy [Pedzich 2012a]. Znalazty si¢ wsrdd tych pol takie, jak: lot paralotnia,
paralotnia, paralotniarz i osoby z jego otoczenia, pogoda, zjawiska atmosferyczne,
paralotniarstwo i jego odmiany. W pracy magisterskiej na temat biegania Marta Szewczuk

rowniez wyroznita kilka grup tematycznych, takich jak: trening, zawody, bieg, sprze¢t, stany

%0 Podobnie, jak to uczynitam podczas czesciowej analizy przedstawionej w artykule: O istotnych aspektach
biegania w swietle leksyki socjolektalnej (na podstawie artykutéw poswieconych treningom zamieszczonych na
portalach biegowych) [Kijak 2015].
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fizyczne, nazwy biegacza, zdrowie, nazwy dystansow, dieta, czgsci ciala [Szewczuk, 2013:
57]. Anna Niepytalska-Osiecka, badajaca jezyk srodowiskowy polskich alpinistow, skupita
si¢ na analizie leksykalno-semantycznej ich stownictwa z uwzglednieniem podziatu na rozne
warstwy leksykalne jezyka. Stownik za$ zredagowata w uktadzie alfabetycznym, bez podziatu

na pola tematyczne [Niepytalska-Osiecka 2014].

2.2. Charakterystyka pol tematycznych w socjolekcie biegaczy
nieprofesjonalnych

W stowniku opracowanym na podstawie zebranego przeze mnie materiatu znajduje si¢
612 jednostek leksykalnych. Juz ich pobiezna analiza ujawnia widoczng odmienno$¢ od
leksemow 1 polaczen wyrazowych stosowanych przez uzytkownikéw innych oméwionych
powyzej socjolektow sportowych. Najbardziej adekwatne okazaty si¢, oczywiscie, nazwy pol
tematycznych wydzielonych przez Szewczuk badajaca — podobnie jak ja — jezyk
srodowiskowy biegaczy. Ostatecznie zebrany materiat zaklasyfikowatam do nastepujacych 5
pol tematycznych ogoélnych:

TRENING — 254 jednostki — 42% wszystkich haset,

ZAWODY BIEGOWE - 183 jednostki — 30% wszystkich haset,

ZDROWIE | KONDYCJA — 82 jednostki — 13% wszystkich haset,

SPRZET BIEGOWY - 55 jednostek — 9% wszystkich haset,

BIEGACZE — 38 jednostek — 6% wszystkich haset.

Obciazenie pdl tematycznych

E TRENING
H ZAWODY BIEGOWE
ki ZDROWIE | KONDYCIA

M SPRZET BIEGOWY

M BIEGACZE

Wykres 7. Obcigzenie pol tematycznych (opracowanie wiasne)
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Odnoszac si¢ do jednej z wymienionych wyzej tez, gloszacej, ze wszystkie tresci,
jakie mozna wyrazi¢ w danym jezyku naturalnym, dzielg si¢ na pewne pola, a te z kolei na
mniejsze pola, wyrdznitam takze 18 pol szczeg()lowych31, bedacych subpolami (podpolami)
pol ogolnych. W stowniku znajdujg si¢ jednostki i potaczenia wyrazowe, ktore mozna
zaklasyfikowa¢ do wiecej niz jednego subpola lub pola, zostaly one jednak przypisane do
jednego — takiego obszaru semantycznego, w ktorym wystepujg najczesciej. Decyzja o takim
— czesto dos¢ arbitralnym — podziale data mozliwos¢ przejrzystego uporzadkowania
zebranego materialu oraz dokonania analizy statystycznej, zar6wno obcigzenia
poszczegolnych pol i subpdl, jak 1 wystepujacego w nich zrdéznicowania frekwencyjnego.
Jednostki w wydzielonych podpolach zostaty uszeregowane alfabetycznie, za$ pola i subpola
w kolejnosci od zawierajacych najwigcej leksemow 1 polaczen wyrazowych do tych, ktore
obejmujg ich najmnie;.

Sporzadzona przeze mnie klasyfikacja przedstawia si¢ nastepujaco:

1. TRENING: 254 jednostki leksykalne
- TRENING BIEGOWY - 207 jednostek — 81%
- TRENING UZUPELNIAJACY — 47 jednostek — 19%

Obciazenie pola
tematycznego TRENING

il TRENING
BIEGOWY

H TRENING
UZUPEtNIAJACY

Wykres 8. Obcigzenie pola tematycznego TRENING (opracowanie wiasne)

%1 pole BIEGACZE nie zawiera wydzielonych mniejszych podpdl. W zwiazku z tym podczas analizy obcigzenia
subpol tematycznych uwzgledniam cale pole.
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2. ZAWODY BIEGOWE: 183 jednostki leksykalne

- RODZAJ BIEGU - 42 jednostki — 23%

- ORGANIZACJA I INFRASTRUKTURA ZAWODOW - 40 jednostek — 22%
- WYNIKI I OSIAGNIECIA — 37 jednostek — 21%

- SPOSOB BIEGU - 32 jednostki — 17%

- DYSTANS — 11 jednostek — 6%

- RODZAJ I RANGA ZAWODOW - 11 jednostek — 6%

- PLANOWANIE ZAWODOW - 6 jednostek — 3%

- PRZEBIEG ZAWODOW - 4 jednostki — 2%

Obcigzenie pola tematycznego
ZAWODY BIEGOWE

@ RODZAJ BIEGU

H ORGANIZACIA |
2% INFRASTRUKTURA
ZAWODOW

& WYNIKI | OSIAGNIECIA
H SPOSOB BIEGU

E DYSTANS

E RODZAJ | RANGA

ZAWODOW

H PLANOWANIE ZAWODOW

H PRZEBIEG ZAWODOW

Wykres 9. Obciazenie pola tematycznego ZAWODY BIEGOWE (opracowanie wiasne)
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3. ZDROWIE | KONDYCJA: 82 jednostki leksykalne
- PARAMETRY FIZYCZNE - 30 jednostek — 36%

- STAN FIZYCZNY - 26 jednostek — 32%

- DIETA - 13 jednostek — 16%

- KONTUZJE - 10 jednostek — 12%

- CZESCI CIALA BIEGACZY - 3 jednostki — 4%

Obciazenie pola tematycznego
ZDROWIE | KONDYCJA

E PARAMETRY FIZYCZNE
H STAN FIZYCZNY

i DIETA

E KONTUZIE

i CZESCI CIALA BIEGACZY

Wykres 10. Obcigzenie pola tematycznego ZDROWIE I KONDYCJA (opracowanie wlasne)

4. SPRZET BIEGOWY: 55 jednostek leksykalnych
- OBUWIE — 23 jednostki — 42%

- AKCESORIA — 19 jednostek — 34%

- ODZIEZ — 13 jednostek — 24%
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Obciazenie pola tematycznego SPRZET BIEGOWY

H OBUWIE
B AKCESORIA
M ODZIEZ

Wykres 11. Obcigzenie pola tematycznego SPRZET BIEGOWY (opracowanie wlasne)

5. BIEGACZE: 38 jednostek leksykalnych

Najobszerniejsze z wyodrgbnionych pol tematycznych jest pole TRENING. Zawiera
ono 254 jednostki, czyli 42% wszystkich haset stownikowych. Ze wzgledu na bogactwo
1 zroznicowanie leksemoOw zwigzanych z t3 tematyka, wyrdznitam dwie podkategorie:
TRENING BIEGOWY oraz TRENING UZUPELNIAJACYBZ. Zgodnie z powyzszym
podziatem do pierwszej grupy zaklasyfikowatam 207 jednostek, do drugiej zas 47. Pozwala to
na wyciagniecie kolejnego wniosku, a mianowicie: trening zwigzany stricte z bieganiem
odgrywa w zyciu badanej grupy $rodowiskowej duzo bardziej istotng role od jego innych
form.

W podpolu TRENING BIEGOWY znajduja si¢ przede wszystkim leksemy
1 polaczenia wyrazowe okreslajace rézne typy biegdw stosowanych podczas treningow
(w odroznieniu od jednostek dotyczacych biegdéw 1 ich rodzajéw zwigzanych z zawodami

oraz od sposobdw biegania zawartych w polu tematycznym: ZAWODY BIEGOWE). Sa to

% Zastosowalam tu termin socjolektalny, gdyz dobrze oddaje on istote zjawiska. Pojeciec TRENING
UZUPELNIAJACY to w jezyku biegaczy (zgodnie z definicjg zawarta w Stowniku tematycznym): ‘trening, w
trakcie ktorego wykonywane sa ¢wiczenia poprawiajace ogolna kondycje fizyczna, stanowigc uzupetnienie
treningdw biegowych’ (Srod. bieg.). Wyjatek stanowi jednostka leksykalna trening mentalny, ktéry nie
odpowiada stownikowej definicji treningu uzupetniajgcego. Znalazt si¢ jednak w tym polu, poniewaz rowniez
stanowi ,,niebiegowe* uzupetnienie treningu biegowego.
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glownie wyrazenia, takie jak: bieg ciggly, bieg diugi |, bieg na czas, bieg progowy, bieg
progresywny, bieg szybki, bieg tempowy. Wskazaé¢ tu mozna takze pary skrotowcow i ich
wielowyrazowych odpowiednikéw, m.in.: BPS — bezposrednie przygotowanie startowe, BS —
bieg spokojny, BNP — bieg z narastajqcq predkoscig, TM | — tempo maratonskie. Stosunkowo
duzo jednostek znajdujacych si¢ w tym polu okres$la typ treningu ze wzgledu na zakres
(strefe) tetna, z jakim zawodnik biega. Wyraza si¢ to zar6wno za pomocg skrotowcow, takich
jak: BC1, BC2, BC3 oraz OWB1, OWB2, OWB3, WB1, WB2, jak i ich kilkuelementowych
synonimoéw, np.: ogolna wytrzymatos¢ biegowa Il czy bieg ciggly. Te ostatnie w sposob dos¢
ogo6lnikowy okreslaja intensywnos$¢ biegu. Natomiast skrotowce, zawierajace dodatkowo
liczebniki odnoszace si¢ odpowiednio do pierwszego, drugiego i trzeciego zakresu tetna,
charakteryzuja wysilek bardziej szczegoétowo. Do tego podpola zaklasyfikowane zostaty tez
nazwy etapow przygotowan do zawodow, np.: bezposrednie przygotowanie startowe,
budowa¢ baze, rest, tapering, a takze samego treningu, takie jak: rozgrzewka dynamiczna,
sesja |, schiodzenie, czy réznych rodzajow treningu, m.in.: trening crossowy, trening
interwatowy, trening tempowy, wysokoobjetosciowy trening. Subpole TRENING BIEGOWY
zawiera takze jednostki nazywajace réznego rodzaju Cwiczenia, takie jak: interwal,
minutowka, podbieg, rytmowka, setka |, sita biegowa 1l. Podpole to obejmuje terminy
angielskie i ich polskie odpowiedniki, np.: cool down — schlodzenie, easy run — bieg spokojny,
lekki bieg, long run — bieg diugi |, tempo run — bieg tempowy. Znajduja si¢ w nim rowniez
jednostki leksykalne dotyczace obu typow treningu33: zarowno biegowego, jak i
uzupetniajacego, m.in.: dziennik treningowy, plan I, plan 11, plan 11, plan 1V, plan treningowy
itp.

W subpolu tematycznym TRENING UZUPELNIAJACY znalazto si¢ 47 jednostek
okreslajacych trening biegaczy, ktory mozna scharakteryzowac jako niebiegowy, dodatkowy
lub wtasnie uzupehiajacy, czyli stanowigcy dopetnienie treningu biegowego. Podpole to
zawiera m.in. polgczenia bardziej szczegétowo nazywajace odmiany owego treningu, np.:
trening funkcjonalny, trening obwodowy, trening uzupetniajgcy, trening wzmacniajgcy,
a takze jednostki okreslajace wykonywane w jego trakcie ¢wiczenia, m.in.: burpee, core,
deska, martwy cigg.

Drugie pod wzgledem liczebnosci jest pole ZAWODY BIEGOWE zawierajace 183
jednostki, czyli 30% haset stownikowych. Wyodrebniono w nim najwiecej, bo az osiem

subpol.

%8 7e wzgledu na wicksza czestosé ich wystepowania w kontekstach zwiazanych z treningiem biegowym
uwzglednitam je w podpolu TRENING BIEGOWY.
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W najwigkszym z nich, nazwanym RODZAJ BIEGU, znajduja si¢ 42 leksemy
1 potaczenia wyrazowe okreslajace bieg ze wzgledu na miejsce, w ktérym si¢ on odbywa, np.:
bieg miejski, bieg gorski, nawierzchni¢ na trasie, m.in.: bieg crossowy, przefaj, trail, specyfike
biegu, np.: bieg ekstremalny, bieg przeszkodowy, bieg survivalowy, jego range: bieg gtéwny,
bieg towarzyszqcy, a takze dystans, np.: bieg krotki, bieg krotkodystansowy, bieg
dtugodystansowy.

Kolejne pod wzgledem liczby jednostek w polu ZAWODY BIEGOWE jest subpole
ORGANIZACJA I INFRASTRUKTURA ZAWODOW, obejmujace 40 jednostek zwigzanych
z przygotowaniem i organizacjag zawodoéw przez instytucje, kluby, fundacje itp. Do tego
podpola zaklasyfikowano jednostki i polaczenia wyrazowe nazywajace najwazniejsze —
zwigzane z zawodami — miejsca dla biegacza, zlokalizowane zarowno na trasie biegu, takie
jak: linia startu, wodopdj, punkt kontrolny, jak i w okolicach startu i mety, np.: depozyt, biuro
zawodow.

Trzydziesci siedem leksemoéw 1 polaczen wyrazowych znalazlo si¢ w podpolu
WYNIKI I OSIAGNIECIA. Sa to przede wszystkim polaczenia wyrazowe zwigzane
z poprawianiem rezultatow czy ustanawianiem nowych rekordow, np.: lamacé — ztamaé x
godzin / minut, robi¢ wynik, robi¢ zZyciowke, wykrecic¢ czas, a takze odnoszace si¢ do réznego
rodzaju osiggni¢¢ biegowych, np.: machngé zyciowke, zdobyé | zrobié¢ korone, ztamaé trojke
jednostki dotyczace réznych typow klasyfikacji zawodnikow: generalnej nazywanej przez
biegaczy generalkg lub rankingiem OPEN oraz z podziatem na pte¢: OPEN K, OPEN M.

Trzydziesci dwa hasta znalazly sie w polu tematycznym SPOSOB BIEGU. Sa to m.in.
polaczenia wyrazowe charakteryzujace intensywnos$¢ biegu, takie jak: biec — pobiec / is¢ /
jechaé w trupa, bieg na samopoczucie, technike biegu, np.: biec diugim krokiem, biega¢ z
palcow, a takze szybko$¢: cisngc¢ — pocisngé, czlapaé, napierac, tuptac.

Okreslenia poszczeg6dlnych, najczesciej wybieranych przez biegaczy dystansow
zostaly osobno wydzielone 1 zaklasyfikowane do subpola DYSTANS. Znalazto si¢ w nim 11
hasel, m.in. nazwy okres$lajace dystans maratonu: krolewski dystans I, 10 km: dycha I, dyszka
|, dziesigtka I, a takze 100 km: setka Il, stowka I.

Jedenascie jednostek charakteryzujacych zawody ze wzgledu na ich wage dla danego
uczestnika zostato zaklasyfikowanych do subpola RODZAJ I RANGA ZAWODOW. Te
najwazniejsze okreslane sg przez biegaczy jako start docelowy, mniej istotne natomiast: start
kontrolny, start treningowy. Wiele zawodow nazywanych jest biegowym Swigtem, imprezq
oraz imprezq biegowq.

Sze$¢ jednostek zaklasyfikowano do subpola PLANOWANIE ZAWODOW. Okreslaja
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one elementy bezposrednio zwigzane z przygotowaniem do zawoddw przez uczestnika, np.:
kalendarz startowy, plan startowy, zalozenie przedstartowe.

Cztery jednostki dotyczace wydarzen majgcych miejsce podczas zawodow, takie jak:
bieg sie rozciggngt, dublowac kogos, odjechac¢ komus, wycof, znalazty si¢ w polu PRZEBIEG
ZAWODOW.

Kolejne pod wzgledem liczebnosci jest pole tematyczne ZDROWIE I KONDYCJA
ktore zawiera 82 jednostki 1 polaczenia wyrazowe, czyli okoto 13% wszystkich haset
stownikowych. W polu tym zostaly wyrdéznione subpola: PARAMETRY FIZYCZNE,
do ktorego zaklasyfikowano 30 jednostek, STAN FIZYCZNY z 26 jednostkami, DIETA z 13
hastami, KONTUZJE, w ktorym znalazto si¢ 10 jednostek i potaczen wyrazowych, a takze
CZESCI CIALA BIEGACZA zawierajace 3 leksemy.

W podpolu PARAMETRY FIZYCZNE znajduja si¢ leksemy i potaczenia wyrazowe
nazywajace parametry stuzace do: opisania stanu fizycznego biegacza, takie jak: baza
tlenowa, tetno maksymalne, wydolnosé aerobowa, do zaplanowania treningu, np.: strefa tetna,
TM 11, TS, zakres czy tez do dopasowania odpowiedniego sprzetu, przede wszystkim butow:
neutral, pronacja, supinacja.

W subpolu STAN FIZYCZNY znajduje si¢ 26 jednostek, przede wszystkim leksemy
okreslajace samopoczucie biegaczy, czgsto w sposob metaforyczny, np.: byé na gazie, biec /
Jjechaé / lecie¢ na oparach, ziomotacé sie.

Subpole DIETA zawiera 13 jednostek, w tym m.in. nazwy typowych dla biegaczy
sktadnikéw positkow 1 przekasek, np.: supl, Zel, Zelek, napojow: iz0, a takze proceséw
zywieniowych: fadowac wegle, tadowanie weglowodanami.

W subpolu KONTUZIJE znalazto si¢ 10 nazw czgsto wystepujacych u biegaczy
urazow, takich jak: DOMS, ITBS, kolano skoczka, rozciggno podeszwowe, shin splints.

W najmniej licznym subpolu CZESCI CIALA BIEGACZA odnotowano 3 jednostki
nazywajgce wybrane czesci ciata: czworka, dwdjka, kalafior.

Pole tematyczne SPRZET BIEGOWY zawiera 55 leksemow 1 polaczen wyrazowych,
co stanowi 9% wszystkich haset stownikowych. Wyrozniono w nim trzy subpola: OBUWIE
z 23 hastami, AKCESORIA zawierajace 19 jednostek oraz ODZIEZ, do ktorego
zaklasyfikowano 14 lekseméw 1 potagczen wyrazowych.

W najwigkszym pod wzgledem liczebnosci hasel subpolu OBUWIE znalazty sie¢
jednostki utworzone od nazw marek, np.: Asicsy, brooksy, a takze potaczenia wyrazowe
precyzujace miejsce 1 spos6b uzycia danego obuwia, np.: but treningowy,

but startowy, treningowka, startéowka .
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Do subpola AKCESORIA zaklasyfikowano 19 jednostek nazywajacych réznorodny
sprzet przydatny biegaczom, m.in.: Polar, roller, zapietek.

Trzynascie haset zawiera pole tematyczne ODZIEZ, w ktorym umieszczono nazwy
ubran stuzacych do biegania, np.: bufka, koszulka techniczna, nogawki, rekawki.

Najmniej jednostek znajduje si¢ w polu BIEGACZE obejmujacym 38 leksemow
1 potaczen wyrazowych, co stanowi 6% wszystkich haset stownikowych. Zawiera ono nazwy
okreslajace biegacza ze wzgledu na rodzaj biegdw, w ktorych bierze udzial, np.: biegacz
asfaltowy, biegacz gorski, dystans, na jakim startuje: biegacz ultra, sredniak, poziom
sportowy: harpagan, trojkolamacz, truchtacz oraz funkcje pelniong podczas zawodow:

balonik, pacemaker, pejs. W tym polu nie wyrézniono dodatkowych subpol.

2.3. Charakterystyka podpdl na tle calosci materialu

Wydzielenie wymienionych wyzej p6l tematycznych wsrdd jednostek leksykalnych

badanego socjolektu pozwala na analiz¢ utrwalonego w nim obrazu §wiata biegaczy.

TRENING BIEGOWY 207 34%
TRENING UZUPELNIAJACY 47 8%
RODZAJ BIEGU 42 7%
ORGANIZACJA 1 INFRASTRUKTURA ZAWODOW 40 6,5%
BIEGACZE 38 6%
WYNIKI I OSIAGNIECIA 37 6%
SPOSOB BIEGU 32 5%
PARAMETRY FIZYCZNE 30 5%
STAN FIZYCZNY 26 4%
OBUWIE 23 4%
AKCESORIA 19 3%
DIETA 13 2%
ODZIEZ 13 2%
DYSTANS 11 2%
RODZAJ I RANGA ZAWODOW 11 2%
KONTUZJE 10 1,5%
PLANOWANIE ZAWODOW 6 1%
PRZEBIEG ZAWODOW 4 0,5%
CZESCI CIALA BIEGACZA 3 0,5%
612 100%

Tabela 1. Udziat podpdl tematycznych w strukturze socjolektu (opracowanie wiasne)
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Najwiecej jednostek leksykalnych zostato zaklasyfikowanych do kategorii TRENING,
co swiadczy wyraznie o fakcie, ze jest to dla biegaczy najwazniejszy aspekt uprawiania
sportu. Zgodnie z tym, co uwzglgdniono w ramach kryterium doboru respondentoéw
do prowadzonych badan, wiekszo$¢ 0sob uprawiajacych bieganie nie traktuje go w innych
kategoriach niz hobby, ale zaznaczy¢ nalezy, ze coraz czg$ciej zamiast o bieganiu mowi si¢
0 trenowaniu biegania. W tym za$ — o czym tez wspomniano wczesniej — wazne sg przede
wszystkim roznego rodzaju ¢wiczenia. Uporzadkowanie materiatu z uwzglednieniem
procentowego udziatu subpo6l w catosci zbioru zgromadzonych jednostek socjolektalnych
pozwala na bardziej szczegdétowa charakterystyke rangi poszczegdlnych obszarow
tematycznych w komunikacji biegaczy.

Podkresli¢ jednak trzeba, ze najwiecej typowych dla badanej grupy srodowiskowej
leksemow 1 zwigzkow wyrazowych zwigzanych jest wprawdzie z treningiem, ale tylko $cisle
biegowym. Stanowig one az 34% zgromadzonego materiatu. Duzo mniej jednostek
leksykalnych — tylko 8% catosci zbioru — zawiera subpole TRENING UZUPELNIAJACY.
Znajduja si¢ w nim leksemy 1 potgczenia wyrazowe okreslajace wszystkie formy aktywnosci,
ktore strukturg ruchu rdéznig si¢ od biegu, lecz ich wykonywanie ma korzystny wplyw
na rozwdj ogoélnych zdolnosci motorycznych cztowieka, a takze ,,budowe” jego dyspozycji
biegowej. Na podstawie analizy owych jednostek leksykalnych mozna stwierdzi¢, ze
niebiegowy trening jest dla badanej grupy srodowiskowej duzo mniej istotny niz biegowy.
Wielu z biegaczy zapewne jednak zgadza si¢ ze zdaniem specjalistow i1 przyjmuje, Ze trening
uzupetniajacy powinien stanowi¢ nieodigczny element przygotowania zawodnika do sezonu
startowego. Wykonywanie ¢wiczen, ktorych nazwy pojawiajg si¢ w stowniku biegaczy, np.:
ABS, burpee, deska, skip, wieloskok ma kluczowy wptyw na forme sportowca i stanowi
swietng profilaktyke przed niepozadanymi kontuzjami.

Na trzecim miejscu pod wzgledem liczby jednostek leksykalnych znalazto si¢ subpole
RODZAJ BIEGU. Zawarte w nim leksemy i potaczenia wyrazowe stanowig 7% zebranego
materiatu. Okazuje si¢ wiec, ze dla biegaczy nieprofesjonalnych wazny jest nie tylko sam
bieg, ale takze jego charakter zalezny m.in. od podloza, na ktérym si¢ odbywa, np.: bieg
asfaltowy, bieg crossowy, miejsca organizacji, np.: bieg miejski, bieg gorski, czy dystansu,
np.: krolewski dystans 11, pigtka 11, pietnastka I1.

Podczas zawodow bardzo wazne jest przygotowanie nie tylko odpowiedniej formy
przez sportowca, lecz rowniez warunkow startu zapewnionych przez organizatoréw. Jednostki
okreslajace istotne elementy dotyczace tej sfery, nalezace do pola tematycznego

ORGANIZACJA 1 INFRASTRUKTURA ZAWODOW, stanowia — podobnie jak zbior
194



z kategorii RODZAJ BIEGU - okoto 7% zgromadzonego materiatu. Jednostki leksykalne
obecne w tym polu dowodza, jak wazna jest organizacja biegu: konieczno$¢ wniesienia oplaty
startowej, kontakt z orgami w biurze zawodéw, w ktorym trzeba odebra¢ pakiet
po sprawdzeniu swojego numeru startowego na liscie startowej. W czasie trwania imprezy
mozna tez zrobi¢ zakupy na expo, a rzeczy zostawi¢ w depozycie. Bardzo istotne jest rowniez
odzywianie podczas udziatu w zawodach. W zebranym materiale pojawia si¢ bowiem kilka
synonimicznych jednostek nazywajacych miejsce na trasie, gdzie mozna si¢ pozywic: bufet,
jadlodajnia, punkt odzywczy | odzywiania | Zywieniowy lub choéby napoi¢: punkt
nawadniania, wodopdj. Waznym wydarzeniem zwigzanym z zawodami jest spotkanie
biegaczy w przeddzien imprezy (najczgsciej biegu maratonskiego), podczas ktdrego
spozywane s3 wysokoenergetyczne potrawy przyrzadzone przede wszystkim z makaronu —
stad socjolektalna nazwa: pasta party.

Pomimo wspdlnego jezyka i przyjaznych relacji taczacych cztonkéw badanej przeze
mnie grupy bez wzgledu na stopien wytrenowania, biegacze dokonuja wewnetrznych
klasyfikacji os6b uprawiajacych ten sport. Typizacja jest zalezna od kilku czynnikow, m.in.
rodzajow biegow, w ktorych dana osoba bierze udzial, np.: biegacz asfaltowy, biegacz gorski,
poziomu uprawiania sportu przez danego biegacza: dreptacz, truchtacz, harpagan, scigacz,
wynikow, jakie osiaga: czworkotamacz, tréjkotamacz, rodzaju stosowanego treningu:
interwatowiec, Sposobu biegania: neutral, pronator, supinator, funkcji, jaka peini jako
uczestnik zawodow: balonik, pejs. Jednostki nazywajace biegaczy stanowig okoto 6%
zgromadzonego materiatu.

Dopiero w dalszej kolejnosci w komunikacji jezykowej uzytkownikow badanego
socjolektu pojawia si¢ temat roznie ocenianych sukceséw biegowych. Jednostki dotyczace
tego zagadnienia, stanowigce takze okoto 6% wszystkich haset stownikowych, zostaty
przypisane do pola tematycznego WYNIKI I OSIAGNIECIA. Che¢¢ poprawy rezultatow
widoczna jest m.in. w takich potaczeniach wyrazowych, jak: bicie zZyciowek, robi¢ wynik,
wykrecic¢ czas. Oprocz uzyskiwania dobrych wynikéw wazne sa takze inne osiggnigcia, jak na
przyktad ukonczenie kilku maratonow w przeciaggu roku czy dwoch lat, co skutkuje
zdobyciem tzw. korony maratonow.

Leksemy 1 potaczenia wyrazowe charakteryzujace sposob biegu zaklasyfikowane
do subpola tematycznego o tej nazwie stanowig wprawdzie tylko 5% wszystkich haset
stownikowych, jednak 31 jednostek dotyczace tylko tego aspektu uprawianego sportu
$wiadczy o tym, jak duze ma on znaczenie. Zwraca uwage fakt, ze potaczenia wyrazowe

zawarte w subpolu SPOSOB BIEGU charakteryzuja nie tylko dostrzegalne przejawy biegu,
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np.: biec diugim krokiem, biega¢ z palcow, biega¢ z piety, szuranie, lecz takze subiektywne
zaangazowanie danej osoby w bieg, np.: biec — pobiec / is¢ / lecie¢ w trupa, biec na
samopoczucie, zaciggaé hamulec.

Do scharakteryzowania wlasnego samopoczucia oraz poziomu wytrenowania biegacze
uzywajg rozmaitych parametrow, ktérych nazwy zaklasyfikowano do podpola PARAMETRY
FIZYCZNE stanowigcego rowniez blisko 5% zgromadzonego materiatu. Sg to m.in.
potaczenia terminologiczne: pierwszy zakres |, prog tlenowy, wydolnosé¢ biegowa,
wytrzymatos¢ specjalna, zakres tetna pozwalajace na bezpieczne zaplanowanie treningdéw
i udzialu w zawodach.

Biegacze opisuja swoje samopoczucie takze w sposob metaforyczny. W subpolu
0 naziw STAN FIZYCZNY znalazto si¢ rowniez okoto 5% zebranego materiatu, co wskazuje
na fakt, ze jest to rowniez istotny element w zyciu biegaczy nieprofesjonalnych czujacych
potrzebe dbalosci o zdrowie i 0golng kondycje. Bardzo obrazowo méwig zatem o swoim ztym
lub dobrym samopoczuciu, kiedy sag w gazie lub przeciwnie — biegng / jadg | lecq na oparach.

W powszechnej opinii spoteczenstwa bieganie to sport niewymagajacy zakupu
specjalistycznego sprzetu. Niezbedne wyposazenie stanowig jednak dobre, odpowiednio
przygotowane do biegu buty. Nazwy okreslajace obuwie stanowig prawie 4% zgromadzonego
materialu, dlatego wydzielono je w postaci oddzielnego subpola. Mozna w nim wyr6znic¢
jednostki charakteryzujace buty ze wzgledu na zaréwno ich przeznaczenie, np.: but startowy,
but treningowo-startowy, but asfaltowy, jak i marke: Asicsy, brooksy.

Zgromadzony materiat leksykalny uswiadamia, Zze poza obuwiem, wazne sg tez
akcesoria stuzace np. do wykonywania ¢wiczen, takie jak: beret, roller, TRX, a takze
przechowywania napojow podczas treningu: plecak biegowy, soft flask. Do subpola
AKCESORIA zaklasyfikowano okoto 3% hasel stownikowych.

Nieco ponad 2% wszystkich haset stownikowych stanowig jednostki leksykalne
zaklasyfikowane do podpola tematycznego DIETA. Znajdujg si¢ w nim leksemy 1 potaczenia
wyrazowe zwigzane z positkami, np.: wegle, zel i napojami: izo nie tylko w czasie zawodow,
lecz takze podczas treningdw oraz w codziennym zyciu. Zmiany w sposobie odzywiania
zwigzane z ¢wiczeniami 1 przygotowaniem do zawodow pokazuja, jaki wptyw bieganie
wywiera na tryb zycia osob, ktore je uprawiaja.

Poza oméwionymi wczesniej elementami z pola SPRZET BIEGOWY, znaczenie ma
rowniez biegowa odziez. Do subpola o nazwie ODZIEZ zaliczono okoto 2% haset
stownikowych. Szczegdlnie istotng czgécig garderoby wydaje si¢ koszulka, ktora — podobnie

jak buty — moze by¢ réznego rodzaju i mie¢ precyzyjnie okreslone przeznaczenie: koszulka
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startowa, koszulka techniczna, koszulka oddychajgca, startowka I, startowka I1.

Ze wzgledu na sporg liczbe jednostek leksykalnych odnoszacych si¢ do dlugosci
biegu, wyroznione zostalo podpole DYSTANS, w ktorym znalazlo si¢ niecate 2%
zgromadzonego materiatu. Z analizy jednostek tego subpola wynika, ze bardzo popularne sg
zawody na odcinku 10 km, o czym $wiadcza az trzy socjolektalne nazwy: dycha I, dyszka |
oraz dziesigtka 1. Zainteresowaniem cieszg si¢ tez polmaratony nazywane polfowkami lub
potoweczkami. Duzo wigkszym szacunkiem biegacze darza maraton, ktorego nie okreslajg
krétka ani zdrobniatg nazwa, lecz w odniesieniu do niego postuguja si¢ jednostka krolewski
dystans, ewentualnie calak w odroznieniu od wspomnianego — mniej prestizowego —
poOtmaratonu.

Podzial biegow dokonywany jest nie tylko ze wzgledu na ich miejsce, dystans czy
podtoze trasy. Znaczenie ma takze: renoma danych zawodow, ktoére mozna okresli¢ biegowym
swietem. Wpltyw na terminologi¢ ma tez na przyktad organizacja dwdch biegéw podczas
jednych zawodow. Wtedy wyrdznia si¢: bieg glowny | bieg towarzyszqgcy. Role w nazywaniu
biegow odgrywa takze osobisty stosunek uczestnika traktujacego rdzne starty jako bieg
testowy, sprawdzian, start kontrolny lub wrecz przeciwnie — start docelowy. Wymienione
powyzej nazwy typow zawodow stanowigce niecate 2% zebranego materialu zostaly
zaklasyfikowane do subpola RODZAJ I RANGA ZAWODOW.

Z analizy zebranego materiatu nie da si¢ natomiast uzyska¢ wielu informacji na temat
kontuzji, z ktorymi borykaja si¢ biegacze, a wigc zdarzajacych si¢ podczas biegania i dla
uprawiania tego sportu charakterystycznych. By¢ moze sportowcy amatorzy nie rozmawiajg
na ten temat lub nie uzywaja specyficznego stownictwa. Jednostki socjolektalne okreslajace
urazy jako kolano biegacza, kolano skoczka, przecigzenie, rozciggno podeszwowe, shin
splints czy zlamanie zmeczeniowe i1 inne aspekty zwigzane z nadwergzeniem zdrowia,
zaklasyfikowane do subpola znaczeniowego KONTUZIJE, stanowig niecate 2% wszystkich
haset stownikowych.

Jesli na podstawie liczby jednostek leksykalnych w polu TRENING ten aspekt
aktywnosci sportowej uzna¢ mozna dla biegaczy za najwazniejszy, to jako najmniej istotne
nalezatoby potraktowaé elementy zwigzane z planowaniem zawodow, czeSciami ciata
biegacza oraz przebiegiem zawodow. Trzy subpola zawierajace leksemy 1 polaczenia

wyrazowe dotyczace tych spraw obejmuja — kazde z nich — mniej niz 1% wszystkich haset

** Dane w tabeli podane s3 w zaokragleniu, stad przy subpolu PLANOWANIE ZAWODOW znajduje sie zapis
1%.
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stownikowych. W planowaniu zawodow wazne sa m.in.: kalendarz startowy, plan startowy
| zaloZenia przedstartowe. W przebiegu zawodow najistotniejsze sg momenty startu
1 decydujacego momentu wyscigu, kiedy bieg sie rozciggngt i wida¢ réznice w szybkosci
zawodnikow. Wazna role odgrywa tez wyprzedzanie wyrazone potgczeniem leksykalnym
odjechac¢ komus. Szczegolnie istotny jest fakt, ze kto$ z jakiego$ powodu nie ukonczyt biegu,
co nazywane jest wycofem. Wsrod okreslen czgsci ciata zwracaja uwage nazwy tych
elementéw budowy anatomicznej, ktore czesto sg narazone na kontuzje: dwdjka, czworka,
kalafior.

Z podzialu na subpola tematyczne wylania si¢ model opisu biegowego S$wiata,
w ktorym 34% zajmuja jednostki leksykalne dotyczace treningu biegowego, 8% treningu
uzupehiajacego, 7% okreSlenia rodzajow biegu, 6,5% elementy jezykowe zwiazane
z organizacja 1 infrastruktura zawodow, 6% nazwy biegaczy, 6% okreslenia odnoszace si¢ do
wynikéw 1 osiggnigé, 5% jednostki nazywajace sposob biegu, 5% leksemy i potaczenia
wyrazowe okreslajace parmetry fizyczne, 4% jednostki charakteryzujace stan fizyczny. 4%
zasobu leksykalnego stanowia nazwy obuwia, 3% to okreslenia akcesoriow biegowych. Po
2% obejmuja subpola z jednostkami dotyczacymi diety, odziezy, dystansu oraz rodzaju i rangi
zawodow. Jednostki nazywajace kontuzje stanowig nieco ponad 1,5% zgromadzonego
materiatu. Po okoto 0,5% zasobu lekseméw socjolektalnych maja jednostki zwigzane z
planowaniem zawodow oraz ich przebiegiem.

Warto tez przyjrzec¢ si¢, ktore socjolektalne jednostki leksykalne wystepuja najczesciej
ze wszystkich. Widoczne jest to w tabeli i na wykresie przedstawiajacych 20 najczesciej
wystepujacych jednostek leksykalnych.

zyciowka 264
interwat 194
podbieg 187
plan / program treningowy 153
dtugie rozbieganie / wybieganie 150
potowka 122
kilometraz 86
przebiezka 82
wybieganie 76
dycha | 60
plan | 55
akcent 50
dyszka | 50
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sita biegowa II 50
pacemaker 47
tempowka 47
ultras 47
pakiet startowy 46
ultra 46
Sciana 41
wytrzymalo$¢ biegowa 11 41

Tabela 2. Najczesciej wystepujace jednostki leksykalne (opracowanie wiasne)™

Analiza frekwencyjna jednostek socjolektalnych pokazuje, ze w zebranym materiale
najwiecej razy odnotowano leksem zyciowka zaklasyfikowany do subpola WYNIKI |
OSIAGNIECIA oraz pola ZAWODY BIEGOWE. Inne — takze wiele razy wystepujace —
leksemy i polaczenia wyrazowe, takie jak: interwaf, podbieg, plan / program treningowy,
dlugie rozbieganie | wybieganie, kilometraz, przebiezka, wybieganie, plan I, akcent, sifa
biegowa I, tempowka oraz wytrzymatos¢ biegowa Il dotycza przede wszystkim treningu:
Sposrod jednostek z pola tematycznego ZAWODY BIEGOWE poza Zyciowkq, w grupie
jednostek o duzej frekwencji znalazty si¢ takze: nazwa biegu pofowka, okreslenia dystansow
— az dwa dotyczace dystansu 10 kilometrow: dycha I, dyszka I, potwierdzajace wspomniang
wczesniej popularno$¢ tego typu biegow, oraz dystans ponadmaratonski: ultra, a takze
polaczenie wyrazowe pakiet startowy, ktorego frekwencja jest znacznie wyzsza niz
derywowanej od niej, krotszej formy pakiet.Jednostkg zwigzang z zawodami, czesto uzywang
przez biegaczy jest leksem sciana, ktory rzadziej wystepuje w polaczeniach wyrazowych:
zderzenie ze Sciang, zderzy¢ sie ze Sciang. W$rdd najczesciej wystepujacych leksemow
pojawia si¢ takze wyraz pacemaker okreslajacy osobe nadajgca tempo podczas zawodow,
ktorej zadaniem jest doprowadzenie biegacza lub grupy biegaczy do mety w zalozonym
czasie. Odnotowano duzo wiecej wystapien tej jednostki anizeli spolszczonej i skroconej
wersja pejs, a takze polskich odpowiednikow: balonik, zajgc. Czesto wystepujacym
leksemem okreslajagcym typ biegacza jest rowniez ultras zarejestrowany znacznie wigcej razy

niz forma zenska ultraska.

% W tabeli znalazto sic 21 jednostek leksykalnych o najwickszej frekwencji, poniewaz leksem sciana
i potgczenie wyrazowe wytrzymatosé biegowa II zostaty odnotowane tyle samo razy.
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Lista rangowa jednostek leksykalnych socjolektu

zyciowka 264 tamac — ztamac¢ x obcigzenie

interwat 194 godzin / minut 31 treningowe 15
podbieg 187 rozcigganie 31 objetos¢ biegania 15
p|an / program Wycieniowany 31 okres

treningowy 153 impreza biegowa 30 przygotowawczy /

dtugie rozbieganie / pigtka II 29 treningowy 15
wybieganie 150 rytmy 29 setka | 15
polowka 122 bieg ciagly 28 strefa komfo,r’tu 15
kilometraz 86 impreza 28 Kg;givy;nalosc 15
prze‘.tnezk? 82 pakiet 27 biec / jechaé / lecie¢
wybieganie 76 $rodek treningowy 27 na oparach 14
dychal 60 but biegowy 25 bieg regeneracyjny 14
plan | 50 kadencja 25 cisngé — pocisngé 14
akeent 50 personal best 25 HRmax 14
dyszka | 50 roztrenowanie 25 paliwo 14
sita biegowa II 50 powtdrzenie 24 strefa startowa 14
pacemaker 47 trening tempo

tempowka 47 szybkosciowy 24 konwersacyjne 14
ultras 47 bieg dtugi I 23 zbieg Il 14
pakiet startowy 46 tempo maratonu / bieg tempowy 13
ultra 46 maratofiskie 23 chip, czip 13
Sciana 41 krotkodystansowiec 22 deska 13
wytrzymatos¢ obcigzenie 22 krok biegowy 13
biegowa Il 41 tempo startowe 22 nawrotka 13
Cross, kros 40 buff 21 odcina komus

piatka I 40 neutral 21 zasilanie 13
rozbieganie 40 przetaj 21 sita biegowa | 13
zbieg | 40 schtodzenie 21 startowka I 13
przetrenowanie 39 zel 20 startowka I1 13
trening interwatowy 39 wytrenowany 19 wybieganie back to

Garmin 36 crossfit 18 back 13
punkt odzywczy / dycha Il 18 zbieg 111 13
(.)dZ}fW{ama/ kros aktywny 17 dyszka 1l 12
zywwmowy 36 tapering 17 endo 12
b‘|eg ultra 34 trening tempowy 17 long run 12
sifa | 341 [Vo2max 17| | objetos¢ 12
bieg gorski 33 Asicsy 15 sesja treningowa 12
endomondo 32| biec— pobiec /is¢ / bieg

jedn_ostka lecie¢ w trupa 15 dlugodystansowy 11
treningowa 32 BNP 15 bieg spokojny 11
elita 31 long 15 ITBS 11
fartlek 31
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lista startowa 11 bieganie tlenowe / but minimalistyczny 7
mi¢dzyczas 11 w tlenie 8 but terenowy /
pasta party 11 bieg asfaltowy 8 trailowy 7
prog mleczanowy 11 bieg krotki 8 but treningowy 7
przepak 11 bieg umiarkowany 8 czworka z przodu 7
rekord osobisty / bieg zmienny / ¢wiartka 7
syciowy 11 zmiennym tempem 8 éwiczeni?
stretching 11 bno 8 szybkosciowe 7
bi¢ zyciowki 10 budowac b_aze; 8 DNF 7
bieg carbo loading, dystans ultra 7
krotkodystansowy 10 Carboloadlng, dziesiatka | 7
bieg terenowy / carbo-loading 8 dziesiatka II 7
trailowy 10| |depozyt 81 Texpo 7
BPG 10 dokreci¢ (jakis) . .
gimnastyka sitowa 7
- dystans 8
cross training 10 : gremlin 7
cykl treningowy 10 drugi zakres | 8 i
kilometrowka 10 drugi zakres Il 8 kf)lan(') egacza !
— klepa¢ — uklepywaé piramidka 7
nal?l_] ac k1101n€try 10 asfalt 8 plank 7
ogolnorozwojowka 10 nogawki 8 podkrecaé tempo 7
oplata startowa 10 okres startowy 8 punkt kontrolny I
PB . 10 rozciggno rekawki 7
pronacja 10 podeszwowe 8 schodzi¢ z objetosci 7
roller 10 SB 8 seria 7
rolowanie 10 shin splints 8 skip C 7
tuptac 10 sifa ogolna 8 stabilizacja 7
biuro zawodow 9 T™M I 8 staz biegowy 7
dtugas 9 trening obwodowy 8 strefa tetna 7
kros pasywny 9 trening progowy 8 supinacja 7
obuwie y o urwac x sekund 8 Scigacz 7
minimalistyczne watkowanic 8 teip 7
artner treningow 9 -
Eolar gowy o WBI 8 tempo biegu na x km 7
— wykreci¢ zyciowke 8 trening jako$ciowy 7
predkos¢ startowa 9 zajacowaé — -
: . tuptanie 7
rozruch 9 pozajacowac 8 UTMB 7
rwac / szarpad BC 7 0 5
tempo 9 bieganie naturalne 7 s Todd
sesja | 9 - Wwytrzymatosc
wecia 1l ] bieg crossowy 7 specjalna 7
. .J . . bieg progowy 7 zel energetyczny 7
sme_zka blego_wa 9 bieg z narastajaca aerob 6
trening funkcjonalny 9 predkoscia 7
agrafka 6
wytrzymatka 9 BPS 7
. ; . BC2 6
zajgcowanie 9 budowa¢ bi < rski 5
bieg alpejski g]  [wytrzymatos¢ A
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bieg masowy 6 pudto 6 camelback 5
bieg na czas 6 roztruchtanie 6 cool down 5
bieg tempem sesja interwatowa / czas brutto 5
konwersacyjnym / szybko$ciowa 6 defilada 5
w tempie setka Il 6 duza zabawa
kgnwersacyjnym 6 skip B 6 biegowa 5
bieg towarzyszacy 6 start docelowy 6 gimnastyka
brooksy 6 stawia¢ pierwsze rozciagajaca 5
BS 6 biegowe Kkroki 6 goral 5
bufet 6 stroj startowy 6 jadtodajnia 5
but startowy 6 superkompensacja 6 jednostka 5
but treningowo- szura¢ — poszuraé 6 kalkulator biegowy 5
startowy 6 tempo docelowe 6 klepa¢ kilometry 5
czas netto 6] [tempo p6tmaratonu/ krolewski dystans I 5
cztapac 6 pétmaratonskie 6 linia startu 5
dublowaé kogos 6 tempo progowe 6 ladowanie
dziennik treningowy 6 trening mentalny 6 weglowodanami 5
easy, izi 6 trening N tapa¢ miedzyczasy 5
etapowka 6 uzupetniajacy 6 mala zabawa
footpod 6 trojka z przodu 6 biegowa 5
GR 6 trojkotamacz 6 MZB 5
grzebniccie 6 uczucie ciezkich nog 6 objetosc
W trupa 6 kilometrowa 5

harpagan 6 ogblna
HR 6 WB2 — 0 wytrzymato$¢
kalendarz startowy 6 WO_dOPOJ 6 biegowa Il 5
koszulka Wpisowe 6 opaska kompresyjna 5
oddychajaca 6 wspotbiegacz 6 osiemsetka 5
koszulka techniczna 6 WT II 6 OWBL1 5
Iekk!e / W_olne wytrzyr}lgloéé periodyzacja
wybieganie 6 szybkosciowa 6 treningu 5
limit czasu / positek
czasowy 6 zakres 6 regeneracyjny 5
LSD 6 zdobyé / prog tlenowy S
org 6 zrobi¢ korong 6 putap tlenowy 5
OwB?2 6 balonik 5 ounkt | 5
pas HR 6 BC3 5 rescik 5
pejs 6 bezposrednie Y

iramid 5 przygotowanie robié zycidwke 5
piramida rozcigganie

- startowe 5

plan biegowy 6 - statyczne 5

lan Startow 5 biegacz asfaltowy 5 — c
plan starlowy bieg 0 niskiej rytmowka
plotobieg 6 intensywnosci 5 slow jogging 5
pobi¢ zyciowke 6 bieg szybki 5 sprawnos¢ ogolna 5
pélski_p A 6 bieg uliczny 5 start falowy S
przebieg 6 biegowe §wieto 5 strefa | S
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strefa Il 5 ¢wiczenie rest 4
styl alpejski 5|  [rozluzniajace 4] |robi¢ wyniki 4
styl anglosaski 5 do porzygu 4 rozcigganie
szuracz 5 dorzuci¢ do pieca 4 dynamiczne 4
$cinanie zakrgtow 5 dwumaraton 4 Rzeznik 4
$mieciowy kilometr 5 dwuminutowka 4 sita II 4
terendwka 5 DZB 4 soft flask 4
trail 5 dzida 4 sprawno$¢ 4
trening do porzygu 5 easy run 4 staz treningowy 4
trening tlenowy 5 enervit 4 stowka I 4
TRX 5 finiszer 4 supinator 4
udeptywac Sciezki 5 fizjo 4 sredniak 4
walek 5 funkcyjny 4 tempo run 4
WB1 5 gadzet biegowy 4 tempo treningowe 4
wieloskok 5 generalka | 4 trailowka 4
wycof 5 generalka Il 4 trening crossowy 4
zakres tetna 5 hill sprint 4| |trening mieszany 4
zalozenie interwalowiec 4 trening .
przedstartowe 5 iz0 4 regeneracyjny 4
zawrotka 5 kaem 4 trening .
zycioweczka 5 kolano skoczka 4 WZTAUAIACY
; truchtacz 4
ABS 4 korona maratonow 4 TS n
asfalciarz 4 krolewski dystans I1 4 tvsiaczok 4
asfaltowies 1 lap 4 v?// ;eczka biegowa 4
baza kilometrowa 4 tadowac wegle 4 Y - 4
wydluzy¢ sie 4
BC1 4 na rympat 4 -
bicie zveiowek — wydolnos¢ biegowa 4
yciowe 4 nagrody dubluja si¢ 4 wysokoobjctosciowy
biec dtugim krokiem 4 obwad stacyjny 4 trening 4
biegacz ultra 4 odcigto komus prad 4 wyzylowany wynik 4
biegaé z piety 4 odjecha¢ komus$ 4 zapietek 4
bieg gtowny 4 owB 4 zderzenie ze §ciang 4
; pigtnastka I 4 zgra¢ trening 4
bieg progresywny 4 lan 1l 4 —
bieg w drugim D ztachac si¢ 4
zakresie 4 plan 11! 4 zlomotac si¢ 4
bieg wolny 4 plan IV 4 zwiekszenie
bodzcowad 4 plan pod maraton 4 obcigzenia 4
calak 4 profil trasy 4 zwija¢ asfalt 4
cepy 4 pronator 4 3 godziny pekna 3
chi running 4 przetrenowac si¢ 4 AMRAP 3
cichobieg 4 przyspieszenie 4 asfaltowka 3
core 4 przytrenowac 4 back to back 3
core stability 4 recovery 4 baza tlenowa 3
4 bengaj 3

recovery run
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beret 3 czworka 3 OPEN | 3
biec na _ czwoérkotamacz 3 OPEN Il 3
samopoczucie 3] |dokretka 3| |OPENK 3
biec na Swiezosci 3 DOMS 3 OPEN M 3
biegacz neutralny 3 dreptacz 3 OWB3 3
biegacz uliczny 3 dwojka 3 pas biodrowy 3
biegac z palcow 3 dwdjka z przodu 3 periodyzacja 3
bieg anglosaski 3 dwusetka 3 pierwszy zakres | 3
bieganie rekreacyjne 3 elita biegaczy 3 pierwszy zakres I 3
bieg dugi 11 3 fala 3 pictnastka IT 3
bieg ekstremalny 3 fala startowa 3 pit stop 3
bieg jednostajny 3] [handicap 3| |plecak biegowy 3
bieg miej;k? 3 HIT 3 pociagnaé 3
]iaritefn:y(\i;ffce){éci 3 impreza ultra 3| |potoweczka 3
bieg o &rednie; interwalenie 3 positive split 3
intensywnosci 3 kalafior 3 potskip 3
bieg pod gore 3 kalistenika 3 prog metaboliczny 3
bieg przeszkodowy 3 koszulka startowa 3 przecigzenie 3
bieg sie rozciagnat 3 lekki bieg 3 przedstartowy 3
bieg survivalowy 3 lewa wolna 3 punkt 11 3
bieg testowy 3 machna¢ zyciowke 3 punkt nawadniania 3
bieg treningowy 3 martwy ciag 3 punkt od$wiezania 3
bieg w pierwszym mie¢ pusty bak 3 pusty bak 3
zakresie 3 minimale 3 regeneracja 3
bieg w tempie minutéwka 3 rozgrzewka

n}aratoﬁskinll 3 na oparach 3 dynamiczna 3
bieg w trzecim nabiegac x seteczka 3
zakresie 31 | (czas — wynik) 3| [setkalll 3
b!eg Zorganizowany 3 napieracz 3 skip 3
blegom_“k 3 napierac 3 skip A 3
bluz_a biegowa 3 narastajgce tempo 3 Speedcrossy 3
buciks 3 negative split 3 start treningowy 3
bufka 3 niedotrenowany 3 stowka 11 3
burpee 3 noga podaje 3 stretching

but asfaltowy 3 noga sie nie kreci 3 dynamiczny 3
but szosowy 3 nogi niosg 3 stretching statyczny 3
by¢ w gazie 3 numer startowy 3 strefa czasowa 3
cel treningowy 3 objetos¢ treningowa 3 supl 3
cruise interval 3 obwod 3 support 3
cumulusy 3 ogolna szlifovyanie

cyborg 3 wytrzymato§é chodnikéw 3
czterysetka 3 biegowa | 3 szosowka 3
czué co$ w nogach 3 okragly wynik 3 szuranie 3
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tempo rekreacyjne

tetno maksymalne

wysrubowac
zyciowke

T™M I

trail running

wytrzymatos¢
biegowa |

trening anaerobowy

trening krzyzowy

wytrzymatos¢
og6lna

trening maratonski

wytrzymatos¢
sitfowa

trening progresywny

trening wlasciwy

WIWWWwWWw|w|w|w|w

wytrzymatos¢
tempowa |

trening
wydolnosciowy

wytrzymatos¢
tempowa |1

treningéwka

wyzytowany

trial

zabawa biegowa

trzeci zakres |

zacigga¢ hamulec

trzeci zakres 11

7ajac

tuptacz

zboczy¢ z asfaltu

turystyka biegowa

WIWWwWw|iw|w|w

zderzyc¢ si¢ ze $ciang

uczta
weglowodanowa

ztamac trojke

WIWWWwWwwWw|w|w|w

ultradystans

ztamanie
zZmeczeniowe

w

ultraska

ztoi¢ si¢

w

WB I

zelek

w

WB3

weekendowiec

wicezyciowka

wideoanaliza

WT |

wybiegany

wydhuzanie

WIWIWWIWWWWw W w|w

wydolnos¢
aerobowa

w

wykrecac¢ kilometry

w

wykreci€ czas

w
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Na podstawie analizy obcigzenia pol 1 podpol tematycznych mozna pokusi¢ si¢ o
okreslenie elementéw obrazu $wiata biegaczy. Nalezy jednak zastrzec, ze ustalen na ten
temat dokonuje si¢ jedynie na podstawie socjolektalnego zasobu leksykalnego. Pierwsze, co
warto zaznaczy¢ — 1 na co zwrécita uwage juz Marta Szewczuk w swojej pracy magisterskiej
[por. Szewczuk 2013: 108] — w centrum zainteresowan badanej grupy nie stoi cztowiek, jak
to ma miejsce w innych $rodowiskowych odmianach polszczyzny sportowej, np. w jezyku
kulturystow [Piekot 2008]. Analiza owego socjolektu wykazata, ze kategorii cztowieka
dotyczy ponad 84% zasobu leksykalnego, ktorym postuguja si¢ kulturysci.

W przypadku polszczyzny biegaczy za subpola obejmujgce jednostki leksykalne
bezposrednio zwigzane z kategorig cztowieka mozna uzna¢ pole BIEGACZE (w ktéorym nie
wydzielono podpol, wiec jest uwzgledniane réwniez przy analizie subpdl) oraz subpole STAN
FIZYCZNY. Zsumowanie lekseméw 1 polaczen wyrazowych z tych podpdl pozwala
stwierdzi¢, ze okreSlenia dotyczace kategorii zwigzanych bezposrednio z czlowiekiem
stanowig 13% zasobu leksykalnego. Jednak nawet w tych subpolach cztowiek jest
pojmowany przez pryzmat biegania. Leksemy i potaczenia wyrazowe znajdujace si¢ w
wymienionych wyzej podpolach nazywaja cztowieka-biegacza oraz stan fizyczny osoby
uprawiajacej bieganie.

Do podobnych wnioskow doszta B. Pedzich, ktéra badata socjolekt paralotniarski. Z
jej analiz wynika, ze jednostki dotyczace czlowieka-paralotniarza i ludzi z jego otoczenia
stanowig okoto 10% zasobu leksykalnego [Pedzich 2012a: 206]. Zar6wno uzytkownicy
jezyka srodowiskowego biegaczy, jak i jezyka paralotniarzy koncentruja si¢ na osobach w
jaki§ sposodb zwigzanych z uprawianym przez nich sportem. Inaczej niz kulturysci, nie
uzywaja specjalnych jednostek leksykalnych okreslajacych kogos$ spoza ich grupy, czyli nie-
biegaczy i nie-paralotniarzy.

Na podstawie analizy liczebnosci gtéwnych grup tematycznych mozna stwierdzi¢, ze
dla osob, ktore uprawiajg paralotniarstwo, najistotniejszy jest sam lot paralotnig. Ta kategoria
obejmuje az 42% wszystkich jednostek leksykalnych. Tyle samo procentowo w jezyku
biegaczy zajmuje zawarto$¢ pola TRENING. Grupa jednostek zaklasyfikowanych do
kategorii o takiej samej nazwie w socjolekcie kulturystow stanowi tylko 16% ich
socjolektalnego zasobu leksykalnego [por. Pedzich 2012a: 206, Piekot 2008: 91]. Na tej
podstawie mozna pokusi¢ si¢ o nastgpujace stwierdzenie: jesli cztowiek jako jednostka nie
jest najistotniejszg kategorig w jezyku biegaczy, to oznacza, ze bieganie stanowi dla nich cel
sam w sobie. Wielko§¢ podpdl zwigzanych z treningiem w stosunku do objetosci subpdl

dotyczacych zawodow, w szczegdlnosci wynikow i1 osiggnieé, tylko to potwierdza. Biegacze
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chetnie biorg udziat w zawodach — istotne jest dla nich przygotowanie si¢ do wyscigu, a takze
jego organizacja, ale gldéwna przyjemnos¢ z nim zwigzana wynika z samej czynno$ci
biegania. Wazng kategori¢ w badanym socjolekcie stanowi ZDROWIE I KONDYCJA. Te
elementy sa jednak istotne przede wszystkim w konteks$cie trenowania i udziatu w zawodach.
To dzicki dobrej kondycji powinno sie lepiej biega¢. Zadne jednostki socjolektalne nie
wskazuja natomiast na to, jakoby bieganie mialo wptywa¢ na zdrowie lub cho¢by wyglad

cztowieka.
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3. Analiza formalna

3.1. Neologizmy strukturalne

Powstawanie neologizmow strukturalnych albo inaczej derywacja (czyli tworzenie
nowych formacji stowotworczych: prostych 1 compositow) jako proces wzbogacania
stownictwa wystepuje obok innych procesow innowacyjnych, takich jak: derywacja
semantyczna (tworzenie nowych znaczen lekseméw funkcjonujgcych juz w jezyku),
zapozyczanie (zarowno zewnetrzne z jezykéw obcych, jak i wewngtrzne z roznych odmian
jezyka) oraz neofrazeologizacja, czyli tworzenie nowych zwigzkow wyrazowych
o charakterze statym. Wiele sposrod jednostek leksykalnych w opracowanym przeze mnie
stowniku biegaczy nieprofesjonalnych to formacje stowotworcze powstate na gruncie jezyka
polskiego. Ich podziatu dokonatam, odwotujac si¢ przede wszystkim do klasyfikacji
zaproponowanej przez Hanng Jadacka [Jadacka 2001], w ktoérej autorka wyrdznita cztery
glowne grupy derywatow, a w nich podgrupy. Typologia jednostek ze wzgledu na rodzaje
mechanizmow derywacyjnych (na skutek ktérych konstrukcje pochodne powstaty),
a wystepujacych w badanym przeze mnie socjolekcie, przedstawia si¢ nastgpujaco:

l. Derywaty proste — majace jedng podstawe stowotworcza.

1. Formacje sufiksalne — w tej grupie, jak zauwaza Jadacka, najbardziej produktywna

czgscig mowy sg rzeczowniki, ktére mozna przypisac¢ do poszczegélnych kategorii:

A. Nazwy czynnosci (nomina actionis) nazywajace czynnosc, a takze jej wytwor (nomina

objecti)®:;

a) rzeczowniki z sufiksami -anie, -enie (regularnie tworzone od czasownikow).
W badanym jezyku Srodowiskowym sg to leksemy dotyczace czynno$ci biegania,
takie jak: powtérzenie (powtorzy¢®), przecigzenie (przeciazyé), przetrenowanie
(przetrenowaé (si¢)) rolowanie (rolowac), rozcigganie (rozciggac), roztrenowanie
(roztrenowac), roztruchtanie (roztruchta¢), szuranie (szurac), tuptanie (tuptac),
watkowanie (watkowac), wybieganie (wybiegac), wydtuzanie (wydtuzac), zajgcowanie

(zajacowac);

% Ppowotujac si¢ na klasyfikacje Hanny Jadackiej, przywoluje tylko te kategorie, ktore maja swoje
odzwierciedlenie w materiale badawczym.
¥ 'W nawiasie podaje wyrazy, od ktérych zostaly utworzone leksemy socjolektalne.
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Wyjatek w tej grupie stanowi leksem interwalenie powstaly w wyniku kontaminacji,

czyli kompozycji polegajacej na skrzyzowaniu (przewaznie) dwu calych lub

fonologicznie uszczuplonych jednostek leksykalnych w jedna calo$¢ strukturalna,

najczesciej zawierajacg czastke wspolng dla obu komponentow [Burska 2012: 42].

W tym wypadku kontaminacja powstata z potaczenia wyrazow interwaf i walenie,

ktore zawieraja formalny wezel kontaminacyjny wal/waf. Utworzony z ich polaczenia

leksem interwalenie okresla czynno$¢ wykonywania interwatldéw, mozna go zatem
zaklasyfikowa¢ do grupy nazw czynnosci.

b) rzeczowniki z sufiksem -ka: dokretka (dokrecac);

c) rzeczowniki z sufiksem -cie: grzebnigcie (grzebnac).

. Nazwy wykonawcow czynnoéci (nomina agentis), tworzone od czasownikow

1 rzeczownikéw, okreslajace osoby, ktore ‘cos robig’, czyli w badanym socjolekcie

wskazujace rézne typy biegaczy. Wsrdd nich wydzieli¢ mozna:

a) rzeczowniki z sufiksem -acz: dreptacz (drepta¢), napieracz (napierac), scigacz

($cigac), truchtacz (truchtac), tuptacz (tuptac), szuracz (szurac);

b) rzeczowniki z sufiksem -arz: asfalciarz (asfalt);

o rzeczowniki z sufiksem -ec: asfaltowiec (biegacz asfaltowy), interwatowiec
([trening] interwatowy), krotkodystansowiec ([bieg] krotkodystansowy);

d) rzeczowniki z sufiksem -owiec: weekendowiec (weekend).

. Nazwy osobowych nosicieli cech (nomina attributiva personalia) — do tej grupy

zalicza sig:

a) rzeczowniki z sufiksem -as: dfugas (dtugi), ultras (ultra);

b) rzeczowniki z sufiksem -ak: sredniak ($redni);

C) rzeczowniki zawierajagce — zgodnie z terminologia Krystyny Waszakowej —
,produktywny sufiks” -holik [Waszakowa 2001: 8], jak w zartobliwym okresleniu
biegoholik (bieg) dotyczacym osoby, ktora cechuje uzaleznienie od biegania.

. Nazwy nieosobowych nosicieli cech — rzeczowniki nieosobowe (nomina attributiva

impersonalia) — odnosza si¢ przede wszystkim do dystansu, zawodoéw i sprzetu

stuzacego do biegania. Mozna w$rod nich wyrdznic:

a) rzeczowniki z sufiksem -ka: asfaltowka (asfaltowy), cwiartka (Ewierd),
dwuminutowka (dwuminutowy), dziesigtka [ (dziesiec), etapowka (etapowy),
generalka | (generalny), generalka Il (generalny), kilometrowka (kilometrowy),
minutowka (minutowy), ogolnorozwojowka (ogdlnorozwojowy), pigtka I (pigc),

pietnastka 1 (pigtnascie), rytmowka (¢wiczenie rytmowe); setka | (sto), setka 1l
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(sto), startowka I (startowy), startowka II (Startowy), szosowka (Szosowy),
tempowka (tempowy), terenéwka (terenowy), trailowka (trailowy), treningéwka
(treningowy), wytrzymatka (wytrzymatosciowy; tu dodatkowo
z dezintegracjg); Zyciowka (zyciowy);

b) rzeczowniki z sufiksem -ak: calak (caty);

C) rzeczowniki z sufiksem -owka: stowka I (Sto).

E. Nazwy miejsc (nomina loci) — w socjolekcie biegaczy mozna wskazaé jeden przyktad
w grupie rzeczownikow z sufiksem -ka: nawrotka (nawracac).

F. Nazwy zenskie (nomina feminativa) — wskaza¢ tu mozna tylko jeden rzeczownik
z sufiksem -ka: ultraska (ultras).

G. Nazwy zdrabniajace, ekspresywne i hipokorystyczne (nomina deminutiva) — dotycza
réznych aspektow biegania i wynika z nich, ze biegacze zdrabniaja zar6wno nazwy
dystansow, okreslenia ¢wiczen, jak 1 terminy charakteryzujace odpoczynek
po wysitku. Ze wzgledu na sufiksy mozna je podzieli¢ na:

a) rzeczowniki z sufiksem -ek: tysigczek (tysiac), zelek (zel);

b) rzeczowniki z sufiksem -ik: rescik (rest);

c) rzeczowniki z sufiksem -ka: dyszka I (dycha 1), piramidka (piramida), potéweczka
(potowka), potéwka (potowa), seteczka (setka 1), Zycioweczka (zyciowka).

H. Wsrod leksemow $Srodowiskowych biegaczy mozna wskaza¢ réwniez przymiotniki
bedace formacjami sufiksalnymi. Sa to przymiotniki odczasownikowe podmiotowe
(lub inaczej: adiektywizowane imiestowy bierne) z sufiksem -ny: wybiegany,
wycieniowany, wytrenowany, wyzyfowany.

I. Czasownikowe struktury prefiksalno-postfiksalne oraz prefiksalno-paradygmatyczno-
postfiksalne: leksemy z prefiksami prze-, wy- i z-, morfemami czasownikotworczymi -
yé i -aé oraz postfiksem sig: przetrenowaé sig (trenowac), wydtuzyé sie (dhugi),

ztomotac¢ sig¢ (fomot).

Druga wazna grupa wsérdd derywatow prostych to formacje niesufiksalne.
2. Formacje niesufiksalne:
A. Struktury prefiksalne — do tej grupy zaliczy¢ mozna leksemy zawierajace:
a) prefiksy rodzime, takie jak:
wspot- W rzeczowiku: wspotbiegacz;

przy- w czasowniku przytrenowac,
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nie- ze wzgledu na modyfikacje znaczen formacji rzeczownikowych i
przymiotnikowych kwalifikowany jako przedrostek tylko w niektorych
opracowaniach stowotworczych — co zaznaczala Jadacka w swojej typologii —
W jezyku biegaczy wystepuje w konstrukcji powstalej od polaczenia z
przymiotnikiem (genetycznie imiestowem przymiotnikowym) dotrenowany
utworzonym od czasownika dotrenowaé, w przymiotniku (genetycznie
imiestowie przymiotnikowym): niedotrenowany;

b) a takze prefiksy obce, takie jak ultra-, wice- oraz ktore Jadacka w Nowym
stowniku poprawnej polszczyzny pod red. A. Markowskiego, okresla jako
»poczatkowe cztony wyrazow ztozonych pisanych w wigkszosci razem”
[Markowski (red.) 2002: 1595-1612]; w jezyku biegaczy wystepuja one w
leksemach ultradystans i wicezyciowka.

B. Struktury paradygmatyczne:

a) formacje dewerbalne: przebieg (przebiegac), przetaj (bieg przetajowy),
przepak (przepakowywac), wycof (wycofywac), zbieg | (zbiegac);

b) formacje denominalne: neutral (biegacz neutralny), RzeZnik (bieg Rzeznika);

niektorym formacjom towarzyszy dezintegracja, np. w wyrazach: czworka

(od czworoglowy), dwdjka (od dwuglowy).

W formacjach denominalnych mozna wyr6zni¢ podtyp, w ktorym zmiana

paradygmatu polega na nadaniu formacji charakteru plurale tantum: nogawki

(nogawka), rekawki (rgkawek), rytmy (rytm), czasem roéwniez dodatkowo

z dezintegracja: minimale (minimalistyczny), wegle (weglowodany);

Do tej samej kategorii zalicza si¢ nazwy produktéw firmowych, takich jak

spodnie, buty, zegarki, a w przypadku biegaczy sa to okreslenia butow: Asicsy,

brooksy, cumulusy, Speedcrossy i skarpet: cepy;

Powyzsze leksemy powstaly wskutek niepelnej apelatywizacji, co oznacza, ze

zostaly utworzone od nazw wilasnych ich producentow. Nie staty si¢ jednak

apelatywami w pelnym tego stowa znaczeniu, poniewaz eponimy wystepujace

w jezyku biegaczy sa nazwami produktow konkretnej firmy i ich znaczenie nie

rozszerza si¢ na inne produkty tej samej klasy. W zwiazku z tym np. nazwa Asicsy

odnosi si¢ tylko do butow marki Asics, a okreslenie cepy wylacznie do skarpet
firmy CEP.
Jak zauwaza Jadacka, aktywnos$¢ derywacji paradygmatycznej przejawia si¢

réwniez w tworzeniu formacji czasownikowych, ktore maja na ogoét motywacje
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C.

rzeczownikowa, co w zebranym przeze mnie materiale socjolektalnym widac

na przyktadzie leksemow bodzcowac (od bodziec), a takze zajgcowac (od zajac).
Struktury ujemne: z ucigciem, czyli dezintegracja polegajaca na usunigciu jakichs
clementow niefleksyjnych, jak w wyrazach: endo (od endomondo), fizjo (od

fizjoterapeuta), izo (od izotonik), org (od organizator), supl (od suplement).

Kolejng grupg wyrdzniong przez Jadacka sa zlozenia. Wsrod nich wyodregbni¢ mozna dwa

podtypy. Sa to:

Ztozenia motywowane przez co najmniej dwa wyrazy.

1. Zlozenia bezafiksalne: czterysetka (cztery + setka), miedzyczas (miedzy + czas),

osiemsetka  (osiem + setka), polskip (p6t +  skip), poiskip A
(pot + skip A).

Ciekawym przykladem w tej grupiec jest jednostka wideoanaliza. Leksemy
z czastka wideo- analizowata m.in. Waszakowa, zwracajac uwage na tworzenie
pod wplywem zapozyczonych anglicyzméw bardzo dhlugich serii formacji
analogicznych m.in. do ztozen, takich jak: ekosystem czy euroregion czy. Badaczka
zwraca uwage na to, ze wiele czlonow, w tym takze wideo, zyskalo autonomie
(wideo — WSJP PAN: 2. ‘urzadzenie rejestrujace oraz odtwarzajgce obraz i dzwigk
z podiaczonego do niego odbiornika lub z kasety’). Wedlug Waszakowej wcigz
jednak wlasciwosci przytoczonych czastek blizsze sg prefiksom niz czlonom ztozen
[Waszakowa 2002: 12-13], co wydaje mi si¢ dyskusyjne, przynajmniej
w odniesieniu do wideo-.

Ztozenia wlasciwe utworzone za pomocg interfiksow: -i- / -y-, -u- oraz -o-:
cichobieg (cichy + bieqg), czwirkotamacz (czwoérka + tamac; tu dodatkowo
z sufiksem -acz), dwumaraton (dwa + maraton), dwusetka (dwa + setka),;
trojkotamacz (trojka + tamaé; tu dodatkowo z sufiksem -acz), wieloskok
(wiele + skok). Wypada osobno wspomnie¢ o ztozeniach z dezintegracja, takich jak
leksem buciks, utworzony od zdrobnienia bucik i nazwy marki butow Asics (lub
struktury  paradygmatycznej Asicsy), czy jednostka plotobieg powstata

od wyrazow plotkowad i bieg (por. tez wcze$niej omoéwiony leksem interwalenie).

Derywaty od wyrazen przyimkowych.
Jak zauwaza Krystyna Kleszczowa w artykule Wyrazenia przyimkowe

w polskiej derywacji stlowotworstwo nie jest systemem odcigtym od innych
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poziomow jezyka, lecz wspotfunkcjonuje z fleksjg, co wida¢ na przyktadzie
derywatoéw paradygmatycznych. Powigzane jest takze ze sktadnig, m.in. przez
uniwerbizacj¢, a takze przez proces leksykalizowania si¢ fragmentow ciggu
sktadniowego [Kleszczowa 2012: 124]. Jadacka zwraca uwage na to, ze wyrazenia
przyimkowe w ostatnich latach wyraznie ograniczyty swa aktywnos$¢ derywacyjna
i ukierunkowaly si¢ przede wszystkim na tworzenie formacji przymiotnikowych.
W jezyku biegaczy mamy do czynienia z motywowanym przez wyrazenie
rzeczownikiem zapietek powstatym od za pietq oraz z przymiotnikiem
przedstartowy utworzonym od wyrazenia przed startem.

IV.  Skroty i skrotowce — podobnie jak uniwerbizmy — sa przejawem tendencji
do ekonomizacji jezyka, nazywanej takze tendencja do oszczednego
wydatkowania energii niezbednej do porozumiewania si¢ (Polanski 1993: 127).
Skrotowce albo inaczej akronimy (tzw. ministowa, ktérych uzywamy w jezyku
pisanym lub mowionym) definiowane s3 przez Jadacka jako ,klasa formacji
stowotworczych utworzona z kilkuwyrazowych nazw instytucji, bankow,
przedsiebiorstw, firm, urzedow, organizacji, partii, stowarzyszen, powstatych
przez odcigcie pewnych sktadnikéw catej nazwy” [Jadacka 2006: 144]. W jezyku
biegaczy wystepuja literowce albo inaczej skrotowce literowe, czyli takie, ktore
sktadajg si¢ z liter wymawianych staccato:

BC®, BC1, BC2, BC3, bno, BNP, BPG, BPS, BS, DZB, GR, MZB, OWB, OWB1,
OwWB2, OWB3, SB, TM I, TM II, TS, WB I, WB II, WB1, WB2, WB3, WT I, WT II .

W zebranym materiale znalazt si¢ takze jeden leksem: kaem, ktory powstat
jako skrotowiec z przeksztatcenia skrotu km okreslajacego jednostke diugosci:
kilometr. Wyraz ten w pisowni przyjat forme¢ zgodna z wymowa i podlega
deklinacji, co obrazuja ponizsze cytaty: Okazalo sie, Ze niecate 2 km wiec juz
wiedziatem, Ze za pie¢ dni albo wystartuje i padne po pierwszych kaemach albo
pobiegne rekreacyjnie albo odpuszcze. [F3]; Ach, gdyby ostatnie kaemy byly

z gorki i z wiatrem. [CI1]

Do leksyki omowionej w ramach powyzszej klasyfikacji nalezy doda¢ formacje
strukturalne, ktore powstaly na skutek przeksztatcenia form wyrazowych ze wzgledu

na podobienstwo brzmieniowe do innych leksemow, czyli ~w wyniku adideacji,

%8 Wymowe wszystkich skrotowcow uzywanych przez biegaczy podano w stowniku.
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wykorzystanej prawdopodobnie dla osiggni¢cia efektu komicznego. W ten sposéb, z powodu
podobienstwa nazwy marki zegarka Garmin do nazwy okreslajacej fantastyczne i zlosliwe
stwory powodujace wadliwe dziatanie maszyn i1 urzadzen, przede wszystkim samolotow,
zegarek biegowy w jezyku biegaczy okreslany jest mianem gremlina.

Na uwage zastuguja tez uniwerbizmy utworzone od przymiotnikéw wchodzacych
w sklad nazw pelnych, rzeczownikowo-przymiotnikowych. Uniwerbizacja to proces
przeksztalcania takich jednostek wielowyrazowych (najcze$ciej dwuwyrazowych)
w jednowyrazowe. Proces nazwaé mozna uniwerbizacyjnym, gdy w jezyku wystepuja
jednoczesnie, paralelnie okreslenia jednowyrazowe z ich wielowyrazowymi odpowiednikami,
gdy sa one wzglgdem siebie synonimiczne oraz gdy mi¢dzy tymi nazwami zachodzi zwigzek
motywacyjny [Sojda 2007: 53, 55].

Hanna Jadacka zauwaza, Zze proces uniwerbizacji obejmuje zjawiska niejednorodne
strukturalnie. Badaczka zaklasyfikowata struktury zuniwerbizowane w grupie formacji
ujemnych, trzeba jednak doda¢, ze poza pominigciem jednego z komponentow nazwy
dwuwyrazowej wystepuje w nich najczesciej formant sufiksalny lub w postaci morfemu
fleksyjnego (paradygmatyczny). Z tego powodu uznaj¢ uniwerbizmy za Kkategori¢
stowotworcza wyrozniang na odmiennej plaszczyznie klasyfikacyjnej niz przedstawione
wcezesniej zbiory derywatow wydzielane ze wzgledu na mechanizm stowotworczy 1 typ

formantu.

Uniwerbizmy w socjolekcie biegaczy to nastepujace leksemy:
aerob — ¢wiczenie acrobowe
asfalciarz — biegacz asfaltowy
asfaltowiec — biegacz asfaltowy
asfaltowka — but asfaltowy
czterysetka — bieg na czterysta metréw
dwuminutéowka — bieg dwuminutowy
dwumaraton — zawody sktadajace si¢ z dwoch biegéw na dystansie maratonu
dwusetka — bieg na dwiescie metréw
etapowka — bieg etapowy
generalka | — klasyfikacja generalna (wszystkich zawodnikow)
generalka Il — klasyfikacja generalna (kobiet lub mezczyzn)
kilometrowka — bieg na kilometr

minimale — obuwie minimalistyczne
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minutéwka — bieg minutowy

neutral — biegacz neutralny
og6lnorozwojowka — trening ogbdlnorozwojowy
osiemsetka — bieg na osiemset metréw
przetaj — bieg przelajowy

rytmowka — ¢wiczenie rytmowe

Rzeznik — bieg Rzeznika

startowka I — but startowy

startowka II — koszulka startowa

szosOwka — but szosowy

sredniak — biegacz trenujacy Srednie dystanse
tempowka — bieg tempowy

terendwka — but terenowy

trailowka — but trailowy

treningdwka — but treningowy

zycidwka — rekord zyciowy

Powyzsze formacje stanowia okoto 66% wszystkich neologizméw. Najwicksza grupa sa
struktury sufiksalne (prawie 50% wszystkich neologizméw strukturalnych). Wsréd nich
liczne sa nazwy nieosobowych nosicieli cech, przede wszystkim jednostki z sufiksem -ka,
okreslajace elementy zwigzane z dystansem, zawodami i sprz¢tem shuzacym do biegania.
Mniejszg grupe stanowig okreslenia czynnos$ci, zwlaszcza stuktury z sufiksami -anie, -enie,
ktore charakteryzuja czynnosci, a takze efekty czynno$ci biegania oraz wykonywania
okreslonych ¢wiczen. Wsrdd formacji niesufisalnych przewazaja struktury paradygmatyczne.
Natomiast w grupie zlozen wystepuje najwigcej skrotow i skrotowcow, co potwierdza ze w

socjolekcie biegaczy wystepuje tendencja do ekonomii jezykowe;.

3.2. Neologizmy semantyczne

Waznym sposobem wzbogacania stownictwa srodowiskowego jest nadawanie nowych
znaczen wyrazom funkcjonujagcym juz wczesniej w roznych odmianach polszczyzny.
Podziatu neologizméw semantycznych dokonatam zgodnie z klasyfikacjag Danuty Buttler

zawarta w ksigzce  Rozwdj semantyczny wyrazow polskich. Badaczka wyrdznita
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nastepujace trzy typy zmian znaczeniowych: zmian¢ odnos$nosci przedmiotowo-logicznej
(specjalizacja, generalizacja, przesuni¢cie substytucyjne i przeniesienie nazwy — uzycia
metaforyczne), zmiany nacechowania stylistycznego (melioracja i degradacja stylistyczna)
oraz zmiany o podtozu wewnatrzsystemowym [Buttler 1978a].

Przeniesienie nazwy moze nastgpi¢ wskutek metaforyzacji zachodzacej na podstawie
podobienstwa desygnatow — rzeczywistego lub tylko przypisywanego im przez podmiot
poznajacy. To podobienstwo moze dotyczy¢ cech percypowanych wzrokiem, a wigc wygladu
(ksztattu, barwy, rozmiardw itp.) elementoéw otaczajacego nas §wiata. Metafora czgsto jest tez
wynikiem tozsamosci lub zbiezno$ci funkcji, przeznaczenia, sposobu dziatania itp. wytacznie
mentalnie przypisywanych desygnatom przez czlowieka. Przeniesienia znaczenia
dokonywane sa tez w relacji metonimii zachodzacej pomiedzy elementami
wspotwystepujacymi — na zasadzie stycznosci czasowo-przestrzennej. W zebranym materiale
socjolektalnym mozna wskaza¢ takze leksemy utworzone w procesie zwezenia zakresu, czyli

specjalizacji [Witaszek-Samborska 2007: 132—-135].

Metafora
Haslo stownikowe | Definicja ze slownika jezyka polskiego Znaczenie Srodowiskowe
i komentarz
agrafka WSJIP PAN®: ‘droga lub skrzyzowanie | ‘miejsce, w ktérym nastepuje
drég o uktadzie przypominajacym agrafke | zmiana kierunku biegu
— zapinke’ na  przeciwny’;  metafora
podobienstwa do agraftki
akcent WSJP PAN: ‘jeden z elementow jakiej§ | ‘najintensywniejszy  element
calosci, ktory zwraca uwage swoja cecha, | treningowy w tygodniu lub
wskazang sgsiadujgcym przymiotnikiem’ podczas jednostkowego
treningu’; w obu przypadkach
akcent jest czym$, co si¢
wyroznia
beret WSJP PAN: ‘nakrycie glowy z migkkiego | ‘okragla poduszka
materiatu, okragte i ptaskie’ z gumowymi kolcami,

¥ Definicje podaje na podstawie stownikow: Wielkiego stownika jezyka polskiego PAN (WSJP PAN)

[Zmigrodzki (red.) b.r.], Wielkiego stownika PWN (WSJP PWN) [Dubisz (red.) 2018] oraz — w odniesieniu do
przykltadow neosemantyzacji wewnatrzsocjolektalnej — na podstawie opracowanego przeze mnie stownika
socjolektu biegaczy (Srod. bieg.). W przypadku wigkszej liczby znaczen zapisatam tylko to, z ktorym jest
zwigzany proces neosemantyzacji.
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przeznaczona do ¢wiczenia
propriocepcji’  podobienstwo
ksztaltu

bufet

WSJP PAN: ‘miejsce urzadzone zazwyczaj
w budynku jakiej§ instytucji, w ktorym

mozna kupi¢ przekaski i napoje i zjes¢ cos’

‘miejsce na trasie biegu, gdzie

dostepne sa woda, napoje
izotoniczne i przekaski
regeneracyjne’; miejsce

z jedzeniem i piciem, dotyczace

trasy zawodow

cisngé — pocisngé WSJP PAN: 1. ‘rzuci¢ z duzg sitg’ ‘biec, pobiec z duza
intensywnoscia’; analogia
migdzy duza sila a duza
intensywnoscia
cyborg WSJP PWN: skrot ang. Cybernetic | ‘cztowiek uzyskujacy podczas
organism w literaturze fantastyczno- | zawodow wyniki niecosiggalne
naukowej: organizm (ludzki lub | dla  wigkszosci  biegaczy’;
zwierzecy), ktorego procesy zyciowe sa | biegacz posiadajacy
wspomagane przez urzadzenia techniczne; | metaforycznie nadludzkie moce
takze: robot o wygladzie czlowieka 1 przypominajacy robota
czlapaé WSJP PAN: pot.”? ‘i$¢ powoli’ ‘biec wolno’; analogia migdzy
wolnym chodzeniem
a bieganiem
defilada WSJP PAN: ‘przejscie duzych, | ‘¢wiczenie w marszu, podczas
zorganizowanych  grup ludzi  badz | ktérego wykonuje si¢ wyrzuty
przemieszczenie si¢ w  okreSlonym | n6g do przodu na wzor
porzadku pojazdow wojskowych przed | maszerujacych zZotnierzy (nogi
przedstawicielami wtadz’ w kolanach sg zablokowane)’;
osoby wykonujace to ¢wiczenie
przypominaja  maszerujacych
zohierzy
depozyt WSJP PAN: 3. ‘miejsce, do ktorego | ‘miejsce, w ktorym mozna

zostaly ztozone na przechowanie pieniadze,

kosztownosci lub inne cenne przedmioty’

zostawiC rzeczy (torbe, plecak

itp) na czas zawodow

i odebra¢ po okazaniu numeru

startowego’; miejsce

%0 Zachowatam skroty uzyte w stownikach.
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do przechowywania ro6znych

przedmiotow podczas
zawodow
dublowaé WSJP PWN: ‘wykonywaé¢ t¢ samg | ‘biegngc kolejny raz ten sam
czynno$¢ co kto$ inny; powtarzac’ odcinek trasy, wyprzedzaé
kogos, kto biegnie go pierwszy
raz’; powtarza¢ drugi raz to
samo okrazenie
dzida WSJP: ‘prymitywna bron, ktora sktada si¢ | ‘szybkie przebiegnigcie
z dhugiego, lekkiego, ostro zakonczonego | odcinka, najczgsciej koncowki
drzewca, uzywana do polowania i do | biegu’; analogia z dyscyplinag
walki’ rzutu dzida  (oszczepem)
prawdopodobnie z szybkim
lotem dzidy
fala WSJP PAN: ‘bardzo duza liczba ludzi | ‘tura, seria startowa w starcie
zgromadzonych w jakim§ miejscu 1 | falowym, w ktérym biegacze
nieustannie przemieszczajacych si¢ | startuja W odstepach
dokads’ czasowych od najszybszych
do najwolniejszych, co
zapewnia sprawne rozpoczgcie
biegu’; element podobienstwa
oparty na duzej liczbie
przemieszczajacych sie oso6b
goral WSJP PAN: 2. sport.pot. ‘kolarz | ‘biegacz bioracy udziat glownie
wyrdzniajacy  sie¢  podczas  wyScigu | w zawodach odbywajacych sie
w pokonywaniu odcinkéw gorskich’ w  gorach’; w  zwigzku
z czgstym udzialem
w zawodach gorskich, biegacz
dobrze radzi sobie
na odcinkach tego typu
harpagan WSJP PAN: pot. ‘osoba energiczna, a przy | ‘osoba  szybko  biegajaca’;
tym wytrwale dgzaca do celu i dzigki temu | podobienstwo z harpaganem
osiggajaca wigcej niz inni’ w pierwotnym znaczeniu ze
wzgledu na znaczne osiggnigcia
jadtodajnia WSJP: ‘miejsce w ktorym mozna kupi¢ | ‘miejsce na trasie biegu, gdzie

ciepty positek za niewielkg sume pienigdzy

dostepne sg woda, napoje
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lub otrzymac go za darmo’

izotoniczne i przekaski
regeneracyjne’; miejsce
z jedzeniem i piciem, dotyczace

tylko trasy zawodow

kadencja

WSJP PAN: 1. ‘ustalony okres, na ktory

wybiera si¢ urzednikow’

‘liczba krokow wykonywanych
przez biegacza w ciggu jednej
minuty’; zarowno w kadencji
politycznej, jak i biegowej czas

jest $cisle okreslony

kalafior

WSJP PAN: ‘niska ro$lina
o postrzepionych lisSciach otaczajacych

biate, kuliste, jadalne skupienie kwiatow’

‘stopa, ktorej skora w wyniku
dtugotrwatego kontaktu z woda
ulegla pomarszczeniu, czasem
rowniez odparzeniom’; stopa w
takim stanie swoim wygladem

przypomina kalafior

napierac

WSJP PAN: ‘pchajac, naciska¢ na kogo$

lub co$ z duzg sitg’

‘szybko  biec,  pokonywac
dystans’; w obu przypadkach
wykorzystuje si¢ duzo sily

i energii

objetosc

WSJP PAN: ‘wielko$¢ okreslajgca rozmiar
wewnetrzny, podawana w jednostkach

szesciennych’

‘liczba kilometrow
pokonywanych przez biegacza
podczas treningdw w przeciagu
tygodnia lub miesigca’
metaforyczna wielko$¢ pracy
biegacza podawana w liczbie

kilometrow

obwod

WSJP PAN: ‘zespot potaczonych ze soba

w odpowiedniej kolejnosci elementow’

‘szereg nastepujacych po sobie
¢wiczen wykonywanych
podczas jednej serii
na_treningu’; ustawienie stacji,
na ktorych wykonuje sie¢
¢wiczenia, przypomina ksztatt

obwodu, np. elektrycznego’

paliwo

WSJP PAN: ‘substancja wykorzystywana
jako zrédlo energii, stuzacej do napegdzania

ro6znych urzadzen’

‘zrédto energii biegacza
dostarczane przez spozycie

odpowiednich produktow’;
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paliwo jako pozywienie jest
zrodlem energii dla biegacza,

tak jak paliwo dla urzadzen

periodyzacja

WSJP PWN: ‘podzial na okresy, fazy,
epoki’

‘umowny podziat planu

treningowego  na  okresy,
podczas ktorych ¢wiczone sa
okreslone umiejetnosci

biegowe’; element wspdlny to

podziat na okresy
pociagnaé WSJP PAN: ‘poruszajac si¢, powodowaé, | ‘szybko  pobiec’; szybko
ze pewien obiekt trzymany lub | przesuna¢ naprzod cos/kogo$ —
przyczepiony z tytu, porusza si¢ w tym | W tym wypadku siebie
samym kierunku’
pudto WSJP PAN: sport. pot. ‘podium’ ksztalt podium przypomina
ksztatt pudta
sprawdzian WSJP PAN: ‘zestaw zadan lub pytan | ‘zawody  biegowe  zwykle
mierzacych  czyje§  zdolnosci  czy | odbywajace si¢ na dystansie
umiejetnosci’ krotszym niz start docelowy,
traktowane jako test, po ktorym
mozna  zaplanowa¢ tempo
na glowny wyscig’; zawody
sprawdzajace forme, tak jak
test sprawdza wiedzg
strefa Il WSJP: ‘obszar wyodrebniony w jakiej§ | ‘procentowy przedzial tgtna

przestrzeni ze wzgledu na okreslone cechy’

maksymalnego, w jakim nalezy
¢wiczy¢ w zaleznosci od celu
treningu’; strefy wyodrebnione
sa ze wzgledu na poziom

intensywnosci treningu

szura¢ — poszuraé

WSJP PAN: la ‘butami przesuwaé czyms§

po twardej lub chropowatej powierzchni

‘pobiega¢, zwykle  dlugo

i wolno’; analogia z wolnym

tak, ze powstaje charakterystyczny | chodzeniem, podczas ktorego
chroboczgcy dzwiek’ czesto szura sie butami

$ciana WSJP PAN: ‘pionowa plaszczyzna | ‘moment kryzysu
ograniczajaca jaki§ budynek lub dzielaca | psychofizycznego w trakcie

jego wnetrze na pomieszczenia, wykonana

maratonu, pojawiajacy = si¢
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z cegiel, betonu, drewna Ilub innego

materialu budowlanego’

zazwyczaj miedzy 30. a 40.
kilometrem’; metaforyczna
przeszkoda, ktoéra nie pozwala
biegaczowi dalej biec,
a  przynajmniej  utrzymac

zaktadanego tempa

tuptac WSJP PWN: pot. zwykle o dziecku: | ‘biec  spokojnie z niska
‘chodzi¢, stgpa¢ malymi, drobnymi | intensywnos$cia’; W obu
krokami, przebiera¢ nogami, dreptac’ przypadkach przemieszczanie
si¢ odbywa si¢ stosunkowo
wolno
walek WSJIP PAN: 1. ‘przedmiot o ksztalcie | ‘przyrzad stuzacy do masazu
walca, majacy rézne przeznaczenie’ rozluzniajacego migénie
i poprawiajacego ich
elastyczno$¢ oraz kurczliwosé
po treningu’; przyrzad
do ¢wiczen wygladem
przypominajacy watek
do ciasta
wodopoj WSJIP PWN: ksigzk. ‘miejsce w rzece, | ‘miejsce na trasie zawodow,
jeziorze, stawie itp., gdzie zwierzeta | gdzie dostgpne sa rdznego
zwykle pija wode, gdzie si¢ poi bydto’ rodzaju napoje, przede
wszystkim woda i napoje
izotoniczne’; wodopoj
na zawodach spelnia podobna
funkcje jak wodopdj dla
zwierzat
7ajac WSJP PAN: ‘zwierze majace dtugie uszy, | ‘osoba lub osoby nadajace
krotkie ptowe futro i tylne nogi dluzsze od | tempo  podczas  zawodow
przednich, zyjace w lasach i na tgkach, | i majgce doprowadzi¢ biegacza
poruszajace si¢ szybko za pomocg | albo grupe biegaczy do mety
zamaszystych  skokéw  wykonywanych | w zalozonym czasie’; analogia
tylnymi nogami’ z zajacem, ktorego goni si¢ np.
na polowaniu
zawrotka WSJP PAN: srod. ‘w $rodowisku | ‘miejsce, w ktorym nastepuje

kierowcow: miejsce na drodze

zZmiana kierunku biegu
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umozliwiajace  kierujagcemu  pojazdem | na przeciwny’; miejsce,
zawrocenie’ W ktorym si¢ zawraca
zhoic sig WSJP PAN: pot. ‘wypiwszy pewng ilo$¢ | ‘bardzo si¢ zmeczy¢
alkoholu, doprowadzi¢ si¢ do stanu | intensywnym treningiem lub
zamroczenia’ wymagajacymi zawodami’;
stan zmeczenia po biegu moze
przypomina¢ stan zamroczenia
Tabela 3. Przeniesienie nazwy na skutek metafory (opracowanie wtasne)
Metonimia

Haslo slownikowe

Definicja ze stownika jezyka polskiego

Znaczenie Srodowiskowe

i komentarz

balonik

WSJP PAN: 1.‘maty balon dekoracyjny’

‘osoba lub osoby nadajace tempo

podczas zawodéw 1 majace
doprowadzi¢ biegacza albo grupe
biegaczy do mety w zalozonym
czasie (nazwa pochodzi od
trzymanego przez nie kolorowego
balonika lub balonikow
Z wypisanym czasem, ktory maja

osiagnac zawodnicy)’

dycha |

WSJP PAN: 1. pot. ‘potaczenie cyfr, ktore

oznacza liczbg 10’

‘dystans 10 km’; nazwa pochodzi
od liczby kilometrow dystansu,

ktérego dotyczy

dycha Il

srod. bieg.: ‘dystans 10 km’

‘bieg na dystansie 10 km’; nazwa
pochodzaca od dlugosci dystansu,
na jakim si¢ odbywa; relacja

Z leksemem dycha |

dyszka Il

$rod. bieg.: ‘dystans 10 km’

‘bieg na dystansie 10 km’; nazwa
pochodzaca od dlugosci dystansu,
na jakim si¢ odbywa; relacja

z leksemem dyszka |

dziesiatka Il

$rod. bieg.: ‘dystans 10 km’

‘bieg na dystansie 10 km’; nazwa

pochodzaca od dlugosci dystansu,
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na jakim odbywa si¢ bieg; relacja

z leksemem dziesigtka I

obcigzenie

WSJP PAN: ‘ciezki przedmiot’

‘wielkos¢  pracy  okre§lonego
rodzaju i intensywnosci, jaka
wykonal zawodnik w danym
¢wiczeniu, jednostce lub cyklu
treningowym’ ; praca moze by¢
wykonywana z

obcigzeniem -

fizycznym

ciezkim
przedmiotem, np. hantlem, sztanga
lub ¢wiczeniem sprawiajacym

trudnos¢

piatka II

$rod. bieg.: ‘dystans 5 km’

‘bieg na dystansie 5 km’; relacja

z leksemem pigtka I

pigtnastka I1

srod. bieg.: ‘dystans 15 km’

‘bieg na dystansie 15 km’; relacja

z leksemem pietnastka I

setka Il

srod. bieg.: ‘dystans 100 km’

‘bieg na dystansie 100 km’; nazwa
pochodzaca od dlugosci dystansu,
na jakim odbywa si¢ bieg; relacja
z leksemem setka I1

sifal

WSJIP PAN: 1. ‘wilasno$¢ organizmu lub
jakiej§ jego czedci, ktéra umozliwia
podejmowanie

wysitku fizycznego

o okreslonej wielkos$ci’

‘rodzaj  treningu  obejmujacy
¢wiczenia systemu mig$niowego
(gtownie nog i1 brzucha) majace
poprawié

efektywnos$¢  biegu’;

trening nazywany jest sila,
poniewaz ma wplynaé na sile

biegacza

sita II

WSJP: 1.‘wlasno$¢ organizmu lub jakiej$
jego czesci, ktora umozliwia podejmowanie

wysitku fizycznego o okreslonej wielkosci’

‘trening z obcigzeniem (hantle,
sztanga, itp.) oraz bez niego
(z wykorzystaniem cigzaru
wlasnego ciala), ktorego celem
jest spalenie tkanki tluszczowe;,
uksztaltowanie sylwetki i poprawa
sily ¢wiczacego’; trening nazwany
od wlasnosci organizmu, na ktora

ma pozytywnie wplynac¢
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sprawnos¢ WSJP PAN: ‘zdolno$¢ organizmu lub jego | ‘trening, w  trakcie ktorego
czgsci  do  wykonywania  pewnych | wykonywane s ¢wiczenia
czynnosci lub ruchow’ poprawiajace ogélng kondycje
fizyczng, stanowigc uzupetnienie
treningéw biegowych’; trening ma
na celu poprawe sprawnosci
stabilizacja WSJP PAN la  ‘proces majacy | ‘rodzaj treningu, podczas ktorego
doprowadzi¢ do osiggnigcia trwalego stanu | wykonuje si¢ ¢wiczenia
rownowagi ~w  jakiej§  dziedzinie’; | wzmacniajace miesnie glebokie’;
1b ‘rezultat procesu stabilizacji’ ¢wiczenia wykonywane podczas
tego treningu polegaja w duzej
mierze na utrzymaniu stanu
rownowagi fizycznej w réznych
pozycjach
stowka 11 s$rod. bieg.: ‘dystans 100 km’ ‘bieg na dystansie 100 km’; relacja
z leksemem stowka 1
zbieg 1" srod. bieg.: ‘opadajacy odcinek trasy, ktory | ‘ruch polegajacy na biegnigciu w
przebywa si¢ na treningu lub podczas | dot°; ruch biegacza wykonywany
zawodow’ po odcinku trasy opadajacej w dot
zbieg 11 srod. bieg.: ‘ruch polegajacy na biegnieciu | ‘rodzaj treningu polegajacy na

w dor

pokonywaniu  obnizen
kilka

metonimia od leksemu zbieg Il

(czesto

razy tego  samego)’,

Tabela 4. Przeniesienie nazwy na skutek metonimii (opracowanie wiasne)

Zawezenie znaczenia

Haslo slownikowe

Definicja ze stownika jezyka polskiego

Znaczenie Srodowiskowe

elita

WSJP  PAN: ‘grupa ludzi, ktora

wyrozniajaca si¢ w danej spotecznosci ze
wzgledu na pewne cenione Wysoko cechy

lub dobra albo przywileje, jakie posiada’

I komentarz

‘biegacze najszybsi w danych
zawodach, w danym  kraju,
na danym dystansie’; elita

w kregu biegaczy

“I Motywacja tego leksemu moze by¢ dwojaka. Zaklasyfikowatam go do grupy, w ktorej o przeniesieniu
znaczenia decyduje relacja metonimiczna (analogicznie do leksemoéw: dyszka | i dyszka I1), ale rownie dobrze
mozna uzna¢ go za niezalezny derywat od czasownika zbiegac.
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funkcyjny

WSJP PAN: ‘dotyczacy funkcji -

przeznaczenia do czegos’

13

o odziezy: wykonany ze
specjalnego materiatu, stuzacy do
treningéw’; zawezenie znaczenia
do swoistej funkcji pelnionej

przez odziez przeznaczong do

biegania
impreza WSJP PAN: 1. ‘zorganizowane | ‘zawody biegowe’; impreza jest
przedsiewzigcie artystyczne, sportowe lub | zwigzana tylko z bieganiem
rozrywkowe majace przyciagnaé wielu
uczestnikow’
jednostka WSJP: 5.‘podstawowa wartos¢, ktora stuzy | ‘najmniejszy element struktury
do okreslonego rodzaju pomiaru lub | treningowej, czyli z reguly
klasyfikacji’ pojedynczy trening, trwajacy
przewaznie  maksymalnie 90
minut, sktadajacy si¢
z rozgrzewki, cze$ci wlasciwej
treningu oraz fazy koncowej’;
podobnie jak w  przypadku
pierwotnego znaczenia jednostki,
jednostka w jezyku biegaczy to
najmniejszy element struktury
kilometraz WSJP PAN: 2. ‘odleglto$¢ mierzona od | ‘liczba kilometrow przebyta przez
punktu poczatkowego danej trasy czy rzeki, | biegacza w okreslonym czasie, np.
podawana w kilometrach’ w ciagu tygodnia’; kilometraz
w jezyku biegaczy dotyczy
dystansu pokonywanego biegiem
pakiet WSJP  PAN: 1. ‘zbior  ptlaskich | ‘zbidr przedmiotow
przedmiotow rOwWno ztozonych | otrzymywanych przez kazdego

i zapakowanych’; 2. ‘zbior obiektow lub

dziatan tego samego rodzaju’

uczestnika ~ zawodéw,  czesto
zawierajacy — Oprocz rzeczy
niezbednych do wzigcia udziatu,
takich jak numer startowy czy
chip do pomiaru czasu — takze
koszulkg, napoje izotoniczne,
batony energetyczne i inne rzeczy

przydatne biegaczom; posiadanie
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pakietu jest roéwnoznaczne
z uprawnieniem do  startu

w zawodach’; zbidr przedmiotow

zwigzanych z zawodami
i bieganiem
plan | WSJP PAN: 1. ‘zamiar, ktory jaka§ osoba | ‘terminarz treningdéw i zawodow
chce zrealizowaé w przysztosci’; 2. ‘ciag | danego biegacza’; plan
zadan, ktore powinny by¢ wykonane w | ograniczony do spraw zwigzanych
okreslonym czasie i kolejnosci’ z bieganiem
plan 11 Srod. bieg.: ‘terminarz treningdw 1| ‘rozpisywany najczesciej
zawodoéw danego biegacza’ tygodniowo program treningdw,
ktorych celem jest przygotowanie
do zawodow’; zawezenie
do rozktadu samych treningdéw
plan I11 srod. Dbieg.. ‘rozpisywany najczgsciej | rozpiska zawierajaca
tygodniowo program treningéw, ktorych | harmonogram treningdw
celem jest przygotowanie do zawodow’ przygotowujacych do  udziatu
w  zawodach na  dystansie
maratonu’;  plan  zawierajacy
rozktad  dziatan  zwigzanych
z udziatem w maratonie
plan IV srod. bieg.: ‘terminarz treningdw i | ‘indywidualny program udzialow
zawodow danego biegacza’ w zawodach, np. w ciggu roku
albo sezonu’; spis zawodow,
w ktorych dany biegacz ma
zamiar uczestniczy¢
podbieg WSJP PAN: la ‘ruch polegajacy na | ‘rodzaj  treningu  polegajacy
biegnigciu pod gore; lb wznoszacy sie | na  pokonywaniu  wzniesien
odcinek trasy, ktorg przebywa si¢ na | (czesto kilka razy tego samego)’;
zawodach  sportowych lub  podczas | trening polega na wykonywaniu
treningu’ ruchu — biegu pod gore
powtdrzenie WSJP PAN: rzecz. od powtdrzyé ‘zrobi¢ | ‘ponownie wykonywane jakie$
ponownie to, co si¢ zrobilo juz wczesniej’ ¢wiczenie lub serie ¢wiczen’;
przebiezka WSJP PAN: sport. ‘bieg, ktory rozluznia | ‘¢wiczenie treningowe polegajace

miesnie; stanowi przewaznie czg¢$¢ treningu

lub rozgrzewki do czego$’

na pokonywaniu krotkich

(60-200 m) odcinkow, majace na
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celu poprawe szybkosci

i prawidtowej techniki biegania’;

w obu przypadkach jest to
stosunkowo krotki bieg
przyspieszenie WSJP PAN: fiz. ‘przyrost predkosci | ‘chwilowa zmiana tempa

poruszajacego si¢ obiektu w jednostce

na szybsze, zwykle powtarzana

czasu’ kilka lub  kilkanascie razy
w trakcie wolnego biegu’; w obu
przypadkach mamy do czynienia
ze wzrostem predkoscei,
w bieganiu mowi si¢ o tempie
punkt | WSJP  PAN: ‘miejsce  wydzielone | ‘miejsce na trasie zawodow, gdzie
w przestrzeni w celu realizacji okreslonego | dostgpne sa  woda, napoje
rodzaju zadan’ izotoniczne i przekaski
regeneracyjne’; miejsca
z jedzeniem i piciem znajdujg si¢
na kolejnych etapach trasy biegu
punkt I WSJP  PAN:  ‘miejsce  wydzielone | ‘kazdy punkt zaznaczony
w przestrzeni w celu realizacji okreslonego | na mapie (zwykle w trakcie
rodzaju zadan’ biegow gorskich), w ktorym
biegacz musi si¢ pojawi¢ podczas
zawodow’; punkty na trasie
wyznaczaja kolejne etapy
zawodow
regeneracja WSJP: 1.°odzyskiwanie zdrowia, | ‘odpoczynek po treningu,
sprawnosci fizycznej, rownowagi | zawodach itp., ktéry w zaleznos$ci
psychicznej’ od rodzaju biegu i dystansu moze
trwa¢ od kilku godzin do kilku
tygodni’; regeneracja — jeden
z elementdéw cyklu treningowego
rozbieganie WSJP PAN: ‘zestaw ¢wiczen fizycznych | ‘spokojny bieg na poczatku
polegajacych na bieganiu, poprzedzajacych | treningu’; wstep do wlasciwego
wlasciwy trening lub wystep sportowy’ treningu biegowego
rozruch WSJP PAN: 3.°¢wiczenie ruchowe majace | ‘krotki bieg polaczony z niezbyt

na celu przygotowanie do gry’

wymagajgcymi ¢wiczeniami,

wykonywany najczes$ciej rano’;
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rozgrzewka na poczatek dnia

seria WSJP PAN: ‘zbidr rzeczy jednego rodzaju | ‘szereg nastgpujacych po sobie
powstajacych kolejno po sobie | ¢wiczen treningowych’; kolejno
1 tworzacych okreslong cato$¢’ wykonywane ¢wiczenia
sesja | WSJP PAN: 1. ‘spotkanie poswiecone | ‘cze$¢ treningu, na ktorg sktadaja
okreslonym sprawom’ si¢  szybkie odcinki  biegu
przeplatane truchtem lub
marszem’; C¢wiczenie  stuzace
poprawie okreslonych
wlasciwosci — w tym wypadku
szybkosci
sesja Il WSJP PAN: 1. ‘spotkanie poswigcone | ‘czg$C treningu, na ktorg sktadaja
okreslonym sprawom’ si¢ okreslone ¢wiczenia’;
wykonywane ¢wiczenia 3
okreslone jak w przypadku sesji
naukowej
strefa | WSJP: ‘obszar wyodrgbniony w jakiej§ | ‘wydzielony za linig startu obszar,
przestrzeni ze wzgledu na okreslone cechy’ | w ktérym zawodnicy grupujg si¢
wedtug wyniku, jaki planuja
uzyskac’; obszar wyodrebniony
w miejscu zawodow
wpisowe WSJP PWN: ‘optata wnoszona przy | ‘optata za udziat w zawodach’;
zapisywaniu si¢ do jakiego$ | w obu przypadkach jest to optata
stowarzyszenia, do jakiej§ organizacji, na | wnoszona podczas zapisywania
kursy, do szkoty, wpis’ si¢ na cos$/do czego$
zakres WSJP PAN: 1. ‘ograniczony w jaki§ | ‘procentowy  przedzial  tgtna

sposob obszar dziatan lub zjawisk’

maksymalnego, w jakim nalezy
¢wiczy¢ (w zaleznos$ci od celu
treningu mozna wyrdzni¢ kilka
zakresow)’; zakresy tetna sa
podobnie ograniczone jak zakres

dzialania

ztachac si¢

WSJP PWN: pot. ‘bardzo si¢ czyms$

zmeczy€, zmordowac, umordowac si¢’

‘bardzo si¢ zmeczy¢ intensywnym
treningiem lub wymagajacymi
zawodami’; okreslenie czynnosci

zmeczenia  si¢  zawegzone  do
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zmeczenia spowodowanego

biegiem

zel WSJP PAN: 1.°substancja przypominajaca | ‘specjalna substancja spozywcza
konsystencja galarete, powstala w wyniku | wykorzystywana podczas
pewnych procesow chemicznych | treningow lub zawodéw, majaca
powodujacych zageszczanie ptynow’ za zadanie uzupeli¢ zapasy
weglowodanéw w  organizmie’;

substancja bedaca zrodlem energii

dla biegaczy

Tabela 5. Zawgzenie znaczenia (opracowanie wlasne)

W powyzszych leksemach zaklasyfikowanych jako neologizmy semantyczne przewaza
relacja przeniesienia znaczenia z podobienstwem metaforycznym. Podstawowym schematem
tworzacym metafory jest jak w przypadku socjolektu kulturystow [por. Piekot 2008: 114]
postrzegane zmystowo podobienstwo elementow rzeczywistosci (sktadnikéw metafory).
Dominujg gléwnie metafory ksztaltow przedmiotéw oraz obiektoéw o charakterystycznym
wygladzie, np. agrafka, beret, kalafior. Na zasadzie postrzezen zmystowych do neologizmow
metaforycznych mozna zaliczy¢ takze czasowniki dotyczace podobienstwa ruchu, np. ciggngc
— pociggngc, szurac, tuptac.

Drugim pod wzgledem liczebnosci wyrazow rodzajem zmian znaczeniowych jest
zawezenie znaczenia. W jezyku srodowiskowym biegaczy wystepuje wiele nazw uzywanych
W polszczyznie ogolnej ze znaczeniem zredukowanym tylko do o0sob zwigzanych z
bieganiem, np. elita, harpagan, kilometraz, a takze do sytuacji dotyczacych miejsca i czasu
uprawiania tego sportu oraz zawodow rozgrywanych w tej dyscyplinie, np. bufet, plan I,
strefa I1.

Nazwy metonimiczne powstaty przede wszystkim wskutek przeniesienia znaczenia z
nazw dystansow na nazwe biegu na okreslonym dystansie, np. pigtka I, pietnastka II, setka
I1l, a takze przeniesienia z nazw wilasciwosci/zdolno$ci organizmu na nazwe treningu
poprawiajacego te zdolno$¢, np. sila I, sila II, sprawnosé, stabilizacja. Jednostkowym
przyktadem jest leksem balonik utworzony w wyniku relacji synekdochy — biegacz

trzymajacy balonik zyskal okreslenie bedace nazwa tego przedmiotu.
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3.3. Zapozyczenia z jezykow obcych

W socjolekcie biegaczy mamy do czynienia z zapozyczeniami z réznych odmian
polszczyzny, w tym z innych socjolektow nazywane przeze mnie zapozyczeniami
wewnetrzymi. Zapozyczenia z jezykow obcych, ktorych dotyczy ten rozdzial, okreslam jako
zapozyczenia zewngtrzne. Definiuj¢ je jako jednostki jezykowe zaczerpnigte z jezykow
obcych i w réznym stopniu przyswojone (a wigc czasami ze zmianami w zakresie wymowy,
odmiany i/lub pisowni).

Klasyfikacji jednostek uznanych przeze mnie za zapozyczenia dokonalam przede
wszystkim na podstawie mechanizmu przejecia ich do polszczyzny, tradycyjnie
respektowanego w pracach lingwistycznych [por. przykladowo: Walczak 1993; Witaszek-
Samborska 1992, 1993, Witalisz 2016; Zabawa 2004, 2008]. Podzial 6w przywotuje tez
Andrzej Markowski [Markowski: 2012], wyr6zniajac:

1. Zapozyczenia wlasciwe — charakteryzuja si¢ tym, ze przejeta w nich zostata zar6wno
tres¢, jak 1 forma wyrazu obcego.

2. Zapozyczenia strukturalne (kalki strukturalne) — leksemy, zwroty lub wyrazenia
zbudowane z polskich morfeméw 1 wyrazow, ktére zostaly utworzone na wzor
obcojezycznej struktury jezykowej; wierne odwzorowania obcych konstrukeji
jezykowych. Mozna wyrdzni¢ dwa typy kalk:

A. Kalki stowotwoércze — odwzorowania pojedynczych obcych stow;

B. Kalki frazeologiczne — odwzorowania zwigzkow wyrazowych.

3. Zapozyczenia semantyczne (znaczeniowe) — z tym rodzajem zapozyczen mamy
do czynienia wtedy, gdy istniejagcemu w polszczyznie leksemowi przypisuje si¢ jedno
ze znaczen wyrazu obcego. W zwigzku z tym przypominaja one neologizmy
semantyczne, cho¢ przeniesienie nazwy zachodzi w nich na gruncie jezyka obcego,

a nie polszczyzny.

Waznym kryterium w opisie zapozyczen jest okreslenie ich pochodzenia. Przyjmujac
za Alicja Witalisz szerokie rozumienie terminu anglicyzm, definiowanego jako a) jednostka
pochodzenia angielskiego 1 zapozyczona bezposrednio z angielszczyzny, ale tez
b) pochodzenia angielskiego, lecz zapozyczona za posrednictwem innego jezyka oraz c) nie
pochodzenia angielskiego, a zapozyczona za posrednictwem jezyka angielskiego [Witalisz
2016: 19], wszystkie zgromadzone przeze mnie jednostki socjolektalne nalezy uznaé za

zapozyczenia z jezyka angielskiego. Duzy udzial anglicyzméw w badanym materiale
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potwierdza wnioski plyngce z wczeSniejszych opracowan — najnowszych autorstwa Alicji
Witalisz [Witalisz 2016: 33] — wskazujacych pola semantyczne najsilniej wzbogacane
anglicyzmami. Na ich podstawie mozna stwierdzi¢, ze najobszerniejsze pod wzgledem liczby
anglicyzmow wilasciwych w polszczyznie jest pole SPORT, do ktorego niewatpliwie zalicza
si¢ zapozyczenia uzywane w socjolekcie biegaczy.

W przypadku kilku sposréd analizowanych jednostek mozna rozpoznaé nieangielskie
pochodzenie. Jedng z nich jest leksem fartlek. Ma on pochodzenie szwedzkie, jednak
w jezyku angielskim funkcjonuje rowniez w tej samej formie i do jezyka polskiego przeszedt
z innymi terminami angielskimi prawdopodobnie wiasnie z tego jezyka®. Podobnie jest
z potaczeniem wyrazowym chi runnig, w ktorym leksem chi zwiazany jest z tai chi — nazwga
chinskiej sztuki walki, funkcjonujaca w jezyku angielskim wtasnie jako tai chi, co dostownie
oznacza ‘wielki szczyt’. Komponent chi zostal przejety wraz z najwazniejszymi zasadami
rozluznienia ruchowego charakterystycznego dla tai chi. Wsrod analizowanych jednostek
socjolektalnych wystepuje takze leksem o antycznym rodowodzie: kalistenika. Termin ten
pochodzi od starogreckiego xaloc o0évoc kallos sthenos, co oznacza: ‘pigkno i sita’. Dwa
wyrazy charakteryzujace sposob poruszania stopg podczas biegu maja natomiast tacinskie
pochodzenie: pronacja — z tac. pronatio i supinacja — z tac. supinatio. Rowniez w ich
przypadku z duzym prawdopodobienstwem mozna przypuszczaé, ze wszystkie przeniknety
do socjolektu biegaczy z jezyka angielskiego: kalistenika od ang. calisthenics, pronacja od
ang. pronation, a supinacja od ang. supination.

Zapozyczenia mozna rowniez podzieli¢ ze wzgledu na kryterium stopnia
przyswojenia. Na tej podstawie wyrdznia si¢:

A. Cytaty (catkowicie nieprzyswojone) — sa to wyrazy 1 zwigzki wyrazowe

przeniesione do polszczyzny z innego jezyka w niezmienionej postaci graficznej

i fonetycznej.

B. Zapozyczenia czesciowo przyswojone. O czeSciowym zapozyczeniu decyduje kilka

wyznacznikow. Przytacza si¢ tu kilka r6znych sytuacji, w ktorych leksem moze zostaé

uznany za cz€§Ciowo przyswojony:

a) kiedy ma polska pisownie, ale si¢ nie odmienia i nie tworzy si¢ od niego wyrazow

pochodnych;

b) kiedy odmienia si¢, ale zachowuje oryginalng pisowni¢ i nie tworzy si¢ od niego

wyrazow pochodnych;

2 Weryfikacji form angielskich przy wyrazach uznanych za zapozyczenia dokonuje na podstawie English
Oxford Living Dictionary dostepnego online: https://en.oxforddictionaries.comy/.
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¢) kiedy tworzy si¢ od niego wyrazy pochodne, ale zachowuje obcg pisowni¢ i nie
odmienia sig¢;

d) kiedy odmienia si¢ i tworzy si¢ od niego formy pochodne, ale zachowuje
oryginalng pisownig;

e) kiedy ma polska pisowni¢ i tworzy si¢ od niego wyrazy pochodne, ale si¢ nie
odmienia;

f) kiedy ma polska pisowni¢ i odmienia si¢, ale nie tworzy si¢ od niego wyrazow
pochodnych.

C. Zapozyczenia catkowicie przyswojone — odczuwane jako rodzime ze wzgledu

na spolszczong forme i odmienno$¢ [Markowski 2012: 137-138].

Ponizej przedstawiony zostal material podzielony zgodnie z przywolang klasyfikacja. W
kolumnie tabeli, w ktérej znajduje si¢ zapis o pochodzeniu wyrazu z zamieszczong
informacja o jego formie oryginalnej, skrét ,,z ang.” oznacza, ze forma w jezyku angielskim
jest identyczna jak w polszczyznie. Gdy forma angielska jest inna, przytaczam ja po skrocie
,0od ang.” (podobnie jak w stowniku). Posta¢ pierwowzorow zapozyczen sprawdzatam
w roznych stownikach jezyka angielskiego. W zwigzku z tym, ze badane przeze mnie
stownictwo jest stosunkowo nowe, zdecydowatam si¢ na wybor leksykonow w wersji
elektronicznej. Zrodto weryfikacji leksemow obcego pochodzenia stanowil przede wszystkim
English Oxford Living Dictionary (EOLD) (i to na jego podstawie podaj¢ wigkszo$¢ form
1 znaczen zapozyczen; w przypadku innych zrodet, zaznaczam to w przypisie). Korzystatam
takze z Longman Dictionary of Contemporary English Online (LDOCE) oraz Macmillan
Dictionary (MD). W przypadku, gdy powyzsze zrodla nie zawieraly interesujacych mnie

form, ich znaczenia sprawdzatam takze na stronie Wikipedia Free Encyclopedia.

Cytaty

Zapozyczenie Pochodzenie i znaczenie Uwaygi

back to back od ang. back-to-back ‘jeden po drugim’ okreslenie funkcjonuje jako nazwa
metody treningu polegajacej na
wykonywaniu ¢wiczen na dang
grupe migsniowg dwa dni z rzgdu;
wystepuje tez w  jednostce

wybieganie back-to-back

burpee z ang. ‘Cwiczenie zawierajace elementy: | wystepuje z rzadko uzywanym
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przysiad podparty, wyrzut noég do tytu,
pompke, powrdt

do przysiadu podpartego i wyskok’

przez biegaczy polskim

odpowiednikiem krokodylki*®

carbo loading, | od ang. carbo loading ‘spozywa¢ duza | wystgpuje wymiennie z polskim
carboloading, ilo§¢ weglowodanow (najczesciej przed | odpowiednikiem: tadowanie
carbo-loading zawodami) w celu zwigkszenia zasoboéw | weglowodanami
glikogenu w organizmie’
cool down od ang. cool-down ‘schlodzenie, czyli | wystgpuje z polskim
okres umiarkowanej aktywnos$ci | odpowiednikiem schfodzenie
fizycznej, takiej jak spacery lub jogging,
przeprowadzany po intensywnych
¢wiczeniach w celu zmniejszenia ryzyka
obrazen’
core od ang. core stability ‘zdolno$¢ miegéni | wystgpuje jako skrocona wersja od

tutowia do pomocy w utrzymaniu dobrej

postawy, rownowagi itp.’

jednostki leksykalnej core stability

core stability

z ang. ‘zdolno$¢ migéni tutowia

do pomocy w utrzymaniu dobrej postawy,

rownowagi itp.’

funkcjonuje jako nazwa
okreslonego rodzaju  ¢wiczen,
wystepuje razem ze skrdcona

wersja core

Cross training

z ang. ‘aktywnos¢ polegajaca

na wykonywaniu dwoch lub  wigcej
sportow lub rodzajow ¢wiczen w celu
poprawy sprawnosci albo wydajno$ci w

gldwnym sporcie’

wystepuje wymiennie z innymi

terminami, takimi jak:
ogolnorozwojowka, Sprawnosc,
sprawnosc ogolna, trening

krzyzowy, trening uzupetniajgcy

cruise interval od ang. cruise ‘krgzy¢’ i1 interval | uzywa  sie¢  tez  polskiego
‘przerwa’ odpowiednika interwat

easy z ang. ‘spokojny’, ‘bieg | wystepuje w spolszczonej pisowni
0 intensywnosci 65-75% tetna | izi, angielskiej formie easy run, a

maksymalnego, szybszy niz trucht, ale
wolniejszy niz BC2, podczas ktorego
mozna

z fatwoscia oddychac

1 swobodnie rozmawiac¢’

takze polskich odpowiednikach:
skrétowcach: BC1, BS, OWB1 i
WB1 oraz zestawieniach: bieg o
bieg

niskiej intensywnosci,

*3 Termin ten jest uzywany przez sportowcéw uprawiajgcych inne dyscypliny. Natomiast — zgodnie z przyjetymi
przeze mnie zasadami uznawania jednostek za socjolektalne — nie znalazt sie w stowniku jezyka biegaczy

nieprofesjonalnych.
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spokojny, bieg wolny, bieg w

pierwszym zakresie, bieg tempem

konwersacyjnym / w tempie
konwersacyjnym,  lekki  bieg,
pierwszy zakres 11
endomondo z ang. nazwa aplikacji umozliwiajacej | wystepuje razem ze skrocong
monitorowanie aktywnos$ci wersjg endo
expo z ang. ‘duza  wystawa’;  ‘targi | ‘targi organizowane przy okazji
organizowane przy okazji maratonu lub | maratonu lub innych zawodow
innych zawoddéw biegowych’ biegowych’
handicap z ang. ‘okreslenie przyspieszonego startu | nie ma polskiego odpowiednika
dla wolniejszych zawodnikow
W celu wyréwnania szans
i umozliwienia wszystkim uczestnikom
ukonczenia biegu
o podobnej porze’
hill sprint od ang. hill ‘gora, wzniesienie’ i sprint | okreslenie oznaczajace dostownie

‘szybki bieg’; okres§lenie intensywnego,

bardzo szybkiego

i stosunkowo krotkiego biegu pod gore

‘sprint pod gore’, uzywane do

nazwania duzego podbiegu

wykonywanego bardzo szybko

negative split*

z ang. ‘strategia wyscigowa, ktora polega
na ukonczeniu drugiej potowy wyscigu

szybciej niz w pierwszej potowie’

wystepuje jako okreslenie taktyki
biegu; nie  ma  polskiego

odpowiednika

OPEN | z ang. ‘zawody bez ograniczen | oznacza otwartg klasyfikacje, tzw.
dotyczacych tego, kto moze startowac’; | generalna, w odrdéznieniu od
oznacza klasyfikacje generalng | rankingu sporzadzanego wediug
wszystkich zawodnikow kategorii wiekowych; wystepuje

wymiennie z polskim
odpowiednikiem generalka |

OPEN 11 z ang. ‘zawody bez ograniczen | uzywana wymiennie
dotyczacych tego, kto moze startowac’, | z leksemem OPEN K i OPEN M
oznacza klasyfikacje generalng | (w zaleznosci od pflci); wystepuje
wszystkich kobiet lub mezczyzn wymiennie z polskim

odpowiednikiem generalka Il

OPEN K od ang. open ‘zawody bez ograniczen | uzywana wymiennie

*“ Formeg i znaczenie podaje na podstawie Wikipedia. Free Encyclopedia.
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dotyczacych tego, kto moze startowac’ —
OPEN K ‘klasyfikacja generalna kobiet

bez ograniczen wiekowych’

z leksemem OPEN I

OPEN M od ang. open ‘zawody bez ograniczen | uzywana wymiennie
dotyczacych tego, kto moze startowac; | z leksemem OPEN Il
OPEN M  ‘klasyfikacja  generalna
mezczyzn bez ograniczen wiekowych’

pasta party* Z ang.‘uczta makaronowa’, nie ma polskiego odpowiednika

personal best

z ang. ‘najlepszy czas lub wynik jaki

kiedykolwiek sportowiec

osiggnat

w zawodach’

wymiennie uzywane sa: angielski
skrotowiec PB
i polskie odpowiedniki: rekord
osobisty / zyciowy, a takze forma
skrocona: Zyciowka lub

zdrobnienie zZycioweczka

76

positive split z ang. ‘ukonczenie pierwszej polowy | nie ma polskiego odpowiednika,
wyscigu szybciej niz drugiej’ wystepuje jako okreSlenie taktyki

biegu
recovery z ang. ‘regeneracja’; ‘spokojny trening po | funkcjonuje wymiennie
intensywnych zawodach’ z recovery run oraz polskim

odpowiednikiem

bieg regeneracyjny

recovery run

od ang. recovery ‘regeneracja’ i run

‘bieg’; ‘bieg regeneracyjny’

funkcjonuje wymiennie ze

skrécong formag recovery
oraz polskim odpowiednikiem bieg

regeneracyjny

shin splints

z ang. ‘ostry bol w goleni i dolnej czesci

nogi spowodowany dtugotrwatym
biegiem, zwykle na twardych
powierzchniach’

stuzy do okreslenia kontuzji, nie

ma polskiego odpowiednika

Tabela 6. Zapozyczenia wlasciwe — cytaty (opracowanie wiasne)

* Forme i znaczenie podaje na podstawie hasta pasta party zawartego w Wikipedia. Free Encyclopedia, w
ktorym zaznaczono, ze hasto edytowano na carbohydrate loading.
% Okreslenie positive split wystepuje w Wikipedia. Free Encyclopedia. Pojawia si¢ jednak tylko przy opisie
jednostki negative split jako przyktad strategii przeciwnej.
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Zapozyczenia czeSciowo przyswojone

Zapozyczenie Pochodzenie i znaczenie Komentarz
aerob od ang. aerobic — ‘tlenowy’; ‘Cwiczenie | termin okreslajacy ¢wiczenia
0 niskiej intensywnosci, ktorego | lub trening pozwalajace na
wykonywanie powoduje zwiekszenie | swobodne oddychanie; nie ma
wymiany tlenowej w organizmie’ polskiego odpowiednika
bengaj od ang. BenGay — nazwy wlasnej masci | nazwa zostala przeniesiona
przeciwbdlowe;j roOwniez na inne tego typu
specyfiki o wlasciwosciach
rozgrzewajacych; nie  ma
polskiego odpowiednika
bieg crossowy*’ od ang. cross-country ‘bieg przelajowy’; | nazwa biegu odbywajacych si¢

‘bieg, wyscig w trudnym terenie’

terenie  przetajowym  z
licznymi biegami pod gore
1 w dol, charakteryzujacy
si¢ duzym zrdznicowaniem
terenu [ zmiennym

podiozem

bieg survivalowy

od ang. survival: ‘przezycie, przetrwanie*;

‘bieg na roznych dystansach, na trasie ktorego
znajduja si¢ przeszkody o rozmaitym stopniu
Sciana,

trudnosci, np. zbiornik z woda,

$cianka wspinaczkowa, drut kolczasty’;

termin uzywany wymiennie z
okresleniami:
bieg ekstremalny,

bieg przeszkodowy

bieg trailowy od. ang. trail ‘sciezka’; ‘bieg odbywajacy si¢ | wystepuje z polskim
najczesciej w terenie leSnym, po migkkiej | odpownikiem bieg terenowy,
nawierzchni, nazywany tak dla odréznienia od | forma angielska trail runnig
biegu asfaltowego’ oraz skréconymi formami trail

i trial

buff Z ang., pochodzi od nazwy produktéw firmy | nazwa zostala przeniesiona na
Original Buff S.A. — nazwy wlasnej firmy | wyroby firmy Buff; uzywana
produkujacej chusty wymiennie z leksemem bufka

camelback z ang. ‘buktak na wod¢’, nazwa pochodzi od | nazwa zostala przeniesiona

*7 Jednostki leksykalne: bieg crossowy, bieg survivalowy, bieg trailowy, stretching dynamiczny i stretching
statyczny oraz wybieganie back to back zostaly omoéwione w kategorii zapozyczen (ze wzgledu na czastke
zapozyczong), a takze opracowane w grupie zestawien terminologicznych. W statystykach uwzgledniane sa jako
zestawienia terminologiczne.
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amerykanskiej firmy produkujacej plecaki
dostosowane do noszenia w nich specjalnych

buktakow na wode

rowniez na inne plecaki
uzywane do biegow
W gorach; uzywana
wymiennie z polaczeniem

wyrazowym plecak biegowy

chip z ang. ‘zeton’; ‘niewielki czujnik, montowany | ’czujnik, montowany
przy bucie lub numerze startowym, stuzacy do | przewaznie przy bucie, dzigki
pomiaru czasu, | ktoremu zawodnik uzyskuje
w jakim zawodnik ukonczyt zawody’ oficjalny czas zawodow,
wystepuje tez w catkowicie
przyswojonej formie czip
chi running od ang. chi pochodzacego od nazwy tai chi | nie ma polskiego odpowiednia
oznaczajacego medytacje w ruchu oraz
running — ‘bieganie’; ‘luzny bieg, podczas
ktorego cialo ma si¢ poruszaé¢ wilasnym i
naturalnym rytmem; jego fundamentami sa:
doskonata postawa, rozluznione konczyny,
luzne stawy, zaangazowane w ruch migsnie
tutowia, skupiony umyst, spokojny i miarowy
oddech’
Cross od ang. cross-country ‘bieg przelajowy’; | termin wystepuje razem ze
‘bieg, wyscig w trudnym terenie’ spolszczonym
odpowiednikiem kros
crossfit od ang. CrossFit ‘program treningowy | nie ma polskiego
0o wysokiej intensywnosci, zawierajacy | odpowiednika,  funkcjonuje
elementy z kilku dyscyplin sportowych | jako  nazwa  okreslonego
i rodzajow ¢wiczen’ rodzaju ¢wiczen
easy run od ang. easy ‘spokojny’ i run ‘bieg’; ‘bieg o | wystepuje w skroconej formie

intensywnosci 65—75% tetna maksymalnego,
szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2,
podczas ktorego z tatwoscig mozna oddychaé

1 swobodnie rozmawia¢’ ‘bieg spokojny’

easy, a takze
w spolszczonej pisowni izi,
oraz w polskich
odpowiednikach:

skrotowcach: BC1, BS, OWB1
i WB1 oraz zestawieniach:
bieg o niskiej intensywnosci,

bieg spokojny, bieg wolny,
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bieg w pierwszym zakresie,
bieg tempem konwersacyjnym
/ w tempie konwersacyjnym,

lekki bieg, pierwszy zakres 11

enervit od ang. Enervit ‘nazwa firmy produkujacej | stuzy do okreslenia zeli firmy
zele’ Enervit
fartlek ze szw. zapozyczone do polskiego przez jezyk | nazwa wystepuje roéwnolegle
angielski, z ang. °‘system treningow dla |z synonimicznym
biegaczy polegajacy na biegu zmiennym | zestawieniem zabawa biegowa
tempem w urozmaiconym terenie’
footpod z ang. ‘urzadzenie uzywane do $ledzenia | leksem uzywany
biezacych pomiarow, takich jak predkosé, | do okreslenia czujnika
przebyta odlegtos¢, tempo itp.”*%. do pomiaru réznych
parametréw podczas biegania;
nie ma polskiego
odpowiednika
Garmin ang. nazwa produkujaca sprzet elektroniczny, | uzywany jako nazwa
gtownie dla sportowcoOw na pulsometr lub zegarek
z pulsometrem firmy Garmin
izi spolszczona wersja easy termin  wystepuje  razem
z formami easy oraz easy run,
a takze z polskimi
odpowiednikami bieg
o niskiej intensywnosci, bieg
spokojny, bieg wolny, bieg w
pierwszym  zakresie,  bieg
tempem konwersacyjnym / w
tempie konwersacyjnym, lekki
bieg, pierwszy zakres I
i skrotowcami: BC1, BS,
OwB1li WB1
lap z ang. ‘okrazenie’; ‘czas mierzony przez | nie ma polskiego

biegacza na jednym z punktow na trasie biegu

(np. po jednym okrazeniu) poprzez wcisnigcie

odpowiednika

“8 Forme i znaczenie podaje na podstawie Wikipedia. Free Encyclopedia.
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przycisku lap w zegarku lub automatycznie po
wczesniejszym ustawieniu takiej opcji w

urzadzeniu’

long

od ang. long run ‘bieg dtugi’

wystepuje wymiennie
z angielskim  polaczeniem
wyrazowym long run,
skrotowcem LSD oraz
polskimi odpowiednikiem
bieg  diugi I, dlugie
rozbieganie / wybieganie,
lekkie / wolne wybieganie,

wybieganie

long run

z ang. ‘bieg dhugi’

wystepuje wymiennie
z angielska skrocong forma
long, skrétowcem LSD oraz
polskimi odpowiednikiem
bieg  dlugi I, diugie
rozbieganie / wybieganie,
lekkie / wolne wybieganie,

wybieganie

pacemaker

z ang. ‘kto$, kto nadaje tempo’; ‘osoba, ktora
wyznacza tempo na poczatku wyScigu,

czasami, aby pomoc biegaczowi pobié rekord’

funkcjonuje razem

ze skrocong wersjg pejs

pejs

od ang. pacemaker ‘ktos, kto nadaje tempo’

funkcjonuje razem z pelng

forma pacemaker

pit stop

z ang. pot. ‘krotki odpoczynek’; miejsce na
trasie biegu, gdzie dostepne sa woda, napoje

izotoniczne i przekaski regeneracyjne’

nie ma polskiego
odpowiednika; uzywa  sie¢
synonimicznych okreslen:
bufet, jadlodajnia, punkt I,
punkt odzywezy | odzywiania |

Zywieniowy

Polar

ang. nazwa produkujaca sprzet elektroniczny,

gléwnie dla sportowcow

uzywany jako nazwa
na pulsometr lub zegarek

z pulsometrem firmy Polar

roller

z ang. ‘watek’;  ‘przyrzad  stuzacy

do  masazu  rozluzniajagcego = migsnie

wystepuje razem z polskim

ttumaczeniem wafek
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1 poprawiajacego ich elastycznos¢ oraz

kurczliwos¢ po treningu’

plank z ang. ‘deska’; ‘Cwiczenie fizyczne majace na | nazwa uzywana
celu wzmocnienie mie$ni brzucha, podczas | do okreslenia jednego
ktérego utrzymuje podniesiong pozycje przez | z ¢wiczen  stabilizujacych
okreslony czas’ kregostup, wystepuje razem z

polskim odpowiednikiem
deska

rest z ang. ‘odpoczynek’; odpoczynek | nie ma polskiego
po treningu lub zawodach odpowiednika

skip z ang. ‘lekki, podskakujacy krok’; ‘¢wiczenie | okreslenie pewnego rodzaju
treningowe, imitujace wybrane fazy ruchu | ¢wiczen; nie ma polskiego
biegacza’ odpowiednika

skip A od. ang. skip ‘lekki, podskakujgcy krok’; | oznaczenie literg wskazuje
‘¢wiczenie treningowe, imitujace wybrane | rodzaj skipu
fazy ruchu biegacza’

skip B od. ang. skip ‘lekki, podskakujgcy krok’; | oznaczenie literg wskazuje
‘¢wiczenie treningowe, imitujace wybrane | rodzaj skipu
fazy ruchu biegacza’

skip C od. ang. skip ‘lekki, podskakujacy krok’; | oznaczenie litera wskazuje
‘¢wiczenie treningowe, imitujagce wybrane | rodzaj skipu
fazy ruchu biegacza’

slow jogging od ang. slow ‘wolny, jogging ‘spokojny bieg, | nie ma polskiego
trucht’ odpowiednika

soft flask od ang. soft ‘miekki’, flask — ‘pojemnik na | nie ma polskiego
wodg lub inng ciecz’; “elastyczny bidon, ktory | odpowiednika
zaciska si¢ w miar¢ picia, zapobiega
przelewaniu  si¢  cieczy w  $rodku
1 ogranicza wysitek podczas zasysania’

stretching z ang. ‘czynno§¢ rozciagania ciata’®; | wystepuje zZ polskim

wykonywanie ¢wiczen fizycznych taczacych
w sobie elementy gimnastyki i kulturystyki,
majacych na celu uelastycznienie migéni, a

takze  poprawienie  ukrwienia  ukladu

thumaczeniem jako okreslenie
¢wiczen wykonywanych

najczesciej po treningu;

“ Formg i znaczenie podaje na podstawie Longman Dictionary of Contemporary English Online.
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motorycznego i spowodowanie  jego

rozruszania’

stretching

dynamiczny

od ang. stretching ‘rozciaganie’ z polskim
przymiotnikiem dookreslajacym: dynamiczny,
‘wykonywanie ~ ¢wiczen  rozciggajacych
powodujacych szybkie naciggnigcie migsnia i

jego powrdét do naturalnej pozycji’

wystepuje ~ wymiennie  z

polskim terminem:

rozcigganie dynamiczne

stretching

statyczny

od ang. stretching ‘rozcigganie‘ z polskim
przymiotnikiem dookreslajacym: statyczny;
‘wykonywanie ¢wiczen, ktére polegaja
na rozcigganiu mie$ni podczas spoczynku
(tzn.

na wyizolowaniu grupy mig$niowe] w
odpowiedniej pozycji i utrzymaniu tej pozycji
przez jakis czas),

a nastepnie na ich rozluznieniu’

wystepuje  wymiennie = z

polskim terminem;

rozcigganie statyczne

support

z ang. ‘pomoc techniczna’; ‘osoba lub grupa
0s0b, ktore podczas zawodow (najczgsciej na
dystansie ultra) dbaja o okreslonych
zawodnikoéw, przywoza im jedzenie i picie,
ubrania itp.,

dostarczaja towarzysza i

wspieraja w wyscigu’

nie ma polskiego

odpowiednika

tapering

Z ang. ‘proces stopniowego zmniejszania lub
zmniejszania czego$’; ‘zmniejszanie liczby
treningdbw 1 skracanie czasu ich trwania,
majace na celu odpoczynek i uzyskanie
dniach  przed

SwiezoSci w  ostatnich

zawodami’

nie ma polskiego

odpowiednika

tempo run

od ang. tempo ‘tempo’ i run ‘bieg” bieg ‘bieg

tempem, po ktéorego przekroczeniu w
organizmie biegacza zaczyna kumulowac si¢
kwas mlekowy i dana osoba nie jest juz w

stanie kontynuowa¢ wysitku’

wystepuje razem z polskim
odpowiednikiem bieg
tempowy i

tempowka

uniwerbizmem

trail

z ang. ‘Sciezka’; ‘bieg odbywajacy si¢ po
miekkiej nawierzchni, najczeSciej] w terenie

leSnym, nazywany tak dla odroznienia od

stuzy do okreslenia terenu, po
ktorym odbywa si¢ bieg;

nazwa uzywana wymiennie z
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biegu asfaltowego’

trial oraz trail running,

a takze ze spolczong forma

bieg trailowy i jej polskim

odpowiednikiem bieg
terenowy
trail running od ang. trail ‘Sciezka’ i ‘running’ bieganie’; | wystepuje z formag
‘bieg  odbywajacy si¢ po  migkkiej | spolszczong bieg trailowy,
nawierzchni, najczesciej w terenie lesnym, | polskim odpownikiem bieg
nazywany tak dla odroznienia od biegu | terenowy oraz skréoconymi
asfaltowego’ formami trail i trial
trial z ang. ‘proba’; ‘bieg odbywajacy sie | prawdopodobnie  omytkowo

najczesciej w terenie lesnym, po miekkiej
nawierzchni, nazywany tak dla odréznienia od

biegu asfaltowego’

uzywane jako synonim stowa
trail, kojarzone
z zawodami, poniewaz leksem
trial oznacza
W jezyku angielskim m.in.
sprawdzenie umiejetnosci
sportowych jakiej$ osoby lub
rywalizacje zwierzat, takich

jak psy, konie

wybieganie back to
back

od ang. back-to-back ‘jeden po drugim’;

‘wybieganiec ~ wykonywane na  dwoéch

treningach z rzgdu, majace na celu

przygotowanie do wudzialu w zawodach,

zwlaszcza na dystansach ultramaratonskich’;

okreslenie pochodzi

od nazwy metody treningowej

Tabela 7. Zapozyczenia cze$ciowo przyswojone (opracowanie wlasne)

Zapozyczenia calkowicie przyswojone

Zapozyczenie Pochodzenie i znaczenie Komentarz
bufka od ang. nazwy produktow firmy Original | nazwa przeniesiona
Buff S.A. — nazwy  wilasnej firmy | na wszystkie chusty

produkujacej chusty

podobienstwo

wystepuje

do biegania; zmodyfikowana na
ogo6lnopolskiej
bufka

rodzaj

nazwy okreslajace;j

specjalny rekawa;

wymiennie z
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terminem buff

czip

od ang. chip ‘zeton’; ‘niewielki czujnik,
montowany przy bucie lub numerze
startowym, stuzagcy do pomiaru czasu, w

jakim zawodnik ukonczyt zawody’

wystepuje takze w formie chip

kros

od ang. cross-country ‘bieg przetajowy’;

‘bieg, wyscig w trudnym terenie’

wystepuje wymiennie

z leksemem cross

finiszer

od ang. finisher ‘osoba, ktora co$

ukonczyla’; ‘osoba, ktéra ukonczyta dane

zawody’

nie ma polskiego odpowiednika

kalistenika

(stgr. kahog oBévog kallos sthenos —

‘pickno 1 sita’), w jezyku polskim

prawdopodobnie  od ang.  terminu

calisthenics  oznaczajagcego  ‘aktywnoscé
fizyczna polegajacg na treningu sitowym
opartym na ¢wiczeniach
z wykorzystaniem masy ciala, takich jak

pompki i brzuszki’

nie ma polskiego odpowiednika

pronacja

od fac. pronatio i fr. pronation

0znaczajacego ‘nawracanie’, termin

przeniesiony do jezyka polskiego =z
modyfikacja znaczenia, prawdopodobnie
przez ang. pronation: pronate z sufiksem

-ation

oznacza Wwykonywanie stopa
ruchu do wewnatrz podczas

biegania

pronator

z ang. ‘osoba, ktora pronuje podczas

biegania’; ‘osoba, ktora podczas biegu

nadmiernie przetacza stopy do wewnatrz’

oznacza osobg, ktora biegnac,

wykonuje stopg ruch do

wewnatrz

superkompensacija

2

od ang. compensation ‘kompensacja

z prefiksem super; ‘zwickszona wydolno$é¢
czasie

organizmu po regeneracji

poprzedzonym intensywnym treningiem

lub zawodami’

uzywany jest tylko termin

superkompensacja

supinacja

fac. supinatio oznaczajace ‘odwracanie’
termin przeniesiony do jezyka polskiego
prawdopodobnie przez ang. supination:

supine z sufiksem -ation; ‘wykonywanie

nie ma polskiego odpowiednika
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stopa ruchu na zewnatrz podczas biegania’
supinator z ang. ‘osoba, ktora supinuje podczas | nie ma polskiego odpowiednika
biegania’; ‘osoba, ktora w trakcie biegu
nadmiernie przetacza stopy
na zewnatrz’
tejp od ang. tape ‘tasma’; ‘samoprzylepna | nie ma polskiego odpowiednika
taSma wykorzystywana w rehabilitacji
sportowej w celu leczenia kontuzji
1 zapobiegania im’
Tabela 8. Zapozyczenia catkowicie przyswojone (opracowanie wlasne)
Zapozyczenia strukturalne
Zapozyczenie™ Pochodzenie i znaczenie Komentarz
bieg dtugi | od ang. long run ‘okreslenia gry | kalka frazeologiczna;
lub rozrywki, ktora trwa dhugi, | wystepuje wymiennie z ang.
ciaggly okres’; bieg o niskiej | long run
intensywnosci, trwajacy zwykle
1,5-2,5 godzin, majacy
zwickszy¢ liczbe kilometrow
bieganych w ciggu tygodnia,
a takze zbudowaé baze
kilometrowg’
bieganie naturalne od ang. natural running | kalka frazeologiczna;
‘bieganie boso’** wystepuje tylko polski
odpowiednik
tadowa¢ wegle od ang. carbo load ‘spozywa¢ | kalka frazeologiczna;
duzej ilosci weglowodandéw, | wystepuje tylko polski
szczegblnie w celu zwigkszenia | odpowiednik

% Jako kalki strukturalne traktuje tylko te, dla ktorych znajduje potwierdzenie w jezyku angielskim. Dla kilku
innych bardzo prawdopodobne jest istnienie wzorca angielskiego, ale nie ma na to dowodow
leksykograficznych, np.: bieg progresywny (prawdopodobnie od ang. progressive + run), bieg regeneracyjny
(prawdopodobnie od ang. recovery + run), bieg tempowy (prawdopodobnie od ang. tempo + run), kros aktywny
(prawdopodobnie od ang. active + cross), kros pasywny (prawdopodobnie od ang. passive + cross), lekki bieg
(prawdopodobnie od ang. easy + run, tempo konwersacyjne (prawdopodobnie od ang. conversation + pace).
Dlatego powyzsze jednostki zostaly opracowane w podrozdziale dotyczacym nowych zestawien wyrazowych i
zwiazkow frazeologicznych.

L W takim znaczeniu wystepuje w Wikipedia. Free Encyclopedia jako synononim barefoot, czyli wiasnie
‘biegania boso’. Biegacze uzywajg okreslenia bieganie naturalne do nazwania ‘sposobu biegania zblizonego do
biegania boso — w butach o mozliwie najmniejszej amortyzacji, ktore zmuszaja do wybijania si¢ ze $rodstopia’.
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zapasow glikogenu w mi¢éniach

przed wzigciem udziatu

w wydarzeniu sportowym’

tadowanie weglowodanami

od ang. carbo loading

‘spozywanie duzej ilosci

weglowodandéw (najczegsciej
przed zawodami) w celu
zwigkszenia zasobdw glikogenu

W organizmie’

kalka frazeologiczna,
wystepuje wymiennie
z angielskim terminem
zapisywanym trojako:

carboloading, carbo loading

lub carbo-loading

rekord osobisty / zyciowy

od. ang. personal best
‘najlepszy czas lub wynik, jaki
kiedykolwiek osiggnat zawodnik

sportowy w danym wydarzeniu’;

kalka frazeologiczna;
wymiennie uzywane sg termin
angielski personal best,
skrotowiec PB i polski
odpowiednik  Zyciéowka lub

zdrobnienie Zyciéweczka

trening krzyzowy

od ang. cross training; ‘dziatanie
lub praktyka uprawiania dwoch
lub wigcej sportow lub rodzajow
¢wiczen w celu poprawy
sprawnosci lub wydajnosci

w gléwnym sporcie’

kalka frazeologiczna;

wystepuje wymiennie
z angielska forma cross
training oraz polskimi
terminami, takimi jak:

ogolnorozwojowka, sprawnosé,

sprawnos¢  ogdlna, trening

uzupetniajgcy

Tabela 9. Zapozyczenia strukturalne (opracowanie wlasne)

Zapozyczenia skrotowcow

W zwiazku z tendencjg do skrotowosci 1 ekonomicznosci jezyka, widoczng wyraznie

w jezyku srodowiskowym biegaczy, socjolekt, ktorym si¢ postuguja, jest bogaty w skroty

i skrotowce. Cze$¢ z nich powstata wskutek derywacji. Inne to zapozyczenia pochodzace

od angielskich nazw. Czgsto klasyfikowane i analizowane sg jako wyrazy i zwigzki wyrazowe

przeniesione z innego jezyka w niezmienionej postaci graficznej i fonetycznej, a zatem

wspolnie z cytatami. Ze wzgledu na ich duzy liczbowy udziat 1 wspomniang funkcje,

potwierdzajaca uniwersalng skrotowos$¢ socjolektu biegaczy, postanowitam omoéwié je

oddzielnie.
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Zapozyczenie | Pochodzenie i znaczenie Komentarz

ABS skrotowiec od ang. abdominal exercises — | nie ma polskiego
‘¢wiczenia na brzuch’; ‘grupa ¢wiczen | odpowiednika
wzmacniajacych migsnie brzucha’

AMRAP skrotowiec od pierwszych liter angielskiego | nie ma polskiego
sformutowania as many rounds as possible, czyli | odpowiednika
tak wiele rund, ile jest si¢ w stanie wykona¢ w
okreslonym czasie

DNF skrotowiec od ang. do not finished — ‘nie | nie ma polskiego
ukonczyt’; ‘w wynikach biegu przy nazwisku | odpowiednika
zawodnika: zapis oznaczajacy, ze dana osoba nie
ukonczyta zawodow’

DOMS skrotowiec od ang. delayed onset muscle soreness | nie ma polskiego
‘opdzniona bolesno$¢ migsniowa’; bol miesni | odpowiednika
pojawiajacy sie w  czasie od 24
do 72 godzin po intensywnym wysitku’

HIT skrotowiec od ang. High Intensity Interval | funkcjonuje jako okreslenie
Training ‘trening interwalowy o wysokiej | treningu polegajacego
intensywnosci’ na naprzemiennym bieganiu

szybkich i wolnych odcinkéow
o  okreslonych  wczeséniej
dystansie

i tempie; nie ma polskiego
odpowiednika

HR skrotowiec od ang. heart rate ‘szybkos$¢ bicia | wystepuje z pochodzacym
serca’ z jezyka ogolnego slowem

tetno

HRmax od ang. maximum heart rate ‘maksymalna | posiada polski odpowiednik:
predkos¢ bicia serca, tetno maksymalne’ tetno maksymalne wystgpujacy

takze w wersji skroconej: TM
I

ITBS skrotowiec od ang. iliotibial band syndrome — | okre$laja kontuzje typowa dla
‘zesp6t pasma biodrowo-piszczelowego’ biegaczy dtugodystansowych

LSD skrétowiec od ang. long slow distance ‘dlugi | wystepuje wymiennie

wolny dystans’; bieg o niskiej intensywnosci,

z angielskim terminami: long,

long run oraz polskimi
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odpowiednikami: bieg diugi I,
diugie rozbieganie /
wybieganie, lekkie / wolne
wybieganie, wybieganie

PB skrotowiec od ang. personal best ‘rekord | wystepuje z polskimi
zyciowy’, ‘rekord osobisty’ odpowiednikami: rekord
osobisty,  rekord  zZyciowy,

zyciowka, zycioweczka

TRX skrotowiec od ang. Total Body Resistance | okreslenie grupy ¢wiczen
Exercise ‘trening wytrzymato$ciowy catego ciata’ | wykonywanych ze specjalnymi

pasami lub tasmami

UTMB skrotowiec od ang. nazwy Ultra-Trail du Mont- | wystepuje wymiennie
Blanc; odnosi sie do jednego | z pelng nazwa zawodow
z najtrudniejszych ultramaratonéw terenowych w

Europie

VO2max z ang. ‘maksymalna lub optymalna szybko$¢’, z | wystepuje polski odpowiednik:
jaka serce, pluca i mig$nie moga efektywnie | pufap tlenowy

wykorzystywaé tlen podczas ¢wiczen, stuzy do
pomiaru indywidualnej wydolnosci tlenowej

danej osoby’

Tabela 10. Zapozyczenia skrotowcow (opracowanie wiasne)

Wigkszos¢ powyzszych skrotowcdw zostata utworzona od nazw wielowyrazowych, ktorych
nie rejestruja angielskie stowniki. Wyjatek stanowig zestawienia: heart rate i personal best.

W stowniku English Oxford Living Dictionary mozna znaleZ¢ natomiast skrotowiec VO2max.
Zapozyczenia semantyczne

Do tej grupy, ze wzgledu na podobienstwo znaczenia z wyrazem obcym, mozna
zaklasyfikowa¢ opisane w ponizszej tabeli leksemy: deska, interwaf, piramida oraz
schlodzenie. Wyrazy te przeszty do jezyka biegaczy prawdopodobnie pod wpltywem jezyka
angielskiego, z ktorego przeje¢to najpierw angielskie okreslenia, odpowiednio: plank (deska),

interval (interwat), pyramid (piramida), cool-down® (schtodzenie), a p6zniej utworzono ich

2\ Slowniku tematycznym wystepuje w formie cool down.
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rodzime odpowiedniki. W przypadku deski, interwatu i schiodzenia uzywa si¢ termindéw

zapozyczonego i polskiego. Leksem piramida wystepuje tylko w polskiej wersji. W zwigzku

z tym, ze migdzy znaczeniami wszystkich czterech socjolektalnych leksemow oraz

znaczeniami tych samych lekseméw w polszczyznie ogdlnej zachodzi relacja metaforycznego

przeniesienia owego znaczenia, mozna je rowniez uznac¢ za neologizmy semantyczne.

Leksem

Pochodzenie i znaczenie

Komentarz

deska

od ang. plank  ‘deska’
‘¢wiczenie fizyczne majace na
celu  wzmocnienie  mig¢sni
brzucha,  podczas  ktorego
utrzymuje podniesiong pozycje

przez okreslony czas’

uzywa sie wymiennie
z angielskim terminem plank

interwat

od ang. interval ‘element

w treningu interwatowym’

uzywa si¢ angielskiego terminu
cruise interval

oraz polskiego odpowiednika

piramida

od ang. pyramid ‘przedmiot,
ksztalt lub uktad w formie
piramidy’; ‘bieg, w ktoérym czas
trwania poszczegblnych
odcinkow 1 ich tempo sa
zaplanowane na wzor piramidy,
w ktorej
u podstawy znajduja si¢ odcinki
krotkie 1 bardzo szybkie, a
wierzchotkiem jest odcinek
dluzszy 1 wolniejszy; na
przykitad: 1, 3, 5, 7, 4, 2 minuty
szybkiego biegu, a po kazdym
odcinku 1, 2, 3, 4, 2 minuty

truchtu’

uzywa sie tylko polskiego
odpowiednika piramida

i zdrobnienia piramidka

schiodzenie

od ang. cool-down ‘schtodzenie,
czyli  okres  umiarkowanej
aktywnosci fizycznej, takiej jak
spacery lub jogging,

przeprowadzany po

uzywa si¢ angielskiego terminu
cool down wraz
z polskim odpowiednikiem

schiodzenie
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intensywnych ¢wiczeniach w
celu  zmniejszenia  ryzyka

obrazen’

Tabela 11. Zapozyczenia semantyczne (opracowanie wiasne)

Wszystkie zapozyczenia stanowig okoto 15% socjolektalnych jednostek leksykalnych.
Jezyk srodowiskowy biegaczy nieprofesjonalnych jest stale zywy i przeobraza si¢ dzigki
wykorzystaniu nowych medidéw, rowniez srodowiskowych. Prawdopodobnie z tego powodu
wystepuje W nim tak duzo zapozyczen roznego rodzaju, wynikajacych — by¢ moze —
z miedzynarodowych kontaktoéw zaposredniczonych przez Internet. Obce leksemy
1 polaczenia wyrazowe pojawily si¢ w socjolekcie biegaczy w celu uzupekienia luki
1 nazwania nowych ¢wiczen, a takze rodzajow treningéw. W zwigzku z wszechstronnym
rozwojem osob uprawiajacych ten sport i nie skupiajacych sie tylko na tej jednej dyscyplinie,
lecz trenujacym ogolnorozwojowo 1 czerpigcym z innych dziedzin, konieczne bylo
zapozyczenie takze nazw réznego rodzaju ¢wiczen. Na podstawie analizy zapozyczen obcych
mozna stwierdzi¢, ze s3 one czesto uzywane. Wiekszo$¢ z nich zostata zaadaptowana do
polszczyzny pod wzgledem pisowni i odmiany, dlatego mozemy je zaklasyfikowaé jako
zapozyczenia czesciowo przyswojone. Podobnie, jak w przypadku jednostek powstatych na
gruncie polszczyzny, tak rowniez wsrod elementow zapozyczonych z jezyka angielskiego,
mamy do czynienia ze sporag grupa skrotow i skrotowcow. Malo liczne sa natomiast leksemy,
ktore mozna uzna¢ za pozyczki strukturalne czy tez semantyczne. Jest to prawdopodobnie
zwigzane z dynamikg jezyka biegaczy, w ktorym wcigz tworzg si¢ nowe okreslenia, a starsze
ulegaja modyfikacji. Z tego powodu wiele z nich nie zostalo jeszcze odnotowanych w

stownikach.

3.4. Nowe zestawienia i zwiazki frazeologiczne

Zasob stownictwa moze by¢ poszerzany przez omowione wczesniej neologizmy,
zaroOwno strukturalne, jak 1 semantyczne, a takze zapozyczenia z jezykdéw obcych. Sposobem
wzbogacania i uzupelnienia zbioru synonimicznych $rodkéw leksykalnych jest natomiast —
zarbwno w polszczyznie ogdlnej, jak 1 w socjolektach — tworzenie nowych zestawien i
trwalych polgczen wyrazowych, czyli zwigzkow frazeologicznych [por. Lewicki, Pajdzinska,
Rejakowa 1987: 28-30].

Bogustaw Nowowiejski (na podstawie analizy artykutéw hastowych w Uniwersalnym
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stowniku jezyka polskiego) zwraca uwage na wystgpowanie w jezyku sportu szczegdlnie
duzego zbioru zestawien terminologicznych. Zaznacza przy tym, ze, chociaz nie sg one przez
jezykoznawcow traktowane jako zwiagzki frazeologiczne sensu stricto, to jednak mieszczg si¢
w obrebie szeroko rozumianej frazeologii [Nowowiejski 2011b: 136-137; por. tez np.
Lewicki, Pajdzinska 2001]. Przyjmujagc podobne zalozenie, potwierdzone réwniez duzg
liczebnoscig tego typu polaczen w analizowanym przeze mnie materiale, postanowitam
omowic zestawienia razem ze zwigzkami frazeologicznymi.

Przez pojecie zestawienie terminologiczne rozumiem typ wyrazu ztozonego, w ktorym
wystepuje potaczenie dwoch lub wigcej wyrazow samodzielnych stanowigcych znaczeniowo
jedna catos¢ [por. Nowakowska 2001]. Zwigzki frazeologiczne — za Andrzejem Marig
Lewickim i Anng Pajdzinska — definiuje¢ jako spolecznie utrwalone potaczenia wyrazowe
wykazujace nieregularno$¢ pod jakim$ wzgledem, w ktorych sktadzie wystepuja wyrazy lub
formy wyrazow, nie wchodzace w swobodne zwigzki skladniowe. Znaczenie frazeologizmu
nie wynika ze znaczen jego sktadnikéw; naruszone bywaja zasady taczliwosci wyrazow.
Nieregularno$ci te, czg¢sto wspoOlwystepujace, sprawiaja, ze frazeologizm musi by¢
zapamigtany w catosci [Lewicki, Pajdzinska 2001: 315] Frazeologi¢ wzbogacja zarowno
zapozyczenia zewngtrzne (z jezykodw obcych) jak i jednostki przejete z roznych odmian
srodowiskowych, w tym takze sportowych. Frazeologizmy petnig dwie zasadnicze funkcje:
,uzupehiaja system stownikowy jezyka 1 pomnazajg zasob synonimicznych $rodkéw
leksykalnych* [Lewicki, Pajdzinska 2001: 325-327].

Ze wzgledu na budowe (morfologi¢) i funkcje sktadniowe zwiagzkéw frazeologicznyc
Andrzej Lewicki 1 Anna Pajdzinska wyr6znili:

1. Frazy (moga by¢ uzywane jako kompletne zdania 1 nie wymagajg zadnych
uzupetnien).

2. Zwroty (pehia funkcje czasownikow).

3. Wyrazenia rzeczownikowe (petnig funkcj¢ rzeczownikow).

4. Wyrazenia okre$lajace — okre§laja rzeczowniki, czasowniki, przymiotniki

1 przystowki.

5. Wskazniki frazeologiczne (petnig funkcje pomocnicza, np. przyimkow, spojnikdéw)

[Lewicki, Pajdzinska 2001: 316-321].

Wedtug Lewickiego, Pajdzinskiej i Rejakowej opracowanie zwigzku frazeologicznego
sklada si¢ z nastgpujacych etapow:

1. Rozpoznania potaczenia wyrazow jako jednostki stownikowe;.
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2. Umieszczenia tej jednostki wyodrebnionej w zbiorze zwigzkéw frazeologicznych.
3. Zdefiniowania jej jako jednostki jezyka.
4. Zilustrowania sposobu jej uzycia cytatem.

[Lewicki, Pajdzinska, Rejakowa 1987: 6 8].

Badacze jezykéw srodowiskowych zwracajg uwage na trudnosci, jakich przysparza
lingwistyczna analiza socjolektalnych zwigzkow frazeologicznych [por. Niepytalska-Osiecka
2014: 87; Piekot 2004: 117]. Niepytalska-Osiecka przywoluje problemy techniczne, o ktorych
pisata Katarzyna Wegrzynek w zwigzku z analizg frazeologizmow opracowywanych
W Wielkim stowniku jezyka polskiego [Niepytalska-Osiecka 2014: 87] Wymienione zostaty
m.in. kwestie precyzyjnego definiowania, wymienno$ci niektorych elementow zwigzku
frazeologicznego, wariantywno$ci gramatycznej zwigzku, formy hastowej frazeologizmu,
granicy mig¢dzy frazeologizmem a kolokacja oraz kwalifikacji stylistycznej jednostek
[Wegrzynek 2001: 88]. Piekot natomiast widzi trudno$ci w opisywaniu socjolektalnych
frazeologizmow zgodnie z sugestia Stanistawa Grabiasa, ktory radzit stosowanie tych samych
kategorii, co w wypadku konstrukcji jednowyrazowych [Grabias 1994: 210]. Zdaniem
wroclawskiego badacza takie ujecie zaweza perspektywe, pominieciu ulegaja bowiem
procesy zachodzace wewnatrz zwigzkow frazeologicznych. Sensowniejsze wedlug niego
wydaje si¢ znalezienie metody opisu, ktéra uwzgledni procesy wewnetrzne [Piekot 2014:
117].

Zwiazki frazeologiczne w Scistym sensie to — jak uznaje wigkszo$¢ jezykoznawcoOw —
wylacznie zwigzki state [Miildner-Nieckowski 2003; Lewicki, Pajdzinska 2001, Chlebda
2003, Dziamska-Lenart 2000, 2004, Ignatowicz-Skowronska 2008, Nawrocka-Zarnecka
2016]. Podobnie jak Anna Niepytalska-Osiecka [Niepytalska-Osiecka 2014: 85] przyjmuje¢ za
Wojciechem Chlebda, ze frazeologizmy s3 to odtwarzane w gotowej postaci potaczenia
wyrazowe, ktére maja znaczenie metaforyczne, a ich sens nie wynika z senséw
poszczegolnych sktadnikéw [Chlebda 2003]. Ponadto zdaniem autora tej definicji wzmacniajg
one ekspresywnos¢ wypowiedzi. ,,Frazelogizmy odbijaja dzieje narodu, $wiat, w ktorym zyt,
stosunki spoleczno-polityczne, obyczaje [...], stanowig $§wiadectwo przynalezno$ci
do pewnego kregu kulturowego” [Lewicki, Pajdzinska 2001: 328]. Ma to swoje
odzwierciedlenie w procentowej obecnosci zwigzkow frazeologicznych w poszczegolnych
polach tematycznych. Postanowitam zatem przeanalizowac socjolektalne zwigzki wyrazowe
z uwzglednieniem tej cechy, wykorzystujac wczesniej dokonany przeze mnie podzial na pola
semantyczne. Badane jednostki leksykalne prezentuj¢ wiec zgodnie zaréwno z podziatem pod

wzgledem budowy oraz funkcji sktadniowej autorstwa Andrzeja Marii Lewickiego i Anny
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Pajdzinskiej, jak 1 z podziatem tematycznym. W socjolekcie biegaczy wyrdznitam dwie

odrebne grupy spetryfikowanych potaczen wyrazowych.
. Zestawienia terminologiczne

Potaczenia terminologiczne to najbardziej obszerna grupa frazeologizmow w
socjolekcie biegaczy nieprofesjonalnych. Najwigcej zwiazkow wyrazowych tego typu
znalazto si¢ w polu TRENING, co nie dziwi, gdyz pod wzgledem ogolnej liczby jednostek
socjolektalnych jest to pole najwigcksze. Kategoria ta jest takze najbogatsza w zestawienia
terminologiczne, co wida¢ na podstawie obliczen procentowych. Tego typu formacje stanowia
bowiem niemal 50% wszystkich jednostek leksykalnych we wskazanym polu.

Charakterystyczne dla badanego socjolektu sg przede wszystkim potaczenia wyrazowe
z leksemem bieg. W tej grupie, obok najbardziej ogdlnego terminu bieg treningowy, znalazto
si¢ ponad 20 jednostek charakteryzujacych jego podtypy. Wystepuja one w formie potaczen
rzeczownika z postpozycyjnym przymiotnikiem, np.: bieg ciggly, bieg interwatowy, bieg
jednostajny. W przypadku jednego ze zwigzkow mozliwy jest szyk zmienny: lekki bieg lub
bieg lekki®. Typy biegdw stosowanych podczas treningu okre$lane sa rowniez przez
zestawienia rzeczownika bieg z doprecyzowujacymi jego zakres wyrazeniami przyimkowymi,
np.: bieg o Sredniej intensywnosci, bieg pod gore, bieg w drugim zakresie. W polu TRENING
znalazly si¢ tez dwa zestawienia rzeczownika céwiczenie z przymiotnikami okreslajacymi
rozne rodzaje aktywnosci wykonywane przez biegaczy, np.. c¢wiczenie szybkosciowe,
¢wiczenie rozluzniajgce. Posrod ¢wiczen wskaza¢ mozna dwa typy rozciggania: rozcigganie
dynamiczne i rozcigganie statyczne oraz ich synonimiczne nazwy zawierajgce rzeczownik
angielski (tlumaczony jako ‘rozciaganie’): stretching dynamiczny®, stretching statyczny.
Z anglojezycznym elementem okreslajacym metode treningowa wystepuje tez zestawienie
nazywajace typ wybiegania: wybieganie back to back. Bardzo liczne sg rowniez jednostki
leksykalne okreslajace tempo, wyrazane przez polgczenia o strukturze rzeczownik +
przymiotnik, np.: tempo progowe, tempo startowe, tempo treningowe lub przymiotnik +

rzeczownik, np.: narastajgce tempo oraz przez polaczenia rzeczownikoéw (rzeczownik w

>3 Jednostka leksykalna lekki bieg oraz niektore inne polaczenia wyrazowe, np.: bieg dlugi I, bieganie naturalne,
tadowacé wegle, tadowanie weglowodanami, rekord osobisty / Zyciowy 0raz treming krzyZowy, zostaty juz
omowione jako przyktady zapozyczen strukturalnych. Zgodnie z przywolanym twierdzeniem Lewickiego
i Pajdzinskiej, ze zapozyczenia z jezykoéw obcych stanowia jedno ze zrédet frazeologizmoéw, omawiam je
réwniez w tym rozdziale. W statystykach zostaty ujgte jako zapozyczenia.

> Zestawienia zawierajace zapozyczong z jezyka obcego czastke, takie jak bieg crossowy, bieg survivalowy,
bieg trailowy, stretching dynamiczny, stretching statyczny, wybieganie back to back zostaty opracowane rowniez
w rozdziale dotyczacym zapozyczen.
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mianowniku + rzeczownik w dopetniaczu), np.: tempo maratonu, tempo potmaratonu. Takze
plany biegaczy maja nazwy w postaci zestawien rzeczownika z przymiotnikiem, np.: plan
biegowy, plan treningowy oraz rzeczownika z wyrazeniem przyimkowym: plan pod maraton.
W omawianym polu wystepuja liczne potaczenia z przymiotnikami, zawierajace rzeczownik
trening, np.: trening anaerobowy, trening crossowy, trening funkcjonalny. Znajduje si¢ w nim
tez wiele jednostek leksykalnych dotyczacych réznych aspektow treningu i w zwigzku z tym
okreslanych przymiotnikiem treningowy. Strukturg takich zestawien terminologicznych ma
wiele elementow uwzglednianych przez biegaczy w okresie przygotowawczym / treningowym.
Sg to m.in: cel treningowy, cykl treningowy, jednostka treningowa, obcigzenie treningowe,
objetos¢ treningowa czy tez jednostka dziennik treningowy okreslajaca dziennik papierowy
badz elektroniczny, w ktérym spisywane sg najwazniejsze informacje na temat
wykonywanych ¢wiczen, warunkéw pogodowych, samopoczucia, itp. Przymiotnik
treningowy jest tez komponentem zestawienia terminologicznego staz treningowy, ktory
trzeba wzia¢ pod uwage, planujac aktywnosci fizyczne. Forme zestawien majg ponadto nazwy
rozmaitego rodzaju elementow treningowych przygotowujacych do zawodow odbywajacych
si¢ w zrdznicowanym terenie, utworzone rowniez przez polaczenie rzeczownika z
przymiotnikiem, np.: kros aktywny i kros pasywny.

Duzo zestawien terminologicznych wystepuje w polu ZAWODY BIEGOWE. W tej
kategorii, podobnie jak w podpolu TRENING, znajduje si¢ wiele polaczen wyrazowych
z rzeczownikiem bieg, wystepujacym w relacji z przymiotnikami, np.: bieg przeszkodowy,
bieg startowy, a takze z derywatami od zapozyczonych wyrazow survival, trail: bieg
survivalowy, bieg trailowy. Poza rzeczownikiem bieg w zestawieniach terminologicznych
pojawia si¢ tez przymiotnik biegowy odnotowany m.in. w jednostkach: biegowe swieto,
impreza biegowa, turystyka biegowa. Potaczenia o strukturze rzeczownik + przymiotnik
okreslaja rowniez rodzaje zawodow ze wzgledu na ich range dla danego biegacza. Start
kontrolny i start testowy odrozniane sg od wazniejszego startu docelowego. Punkty
regeneracyjne rozmieszczane na trasie biegdw nazywane sg zarOwno przez zestawienia
dwoch rzeczownikow (rzeczownik w mianowniku + rzeczownik w dopetniaczu), np.: punkt
nawadniania, punkt odswiezania, punkt odzywiania, jak 1 przez potaczenia rzeczownika z
przymiotnikami: punkt kontrolny, punkt odzywczy, punkt zZywieniowy. Oprocz przywotanych
wyzej leksemow z substantywum start w polu zwigzanym z udzialem w zawodach znalazty
si¢ tez jednostki zawierajace rzeczownik okre$lony przez przymiotnik startowy, np.: lista
startowa, numer startowy, pakiet startowy i plan startowy, a takze polaczenia rzeczownika w

mianowniku z rzeczownikiem start w dopelniaczu, np.: linia startu. Form¢ zestawien
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terminologicznych majg tez nazwy rdznicujagce pomiar czasu: czas brutto (liczony od
momentu startu) i czas netto (liczony od przekroczenia przez biegacza linii startu).

W polu tematycznym ZDROWIE I KONDYCJA wystepuja z kolei zestawienia
nazywajace roznego rodzaju parametry fizyczne ludzkiej kondycji. Szczegolnie czeste sg
jednostki sktadajace sie z rzeczownikOw prég i wytrzymatosé oraz charakteryzujacych je
przymiotnikdéw odnotowane w potaczeniach: prog metaboliczny, prog mleczanowy, prog
tlenowy, wytrzymatosé specjalna, wytrzymatosé szybkosciowa, wytrzymatosé tlenowa. W tym
polu znajdujg si¢ takze zestawienia okre$lajgce procentowy przedzial t¢tna, w ktorym nalezy
trenowac, takie jak: zakres tetna oraz precyzjace ten przedziat potaczenia wyrazowe: pierwszy
zakres I, drugi zakres | i trzeci zakres I. Jednostkami leksykalnymi o charakterze termindéw sg
tez nazwy kontuzji: rozciegno podeszwowe | ztamanie zmeczeniowe.

Pole tematyczne SPRZET BIEGOWY zawiera zestawienia terminologiczne nazywajace
najistotniejsze elementy wyposazenia biegowego. Czeste sg wiec potaczenia sktadajace si¢
z rzeczownika but i1 okreslajacego go przymiotnika, np.: but asfaltowy, but startowy, but
SZOSOWY.

Wicgkszo$¢ zestawien zaklasyfikowanych do pola BIEGACZE zawiera leksem biegacz i
wyrazonych jest przez wypetnienie schematu rzeczownik + przymiotnik: biegacz asfaltowy,
biegacz gorski, biegacz neutralny, biegacz uliczny. Jedno zestawienie utworzone zostalo przez
polaczenie rzeczownika biegacz z jednostkg nieodmienng ultra pochodzaca od formy
ultradystans (a doktadniej: ultradystansowy) i oznacza ‘biegacza stratujacego w zawodach na
dystansach wigkszych niz maraton’. W jednym potaczeniu wyrazowym leksem biegacz

wystepuje w dopelniaczu okreslajagcym rzeczownik: elita biegaczy.

1. Zwiazki frazeologiczne

1. Frazy

W jezyku s$rodowiskowym biegaczy ten typ zwigzkéw wystepuje w trzech polach
tematycznych. W Kkategorii ZDROWIE I KONDYCJA =znajduja si¢ trzy jednostki
metaforycznie okreslajace stan dobrego lub zlego samopoczucia. Wszystkie zawieraja
komponent noga: noga podaje ($rod. bieg.: ‘stan, w ktorym mig$nie ndg pozwalajg na szybki
1 komfortowy bieg’), noga si¢ nie kreci (§rod. bieg.: poczucie ostabienia podczas biegu,
zmeczenia, zwlaszcza ndg’) | nogi niosq ‘stan, w ktorym migsnie ndég pozwalajg na szybki i

komfortowy bieg’. Ostatni przyktad powstat prawdopodobnie wskutek modyfikacji zwrotu
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uzywanego w jezyku ogolnym: nogi same kogos niosq (WSJIP: ‘kto$ idzie bez wysitku’).
Modyfikacje polegaja na usunigciu zarowno leksemu same, jak i konotowanego sktadniowo
miejsca dla dopetnienia, sygnalizowanego za pomocg zaimka nieokreslonego kogos, np.:
Mam juz 67 i dopdki nogi niosq i chce sie biega¢ [P39], Ma by¢ intensywnie,
a okazuje sie, Ze wtedy ,,nogi jakos nie niosq”. [0bS.]; Pogoda piekna, nogi niosq same [P17].
Drugie pole, w ktorym odnotowano frazy, to ZAWODY BIEGOWE. Znalazly si¢ w nim
jednostki leksykalne obrazujace w sposdb metaforyczny: plany zawodnika zamierzajacego
pobiec maraton ponizej 3 godzin: 3 godziny pekng (Srod. bieg.: ‘zatozenie, ze dana osoba
pobiegnie maraton w czasie ponizej trzech godzin’; przebieg zawodow: bieg si¢ rozciggngt
($rod. bieg.: ‘sytuacja, gdy najszybsi biegacze zostawili w tyle wolniejszych, podazajacych za
nimi w duzych odstepach’), a takze zasady biegu: nagrody dublujq si¢ ($rod. bieg.: ‘zapis
w regulaminie zawodow, ktéry oznacza, ze osoby nagrodzone w kategorii generalnej moga
by¢ ponownie nagrodzone w kategoriach wiekowych i dodatkowych”).

Jedyng fraza =zaklasyfikowang do pola TRENING stosowang przez biegaczy
szczegolnie podczas treningu jest okrzyk lewa wolna wyrazajacy prosbe o zrobienie miejsca
po lewej stronie drogi dla wyprzedzajacego biegacza, rowerzysty lub kierowcy prowadzacego

jakis pojazd.

2. Zwroty

Jednostki uznane za zwroty zostaty zaklasyfikowane do pdl tematycznych ZAWODY
BIEGOWE, TRENING, a takze ZDROWIE I KONDYCJA. Zdecydowanie najwiecej z nich
wystepuje w pierwszej kategorii — to przede wszystkim okreslenia zwigzane z osigganymi
przez biegacza wynikami, wyrazone przez polaczenia czasownikow bi¢, robi¢ oraz wykrecic
z roznymi rzeczownikami dotyczacymi osiggnietych rezultatow, np.: bi¢ Zyciowki, pobic
zyciowke, robi¢ wyniki, robi¢ Zyciowke, wykreci¢ czas, wykreci¢ zyciowke. Sa to
zmodyfikowane wersje zwrotow bi¢ — pobic¢ rekord / rekordy (WSJP PAN: ‘kto$ ustanowit
najlepszy wynik rywalizacji, lepszy niz aktualnie obowigzujacy rekord’) oraz wykrecic rekord
(WSJP PAN:‘uzyska¢ bardzo dobry wynik we wspotzawodnictwie sportowym lub
innym’) wystepujacych w jezyku sportu, a za jego posrednictwem tez w polszczyZnie
ogoblnej. Modyfikacje wymieniajace polegajg na zastgpieniu komponentu rekord leksemami
uzywanymi w funkcji hiponiméw przez biegaczy: czas oraz zZyciowka: bi¢ — pobic¢ rekord /
rekordy —=> bi¢ zZyciowki, pobi¢ zyciowke, wykreci¢ rekord = wykrecié czas, wykrecié

zyciowke. Poprawienie wynikow okreslaja rowniez inne zwroty z komponentem Zyciowka,
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takie jak: machnqgé Zyciowke i wysrubowaé zyciowke (kiedy wynik jest szczegdlnie dobry).
oraz urwac¢ x sekund. O wyniku w jezyku biegaczy mowi si¢ tez, uzywajac czasownika
nabiegac¢, wystgpujacego w zwrocie: nabiegaé x (czas — wynik). W réznych odmianach
sportowych polszezyzny znany jest takze zwiazek frazeologiczny is¢ w trupa®. W socjolekcie
biegaczy zwrot ten wystepuje takze z czasownikami biec oraz lecie¢: biec — pobiec / is¢ /
lecie¢ w trupa ($rod. bieg.: ‘biec z maksymalnym wydatkiem energii’). Rowniez przez
potaczenie czasownika biec z wyrazeniami przyimkowymi powstaty zwroty biec na swiezosci
i biec na samopoczucie.

Podobnie jak w omowionych juz zestawieniach terminologicznych wystepujg
rzeczownik bieg oraz przymiotnik biegowy, tak w zwrotach mamy do czynienia z
potaczeniami czasownikow biec i biegaé z rzeczownikami lub wyrazeniami przyimkowymi
okreslajacymi sposOb poruszania si¢, chociazby w przyktadach: biec diugim krokiem, biegaé z
palcow, biegac z piety. Sposob biegu okreslajg roéwniez zwigzki z innymi czasownikami, np.:
rwac, szarpa¢ w polaczeniu wyrazowym: rwac¢ / szarpaé tempo. O gwalttownym
przyspieszeniu w stosunku do innego biegacza mowi si¢, ze si¢ komus odjechato. Czynno$¢
zwalniania pomimo dostatku sit do szybszego biegu okresla si¢ za pomoca zwrotu zaciggac
hamulec.

Weczesdniej przywotany czasownik dokonany wykreci¢c w formie niedokonanej
wykrecaé¢ wystepuje takze jako komponent spetryfikowanego potaczenia wyrazowego
wykrecac kilometry w polu tematycznym TRENING. Obok niego w jezyku biegaczy pojawia
si¢ takze synonimiczny zwiazek: mnabijac¢ kilometry. Oba oznaczaja czynno$¢ biegu
nastawionego na okreslong (zwykle jak najwieksza) liczbe kilometrow. Czynnos¢
zmniejszenia liczby kilometréw pokonywanych na treningu okresla frazeologizm schodzi¢ z
objetosci. W kategorii TRENING znalazly si¢ tez spetryfikowane potaczenia czasownika
budowac z réznymi rzeczownikami okreslajacymi przygotowania do zawodow odbywajace
si¢ w ramach treningu, np.: budowac baze, budowac wytrzymatos¢. Zwigzany z treningiem
wyniku modyfikacji formalnej i semantycznej ogdlnopolskiego frazeologizmu udeptywac
sciezke (WSJP PAN: ‘chodzac wielokrotnie przez jaki$ teren ta samg droga, powodowac
powstanie S$ciezki mozliwej do latwego przejscia’). Ciekawa innowacja rozwijajaca jest
jednostka leksykalna stawiacé pierwsze biegowe kroki ($rod. bieg.: ‘rozpoczynaé treningi

biegowe’), bedaca modyfikacja znanego frazeologizmu stawiac¢ pierwsze kroki notowanego

% O przenikaniu tego zwrotu do innych odmian jezyka pisata Iwona Kosek w artykule IS¢ w trupa — o jednym ze
Zrédel wspotczesnej polskiej frazeologii [Kosek: 2015].
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zarowno w Wielkim stowniku jezyka polskiego PAN, jak i W Wielkim stowniku
frazeologicznym Piotra Flicinskiego (WSJP PAN: ‘kto$ rozpoczat jakas$ dziatalnos¢’; WSF: 1.
‘zaczyna¢ chodzi¢’; 2. ‘by¢ niedoswiadczonym w jakiej$ dziedzinie, dopiero co$§ zaczynac’).
Zwrot ten dzigki precyzujagcemu przymiotnikowi biegowy okresla, o jakiego typu kroki
chodzi.

W polu ZDROWIE I KONDYCJA znalazto si¢ natomiast polaczenie wyrazowe z
czasownikiem byé: by¢é w gazie, oznaczajace ‘by¢ w dobrej formie’, notowane takze w
Wielkim stowniku frazeologicznym (WSF: $rodowiskowe o sportowcach: ‘kto$ jest w
doskonatej formie, wszystko mu wychodzi’). Prawdopodobnie z frazeologizmem nie czu¢ nog
(WSF: ‘by¢ bardzo zme¢czonym po dtugim chodzeniu, bieganiu’) jest zwigzane polaczenie
leksykalne: czu¢ cos w nogach wystgpujace w podobnym do niego znaczeniu okreslajacym
bol danej czeSci ciata: ‘odczuwaé bol noég na skutek wysitku biegowego zwigzanego z
udzialem w zawodach lub treningiem’. W tej kategorii tematycznej znalazly si¢ tez dwa
spetryfikowane potaczenia wyrazowe z czasownikami odcig¢ — odcina¢ nazywajace stan
utraty energii: odcietlo komus prgd (Srod. bieg.: ‘ktos§ poczul nagly spadek energii,
uniemozliwiajacy kontynuowanie wysitku’), odcina komus zasilanie (§rod. bieg.: ‘kto§ ma
poczucie naglego spadku energii, uniemozliwiajacego kontynuowanie wysitku’).

W przypadku zwrotéw warto wspomnie¢ o szczegdlnego rodzaju procesie jezykowym
opisanym przez Stanistawa Babe, a mianowicie: o frazeologicznej derywacji syntaktycznej.
Polega ona na przeksztalcaniu zwrotu w wyrazenie, ktore wchodzi do tej samej rodziny
derywacyjnej, co jego podstawa stowotwoércza, a rozni si¢ od niego ksztattem i funkcja
sktadniowg. W wyniku tego procesu przy uzyciu formantdw rzeczownikowych nast¢puje
nominalizacja polskich zwrotow idiomatycznych [Baba 2009: 193]. W ten sposéb powstaly
odnotowane w stowniku socjolektu biegaczy jednostki leksykalne: bicie zyciowek, tadowanie
weglowodanow (w stowniku biegaczy wystepuje zwrot tadowac wegle), bieganie rekreacyjne
(w stowniku biegaczy nie odnotowano zwrotu biegaé rekreacyjnie®®), bieganie tlenowe / w
tlenie (w stowniku jezyka biegaczy nie pojawia si¢ tego typu potaczenie z czasownikiem
biegac), szlifowanie chodnikow (w slowniku biegaczy nie wystepuje zwrot szlifowac
chodniki), scinanie zakretow (w stowniku biegaczy nie odnotowano potaczenia szlifowac
zakrety), Warto wspomnie€, ze zwrot Scinac zakrety zostal odnotowany w Wielkim stowniku

Jjezvka polskiego PAN w znaczeniu: ‘kto$ na zakrecie w lewo jedzie po najkrotszej, prostej

% Informacja o tym, ze dany zwrot nie zostal odnotowany w stowniku nie oznacza, Ze nie wystepuje w jezyku
biegaczy, jednak jego wystgpowanie w badanych zrodtach jest tak rzadkie, ze nie zostat zaklasyfikowany jako
socjolektalny. Por. rozdziat 3. Metodologia badan.
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linii, przecinajgc przez to o$ drogi i zjezdzajac na przeciwlegly pas ruchu’, ale z informac;ja,
ze odnosi si¢ on do transportu, zatem znaczenie w polszczyznie ogélnej dotyczy tylko
kierowcoéw pojazdow. Za znominalizowane mozna uznac jeszcze zwroty: zderzenie ze sciang
(W jezyku biegaczy wystepuje rowniez forma zderzyé sie ze Sciang) oraz zwigkszenie
obcigzenia (cho¢ w badanym socjolekcie nie odnotowano przyktadow polaczenia zwigkszyé

obcigzenie).

3. Wyrazenia rzeczownikowe

Tego typu frazeologizmy to jednostki wystepujace w tych samych trzech polach
tematycznych, co zwroty. Przedstawiajac ich charakterystyke, pomijam znominalizowane
Zwroty omowione powyze;j.

Do kategorii ZAWODY BIEGOWE zaliczy¢ mozna potaczenia rzeczownikow
z przymiotnikami okreslajace m.in. infrastrukture zawodow, np.: fala startowa (srod. bieg.:
tura, seria startowa w  starcie falowym, w  ktorym biegacze startuja
w odstgpach czasowych od najszybszych do najwolniejszych, co zapewnia sprawne
rozpoczgcie biegu’), start falowy (srod. bieg.: ‘start z podziatem na tury, tzw. fale, w ktorych
startujg biegacze w kolejnosci od najszybszych do najwolniejszych, co zapewnia sprawne
rozpoczecie biegu’), a takze polaczenia rzeczownikdw z wyrazeniami przyimkowymi w
sposob metaforyczny charakteryzujace docelowy wynik planowany przez biegacza: czworka z
przodu (I i W), dwojka z przodu, tréjka z przodu (I 1 1) oraz okrggly wynik.
Charakterystycznym potaczeniem wyrazowym chetnie stosowanym przez biegaczy jest
okreslenie krolewski dystans odnoszace si¢ do dystansu (I) lub biegu na dystansie maratonu
(). Wsréd jednostek leksykalnych z kategorii ZAWODY BIEGOWE do wyrazen
rzeczownikowych zaliczy¢ mozna takze nazwe¢ korona maratonow okre$lajaca tytut 1
statuetke uzyskiwane przez zawodnika za ukonczenie maratondow zgodnie z zasadami
zapisanymi w regulaminie przyznawania tych odznaczen. W polu TRENING znalazly sie
wyrazenia, ktére mozna uznaé za ekspresywne. Pierwszym z nich jest potaczenie: smieciowy
kilometr odnoszace si¢ do kilometra, ktory nie ma wartosci treningowe;j i nie przektada si¢ na
dobry wynik w zawodach. Do tej kategorii zostaly zaklasyfikowane takze wyrazenia: duza
zabawa biegowa, mata zabawa biegowa oraz zabawa biegowa okreslajace trening, a dzigki
komponentowi zabawa konotujace przyjemne spedzanie czasu. Biegacze stosujg takze
okreslenie martwy cigg, uzywane réwniez w innych sportowych odmianach polszczyzny, do

nazwania ¢wiczenia, ktére moze stanowi¢ uzupekienie ich treningu wtasciwego (WSJP PAN:
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‘¢wiczenie polegajace na podnoszeniu sztangi z podtoza az do chwili, gdy podnoszacy
wyprostuje plecy i nogi w kolanach’).

W polu tematycznym ZDROWIE I KONDYCJA znalazty si¢ z kolei wyrazenia
rzeczownikowe kolano biegacza i kolano skoczka okreslajace kontuzje zawodnika, a takze

potaczenie wyrazowe pusty bak odnoszace si¢ do ztego samopoczucia biegacza.

4. Wyrazenia okreslajace

Sa to najmniej liczne jednostki frazeologiczne w socjolekcie biegaczy. Kilka potaczen
wyrazowych tego typu znalazto si¢ w polu tematycznym ZAWODY BIEGOWE, TRENING
oraz ZDROWIE I KONDYCJA. Sa to wyrazenia przyimkowe wystepujace we wczesniej
przywotlanych zwrotach, a funkcjonujace takze samodzielnie w postaciach: na oparach (Srod.
bieg.: ‘o bieganiu: ostatkiem sit’) oraz w trupa (‘o biegu, treningu itp.: z maksymalnym
wydatkiem energii’). Samodzielnie lub jako okreslenie treningu wystepuje tez wyrazenie do
porzygu (Srod. bieg. o biegu, treningu itp. ‘z maksymalnym wysitkiem — tak, ze czesto konczy
si¢ wymiotowaniem lub brakiem sit na wykonanie jakiegokolwiek ruchu’).

Socjolektalne frazeologizmy mogag wzbogacaé stownictwo i komunikacje o jednostki
cechujace si¢ duzym nat¢zeniem ekspresji, jak w przypadku alpinistow [Niepytalska-Osiecka
2014: 89], lub — co jest bardziej typowe dla jezyka biegaczy — glownie o potaczenia
terminologiczne nazywajace zjawiska charakterystyczne dla stylu zycia tej grupy. Ze
wzgledu na fakt, ze analizowane jednostki maja w wigkszo$ci charakter neutralny pod
wzgledem warto$ciowania, trudno wyrdézni¢ polaczenia wyrazowe wyrazajace czy
implikujace wartoSciowanie, jak proponuje Anna Pajdzinska [Pajdzinska 1991] czy tez Anna
Niepytalska-Osiecka, analizujac socjolekt alpinistow 1 zaznaczajac, ze obecne w nim
frazeologizmy sa nacechowane i wzmacniaja ekspresywno$¢ wypowiedzi [Niepytalska-
Osiecka 2014: 85].

W zwigzku z tym, ze socjolekcie biegaczy wsrdod jednostek leksykalnych
zaklasyfikowanych do frazeologizméw znalazto si¢ najwigcej zestawien terminologicznych,
ktére petnig funkcje nominatywna, trudno moéwi¢ o licznych zwigzkach wyrazowych
wyrazajacych czy tez implikujacych warto$ci. Wyjatek moga stanowi¢ wyzej wymienione
polaczenia wyrazajgce negatywne emocje powstate w wyniku utraty sit i energii (do porzygu,
na oparach, w trupa). Drugg grupg frazeologizméw ujawniajagcych warto§ciowanie sg
okreslenia wyrazajace negatywny stosunek do biegania nienastawionego na zaden konkretny

cel: bez planu i zalozen tempowych. O osobie, ktora biega w ten sposéb mowi sig, ze klepie
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kilometry, klepie / uklepuje asfalt. Natomiast dystans, ktory w tym stylu pokonuje, nazywa si¢

smieciowymi kilometrami.
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ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
FRAZY 3 godziny pekna lewa wolna noga podaje

bieg sie rozciagnat noga si¢ nie kreci

nagrody dublujg si¢ nogi niosg

ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY

biec / jechaé / lecie¢ na

ZWROTY bi¢ zyciowki budowac bazg oparach

biec dlugim krokiem budowa¢ wytrzymatos¢ by¢ w gazie

biec — pobiec / i$¢ / lecie¢
w trupa

dokreci¢ (jaki$) dystans

czu¢ co§ w nogach

biec na samopoczucie

tapa¢ migdzyczasy

tadowac wegle

biec na Swiezo$ci

nabija¢ kilometry

mie¢ pusty bak

biega¢ z palcow

podkrecac tempo

odcieto komus prad

biega¢ z piety

schodzi¢ z objetosci

odcina komus§ zasilanie

dorzuci¢ do pieca

stawiac pierwsze biegowe

kroki

klepa¢ kilometry

udeptywac $ciezki

klepa¢ — uklepywac asfalt

wykrecac kilometry

tama¢ — ztamac¢ x godzin / minut

zgrad trening

machng¢ zyciowke

nabiegac x (czas — wynik)

odjecha¢ komus

pobi¢ zyciowke

robi¢ wyniki

robi¢ zyciowke

rwac / szarpa¢ tempo

urwac x sekund

wykreci¢ czas

wykreci¢ zycidowke
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ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
ZWROTY wysrubowac zyciowke

zaciagga¢ hamulec

zboczy¢ z asfaltu

zderzy¢ si¢ ze $ciang

zdoby¢ / zrobi¢ korone

ztamac trojke

zwijac asfalt

ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
ZNOMINALIZOWANE
ZWROTY bicie zycidwek bieganie naturalne tadowanie weglowodanami

szlifowanie chodnikow bieganie rekreacyjne

$cinanie zakrgtow bieganie tlenowe / w tlenie

zderzenie ze §ciang zwickszenie obcigzenia

ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY

WYRAZENIA
RZECZOWNIKOWE

czworka z przodu

drugi zakres Il

kolano biegacza

dwoajka z przodu

duza zabawa biegowa

kolano skoczka

fala startowa

mala zabawa biegowa

pusty bak

korona maratonow

martwy ciag

krolewski dystans | $mieciowy kilometr
krélewski dystans 11 zabawa biegowa
okragly wynik

start falowy

trojka z przodu
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ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
WYRAZENIA
OKRESLAJACE do porzygu na rympat na oparach

w trupa

ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
ZESTAWIENIA

TERMINOLOGICZNE

bieg alpejski

baza kilometrowa

baza tlenowa

biegacz asfaltowy

bluza biegowa

bezposrednie przygotowanie

bieg anglosaski startowe drugi zakres | biegacz gorski but asfaltowy
ogo6lna wytrzymatos$¢ biegowa

bieg asfaltowy bieg ciaggly [ biegacz neutralny | but biegowy

bieg crossowy bieg interwalowy pierwszy zakres | biegacz ultra but minimalistyczny

bieg dtugi II bieg jednostajny positek regeneracyjny biegacz uliczny | but startowy

bieg dlugodystansowy bieg na czas prog metaboliczny elita biegaczy but szosowy

bieg ekstremalny

bieg o duzej intensywnosci

prog mleczanowy

partner
treningowy

but terenowy / trailowy

bieg glowny bieg o niskiej intensywnosci | prog tlenowy but treningowo-startowy
bieg gorski bieg o $redniej intensywnosci | putap tlenowy but treningowy

bieg krotki bieg pod gore rozciggno podeszwowe gadzet biegowy

bieg krotkodystansowy bieg progowy sifa biegowa [ koszulka oddychajaca
bieg masowy bieg progresywny strefa komfortu koszulka startowa

bieg miejski bieg regeneracyjny strefa tetna koszulka techniczna

biegowe $wigto

bieg szybki

tetno maksymalne

obuwie minimalistyczne

bieg przeszkodowy

bieg tempem
konwersacyjnym /
w tempie konwersacyjnym

trzeci zakres |

opaska kompresyjna

bieg spokojny

bieg tempowy

uczta weglowodanowa

pas biodrowy
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ZAWODY BIEGOWE TRENING ZDROWIE | KONDYCJA |BIEGACZE SPRZET BIEGOWY
ZESTAWIENIA
TERMINOLOGICZNE bieg survivalowy bieg treningowy uczucie cigzkich nog pas HR

bieg terenowy / trailowy bieg umiarkowany wydolno$¢ aerobowa plecak biegowy

bieg testowy bieg w drugim zakresie wydolno$¢ biegowa strdj startowy
bieg towarzyszacy bieg wolny wytrzymato$¢ biegowa I zel energetyczny
bieg uliczny bieg w pierwszym zakresie wytrzymato$¢ ogolna

bieg ultra bieg w tempie maratonskim | wytrzymato$¢ sitowa

bieg zorganizowany

bieg w trzecim zakresie

wytrzymatos$¢ specjalna

biuro zawodow

bieg zmienny / zmiennym
tempem

wytrzymato$¢ szybkosciowa

czas brutto

bieg z narastajaca predkoscia

wytrzymatos¢ tempowa |

Czas netto

cel treningowy

wytrzymatos$¢ tlenowa

dystans ultra

cykl treningowy

zakres tetna

impreza biegowa

¢wiczenie rozluzniajace

ztamanie zmgczeniowe

impreza ultra

¢wiczenie szybkosciowe

kalendarz startowy

dlugie rozbieganie /
wybieganie

limit czasu / czasowy

dziennik treningowy

linia startu

gimnastyka rozciggajaca

lista startowa

gimnastyka sitowa

numer startowy

jednostka treningowa

okres startowy

kalkulator biegowy

optata startowa krok biegowy
pakiet startowy kros aktywny
plan startowy kros pasywny
profil trasy lekki bieg
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ZAWODY BIEGOWE

TRENING

ZDROWIE | KONDYCJA

BIEGACZE

SPRZET BIEGOWY

ZESTAWIENIA
TERMINOLOGICZNE

punkt kontrolny

lekkie / wolne wybieganie

punkt nawadniania

narastajace tempo

punkt od§wiezania

obcigzenie treningowe

punkt odzywczy / odzywiania /
Zywieniowy

objetos¢ biegania

rekord osobisty / Zzyciowy

objetos¢ kilometrowa

start docelowy

objetos¢ treningowa

start kontrolny

obwod stacyjny

start treningowy

ogolna wytrzymato$¢ biegowa
1

strefa czasowa

okres przygotowawczy /
treningowy

strefa startowa

periodyzacja treningu

styl alpejski

pierwszy zakres Il

styl anglosaski

plan / program treningowy

turystyka biegowa

plan biegowy

wyzylowany wynik

plan pod maraton

zatozenie przedstartowe

predkos¢ startowa

rozcigganie dynamiczne

rozcigganie statyczne

rozgrzewka dynamiczna

sesja interwatowa /
szybko$ciowa

sesja treningowa

sita biegowa I1

sita ogodlna

sprawno$¢ ogolna

staz biegowy
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ZAWODY BIEGOWE

TRENING

ZDROWIE | KONDYCJA

BIEGACZE

SPRZET BIEGOWY

ZESTAWIENIA
TERMINOLOGICZNE

staz treningowy

stretching dynamiczny

stretching statyczny

$ciezka biegowa

srodek treningowy

tempo biegu na x km

tempo docelowe

tempo konwersacyjne

tempo maratonu / maratonskie

tempo potmaratonu /
pétmaratonskie

tempo progowe

tempo rekreacyjne

tempo startowe

tempo treningowe

trening anaerobowy

trening crossowy

trening do porzygu

trening funkcjonalny

trening interwatowy

trening jako$ciowy

trening krzyzowy

trening maratonski

trening mentalny

trening mieszany

trening obwodowy

trening progowy
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ZAWODY BIEGOWE

TRENING

ZDROWIE | KONDYCJA

BIEGACZE

SPRZET BIEGOWY

ZESTAWIENIA
TERMINOLOGICZNE

trening progresywny

trening regeneracyjny

trening szybkosciowy

trening tempowy

trening tlenowy

trening uzupetniajacy

trening wlasciwy

trening wydolno§ciowy

trening wzmacniajacy

trzeci zakres 11

wybieganie back to back

wycieczka biegowa

wysokoobjetosciowy trening

wytrzymato$¢ biegowa I1

wytrzymatos¢ tempowa I1

Tabela 12. Nowe zestawienia i zwiazki frazeologiczne (opracowanie wlasne)
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Na zakonczenie analizy przeprowadzonej w tym rozdziale mozna stwierdzi¢, ze
w jezyku $rodowiskowym biegaczy wystepuja zardwno jednostki leksykalne przejete z
innych zrodel, jak i utworzone na gruncie tego jezyka. Socjolekt biegowy czerpie z
angielszczyzny, a takze z polszczyzny ogolnej. To wilasnie jednostki zapozyczone staly sig

podstawg stowotwoércza srodowiskowych derywatdow strukturalnych.

H Zestawienia
terminologiczne

H Neologizmy strukturalne

M Zwigzki frazeologiczne

H Zapozyczenia wtasciwe

M Neologizmy semantyczne

i Zapozyczenia skrétowcow

id Zapozyczenia strukturalne

kd Zapozyczenia
semantyczne

Wykres 12. Struktura formalna zebranego materiatu (opracowanie wlasne)

Jednostki socjolektu biegaczy to przede wszystkim potaczenia wielowyrazowe.
Wigkszo$¢ z nich to zestawienia terminologiczne obejmujace 33%. Sa to gléwnie
konstrukcje, ktore powstaly w wyniku potaczenia rzeczownika zwigzanego z terminologia
biegowa z dookreslajaca go inng czescig mowy, zwykle przymiotnikiem, ktorej funkcja jest
doprecyzowanie znaczenia danej nazwy. W zwigzku z tym zestawienia terminologiczne maja
charakter neutralny, nieekspresywny. Niektore potaczenia leksykalne majg swoje
jednowyrazowe odpowiedniki, ktore oméwitam w podrozdziale 3.1. Neologizmy strukturalne.
W zwiazku z tendencja do skrotowosci, przez biegaczy chetnie uzywane sg okreslenia
jednowyrazowe, jednak w celu uszczegdtowienia znaczenia konieczne jest postugiwanie si¢

potaczeniami wielostownymi, co natomiast skutkuje tworzeniem si¢ skrotow i skrotowcow.
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4, Stylistyczne i funkcjonalne zréoznicowanie
socjolektu biegaczy

4.1. Zroznicowanie zrodel materialu

Komunikacja biegaczy jest zrdéznicowana. Czlonkowie tej grupy sSrodowiskowej
porozumiewajg si¢ ze sobg w sposob:

a.) bezposredni — podczas zawodow, treningdéw oraz sytuacji prywatnych niezwigzanych z
bieganiem;

b.) posredni — 1) za posrednictwem tekstu pisanego (prasa i literatura fachowa); 2) z
wykorzystaniem nowych mediéw (fora internetowe, blogi, strony internetowe, portale
spotecznosciowe).

Zwrbcenie uwagi na rozmaito$¢ sytuacji komunikacyjnych (z uwzglednieniem
podziatu na oficjalne i nieoficjalne), w jakich znajduja si¢ biegacze, pozwolito ukierunkowaé
badania i uwzgledni¢ aspekt roznic leksykalnych w zebranym materiale pochodzacym z
poszczego6lnych typow zrodet.

W przypadku analizowanych form, takich jak blog, forum czy grupa na portalu
spoteczno$ciowym, latwo stwierdzi¢, ze ich uzytkownicy komunikuja si¢ w sposob
nieoficjalny. Blog, jak pisalam w podrozdziale 2.2. Charakterystvka sposobow komunikacji
miedzy biegaczami nieprofesjonalnymi, t0 0sobisty dokument tekstowy, zmodyfikowana
wersja dziennika lub pamigtnika, ktore tradycyjnie kwalifikuje si¢ jako przejawy komunikacji
nieoficjalnej. Fora internetowe i portale spolecznosciowe skupiaja z kolei nieformalne grupy
towarzyskie, ktore prowadzg dyskusje w grupach tematycznych.

Wigcej watpliwosci  budzi  klasyfikacja analizowanych przeze mnie stron
internetowych, czasopism elektronicznych i1 drukowanych oraz ksigzek. Dwa pierwsze typy
zrddel, podobnie jak opisane powyzej, sa zrodtami internetowymi. Jak zaznaczatam juz
wczesniej (w podrozdziale 2.2), za posrednictwem tego medium mozna tworzy¢ teksty
zarowno oficjalne, jak 1 nieoficjalne. Ponadto wazng role odgrywa tutaj podzial na
komunikacje jednostronng i wielostronng. Opisane wczesniej blogi, fora i grupy na portalu
spoteczno$ciowym sg przyktadem tego drugiego typu. Chociaz w przypadku blogdéw mamy
do czynienia z jednym nadawca zwykle dluzszej wypowiedzi — wpisu na blogu — to jego tekst
zacheca do odpowiedzi 1 komentarzy. Przede wszystkim jest to jednak wypowiedz osobista i

nieoficjalna, ktora ponadto w kazdej chwili moze zosta¢ zmieniona, a nawet usunieta.
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Dhuzsze teksty zamieszcza si¢ takze na stronach internetowych oraz w elektronicznych
wydaniach czasopism (réwniez dostepnych na stronach internetowych). Haslo strona
internetowa W Wielkim stowniku jezyka polskiego PAN zostato zdefiniowane jako ,,zbior
informacji przedstawiony w okreslony sposob graficznie, ktéry wyswietla si¢ na ekranie
komputera po uruchomieniu odpowiedniego programu i1 wpisaniu adresu internetowego”
[Zmigrodzki, b.r.]. Definicja ta nie daje jednak odpowiedzi na pytanie, do form jakiego typu
komunikacji zaklasyfikowa¢ to zrodto, poniewaz w stowniku zaznaczono rowniez, ze strona
moze mie¢ zarowno charakter oficjalny, jak 1 nieoficjalny.

Wydaje si¢, ze tatwiej dokonaé kategoryzacji internetowych wydan magazynow
biegowych. Tak jak powszechna jest wiedza, ze blogi zrodzily si¢ z dziennikdéw, znana jest
rowniez historia czasopism elektronicznych, ktére powstaly z form drukowanych w wyniku
postepu technologicznego, upowszechnienia urzadzen pozwalajacych na odtwarzanie i
obrobke tekstow, a takze m.in. kryzys dotyczacy papieru przejawiajacy si¢ podnoszeniem cen
publikacji drukowanych [Piotrowska, Zajac 2002: 91]. W zwiazku z tym elektroniczne wersje
czasopism nalezy zaliczy¢ do stylu publicystycznego. Styl ten jednak, jak zauwazyt
Aleksander Wilkon: ,,moze (...) stanowi¢ gatunkowg posta¢ jezyka artystycznego (por. esej,
felieton, recenzja) lub form¢ jezyka oficjalnego (wywiad, komentarz, omowienie wydarzen)”
[Wilkon 2000: 48]. Jezyk artystyczny za$ — jak pisze dalej badacz w Typologii odmian
wspolczesnej polszczyzny — zdarza sig, ze ,,przekracza orbite literatury pigknej 1 anektuje inne
obszary piSmiennictwa, takze rozne formy jezyka mowionego” [Wilkon 2000: 69] Z tego
powodu, ze gtéwng cechg tego stylu jest zr6znicowanie, trudno uchwyci¢ jego inne atrybuty
[Wilkon 2000: 70]. Z powyzszych wzgledow natomiast jeszcze trudniej scharakteryzowac
jezyk czasopism.

Wybrane przeze mnie do badan ksigzki o tematyce biegowej to w wigkszosci
poradniki. Niektore natomiast stylem przypominaja dziennik czy pamigtnik. Wiadomo, Ze te
ostatnie formy charakteryzujg si¢ subiektywizmem i ekspresja, a takze korzystaniem ze
stownictwa potocznego. Nadawca za$ komunikuje si¢ w sposdb bezposredni 1 swobodny.

W zwigzku z brakiem jasnych kryteriow definicyjnych, zgodnie z ktérymi mozna by
omowione wyzej typy zrddet jednoznacznie zaklasyfikowaé jako oficjalne lub nieoficjalne,
warto przyjrze¢ si¢ ich zawartos$ci. Postuzy¢ temu moze analiza wybranych fragmentow
tekstow. Ponizej znajdujg si¢ cytaty (po jednym z kazdego typu) pochodzace ze strony
internetowej, czasopisma elektronicznego, czasopisma drukowanego oraz ksigzki. W tekstach
tych pogrubiong czcionka zaznaczono jednostki socjolektalne, Zachowano oryginalng

pisownig.
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Jaki§ czas temu przeprowadzaliSmy ankiete. Na 1023 ankiety jakie zostaly wypehione, tylko 14%
biegaczy odpowiedziato, ze nie stosuje treningu interwalowego. Czyli jest to bardzo popularny $rodek
treningowy. Z definicji (wlasnej): Trening interwalowy powinien zawsze przekracza¢ nasze
mozliwosci, powinien by¢ “walka o zycie”. [...] Interwaly sa chyba jedng z najbardziej
kontrowersyjnych form treningowych. Po pierwsze, nie kazdy pod stowem interwatl rozumie to samo.
Po drugie istniejg jakie$ ludowe wierzenia (bo nie sg poparte ani logika ani badaniami naukowymi) ze
interwal moze by¢ tylko “taki i taki”. Po trzecie, i bedzie to by¢ moze najbardziej kontrowersyjna
czgs¢ wstepu, ze skuteczno$¢ interwalu tez nie jest taka oczywista, i waga jaka jej przypisujemy
znacznie przekracza rzeczywiste korzyséci. Oczywiscie mowig tutaj o treningu dla dtugodystansowcow
(dtugi dystans to dla mnie wszystko co trwa diuzej niz test Coopera :) ), bo dla Sredniakéw inaczej si¢
nie da. [...] Na poczatku podziele si¢ jednak pewna osobista watpliwos$cia, nikt nie byl w stanie na razie
jej rozwial, wiec podziele si¢ z Panstwem. Jak moze wiecie, postuluje, ze caly trening
wytrzymalosciowy dla dtugodystansowca (czyli interwaly, ciagle) powinien odbywaé si¢ w strefie
“tlenowej”, prosciej mowigc na predkosciach nie wyzszych niz predko$é jaka bylibyscie w stanie
osiggnag¢ w trakcie okoto 12 minutowego wyScigu (jest wyjatek, o ktéorym pisz¢ na koncu).
[...] Ale jesli chodzi o trening WYTRZYMALOSCIOWY, czyli taki podczas ktorego powinni§my sie
meczy¢ (w uproszczeniu zasapaé si¢) to powinnismy ograniczy¢ si¢ tylko do tych predkosci. Bardzo
wazna strefg treningu jest trening motoryczny, dynamiczny, ktory musi by¢ robiony na relatywnie
wysokich predkosciach (przebiezki, podbiegi) ale powinien by¢ on dla nas oddechowo tatwy, bo to nie
tutaj jest nasz §wiat, nie w tym $wiecie walczymy o zyciéwki. Ten §wiat musimy traktowaé uzytkowo,
bra¢ co potrzebne i uciekaé. Dlatego zawsze promuje¢ krotkie i szybkie odcinki. Chodzi mi o bodzce
motoryczne, nerwowe, dynamiczne, szybkosciowe, mieéniowe a nie wytrzymatosciowe. Do tego
wystarczy 30 sekund bodZca. [bieganie.pl — strona internetowa po§wigcona tematyce biegania]

Jezeli biegasz regularnie i bez przerw na marsz, mozesz wprowadzi¢ raz w tygodniu sesje, ktore
poprawia Twoja szybko$¢. Na poczatku mogg to by¢ treningi, podczas ktoérych po prostu pobiegniesz
nieco szybciej niz zazwyczaj. Podpowiadamy kilka sesji, od jakich warto zacza¢. Pewnie nieraz juz
obito Ci si¢ o uszy o pozytywnych skutkach szybkiego biegania, ale mimo wszystko unikasz takich
treningéw. Istnieje blgdne przekonanie, ze mocniejsze biegi ,,bola”, ,,dusza” i w ogodle ,,chce si¢ po nich
wymiotowac”. Rzeczywiscie tak si¢ moze skonczy¢, jezeli podejdziesz do tematu nieumiej¢tnie.
Stopniowe zwig¢kszanie obciazen, stawianie sobie realnych celow i wlaczenie wielu regeneracyjnych
przerw do takich sesji sprawi, ze ten trening nie begdzie odstraszajacy. Sprobuj jednej z technik na
zabawe predkoscia. Wiacz ja do treningu raz w tygodniu. [runners-world.pl — czasopismo internetowe]

Istnieje okres w roku, ktory budzi groze wickszo$ci biegaczy. Najwickszy twardziel, cho¢by wczesniej
pokonywat z u$miechem na ustach najtrudniejsze interwaly, podbiegi i najdluzsze rozbiegania,
truchleje na widok tego, co czeka go w kolejnym miesigcu: roztrenowanie. Statystyka jest, niestety,
bezlitosna: roztrenowanie jest obecne w kazdym planie treningowym, w kazdej szkole biegania, w
kazdym zakatku $wiata. Biegacz-amator czgsto najchetniej biegalby non stop, tymczasem domena
mistrzow jest umiejetnos¢ odpoczynku. Tylko uwaga: niekoniecznie oznacza to kompletng bezczynnosé
i nie zawsze planowany odpoczynek musi wyglada¢ tak samo. [...] Tradycyjnie to okres dtuzszej
przerwy po sezonie, pozwalajacy odpocza¢ fizycznie i psychicznie. [...] W biegach
dlugodystansowych zniszczenia organizmu potrafig by¢ spore, a trening czesto odbywa sie na statym
deficycie energetycznym. Na dluzszg mete moze to by¢ niebezpieczne, grozi¢ przetrenowaniem na
poziomie uktadu nerwowego. [...] Kto$, kto wczesniej trenowat 12 razy w tygodniu, z kilometrazem
rzedu 160 km, przez kolejny miesiac wychodzi na krotkie, tagodne rozbiegania 2-3 razy tygodniowo.
[...] Sredniodystansowcy nie maja jednak w sezonie $rodkéw treningowych, ktore tak drastycznie
drenowalyby zapasy energetyczne, jak w przypadku biegow dtugich. [Magazyn Bieganie — czasopismo
drukowane]

Kiedy poznasz roznych biegaczy amatorow, tez zauwazysz, ze prawie kazdy trenuje inaczej. Ale chyba
wszystkie treningi faczy rozgrzewka przed bieganiem i schlodzenie po bieganiu, czasem rozcigganie. Z
tym ostatnim jednak wielu biegaczy jest na bakier. Ja rowniez; za kazdym razem, gdy planuj¢ treningi
do konkretnej wickszej imprezy w sezonie, obiecuj¢ sobie regularnie si¢ rozciagaé. [...] Okropnie nie
lubie rozciagania! [...] Spotykamy si¢ punktualnie o osiemnastej na skraju lasu. Wyjatkowo zebrata si¢
nas catkiem duza grupa. Jest zupetnie ciemno i mamy mato czotowek, wigc wiadomo, ze dzi§ po lesie
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biega¢ nie bedziemy. Pozostaje asfalt.

- Co dzisiaj biegamy? — pyta ktos.

- Moze kilometréwki? — pada pierwsza propozycja.

- Nie, zrobmy podbiegi.

- Ja mam w planie bieg ciagly. Kto$ chetny?

[...] Bieganie nie jest skomplikowane, ale jesli chcemy przygotowac si¢ do biegu na okreslonym
dystansie, zdecydowanie lepiej jest biega¢ z planem. Jestem wielka zwolenniczka teorii, ze kazdy
trening powinien stuzy¢ konkretnemu celowi. Czy to bedzie praca nad szybko$cia, zwigkszanie
wytrzymatosci, budowanie sily, regeneracja zmgczonych migsni, czy praca nad prawidtowa technika
biegu — za kazdym razem, gdy wychodzimy z domu w stroju sportowym dobrze, zeby przy$wiecal nam
konkretny cel. [K. Zbikowska-Jusis, 2015, Kobieta w biegu, £.6dz — ksigzka drukowana]

W przytoczonych fragmentach zaznaczone zostaly elementy typowe dla komunikacji
potocznej (podkreslenie), takie jak powtdrzenia (bieganie.pl, Kobieta w biegu),
wykrzyknienia (Kobieta w biegu), formy czasownikéw w drugiej osobie liczby pojedynczej
(bieganie.pl, runners-world, Kobieta w biegu), kolokwializmy (bieganie.pl) oraz — przede
wszystkim —  socjolektalnej  (pogrubienie), np.: kilometrowki, podbieg, trening
wytrzymatosciowy — we wszystkich powyzszych tekstach.

Mozna zatem stwierdzi¢ za Grzenia, ze komunikacja internetowa jako dialogowa ma
wszelkie cechy potocznosci 1 nieoficjalnosci, ktore wdzierajg si¢ takze do takich genetycznie
oficjalnych form, jak strony internetowe czy czasopisma internetowe [por. Grzenia 2006:
326]. W konsekwencji przektada si¢ to takze na magazyny drukowane, a w przypadku
biegaczy podobny sposob komunikacji ma tez miejsce w literaturze, zwlaszcza w ksiazkach
pisanych przez przedstawicieli badanej grupy srodowiskowej. Podziat na Zrdédia oficjalne 1
nieoficjalne okazuje si¢ wigc w duzej mierze tradycyjny 1 umowny. W zwigzku z tym,
decydujac si¢ na wyrdznienie dwoch typow, ktore nazywam umownie oficjalnymi i
nieoficjalnymi, a mozna by je okresli¢ tez bardziej 1 mniej oficjalnymi Iub
ustrukturyzowanymi i nieustrukturyzowanymi, kierowatam si¢ takimi wyznacznikami, jak:

a) stopien oficjalnos$ci sytuacji komunikacyjne;j
b) jednostronnos¢ 1 wielostronno$¢ komunikacji
¢) modyfikowalnos¢ komunikatu

Na tej podstawie do pierwszego typu zrddet zaklasyfikowalam Zrédla rejestrujace
przebieg komunikacji wielostronnej w sytuacji nieoficjalnej, podczas ktorej w kazdym
momencie (a w przypadku komunikacji zachodzacej za posrednictwem Internetu takze po jej
zakonczeniu) mozna dokona¢ modyfikacji komunikatu. W tej grupie znalazty si¢:

a) nagrania 1 notatki z obserwacji, a takze kwestionariusze ankiet i wywiadéw oraz
transkrypcje wywiadow fokusowych (badanych proszono o uzywanie j¢zyka, ktorym
postuguja sie na co dzien);
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b) fora internetowe;

¢) grupy na portalu spotecznosciowym Facebook;

d) blogi internetowe, ktore w duzej mierze sg przyktadem komunikacji jednostronnej, jednak
ze wzgledu na wysokg interaktywnos¢ z czytelnikami, a takze czgstotliwo$¢ modyfikowania
wpisow dokonywanych przez blogerow, zostaly zaklasyfikowane do grupy zrédet
nieoficjalnych.

Za grupe zrodel oficjalnych uznatlam natomiast:

a) strony internetowe;

b) czasopisma elektroniczne;
c) czasopisma drukowane;
d) ksigzki.

Analiza przytoczonych fragmentéw wybranych zrddet miata nie tylko unaocznié
przenikanie potocznos$ci i nieoficjalnosci do form uznawanych tradycyjnie za oficjalne, o
ktérym wczesniej wspomniatam, lecz takze zwrdéci¢ uwage na obecno$¢ jednostek
socjolektalnych w roznych typach zrodet. Chociaz socjalne odmiany jezyka uznaje si¢ za
nieoficjalne, zacytowane przyktady udowadniaja, ze leksemy i1 potaczenia wyrazowe typowe
dla srodowiska biegaczy wystepuja rowniez w ksigzkach i czasopismach, nie za$ tylko
podczas nieoficjalnych kontaktow. Dowodzi tego takze fakt, ze w zrédtach uznanych przeze
mnie za oficjalne znalazto si¢ az prawie 98% wszystkich jednostek zgromadzonych do
analizy. W materiale zebranym z ksiazek, czasopism drukowanych i elektronicznych oraz
stron internetowych nie odnotowano zatem zaledwie 15 jednostek leksykalnych. Sg to:
nazwy zwigzane z treningiem: cruise interval, dokreci¢ (jakis) dystans, OWB3, seteczka,;
jednostki leksykalne zwigzane z zawodami: zajgcowacé — pozajgcowac, robi¢ Zyciowke,
Rzeznik, wicezyciowka,
jednostki nazywajace stan fizyczny: biec — jechaé — lecie¢ na oparach, nogi niosg;
jednostki leksykalne okreslajace sposob biegu: szlifowanie chodnikow;
skrocona nazwa napoju izotonicznego: iz0;
zdrobniate okreslenie dystansu pétmaratonu: pofoweczka,
skrocona nazwa kilometra: kaem;
skrocone okreslenie organizatora zawodow: 0rg;
nazwa obuwia do biegania: Asicsy.

Warto zauwazy¢, ze w analizowanym materiale pochodzacym z nieoficjalnych Zrodet
— blogow, forow internetowych, grup na portalu spotecznosciowym Facebook oraz

obserwacji, ankiet i wywiadow — wystgpito prawie 95% jednostek leksykalnych, czyli mniej
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niz w przypadku zrédet uznanych za oficjalne. Nie znalazly si¢ w nim 32 leksemy 1
potaczenia wyrazowe. Sg to:

nazwy réznych rodzajow biegu: bieg survivalowy, bieg szybki, bieg towarzyszgcy, styl
alpejski, styl anglosaski, trail running;

jednostki nazywajace typy treningu: trening anaerobowy, trening  krzyzowy,
wysokoobjetosciowy trening;

nazwy elementéw zwigzanych z treningiem: dziennik treningowy, objetos¢ biegania, sesja
interwatowa | szybkosciowa, sita ogolna, skip A, skip B, slow jogging, stretching dynamiczny,
tempo potmaratonu | potmaratonskie, tempo treningowe, wytrzymatosé biegowa

jednostki zwigzane z zawodami: impreza ultra, korona maratonéw, start treningowy, support;
okreslenia parametrow fizycznych: tetno maksymalne, wydolnos¢ aerobowa, wytrzymatos¢
sitowa;

nazwa biegacza: biegacz gorski;

leksem okreslajacy typ obuwia: asfaltowka;

nazwa cze$ci ciata: kalafior;

jednostka okreslajaca dystans: ultradystans;

nazwa czynnos$ci zwigzana z treningiem: wydtuzyc sie.

ZRODLA NIEOFICJALNE ZRODLA OFICJALNE
Asicsy asfaltowka
biec — jecha¢ — lecie¢ na oparach bieg survivalowy
cruise interval bieg szybki
dokreci¢ (jakis) dystans bieg towarzyszacy
Izo biegacz gorski
Kaem dziennik treningowy
nogi niosg impreza ultra
org kalafior
OWB3 korona maratonow
potoweczka objetos¢ biegania
robi¢ zyciowke sesja interwalowa / szybkosciowa
RzeZnik sita ogdlna
szlifowanie chodnikow skip A
wicezycidowka skip B
zajacowac — pozajacowac slow jogging
start treningowy
streching dynamiczny
styl alpejski
styl anglosaski
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support

tempo potmaratonu / pétmaratonskie
tempo treningowe

tetno maksymalne

trail running

trening anaerobowy

trening krzyzowy

ultradystans

wydluzy¢ sie

wydolno$¢ aerobowa

wysokoobjetosciowy trening

wytrzymatos¢ biegowa 11

wytrzymalo$¢ sitowa
Tabela 13. Jednostki leksykalne wystepujace tylko w jednym typie zrodet (opracowanie whasne)

Porownujac jednostki odnotowane tylko w zrédlach oficjalnych z wystepujacymi
jedynie w zrodtach nieoficjalnych, mozna stwierdzi¢, ze w obu grupach pojawiaja si¢ pojecia
Z réznych pdl tematycznych, a takze jednostki petnigce gtownie funkcje nominatywna oraz
elementy zapozyczone. Wsrdd leksemow 1 potaczen wyrazowych, ktére zarejestrowano tylko
w zrodtach uwzglednionych w lewej kolumnie tabeli dodatkowo wskaza¢ mozna jednostki 0
funkcji ekspresywnej, np. zdrobnienia: pofoweczka, seteczka. Emocje wyrazaja takze
potaczenia wyrazowe, takie jak: biec — jechaé — lecie¢ na oparach, nogi niosq czy
szlifowanie chodnikow. Tylko w Zrddlach nieoficjalnych wystapity réwniez niektore formy
skrocone, np.: izo, kaem, org.

Zaskakiwa¢ moze duzo wigksza liczba jednostek leksykalnych odnotowanych tylko w
zrédlach oficjalnych od tych, ktore pojawiaja si¢ wytacznie w materiale uznanym za przejaw
komunikacji nieoficjalnej. W tym miejscu warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze w poczatkowym
etapie badan rozbieznos$ci zdawaly si¢ jeszcze wigksze. W zwigzku z tym, ze np. w ksigzkach
znalazlo si¢ duzo jednostek leksykalnych, ktorych nie zarejestrowano w innych zrodiach,
przyjeto dodatkowo zatozenie, Zze za socjolektalne zostang uznane tylko takie elementy
jezykowe, ktore wystapity przynamniej w dwu réznych Zrédlach (tego samego lub innego
typu). Kryterium to mialo réwniez uchroni¢ przed uznaniem za Srodowiskowe jednostek
idiolektalnych. Ponadto jednostki leksykalne zostaly poddane weryfikacji podczas
przeprowadzania wywiadow indywidualnych 1 poglebionych. Badani otrzymali liste
leksemow 1 potaczen wyrazowych w celu wskazania tych, ktére znaja i uzywaja w kontaktach

z innymi biegaczami, a nastgpnie podania ich znaczenia. Jednostki za socjolektalne uznano
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tylko woéwcezas, gdy w przynajmniej trzech przypadkach przeszty taka weryfikacje
pozytywnie. Ta czgs¢ wywiadu miata stuzy¢ tylko sprawdzeniu danych, w zwigzku z tym
odpowiedzi badanych nie zostaty zarejestrowane jako materiat pochodzacy z wywiadow.

Po dodatkowej weryfikacji 1 selekcji materiatu okazato si¢, ze w obu typach zrodet
wystepuja niemal wszystkie jednostki leksykalne. Przeplyw elementow socjolektalnych do
tekstow bardziej oficjalnych, ale przeznaczonych dla biegaczy jest bardzo duzy. Wida¢ to
wyraznie na przyktadzie czasopism, zarowno elektronicznych, jak i drukowanych, w ktorych
pojawiajg si¢ elementy charakterystyczne do tej pory dla $rodowiskowej komunikacji
werbalnej, wprowadzone do tekstu pisanego np. poprzez wywiady z biegaczami®’. Podobnie
silny jest przepltyw leksyki w odwrotnym kierunku — do zrddet nieoficjalnych przenikaja
jednowyrazowe terminy 1 zestawienia terminologiczne, ktore biegacze wykorzystuja do
nazwania biegéw, ¢wiczen i treningdow.

W celu poréwnania stownictwa i frazeologii w dwoch wyrdznionych rodzajach Zrodet,
oprocz przeprowadzonej analizy jednostek wystepujacych tylko w jednym z nich, warto
rowniez przyjrze¢ si¢ leksemom 1 polagczeniom wyrazowym wystepujacym najczescie] w
materiale z tekstow oficjalnych i zestawi¢ je z tymi, ktore sa najpopularniejsze w zasobie
uzyskanym z komunikacji nieoficjalnej, a nastgpnie z takimi, ktore maja najwigksza

frekwencje w calym zbiorze danych.
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Wykres 13. Najczesciej wystepujace jednostki leksykalne — Zrodta nieoficjalne (opracowanie wiasne)

% Ukazuje to, Ze nie wszystkie wywiady mozna uznaé za oficjalny typ tekstu, jak to uczynit Aleksander Wilkon

[por. Wilkon 2000: 48].
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Wykres 14. Najczgsciej wystepujace jednostki leksykalne — zrodta oficjalne (opracowanie wiasne)

Popularno$¢ wigkszosci jednostek leksykalnych jest podobna w obu typach zrodet.
Wida¢ to juz na przyktadzie powyzszego zestawienia 20 najpopularniejszych leksemow i
polaczen wyrazowych w kazdym z nich. Podobny obraz daje wykres (znajdujacy si¢ ponizej)
przedstawiajacy 10 leksemow 1 potaczen wyrazowych o najwigkszej frekwencji z
zaznaczeniem liczby notowan w zrodtach oficjalnych i nieoficjalnych. W zwiazku z tym, ze
poza stopniem oficjalnosci, zrédta badawcze rdznig si¢ takze objetoscig, trudno szczegoétowo
porownywac statystyke jednostek socjolektalnych i zestawia¢ ze sobg ich liczebno$¢ np. w
ksigzkach 1 na stronach internetowych. Nalezatoby tego bowiem dokona¢ z uwzglednieniem

liczby znakdw, jakie dane teksty zawieraja.
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plan/ dtugie
zycidwka interwat podbieg program potéwka rozbieganie / | kilometraz przebiezka | wybieganie dychall
treningowy wybieganie
M 7rédta oficjalne 184 97 101 111 49 74 64 46 35 20
M Zrddta nieoficjalne 80 97 86 42 73 76 22 36 41 42

Wykres 15. Frekwencja najpopularniejszych jednostek leksykalnych w zrodtach oficjalnych i nieoficjalnych (opracowanie wiasne)
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4.2. Ekspresywnos¢ jednostek leksykalnych w socjolekcie biegaczy

Dokonujac analizy funkcji jednostek socjolektalnych, skoncentrowatam si¢ na funkcjach
ekspresywnej oraz nominatywnej, ktore wskazalam wczesniej jako szczegolnie istotne w
badaniach nad jezykiem $rodowiskowym. Piszac o ekspresywnosci, warto przywota¢ poglad
Charlesa Bally’ego, ktory utozsamial ekspresywnos¢ jezykowa z afektywnoscia jezyka. Jego
zdaniem ,,ekspresywny jest kazdy fakt jezykowy, ktory kojarzy si¢ z jakim§ wzruszeniem”
[Bally 1966: 110]. Na podstawie dokonanego przez Bally’ego przegladu ekspresywnych
sktadnikow jezyka, Teresa Skubalanka wyroznila kategorie pozwalajgce uzna¢ wybrane
elementy za ekspresywne. Sa to:

1) wyktadniki warto$ciowania,

2) wyktadniki nowosci,

3) wyktadniki zaburzenia normy jezykowe;j,

4) wyktadniki intensyfikacji,

5) wyktadniki hipersemantyzacji [Skubalanka 1972: por. Bally 1966: 127-128].

Za Karlem Biihlerem Skubalanka przyjeta istnienie trzech podstawowych funkcji jezyka:
reprezentatywnej, ekspresywnej i impresywnej [Biihler 1965: 28]. Zgodnie z tg koncepcja
mozna uznaé, ze funkcja ekspresywna to funkcja migdzy komunikatem jezykowym a jego
nadawca, impresywna za§ — miedzy komunikatem jezykowym a jego odbiorca. Ta pierwsza
jest wigc ,,nastawiona” na nadawce [Skubalanka 1972: 128]. W Zadnej z p6Zzniejszych prac na
temat funkcji jezyka 1 tekstow nie podwazono istnienia owych prymarnych funkcji.

O powyzszych typach funkcji pisala rowniez Renata Grzegorczykowa, analizujac
koncepcje Leona Zawadowskiego [Zawadowski 1966] z uzupetnieniem Haliny Kurkowskiej
[Kurkowska 1974] oraz stanowisko Antoniego Furdala [Furdal 1977]. Wedlig tego
pierwszego badacza mamy do czynienia tylko z funkcjg tekstu (nie za$ funkcjg jezyka). Tekst
bowiem pelni funkcj¢ reprezentatywna wobec rzeczywistoSci pozajezykowe) 1
komunikatywng w stosunku do stuchacza: ,tekst zatem komunikuje stuchaczowi to, co jest
przez dany tekst reprezentowane w rzeczywistosci pozajezykowej [Grzegorczykowa 1991:
15]. Te koncepcj¢ doprecyzowata Kurkowska, piszac, ze teksty przekazuja informacje o
rzeczywistosci:

1) na mocy kodu (konwencjonalnie); ta funkcja jest dwojaka:
a) komunikatywna,

b) prezentatywna (socjolingwistyczna) — cechy komunikacji charakteryzuja nadawce i



informuja o jego przynaleznos$ci socjolingwistycznej;

2) nieckonwencjonalnie; tutaj rowniez mamy do czynienia z dwiema funkcjami, takimi jak:

a) funkcja ekspresywna,

b) funkcja impresywna niekonwencjonalna [Kurkowska 1974, za: Grzegorczykowa 1991:
14-186].

W koncepcji Antoniego Furdala istotng role odgrywa funkcja komunikatywna, ktorej
podporzadkowane sg: funkcja emocjonalna oraz funkcja symboliczna i impresywna.
Powyzsze funkcje wystepuja przy tzw. ,,pelnym uktadzie komunikacyjnym”. Przy niepelnym
za$, czyli bez udziatu odbiorcy, pojawiaja si¢ funkcje ekspresywna i poznawcza. Proponujac
te klasyfikacje, Furdal uzywal pojecia funkcja jezyka, jednak — jak zauwaza Renata
Grzegorczykowa - wszystkie one poza funkcja poznawcza dotyczg funkcji tekstu
[Grzegorczykowa 1991: 17].

Analizujac funkcje socjolektu, warto rowniez zwrédci¢ uwage na cele, ktorym stuza
wypowiedzi. O ile funkcja impresywna silnie angazuje odbiorcg, o tyle wypowiedzi o funkcji
ekspresywnej nie sg zorientowane na niego, nie maja na celu poinformowania kogos$ o czyms$
ani wplynigcia na odbiorcg, ,jest to czysta ekspresja woli, emocji lub sadow”
[Grzegorczykowa 1991: 24]. Jednak, jak wiadomo, wypowiedzi o charakterze czysto
impresywnym czy ekspresywnym nie istnieja. Zwykle poza komunikowaniem uczu¢ nadawca
przekazuje takze jaka$ informacje, wigc musi uwzglednia¢ obecno$¢ odbiorcy [por.
Grzegorczykowa 1991: 24]

Jak zauwazaja badacze socjolektow, m.in. Anna Wojciuk zajmujaca si¢ jezykiem
srodowiskowym hip-hopowcow, w grupach, ktére wykonujg ten sam zawod, dominuje
kategoria zawodowosci, a ich jezyk cechuje ,funkcja profesjonalno-komunikatywna,
skrotowos¢ 1 stownictwo, ktore nazywa i opisuje obiekty oraz cechy rzeczywistosci niemajace
okreslen w jezyku ogdlnym, a umozliwiajagce komunikowanie si¢ cztonkow” [Wojciuk 2017:
70]. Ekspresywnos¢ za$, jak pisze Ewa Kotodziejek, odzwierciedlajgca emocjonalny stosunek
do rzeczywistosci, cechuje przede wszystkim grupy mtodziezowe [Kotodziejek 2005: 32—34].

Bieganie, pomimo Ze uprawiane nieprofesjonalnie, réwniez wywotuje emocje. W
zwigzku z tym w zgromadzonym zasobie leksykalnym wyr6zni¢ mozna jednostki, ktére w
strukturze semantycznej zawierajg sktadnik wskazujacy na uczuciowy stosunek nadawcy do

rzeczywistosci pozajezykowej. Tego typu elementy jezykowe uznaje za ekspresywneSS, nawet

*® Funkcje ekspresywna uznaje za synonimiczng w stosunku do funkcji emocjonalnej. O jednostkach
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jesli wyrazanie emocji nie jest prymarng ich funkcja, poniewaz stuza takze przekazaniu
informacji.

Do opisu ekspresywizmoéw w jezyku biegaczy postuzyly mi wybrane kategorie
opisane przez Renat¢ Grzegorczykowa [Grzegorczykowa 1978], ktorymi postuzyta si¢ takze
Ewa Kotodziejek do opracowania tego typu leksemoéw w gwarze marynarzy [Kotodziejek
1991]. Wéréd jednostek leksykalnych socjolektu biegaczy wskaza¢ mozna :

1) Ekspresywizmy wyrazajace rados¢ z wyniku: sformulowane z uzyciem sugestywnych
czasownikow, takich jak: machngc, pobic¢, urwac, wykreci¢c wystepujacych w potaczeniach
leksykalnych opisujacych uzyskanie lepszego niz wczesniej wyniku na zawodach: machngé
zyciowke, pobi¢ zyciowke, urwac x sekund, wykrecic Zyciowke.

2) Ekspresywizmy ujawniajace zty stan fizyczny: biec / jechac / lecie¢ na oparach, mie¢ pusty
bak, na oparach, odcina komus zasilanie, pusty bak, zfacha¢ sie, ztomotaé sie, zderzy¢ sie ze
sciang,

3) Ekspresywizmy okreslajace wysitek wtozony w bieg: biec — pobiec / is¢ / lecie¢ w trupa,
do porzygu, trening do porzygu, w trupa.

4) Ekspresywizmy odnoszace si¢ do czyjego$ biegu i wyrazajace podziw, np.: zwijaé asfalt
lub pogarde, np.: czlapaé, kiepaé kilometry, szura¢ — poszuraé, tuptaé, tuptanie, udeptywac
sciezki.

5) Ekspresywizmy deminutywne i — rzadziej — augmentatywne, czyli zdrobnienia i zgrubienia
odnoszace si¢ do dystansow, np.: dycha |, dyszka | oraz biegéw: dycha Il, dyszka II,
potoweczka, a takze elementéw cyklu przygotowan treningowych, takich jak: piramidka,
rescik. Zdrobniale Zycioweczkg nazywany jest tez przez biegaczy najlepszy wynik uzyskany
na zawodach..

6) Ekspresywizmy odnoszace si¢ do innych biegaczy wyrazajace podziw, np.: cyborg,
harpagan, napieracz, scigacz, lecz takze pogardg, np.: dreptacz, szuracz, truchtacz, tuptacz.

Pozytywne emocje wzbudzaja dobre wyniki 1 osoby, ktore je uzyskuja. Szczegolne,
zdrobniate nazwy otrzymuja prawdopodobnie ulubione ¢wiczenia, dystanse 1 zawody.
Biegacze negatywnie reaguja na porazke, ktora czgsto jest spowodowana ztym
samopoczuciem. Pogardliwie 1 ironicznie wypowiadajg si¢ na temat osob wolno biegajacych,

czesto rowniez moéwig w ten sposob o sobie, jesli nie zaliczajg si¢ do tych najszybszych.

leksykalnych nacechowanych ekspresywnie wspominalam juz podczas omawiania frazeologizméw (zob.

podrozdziat 3.4. Nowe zestawienia i zwigzki frazeologiczne.
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Na zakonczenie warto podkresli¢ tez to, co zauwazyty juz Barbara Pe¢dzich 1 Anna
Niepytalska-Osiecka, badajac socjolekty paralotniarzy i alpinistbw, a mianowicie, ze
»ekspresywnos¢ niektorych wyrazow jest pozorna” [por. Pedzich 2012: 210, Niepytalska-
Osiecka 2014: 148]. Wydawa¢ by si¢ mogto na przyklad, ze wyrazowi weekendowiec w
jezyku srodowiskowym biegaczy przypisane jest negatywne zabarwienie emocjonalne, a

jednak moze by¢ to zupetnie neutralne okreslenie kogos, kto biega w weekendy.
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5. Swiadomos¢é jezykowa biegaczy
nieprofesjonalnych

Jedno ze zrodel do badan leksyki i1 frazeologii jezyka srodowiskowego biegaczy obok
danych zastanych (opisanych w rozdziale 3.1.) stanowity kwestionariusze ankiet i wywiadow.
Zebrane za pomocg metod spotecznych dane, tzw. dane wywotane, zostaty wykorzystane do
opracowania leksykograficznego. Uzyskane w ten sposob informacje miaty tez postuzy¢ do
analizy §wiadomosci jezykowej biegaczy.

Pojecie $wiadomosci jezykowej Andrzej Markowski definiuje jako ogo6t sadoéow o
jezyku i pogladow na jezyk, ktore sa charakterystyczne dla jakiej$ osoby albo panuja w
pewnym $rodowisku lub grupie spolecznej. Sady i poglady te miewaja charakter intuicyjny,
lecz moga by¢ rowniez umotywowane 1 podbudowane wiedza o jezyku [Markowski 2005:

123-125]. W Encyklopedii jezyka polskiego czytamy:

swiadomo$¢ jezykowa, rozumiana jako ogdt pogladdéw jednej osoby, grupy spotecznej lub szerszej
zbiorowosci na jezyk, a takze og6t postaw wobec niego i emocji z nim zwigzanych, obejmuje 1. wiedze
o jezyku (intuicyjng, szkolna, rzadziej naukowa), 2. kompetencj¢ jezykowa, czyli zdolnos¢ do
wlasciwej selekcji srodkow jezykowych, adekwatnych do celu wypowiedzi, jej charakteru, stylu,
adresata, oraz 3. oceng ich akceptowalno$ci fonetycznej, gramatycznej, logicznej, kulturowej itd., czyli

poczucie jezykowe [Urbanczyk, Kucata (red.) 1999: 394].

Syntetyczny przeglad dotychczasowych teorii na temat Swiadomosci jezykowej z
punktu widzenia réznych dyscyplin naukowych zawiera artykul Krzysztofa Mackowiaka
[Mackowiak 2011]. W mojej pracy definiowane tu pojgcie zawezam do przekonan biegaczy
na temat ich wlasnego jezyka — jego znajomosci 1 swiadomego postugiwania si¢ nim oraz
poczucia jego odrgbnosci od innych jezykow.

W zwiagzku z tym, Ze podczas omawianych w niniejszym rozdziale badah zastosowano
celowy dobér grupy badawczej (czyli proby), znalazty si¢ w niej tylko osoby regularnie
trenujace 1 biorgce udziat w zawodach®, wyrazone przez nich sady 1 poglady mozna zatem
uzna¢ za wyraz $wiadomosci jezykowej biegaczy.

Wypehniajac ankietg lub udzielajgc ustnej odpowiedzi podczas badania prowadzonego

technika wywiadu, respondenci mieli m.in. wyrazi¢ intuicyjne przekonania na temat

% Wiecej na temat charakterystyki respondentow znalez¢é mozna w podrozdziale 2.1. Podstawowe informacje na
temat biegania i grupy srodowiskowej biegaczy nieprofesjonalnych.
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socjolektu badanej grupy. Celowi temu stuzyly pytania nr 13, 14 i 15 (zob. Wzor
kwestionariusza ankiety i wywiadu w aneksie metodologicznym). Pierwsze z nich (nr 13): Czy
zna Pani/Pan wyrazy/polqczenia wyrazowe typowe dla biegaczy? Jesli tak, to prosze je
wymieni¢ i podac ich znaczenie zostalo skonstruowane w taki sposob, aby respondenci podali
przyktady — dowody istnienia jezyka srodowiskowego biegaczy. W kolejnym (nr 14) zapytano
ich wprost o wystepowanie takiego jezyka: Czy Pani/Pana zdaniem biegacze majq swoj
Jezyk? Jesli tak, to prosze podal, czym rozni sie¢ on od mowy codziennej. Ostatnie pytanie
zwigzane z zagadnieniem §wiadomosci jezykowej (nr 15) dotyczyto istnienia r6znych odmian
socjolektu biegaczy i brzmiato: Czy sqdzi Pani/Pan, Ze jezyk biegaczy ma rozne odmiany?
Jesli tak, to jakie? Przytoczone pytania utworzono z uzyciem poje¢ ogolnopolskich,
niespecjalistycznych — bez wprowadzania termindéw jezykoznawczych, takich jak jezyk
srodowiskowy czy socjolekt, poniewaz uznano, ze dla okreslenia $wiadomosci jezykowej czy
poczucia wspolnoty z grupa, ktora postuguje si¢ tym samym jezykiem, nie sa one konieczne.
Ich stosowanie mogtoby dodatkowo utrudni¢ badanym zrozumienie polecenia i zniecheci¢ ich
do udzielania odpowiedzi. Ponadto pytania zostaly skonstruowane wedlug zasady: od
konkretu do abstrakcji i ponownie do konkretu, dlatego respondenci najpierw mieli podac
przyktady, pozniej odnies¢ si¢ do twierdzenia, ze biegacze nieprofesjonalni majg swoj wlasny
jezyk, 1 wskazac jego cechy, a na koncu wymieni¢ ewentualne odmiany. Schemat 6w miat u
respondentéw wyzwoli¢ konieczny w tego typu badaniach spotecznych tryb myslenia, dzigki
ktéremu ogdélng opini¢ na temat istnienia jezyka biegaczy podawali oni na podstawie
wczesniej wymienionych konkretnych przyktadow. Dla wigkszej klarownosci wywodu
analiz¢ wypada jednak rozpocza¢ wlasnie od najbardziej ogélnej kwestii, czyli: czy wedtug

badanych grupa biegaczy nieprofesjonalnych postuguje si¢ wtasnym odrebnym jezykiem.
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5.1. Jezyk sSrodowiskowy biegaczy nieprofesjonalnych

Czy biegacze majg swoj jezyk?

M brak odpowiedzi
H nie

i nie wiem

M raczej nie

M raczej tak

i tak

Wykres 16. Istnienie odrebnego jezyka biegaczy na podstawie odpowiedzi respondentéw (opracowanie wiasne)

Zagadnienia istnienia odrgbnego, specyficznego jezyka biegaczy dotyczylo
przywotane wczesniej pytanie nr 14. Na podstawie analizy uzyskanych na nie odpowiedzi,
mozna stwierdzi¢, ze niemal polowa (48%) respondentow jest gleboko przekonana, ze taki
istnieje. Potwierdzeniem tej tezy sa wskazane przez wielu badanych wybrane cechy
socjolektu, ktory starali si¢ oni dookresli¢ w wypowiedziach typu: Jest to mowa skrotowa
bardzo konkretna. Moze dotyczy regionu, kraju w ktorym sie biega; Jest on zazwyczaj
przyjacielski®. Ankictowani zauwazyli takze zwiazki jezyka biegaczy z innymi odmianami,
np. jezykiem potocznym, co wida¢ w udzielanych przez nich odpowiedziach, np.: Jezyk
biegacza to moim zdaniem iles okreslen nazw z jezyka potocznego. Dostrzegli rdwniez relacje
jezyka biegaczy z polszczyzng ogdlna: Slang plus jezyk polski. Twierdzac, ze jezyk biegaczy
istnieje, respondenci nie mieli jednak na mysli zupetnie odrgbnego jezyka, lecz twor taczacy
rozne elementy. Ich zdaniem: [jezyk biegaczy] ma tylko dodatkowe okreslenia na konkretne
¢wiczenia, rodzaj treningu, rodzaj zawodow, znajomosé anatomii - miesni i mozliwych urazow
itd. Zwrocili uwage na jego fachowos$¢ przejawiajacag sie w specjalistycznym stownictwie:
Duzo fachowego stownictwa zwigzanego z treningami i nazwy medyCzne; uznali, ze: biegacze
majg swoj jezyk, poniewaz na co dzien nie uzywamy takich stow jak sila biegowa, czy
interwaly. Sq to okreslenia dotyczqce grupy biegacza. W swoich wypowiedziach badani

podkreslali niezrozumialo$¢ socjolektu biegaczy dla innych uzytkownikow polszczyzny

60 Wypowiedzi respondentdw przytaczam w niezmienionej formie.
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ogolnej. Zdaniem respondentow jezyk biegaczy to bowiem przede wszystkim: skroty,
okreslenia rozumiane tylko przez biegaczy. Osoba prywatna (z zewnqtrz) nie rozumie. J¢zyk
ten — w ich przekonaniu — jest natomiast zrozumialy dla wszystkich cztonkow grupy
srodowiskowej. Przyktadem tego pogladu sg stwierdzenia: Tak, kazdy biegacz go zrozumie,
poniewaz nadaje nowe znaczenia wyrazom uzywanym na co dzien, Rozni si¢ tym, Ze z pozoru
zrozumiate dla "nie biegajgcych” wyrazy dla biegaczy oznaczajq zupetnie cos innego. Jako
jedna z cech omawianego socjolektu w ankietach wymieniono ,,specyficzng” wulgarno$¢: Jest
wiecej wulgaryzméw zwigzanych z szybkosciqg [ wytrzymatoscig. Samo istnienie tak
scharakteryzowanego przez czg¢s¢ respondentow odrebnego jezyka badani uznali za co$
normalnego dla kazdej grupy spolecznej: Mysle, zZe kazda kultura stwarza jakis swoj
konkretny jezyk i chodzi w nim o latwiejsze porozumiewanie sie i wyroznienie. Mysle, ze kazdy
rodzaj biegu ma swoje rozne rodzaje, jednak sq one bardzo podobne do siebie. Ich zdaniem:
kazda grupa spoleczna ma swoj jezyk, zawierajgcy rozne skrotowce, zbitki wyrazowe,
neologizmy, frazeologizmy.

Mniejsza grupa respondentdw nie wyrazala az takiej pewnosci co do faktu, ze
biegacze maja wilasny, odrgbny jezyk. Osoby te przy pytaniu 14 zaznaczyly odpowiedz
»raczej tak” — 12% lub ,raczej nie” — 9%. Chociaz obie grupy wskazaly rézne odpowiedzi,
ich uzasadnienia byly bardzo zblizone. W kwestionariuszach padaty bowiem odpowiedzi.:
[Biegacze] nie majg specyficznego jezyka albo tylko: tak sqdze. Pomimo watpliwosci co do
istnienia jezyka biegaczy wyrazonych przez wybdr odpowiedzi ,raczej”, osoby, ktore
udzielity odpowiedzi ,raczej tak” i ,;raczej nie”, podawaty — podobnie jak pierwsza grupa
respondentéw — przyktady na wystgpowanie takiego socjolektu. Ich zdaniem [jezyk biegaczy]
to specyficzne wyrazenia np. Zyciowka, cross itd. Badani podkreslali, ze jesli taki jezyk
istnieje, to opiera si¢ gtownie na specjalistycznych terminach, np.: biegacze nie majg swojego
Jjezyvka, mogq czasami uzywac niezrozumialych pojec - trening interwatowy, rytmy, trening
tlenowy, bieganie w zakresach tetna, masa skrotow BNP, WB2 etc. Funkcja tych wyrazéw i
wyrazen jest — wedlug nich — nazwanie rdéznych elementéw biegowych. Ich zdaniem
[biegacze] majg zwroty ktérych uzywajq na okreslenie pewnych sytuacji/éwiczen/rzeczy. Stuzg
temu specyficzne zwroty i okreslenia. Jest to wigc jezyk specjalistyczny, a biegacze uzywajg
wielu innych stow na okreSlenie elementow treningow, zawodow, sprzetu biegowego.
Ankietowani podkreslali, ze [jezyk biegaczy] to zwykle pojedyncze wyrazy — okreslenia na
pojecia dot. biegania i zawodow. Wérod respondentéw, ktorzy na pytanie o to, czy biegacze
maja swoj jezyk, odpowiedzieli ,,raczej tak” i ,,raczej nie”, nie bylo zgodnosci co do kwestii

zrozumiato$ci owego jezyka. Cze$¢ z nich uwazata — podobnie jak grupa bezwzglednie
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uznajaca, ze biegacze majg swoj jezyk — iz ten jezyk to: hasta znane tylko biegaczom w danej
ekipie czy trenujgcych w klubie oraz ze dotyczq [one] biegania i sq zrozumiate dla biegaczy, a
niekoniecznie dla osob niebiegajgcych. Inni stwierdzili, ze: biegacze majq swoj jezyk, ale sq
to konkretne stowa ktorych znaczenia mozna sie domysle¢. Wszyscy natomiast byli zgodni co
do tego, ze: biegowych pojec, skrotow, okreslen jest niewiele.

Czgé¢ respondentow uznata, ze biegacze nie majg wlasnego jezyka — tak
odpowiedziato 15% ankietowanych. Ich wuzasadnienia nie potwierdzity jednak tego
przekonania. Badani pisali / mowili wprawdzie np. tak: No wilasnie wydaje mi sie, Ze nie
majqg. Natomiast dalej wyjasniali przykladowo w nastepujgcy sposdb: [Biegacze] mogq
uzywac okreslen typowo odnoszqcych sie do biegania, ktore dla 0sob nie biegajqcych mogq
by¢ niezrozumiate ale zeby zaraz caly jezyk to chyba nie. Na podstawie tego, ze istniejg
jedynie pojedyncze zwroty, ta grupa respondentow stwierdzita, ze: biegacze nie majg swojego
Jjezvka: uzywajq tylko specjalistycznych pojedynczych wyrazow, sq to drobne gesty podczas
biegu np. podniesienie reki.

Sposrod ankietowanych tylko 6% zaznaczylo odpowiedz ,,nie wiem” na pytanie o
istnienie jezyka Srodowiskowego biegaczy. Ich wypowiedzi zamieszczone w czgsci otwartej
kwestionariusza pokrywaly sie ze stwierdzeniami z grupy respondentow, ktorzy wybrali
odpowiedz ,raczej tak” lub ,raczej nie”. 10% badanych nie udzielito zadnej odpowiedzi na
pytanie zamknicte, nie odnoszac sie do niego rdwniez w czesci otwartej pytania®’.

Jednym z zadan tej czg¢sci badan byto takze sprawdzenie znajomosci / nieznajomosci
znaczen wyrazow 1 polaczen wyrazowych typowych dla biegaczy (dzigki pytaniu nr 13), a
zatem — przede wszystkim — okreslenie stopnia ich $wiadomego uzywania. W tym celu
respondenci zostali poproszeni o wymienienie przykltadow oraz podanie definicji
przytoczonych jednostek leksykalnych. W 100 ankietach oraz 100 wywiadach
kwestionariuszowych znalazty si¢ 184 przyklady wyrazéw i potaczen wyrazowych (niektore
wystapily kilkakrotnie). Najwigcej razy wystapity nastepujace jednostki leksykalne: zZyciowka
(16), interwal (10) oraz podbieg (8)%%. Wszystkie zostaly przez ankietowanych zdefiniowane,
niektore bardzo precyzyjnie, np.: interwatl — rodzaj ¢wiczenia polegajgcy na przeplataniu
krotkotrwatego wysithu o duzej intensywnosci oraz przerw o malej intensywnosci; negative

split: taktyka wolniejszego biegu w pierwszej potowie i szybszego w drugiej potowie dystansu;

8 Brak odpowiedzi wystepowal jedynie w kwestionariuszach ankiet wypelianych przez respondentow
samodzielnie, bez kontaktu z badaczem, co nie zdarzalo si¢ w przypadku wywiadow kwestionariuszowych,
podczas ktorych to ten ostatni zapisywal odpowiedzi respondenta.

%2 Naleza one rowniez do najcze$ciej wystepujacych jednostek leksykalnych w calym zgromadzonym w tej
pracy zasobie leksykalnym. Zob. Lista rangowa jednostek leksykalnych socjolektu.
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pacemaker — osoba prowadzgca bieg w okreslonym tempie, na rzecz innych osob, specjalnie
w tym celu wyznaczona i czesto oznaczona, np. balonikami. Inni respondenci definiowali
podane przez siebie jednostki leksykalne mniej szczegbtowo, np.: interwat — bieg ze zmienng
predkoscig; pasta party — biesiada spaghetti; przebiezka — krotki bieg w dosé szybkim tempie.
Ankietowani wymieniali rowniez wyrazy, ktore — ze wzgledu na jednostkowe wystgpienie —
nie zostaty ostatecznie zaklasyfikowane jako socjolektalne, np.: pizda — petna moc biegu; cyc
— bidon; dzien konia — dobry dzien na biegi (fizycznie).

Na podstawie analizy ilosciowej mozna stwierdzi¢, ze — wedlug prawie potowy
wybranych do badan respondentow — jezyk biegaczy istnieje. Analiza jakoSciowa pozwolita
dodatkowo na wskazanie cech tego jezyka, bowiem wszyscy, ktorzy w czesci otwartej pytania
nr 14 podali uzasadnienie wczesniej zaznaczonej odpowiedzi twierdzacej, zgadzali si¢ co do
charakterystyki jezyka S$rodowiskowego biegaczy. Ponadto potrafili podaé przyklady
jednostek leksykalnych typowych dla badanej grupy. Rozbieznosci dotyczyly natomiast

stopnia zrozumiato$ci jezyka biegaczy.

5.2. Odmiany jezyka Srodowiskowego biegaczy

nieprofesjonalnych

Czy jezyk biegaczy ma
odmiany?

M tak
H nie wiem
M nie

M brak

Wykres 17. Istnienie odmian jezyka biegaczy na podstawie odpowiedzi respondentow (opracowanie wlasne)

Po zbadaniu przekonan biegaczy wypekniajacych ankiete oraz udzielajacych
odpowiedzi w wywiadzie kwestionariuszowym na temat tego, czy majga swoj odrebny jezyk, a

takze stwierdzeniu, ze najwig¢ksza grupa respondentow odpowiedziala na to pytanie
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twierdzaco, mozna przej$¢ do dalszej czeSci analizy, polegajacej na ustaleniu, czy — zdaniem

badanych — 6w jezyk ma jakie$ swoiste odmiany.

Na pytanie dotyczace osobistych intuicji 1 pogladow biegaczy nieprofesjonalnych na
temat istnienia odmian ich jezyka srodowiskowego az 44% sposrod wszystkich respondentow
odpowiedziato zdecydowanie, ze nie. W zwigzku z badawczym oczekiwaniem podania przez
nich wlasnych opinii i przykladéw pytanie miato forme otwarta. Respondenci stwierdzajacy
brak odmian, zarowno w ankietach, jak i podczas wywiadow, nie precyzowali jednak swoich
wypowiedzi. Bardziej rozbudowane byly opinie pozostalych badanych, ktoérzy raczej
rozwazali istnienie odmian niz wyrazali poglady z calkowitym przekonaniem i pewnoscig.

Na podstawie sadow tych ankietowanych, ktorzy stwierdzili, ze w jezyku biegaczy
wystepuja rozne odmiany, mozna uznaé, ze wewngetrzne zréznicowanie jest skutkiem takich
zmiennych, jak:

a) region zamieszkania: Moze [zréznicowanie] dotyczy regionu, kraju w ktérym sie biega,
Mysle, ze w roznych regionach polski uksztattowaly sie rozne okreslenia na podobne
rzeczy i mozna przekonac sie o tym, startujgc w wyjazdowych imprezach biegowych,

b) stopien profesjonalizmu: Cigzko mi odpowiedzie¢ na to pytanie, na pewno bardzo
doswiadczeni biegacze — zawodowcy majg wiecej do powiedzenia niZeli poczqtkujgcy
biegacz; Odmiana dzielgca sie na amatorski jezyk i profesjonalistow;

C) rodzaj biegéw: Tak. Moze w zaleznosci od rodzaju biegow (dystansow) i zawodow, w
ktorych najczesciej startujg. Kazdy rodzaj biegu wiqgze sie ze specyficznym dla siebie
sprzetem, docinkami, wyZywienie, itp. — stqd typowe dla nich nazewnictwo,

d) grupe: Z pewnoscig wystepujg roznice w réznych grupach biegowych; Roznice wynikajq z
grup, w ktorych biegacze trenujg,

e) wiek biegacza: Powodem sq np. naleciatosci wynikajqce np. z wieku; Starsi biegacze

mowiq inaczej niz mtodsi.
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region stopien rodzaj biegow grupa wiek biegacza
profesjonalizmu
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Wykres 18. Zmienne rdznicujace jezyk biegaczy na podstawie opinii respondentéw (opracowanie wlasne)

Na zakonczenie analizy odpowiedzi uzyskanych z ankiet nalezy stwierdzi¢, ze
biegacze maja duza Swiadomos¢ jezykowa. Moze na co dzien nie zastanawiajg si¢ nad tym, ze
postuguja si¢ jezykiem odrebnym od polszczyzny ogolnej, potrafia jednak wskazaé typowe
dla mowy swojej grupy leksemy i polaczenia wyrazowe oraz je zdefiniowaé, wigc
prawdopodobnie uzywaja ich $wiadomie. Podane przez nich przyklady jednostek
socjolektalnych pokrywaja si¢ z tymi, ktére znalazly si¢ w opracowanym przeze mnie
stowniku tematycznym. Wigkszos$¢ leksemoéw 1 polaczen wyrazowych wymienionych przez
respondentéw nalezy do tych, ktére w tekstach poddanych ekscerpcji cechuje najwyzsza
frekwencja. Badani maja tez swiadomo$¢ wewnetrznego zréznicowania socjolektu biegaczy,
ktére moze nastgpowac pod wptywem wielu czynnikéw. Rdznice nie sg jednak na tyle istotne,
zeby mozna byto mowi¢ o subodmianach jezyka tego sSrodowiska. Ankietowani na tyle znaja
swoj socjolekt, ze rozumiejg terminy i pojecia typowe dla wlasnej grupy. Wiedza, ze wszyscy
oni uzywaja specjalnych nazw do okreslenia typoéw treningéw i rodzajow ¢wiczen. Nie zdaja
sobie jednak sprawy z faktu, ze wlasnie te specyficzne jednostki leksykalne stanowia
podstawe mowienia o odrebnej odmianie polszczyzny. Prawdopodobnie wlasnie z tego
powodu nie wszyscy uznaja, ze biegacze majg wilasny jezyk.

Badania przeprowadzone z wykorzystaniem metod nauk spolecznych, takich jak
metoda ankietowa i metoda wywiadu, stuzyly gtéwnie — jak wcze$niej wspomnialam —
zebraniu materialu do badan leksykograficznych. Zbadanie $wiadomos$ci jezykowej byto
jedynie celem dodatkowym, przede wszystkim dlatego, ze liczba przeprowadzonych ankiet 1
wywiadow jest zbyt mata do generalizacji uzyskanych w nich wynikow. Ponadto zastosowana

forma wywiadu kwestionariuszowego z elementami wywiadu swobodnego i poglebianego —
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zgodnie z jego specyfika — sprzyja¢ miala raczej skupieniu si¢ na wycigganiu wnioskow
zasadnych dla badanej grupy, nie za$ przenoszeniu ich na calg spoteczno$¢ biegaczy.
Uzyskane w ten sposob dane na temat $§wiadomos$ci jezykowej informatorow z calg

pewnoscig natomiast mogg sta¢ si¢ przyczynkiem do dalszych badan.
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Z.akonczenie

Celem niniejszej pracy byto dokonanie charakterystyki stownictwa i frazeologii
socjolektu biegaczy nieprofesjonalnych. Praca dotyczaca jezyka sportowcow, ktorego dotad
doglebnie nie analizowano, miata uzupeli¢ jedng z luk badawczych i razem z innymi
monografiami przyblizy¢ lingwistéw do stworzenia syntetycznego opracowania jezyka
sportu.

Moda na bieganie jest zjawiskiem nowym, lecz na tyle powszechnym, ze znalazla si¢
w kregu zainteresowan socjologow i innych badaczy spotecznych. Probowano dokonaé
charakterystyki typowego biegacza, a przede wszystkim motywow sklaniajgcych ludzi
do uprawiania wilasnie tej dyscypliny. Przeprowadzone przeze mnie badania, roéwniez
o charakterze spoleczno-kulturowym, poszerzyty wczesniej pozyskane informacje o aspekt
lingwistyczny. Jezyk jako element kultury i spoteczenstwa jest bowiem istotnym elementem
integracji i poczucia tozsamosci kazdej grupy srodowiskowe;.

Jak pokazuja badania, biegacze to przede wszystkim mezczyzni pomiedzy 31 a 40
rokiem zycia. W tym wieku zwykle maja ustabilizowang sytuacj¢ zawodowa oraz czas
na realizowanie pasji i zainteresowan. W tym okresie zycia do aktywnosci sklaniajg tez
czynniki fizyczne. Motywacje sg roznorakie. Nie one jednak byly przedmiotem moich badan.
Natomiast wszystkie sprawiajg, ze bieganie uprawiane jest dzi§ na masowa skale. Biegacze
nie stanowig  szczelnie zamknigtej grupy. Ich otwarto$¢ przejawia sie¢ w latwosci
nawigzywania z nimi kontaktow, zarowno bezposrednich, jak 1 zaposredniczonych przez
rozne media. Dzigki temu socjolekt, ktorym si¢ postuguja, nie jest jezykiem tajnym — jego
celem nie jest szyfrowanie wiadomos$ci. Specyficzna leksyka i frazeologia maja na celu
przede wszystkim nazwanie istotnych aspektéw zycia biegowego. Biegacze sg otwarci takze
na kontakty z osobami spoza ich srodowiska, w zwigzku z czym tatwo jest poznac ich jezyk.

Zauwazenie wptywu sytuacji komunikacyjnej na jezyk jego uzytkownikow nie jest
niczym nowym. Natomiast stwierdzenie tego faktu zawazylo na obszarze i1 sposobie
realizowania przeze mnie badan. Nie ograniczytam si¢ tylko do analizy jezyka uzywanego
przez biegaczy w kontaktach bezposrednich, lecz staralam si¢ dotrze¢ do wszystkich
materiatow, ktore moglyby stanowi¢ zrodto badawcze. Analiza socjolektu biegaczy
nieprofesjonalnych pozwolita na sformutowanie kilku szczegotowych wnioskéw, ktore

przedstawiam ponize;j.
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1. Ogolna struktura formalna socjolektu biegaczy

W strukturze socjolektu analizowanego ze wzgledu na stopien cigglosci
(analitycznosci / syntetycznos$ci) jednostek leksykalnych mozna zaobserwowac nastgpujace
proporcje:

a) jednostki jednowyrazowe — 41% (w tym: rzeczowniki: 38% zasobu leksykalnego,
czasowniki 2%, przymiotniki 1%)

b) konstrukcje wielowyrazowe — 52%

c) skrotowce — 7%

Z powyzszego zestawienia wynika, ze wigkszo$¢ leksyki socjolektalnej to jednostki
nieciggte, czyli potaczenia wielowyrazowe. Ich przewaga liczebna nad elementami
syntetycznymi nie jest znaczaca, jednak taka struktura powoduje, ze socjolekt biegaczy pod
wzgledem udzialu w nim typéw jednostek leksykalnych odbiega od innych odmian
srodowiskowych, np. jezyka paralotniarzy, w ktérym — wedlug badan Barbary Pedzich —
srodki jednowyrazowe stanowia okolo 80% wszystkich jednostek [Pedzich 2012a: 200].
Bardziej typowy jest udziat poszczegdlnych czesci mowy w socjolekcie biegaczy. Zgodnie z
tym, co pisal Andrzej Markowski w Polszczyznie konca XX wieku, opracowania dotyczace
odmian $rodowiskowych zawierajg gléwnie analizg rzeczownikow, o wiele mniej jest w nich

informacji na temat czasownikow, najmniej za§ przymiotnikéw [Markowski 1992a: 116].

2. Struktura formalno-genetyczna jednostek socjolektalnych i ich funkcje

Dzigki analizie kwantytatywnej formalno-genetycznej struktury zgromadzonego materiatu
mozna stwierdzi¢, ze w badanym socjolekcie przewazajg zestawienia terminologiczne, ktore
wraz z wieloma srodkami jednowyrazowymi petnig przede wszystkim funkcje nominatywna.
Liczne neologizmy strukturalne oraz zwigzki moga $wiadczy¢é o wielkiej kreatywnoS$ci
uzytkownikéw jezyka. Udzial anglicyzmow w badanym materiale (w analizowanym
materiale wystepuja angielskie zapozyczenia wszystkich typéw 1 w sumie stanowig 15%
calego zasobu leksykalnego) pokazuje, jak duzy jest wplyw jezyka angielskiego na
polszczyzne, a dodatkowo wskazuje takze, ze ten wptyw dotyczy nie tylko jezyka ogoélnego,
lecz takze odmian $rodowiskowych.

Podstawowga funkcja socjolektow jest nazywanie réznych przedmiotow, zjawisk, stanow
itp., a wigc nominacja, jednak w zyciu biegaczy, podobnie jak w zyciu innych sportowcow,

ogromng role odgrywaja emocje. Cze$¢ stlownictwa 1 frazeologii badanego socjolektu petni
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wiec funkcje ekspresywng. Przewaza — zwlaszcza we frazeologii — wyrazanie emocji
negatywnych. Sa one widoczne w momentach kryzysu, zarowno psychicznego, jak i
fizycznego sportowcow. Warto$ciowanie ujemne i negatywna ekspresje wywotuja u biegaczy

tez inne osoby uprawiajgce sport, a czasem nawet 1 oni sami.

3. Obraz $wiata utrwalony w socjolekcie biegaczy

Na podstawie liczby jednostek leksykalnych wystepujacych w poszczegolnych polach
tematycznych badanego socjolektu mozna wskaza¢ kategorie semantyczne istotne dla
biegaczy amatorow. Sa to: przede wszystkim TRENING, nastgpnie za§ ZAWODY
BIEGOWE, ZDROWIE | KONDYCJA, SPRZET BIEGOWY oraz BIEGACZE. Bardziej
szczegotowy obraz wytania si¢ z analizy lekseméw wchodzacych w sktad poszczegdlnych
subpdl. Na tej podstawie mozna stwierdzi¢, ze najistotniejszym aspektem zycia sportowego
biegaczy jest trening S$cisle biegowy (to pole obejmuje az 34% wszystkich jednostek
leksykalnych), na drugim miejscu plasuje si¢ trening uzupelniajacy. Okazuje sig, ze trening
nie tylko przygotowuje biegaczy do startéw w zawodach, lecz odgrywa ogromna role takze
w ich zyciu codziennym.

Na podstawie pozostatych kategorii obecnych w sferze zainteresowania biegaczy mozna
stwierdzié, ze wazne jest dla nich to, w jakich biegach (ze wzgledu na rodzaj nawierzchni, a
takze organizacj¢ zawodow) biora udziat.. Istotng role odgrywaja tez inni biegacze, z ktorymi
wspoélnie trenuja, a jednoczesnie rywalizuja. Wage owej rywalizacji podkresla istnienie
subpola. WYNIKI I OSIAGNIECIA, chociaz na podstawie analizy jednostek w nim
zawartych mozna zauwazy¢, ze od rywalizacji wazniejsze sg rozwdj i pokonywanie wtasnych
barier. Poza uzyskiwanymi rezultatami liczy si¢ tez technika, czyli sposob biegu. Treningi
odbywaja si¢ z uwzglednieniem wielu parametrow fizycznych ciala sportowca, a przede
wszystkim z dbatoscig o jego dobre samopoczucie. Forme biegowa wspomagajg nie tylko
¢wiczenia, ale tez specjalistyczna dieta, ktorej podstawe stanowi uzupeinianie ptynow. W
osigganiu sukcesow biegowych pomdc ma réwniez odpowiedni sprzet, przede wszystkim
buty i1 koszulki przeznaczone dla sportowcow uprawiajacych t¢ dyscypling. Przydatne sg tez
inne gadzety, takie jak zegarek czy plecak, zwlaszcza podczas dluzszych treningdw.
Przygotowanie do zawodow jest zroznicowane nie tylko w zaleznos$ci od rodzaju biegu, ale
tez dystansu. Mala liczba okreslen odnoszacych sie do kontuzji i czgsci ciata wskazuje na to,
ze chociaz zdrowie i1 dobra kondycja sa wazne — cO wynika z obserwacji jednostek
zaklasyfikowanych do pola ZDROWIE | KONDYCJA — nazywanie urazéw nie jest tak
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istotne. Prawdopodobnie do najpowszechniejszych nalezy kilka kontuzji, ktorych nazwy

zarejestrowano w stowniku biegaczy nieprofesjonalnych.

4. Stownictwo i frazeologia wspolnoodmianowe

W zebranym materiale wyr6zni¢ mozna stownictwo wspdlnosportowe, czyli leksemy i
polaczenia wyrazowe wspolne z innymi sportowymi subodmianami S$rodowiskowymi,
prawdopodobnie z nich przejete (zapozyczenia wewngetrzne). Wspdlna leksyka wynika ze
zwigzkow biegania z innymi dyscyplinami (np. z gimnastykg i kulturystyka przez trening
pozabiegowy) oraz podobienistwa do innych dziedzin sportu (np. Kkolarstwa). Za
wspolnoodmianowe mozna uzna¢ wiele jednostek zaklasyfikowanych do podkategorii
TRENING UZUPELNIAJACY, ktorego celem jest ogdlny rozwdj fizyczny, a wigc w subpolu
tym mieszcza si¢ nazwy rdznego rodzaju ¢wiczen niebiegowych, wspolnych z gimnastyka i
treningiem kulturystow. Jak pisze Danuta Buttler [Buttler 1973], na ktéorg powolywatla si¢
réwniez Niepytalska-Osiecka, ,,stownictwo pokrewnych gwar jest w nieustannym ruchu” —
mozna przypuszcza¢, ze miedzy nimi nastepuje ciggla wymiana materiatlu leksykalnego
[Niepytalska-Osiecka 2014: 58]. Trudno zatem z cala pewnoscig stwierdzi¢, w ktorym z
socjolektow dana jednostka pojawita sie wczesniej i ktory z jezykow srodowiskowych jest
dawca, a ktory biorcg w procesie zapozyczania [Niepytalska-Osiecka 2014: 55]. Mozna w
tym wypadku wykorzysta¢ wiedz¢ dotyczaca historii sportu, ale fakt, ze jaka$ dyscyplina
narodzila si¢ pdzniej, nie dowodzi wcale, ze osoby ja uprawiajace uzywaja jednostek
leksykalnych zapozyczonych z socjolektow starszych dziedzin. W wyniku kontaktow
sportowcow ich jezyki si¢ przenikaja, a stowa migruja miedzy nimi. Warto bytoby zatem
sprawdzi¢, ile w réznych socjolektach jest tozsamych jednostek leksykalnych. Byloby to
jednak, jak zauwazyta autorka stownika polskich alpinistow, ,,mozliwe jedynie wtedy, gdyby

badacz poznal doglebnie porownywane socjolekty” [Niepytalska-Osiecka 2014: 59].

5. Relacje semantyczne

Migdzy analizowanymi jednostkami leksykalnymi zachodza relacje semantyczne
dwojakiego rodzaju: synonimiczno$ci 1 polisemiczno$ci. Ta pierwsza jest duzo bardziej
powszechna — az 40% leksemow 1 potgczen wyrazowych ma swoje bliskoznaczne
odpowiedniki. W poszczegdlnych polach tematycznych procentowy udzial jednostek

wchodzacych w relacje synonimii przedstawia si¢ nastepujaco:
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TRENING - 50% jednostek
ZAWODY BIEGOWE - 37% jednostek
ZDROWIE | KONDYCJA — 22% jednostek
BIEGACZE —55% jednostek

Stownictwo pozostajace w stosunkach bliskoznacznych r6zni si¢ migdzy sobag
frekwencjg i geneza. Zjawisko to mozna przesledzi¢ na przykladzie najliczniejszej grupy
jednostek synonimicznych w badanym socjolekcie o wspdlnym znaczeniu ‘bieg o
intensywnosci 65-75% tetna maksymalnego, szybszy niz trucht, ale wolniejszy niz BC2,
podczas ktorego z latwoscia mozna oddycha¢ i swobodnie rozmawiaé’. Ow rodzaj biegu
stosowany na treningu sportowcy amatorzy okreslaja za pomoca nastgpujacych leksemow i
potaczen wyrazowych: BC1, bieg o niskiej intensywnosci, bieg spokojny, BS, bieg wolny, bieg
w pierwszym zakresie, bieg w tempie konwersacyjnym / bieg tempem konwersacyjnym, easy /
izi, easy run, lekki bieg, OWB1, pierwszy zakres I, WB1. Mozna przypuszczaé, ze wigkszo$¢
tych jednostek zostala utworzona od wyjsciowych elementéw zapozyczonych z jezyka
angielskiego: easy + run, ktore utworzyly potaczenie easy run. Obce zestawienie zostato
nastepnie skrocone i spolszczone: easy run —> easy —> izi. Prawdopodobnie rownolegle
powstata tez kalka strukturalna, ktora ze wzgledu na rozne tlumaczenie ma formy: bieg
spokojny oraz lekki bieg. Od pierwszego potgczenia wyrazowego utworzono nastepnie
skrotowiec BS. Pozostate jednostki majg charakter bardziej opisowy i precyzuja charakter
biegu, np.: bieg o niskiej intensywnosci, bieg w pierwszym zakresie. Od  ostatniej
prawdopodobnie utworzono skrotowiec BC1: bieg (ciggly) w pierwszym zakresie = BC1 oraz
zestawienie bedgce skutkiem metonimii: pierwszy zakres Il. Na dodatkowe okoliczno$ci
zwigzane z tempem biegu wskazuje natomiast polgczenie wyrazowe: bieg w tempie
konwersacyjnym / bieg tempem konwersacyjnym. Na gruncie je¢zyka biegaczy, lecz juz od
innych jednostek socjolektalnych, powstaty tez skrotowce OWB1 i WB1 (zob. w Stowniku
tematycznym hasto: ogolna wytrzymatos¢ biegowa). Sposrdd omodwionych leksemow i
polaczen wyrazowych najcze$ciej wystepuje zestawienie bieg spokojny. Rozbieznosé
frekwencyjna w zakresie poszczegdlnych synonimow nie jest jednak duza. Z tego powodu
mozna raczej spodziewac si¢ zachowania w socjolekcie wszystkich form przez dtuzszy czas
niz wyparcia cze$ci z nich przez inne. Duzo wigksza rdéznice odnotowano w czgstosci
wystepowania jednostek okreslajacych biegacza nadajgcego tempo podczas zawodow,
majacego doprowadzi¢ innego biegacza lub grupe biegaczy do mety w zalozonym czasie. W
jezyku $rodowiskowym do jego nazwania uzywane sg nast¢pujace leksemy: zapozyczony

pacemaker, skrocona i spolszczona forma pejs, a takze powstale w polszczyznie
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neosemantyzmy: balonik oraz zajgc. Na 61 notowan tych czterech okreslen az 47 razy
zarejestrowano wyraz pacemaker. Pomimo iz do tej pory wszystkie powyzej wskazane
jednostki istniejg w socjolekcie rownolegle, widaé, ze rodzime leksemy nie sg wsrdd biegaczy
tak bardzo popularne jak forma zapozyczona.

W badanym zasobie leksykalnym nie wystepuje natomiast zjawisko przeciwstawnosci
semantycznej. O pewnego rodzaju opozycji mozemy méwi¢ w stosunku do leksemow i
polaczen nazywajacych przedmioty przeznaczone do uzywania podczas treningoéw i te, ktére
wykorzystuje si¢ jedynie na zawodach, np.: but treningowy, treningéwka (but przeznaczony
do biegania na treningu), but startowy, startowka 1 (but stuzacy do biegania na zawodach).
Nie sg to jednak wykluczajace si¢ obiekty, poniewaz istnieje takze but treningowo-startowy,
ktérego mozna uzywaé zaréwno podczas ¢wiczen, jak i startow w wyscigach. W zwiazku z
tym trudno méwic tu o zjawisku antonimicznosci.

Druga relacja semantyczna, jaka zachodzi migdzy badanymi jednostkami
socjolektalnymi, to wieloznacznos$¢. Polisemy nie sg tak liczne jak synonimy. Od dwoch do
trzech znaczen mozna przypisa¢ mniej wiecej 5% jednostek socjolektu biegaczy. Tylko jeden
leksem, a mianowicie plan, wystepuje az w czterech znaczeniach (oznaczonych w stowniku
cyframi: I, II, III, IV). Polisemia powoduje, ze wigkszo$¢ wieloznacznych jednostek zostata
zaklasyfikowana (z odpowiednim oznaczeniem: I, II itd.) do kilku pol tematycznych. Co
cieckawe, elementy polisemiczne nie wystepuja w ogoéle w kategorii BIEGACZE. W
przypadku wigkszo$ci leksemow oraz polaczen wyrazowych drugie i kolejne znaczenia
wystepuja wskutek metonimii. Przyktadowo nazwy dystansoéw, takie jak: dycha, dyszka,
dziesigtka, pigtka, pigtnastka (w stowniku zapisane z cyfrg 1) okreslajg rowniez biegi na
danych dystansach. Podobne zjawisko dotyczy nazw parametrow fizycznych, takich jak:
wytrzymatos¢ biegowa 1 wytrzymatos¢ tempowa (W Stowiku zapisane z oznaczeniem I),
odnoszacych si¢ do zdolnosci utrzymywania przez biegacza tempa. W zwiazku z tym, ze owa
zdolnos¢ jest bardzo czgsto ¢wiczona przez zawodnikow, elementy treningowe majace na celu
jej utrzymanie badz poprawe rowniez zyskaly okreslenia wytrzymatosci biegowej i
wytrzymatosci tempowej (W stowniku zapisane z oznaczeniem II).

W badanym materiale wystgpuja rowniez pojedyncze jednostki leksykalne
homonimiczne. Sg to skrotowce: TM (11 Il) oraz WB (1 i1 II) utworzone od niezwigzanych ze
sobg potgczen leksykalnych. TM | to skrotowiec od potgczenia wyrazowego tempo maratonu /
tempo maratonskie, TM Il za$ jest rbwnoznaczne z tetnem maksymalnym. WB | 0znacza
wycieczke biegowg, natomiast WB Il powstalo od zestawienia terminologicznego

wytrzymatosé biegowa II.
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6. Swiadomosé jezykowa biegaczy

Socjolekt biegaczy cechuje si¢ duza dynamikg i zmienno$cig. Jego uzytkownicy
natomiast wykazujg si¢ sporg kreatywnos$cig przejawiajaca si¢ w tworzeniu nowych form
jezykowych. Maja $wiadomos$¢ istnienia lekseméw 1 potaczen  wyrazowych
charakterystycznych dla ich grupy i tylko przez nig rozumianych. Zdaja sobie spraw¢ z tego,
ze uzywane przez nich terminy socjolektalne stuza nazwaniu r6znych aspektow zwigzanych z

bieganiem.
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Aneks metodologiczny

Wzor kwestionariusza ankiety i wywiadu

Szanowna Pani/Szanowny Panie!

Uprzejmie prosze o wypeknienie ankiety poswieconej zagadnieniu jezyka polskich biegaczy.
Ankieta przeprowadzana jest na potrzeby badan jezykoznawczych zwigzanych z praca
doktorskg. Prosze o uzywanie stow 1 konstrukcji stosowanych na co dzien w komunikacji z
innymi biegaczami. Ankieta jest anonimowa.

1.W jakich zawodach biegowych bierze Pani/Pan udziat?

7.Jakie zna Pani/Pan nazwy na biegaczy uzywane w zaleznosci od zawodow, w ktorych biorg
udzial?



13.Czy zna Pani/Pan wyrazy/polaczenia wyrazowe typowe dla biegaczy? Jesli tak, to prosze
je wymieni¢ i poda¢ ich znaczenie.

14.Czy Pani/Pana zdaniem biegacze maja swoj jezyk? Jesli tak, to prosz¢ podaé, czym rozni
si¢ on od mowy codzienne;j.

16.Jak dtugo Pani/Pan biega?
- krocej niz pot roku

- od pot roku do 1 roku

- od 1 roku do 3 lat

- powyzej 3 lat

17.Jak czesto Pani/Pan biega?
- rzadziej niz 1 raz w tygodniu
- 1-2 razy w tygodniu
- 3-4 razy w tygodniu
- wiecej niz 4 razy w tygodniu

18.Pte¢
K/M

19.Wiek

- do 20 lat

- 0d 21 do 30 lat
- od 31 do 40 lat
- 0d 41 do 50 lat
- 0od 51 do 60 lat
- powyzej 60 lat
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20.Miejsce zamieszkania

- wies$

- miasto do 50 tys mieszkancow

- miasto od 51 tys do 150 tys mieszkancéw
- miasto od 150 tys do 500 tys mieszkancow
- miasto powyzej 500 tys mieszkancow

21.Wyksztalcenie
-podstawowe

-zawodowe

-ponadgimnazjalne

-WYyZSZe

-podyplomowe/tytuty naukowe
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Scenariusz zogniskowanego wywiadu grupowego

(z przyktadowymi pytaniami)

Cze$¢ pierwsza
Bloki tematyczne:

1) Zawody sportowe.
- Na jakich zawodach byltas/byles ostatnio
- Jak oceniasz organizacj¢?
- Jaki osiagnetas/osiagnates wynik?
- Jak czesto jezdzisz na zawody?

063

2) Ubior biegacza, akcesoria.
- W jakim stroju zwykle biegasz?
- Od czego to zalezy? (pogoda, trening/zawody itp.)
- Czy biegasz z telefonem/odtwarzaczem mp3?
- Jaki str6j uwazasz za najlepszy?

3) Treningi.
- O jakiej porze dnia zwykle biegasz?
- Czy biegasz sam czy z kim$?
- Jak wyglada Twoj zwykty trening? Czy masz okreslony plan treningowy? Jakie
stosujesz techniki?
- Jak czesto biegasz? Czy wykonujesz tez inne ¢wiczenia?

4) Kibicowanie.
- Czy odwiedzasz imprezy sportowe rowniez jako kibic?
- Jak czesto?
- Dlaczego to robisz?
- Jakimi stowami wspierasz zawodnikow?

5) Odzywianie.
- Czy stosujesz jakas$ specjalng diete? Czym si¢ charakteryzuje?
- Co zwykKle jesz przed startem, a co po zawodach?
- Czy korzystasz z gotowych odzywek biatkowych itp.?
- Co jesz/pijesz podczas treningu/zawodow?

6) Kontuzje.
- Jak czesto doznajesz roznego rodzaju urazow?
- Jakie czesci ciala sg najbardziej narazone na kontuzje?
- Jak nalezy trenowac, zeby wyeliminowac¢ lub ograniczy¢ kontuzje?
- Jak wyglada Tw¢j trening w przypadku kontuz;ji?

7) Rola biegania w zyciu.
- Jak wazne jest dla Ciebie bieganie?
- Dlaczego wybrata§/wybrale$ akurat ten sport?
- Jak podchodza do tego Twoja rodzina 1 znajomi?

% Ze wzgledu na specyfike zogniskowanego wywiadu poglebionego, forma pytan jest bardziej bezposrednia niz

w przypadku wywiadu kwestionariuszowego i ankietowego.
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- Czy masz duzo znajomych biegaczy? Czy kontaktujesz si¢ z nimi przez blogi/fora
internetowe, itp.?

Cze$¢ druga
1. Analiza ilustracji:

Pytania pomocnicze:

1) Jakie znasz nazwy biegdw na:
a.) 5km; b.) 10km; c.) 21km 97,5m; d.) 42km 195m; e.) inne

2) Jakie znasz nazwy biegaczy w zalezno$ci od dystansu zawodow, w ktorych biorg
udziat?

3) Postugujac si¢ terminologia znang biegaczom, wymien jak najwigcej elementow
stroju biegacza.

4) Jakie dostrzegasz osobliwe cechy jezyka biegacza?

5) W zawodach na jakim dystansie najczesciej startujesz?

6) W zawodach jakiego typu najczgsciej bierzesz udzial?

7) Jakie znasz stowa/potaczenia wyrazowe typowe dla biegaczy? Podaj przyktady i
wyjasnienie znaczenia oraz kontekst uzycia.
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