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EKSTREMALNEJ DROGI KRZYZOWEJ
W SWIETLE BADAN WYSILKU UCZESTNIKOW

Streszczenie: Ekstremalna Droga Krzyzowa (EDK) to nowa forma tradycyjnego nabozen-
stwa Drogi Krzyzowej. Polega ona na przejsciu nocg, samotnie i w milczeniu trasy o dhu-
gosci ponad 40 km, podczas ktorej sa rozwazane stacje Drogi Krzyzowej. Cecha odroznia-
jaca EDK od innych nabozenstw pasyjnych jest podjecie na tyle duzego wysitku fizycznego,
ktéry — pokonywany — powinien prowadzi¢ do spotkania z Bogiem. Przeprowadzone badania
terenowe mialy na celu ustalenie, czy EDK rzeczywiscie jest ekstremalng aktywnoscia. Ba-
dania byly zwigzane z pomiarem parametréw treningowych (tetna, dystansu, czasu trwania
wysitku, kosztu kalorycznego, obcigzenia treningowego, czasu regeneracji) u wybranej grupy
uczestnikow typowej EDK. Otrzymane dane wskazuja, ze wysitek fizyczny podczas EDK
jest duzy lub ekstremalnie duzy, co potwierdza ekstremalno$¢ EDK.

Stowa kluczowe: droga krzyzowa, ekstremalno$¢, aktywno$¢ fizyczna.

JEL Classification: Z290.

Wprowadzenie

Ekstremalna Droga Krzyzowa (dalej: EDK) jest terenowa formg katolickie-
go nabozenstwa Drogi Krzyzowej. Odbywa si¢ od 2009 roku na terenie Polski,
od 2012 roku réwniez za granicg. Poczatkowo trasa bylta jedna, a w wydarzeniu
udziat brato kilkaset 0sob, jednak w ostatnich latach nastapit bardzo duzy rozwoj
tego zjawiska 1 w 2019 roku byto juz 986 tras, po ktorych przeszio 95 000
uczestnikow [Iwanecka, 2019, s. 18-19]. Jej tworca jest ks. Jacek Stryczek. Naji-
stotniejsza cechg trasy EDK jest jej dlugos¢, ktora ma wynosi¢ minimum 40 km.
Dodatkowo najlepiej zeby wiodla mozliwie jak najdalej od zabudowan i posia-
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data przynajmniej 500 m przewyzszenia [www 2]. W zalozeniu na EDK mozna
wyj$¢ o kazdej porze roku, na dowolng zaproponowang przez tworcow lub wy-
mys$long przez siebie tras¢ [Iwanecka, 2019 s. 14]. Jednak raz w roku, zazwyczaj
w Wielkim Poscie, jest organizowana w rejonach' edycja EDK, czyli wydarzenie
polegajace na zorganizowaniu nabozenstwa w intencji tego przedsigwzigcia, po
ktoérym uczestnicy, zapisani wczesniej przez strong internetowa EDK, wyruszaja
na trasy [Iwanecka, 2019, s. 14]. Tworcy corocznych edycji zalecaja, by przejsé
ja po uczestnictwie we mszy §wigtej, noca, samemu, w milczeniu i z rozwaza-
niami EDK - sg to tzw. standardy potrzebne do osiaggniecia celu EDK, jakim jest
spotkanie z Bogiem [www 2]. Towarzyszace temu zmgczenie, a nieraz i bol fi-
zyczny, niespotykane w tradycyjnych nabozenstwach, stanowig istotny element
wyrozniajacy to przedsigwzigcie 1 przez to przyciggajacy niektorych uczestni-
kéw. EDK z roku na rok si¢ rozrasta i obecnie uczestnictwo w niej nie wigze si¢
tylko z poszukiwaniem wylacznie lub gltéwnie doznan duchowych. Wspotautor
tego artykulu, wielokrotnie uczestniczac w tym wydarzeniu, spotykal w czasie
swojej nocnej wedrowki grupy ludzi rozmawiajgcych na rézne tematy niezwig-
zane w zaden sposéb z religig. Poznat takze uczestnikéw traktujacych EDK jak
rywalizacje, np. szukajacych skrotow, by jak najszybciej przejs¢ przez poszcze-
goblne stacje Drogi Krzyzowej. W zwiazku z tym oraz coraz wigksza popularno-
scig EDK zastanawiajace jest, czy faktycznie jest ona tak niezwykle trudna.

Celem niniejszego artykutu jest sprawdzenie, czy EDK — jak sama jej nazwa
wskazuje — jest ekstremalna. Cechg odrozniajacg EDK od innych nabozenstw pasyj-
nych jest podjecie trwajacego kilka Iub kilkanascie godzin wysitku fizycznego
w formie marszu®. Dlatego tez mozna zatozy¢, ze jest to powdd, dla ktorego nazwa-
no te praktyke religijng ekstremalng. W zwigzku z tym postanowiono dokona¢ pro-
by sprawdzenia wielkosci wysitku fizycznego w trakcie EDK, ktorej wyniki miaty
pomoc w odpowiedzi na pytanie: czy EDK jest ekstremalna?

1. Znaczenie pojecia ekstremalnosci w kontekscie aktywnosci fizycznej

Na poczatku rozwazan na temat ekstremalnosci nalezatoby si¢ zastanowic,
co ona oznacza. Dlatego na potrzeby przeprowadzonych badan dotyczacych wy-
sitku fizycznego zwrdcono szczegdlng uwage na rozumienie tego pojecia w kon-
tekscie rekreacji i aktywnosci fizyczne;.

! Czyli parafiach, z ktorych wychodza trasy EDK i w ktorych sg organizowane edycje EDK.

2 Gléwnym zalozeniem EDK jest przejécie minimum 40 km pieszo. Pokonanie takiego dystansu
przy $rednim tempie poruszania si¢ trwa okoto 8-12 godzin [www 2], a nalezy zaznaczy¢, ze
czas pokonania moze si¢ odpowiednio wydtuzy¢ lub skréci¢ pod wptywem indywidualnych
uwarunkowan jednostki, jak chociazby kondycji fizyczne;j.
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Wedtug Stownika jezyka polskiego stowo ,,ekstremalny” oznacza skrajny,
krancowy, wyjatkowo trudny lub niebezpieczny [www 3], a wiec taki, ktory
prowadzi do osiggni¢cia maksymalnych wynikéw i jest przy tym bardzo ryzy-
kowny. W literaturze dotyczacej sportu i turystyki pojecie to jest najczgsciej ro-
zumiane jako sport ekstremalny lub turystyka ekstremalna [Mynarski, Veltze,
2008, s. 142]. W tym kontekscie ekstremalno$¢ jest okreslana jako stopien, w ja-
kim wykonanie jakiego$ zadania jest maksymalnie trudne. Jest on nazywany
progiem ekstremalnosci, ktory jest indywidualny dla kazdej osoby bioracej udziat
w tego rodzaju aktywnosci i wynika z osobistych uwarunkowan psychofizycznych
[Andrzejewska, 2007, s. 262]. Oznacza to, ze zadanie, b¢dace wyjatkowo trudne dla
osoby wykonujacej je po raz pierwszy, dla kogo$ do§wiadczonego bedzie si¢ wigza-
o z przecigtnym wysitkiem. Inng cecha aktywnosci ekstremalnych jest elitarnos¢.
Ma ona zwigzek z posiadaniem ponadprzecigtnej sprawnosci fizycznej potrzebnej
do wykonywania trudnych zadan [Andrzejewska, 2007, s. 262]. Aktywnosci eks-
tremalne kojarza si¢ rowniez z przezywaniem silnych emocji wynikajacych z wyko-
nywania skomplikowanych dziatan [Andrzejewska, 2007, s. 262]. Osoby uprawiaja-
ce tego typu aktywnosci sg nawet nazywane fowcami wrazen [Sahaj, 2006, s. 115].
Charakteryzujg si¢ oni nastawieniem na samego siebie, tzn. probuja przekroczy¢
swoje ograniczenia, podejmujac si¢ coraz trudniejszych zadan. Skutkuje to wyste-
powaniem zwickszajacego si¢ ryzyka utraty zdrowia badz zycia [Sahaj, 2006,
s. 119], co przyczynia si¢ do odczuwania coraz silniejszych wrazen powodowanych
przez wysoki poziom adrenaliny we krwi [Andrzejewska, 2007, s. 263-264], ktory
moze by¢ uzalezniajacy [Sahaj, 2006, s. 119]. W ekstremalizmie chodzi o pokonanie
siebie, ustanowienie nowego rekordu, dokonanie wyczynu [Cynarski, 2007, s. 267].
Dlatego tez w przypadku aktywnosci ekstremalnych, oprocz ryzyka, ich podejmo-
wanie wigze si¢ ze skrajnie duzym wysitkiem fizycznym.

Wielko$¢ wysitku fizycznego moze by¢ czynnikiem decydujgcym o eks-
tremalnos$ci danego zadania [Mynarski, Veltze, 2008, s. 146]. Mozna ja zmierzy¢
poprzez okreslenie obcigzenia treningowego, czyli intensywnos$ci wysitku, ktora
ocenia si¢ poprzez czestosé skurczow serca’ lub koszt kaloryczny®, i objetosci
wysitku, ktora wyraza si¢ czasem trwania wysitku, pokonanym dystansem [So-
zanski, 1992, s. 7; Sozanski, 1995, s. 7-8]. Mozna zatem wnioskowac, ze eks-
tremalno$¢ danego wysitku mozna oszacowa¢ dzigki monitorowaniu wybranych
parametrow — takich jak tetno, koszt kaloryczny, czas trwania, dystans — sktada-
jacych si¢ na obcigzenie treningowe.

3 Okre$lana takze jako tetno lub HR [Nazar, 2007, s. 900].
* Okreflany iloscia spalonych kilokalorii w czasie catego wysitku [Nazar, 2007, s. 891].
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2. Opis metodyki badan

W zwigzku z tym, ze wielkos$¢ wysitku fizycznego moze decydowac o eks-
tremalnosci danej aktywno$ci [Mynarski, Veltze, 2008, s. 146], sprobowano
ocenic¢ jego poziom podczas EDK. W tym celu dokonano proby oceny wielkosci
obcigzenia treningowego, ktére mozna oszacowaé poprzez obserwacje parame-
trow treningowych. Dlatego w celu sprawdzenia ekstremalnego wymiaru EDK
dokonano pomiaru tetna, dystansu, czasu trwania wysitku, kosztu kalorycznego
za pomocg urzadzenia typu sport-tester na wybranej grupie uczestnikow.

Badania odbyly si¢ w trakcie trwania edycji EDK w 2018 roku i byly przepro-
wadzone w rejonie Siemianowice Slaskie na Trasie Potocnej §w. Rity z Cascii, kto-
rej koordynatorem byt M. Majorek. Dhugos$¢ trasy wynosita 45,4 km (ryc. 1), czyli
niewiele wigcej niz minimalna dtugos¢ typowej EDK. Miejscem poczatkowym i za-
razem koficowym byt koéciot Krzyza Swictego w Siemianowicach Slaskich.
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Rye. 1. Trasa Potnocna $w. Rity z Cascii

Zrodto: Opracowanie wiasne.
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Trasa wiodla przez dzielnice Michatkowice, nastgpnie poza teren miasta na
wysokos$ci drogi krajowej 94. Potem bocznymi i czgsto nieutwardzonymi dro-
gami docierato si¢ do Piekar Slaskich, po drodze mijajac tereny dawnego szybu
,Rozalia” w Dabrowce Wielkiej. W Piekarach Slaskich przechodzito sie przez
dzielnice Kamien, wzdhuz watu wodnego nad rzeka Brynicg, centrum miasta
nieopodal Bazyliki NMP i $w. Barttomieja oraz wiaduktem nad autostrada A4.
W kolejnych odcinkach trasy przewazaty waskie, lesne i polne $ciezki na prze-
mian z niskg zabudowa domow jednorodzinnych w okolicy Dobieszowic, Ro-
goznika 1 Wojkowic. W Rogozniku nalezalo przejs¢ przez Park Rogoznik nad
kapieliskiem wodnym, z ktérego wychodzito si¢ mato widoczng $ciezka w kie-
runku Wojkowic, po drodze mijajac m.in. tereny dawnego Kamieniolomu Ce-
mentowni Grodziec. W tym rejonie zaczynaly si¢ najwicksze wzniesienia na tra-
sie, takie jak Parcina o wysokosci 354,5 m n.p.m. oraz Gora $w. Doroty
o wysokosci 382 m n.p.m., a podtoze miejscami byto §liskie i blotniste. Ostatnie
kilometry biegly wzdtuz drogi rowerowej kompleksu lesnego Bazantarnia, skad
po pokonaniu kilku ulic docierato si¢ do punktu koncowego, czyli do kosciota
Krzyza Swietego. Laczna suma przewyzszen na trasie wyniosta 550 m (ryc. 2).

1 92 L 94 de
Rye. 2. Profil uksztattowania terenu trasy $w. Rity z Cascii

Zrodto: Opracowanie whasne.

W badaniach wzieto udzial 11 wybranych os6b, w tym 2 kobiety oraz
9 mezezyzn w przedziale 16-41 lat, dla ktorych srednia wieku wyniosta 26 lat,
co swiadczy o tym, ze w grupie przewazaly osoby mtode. Na potrzeby analizy
wynikow badan, opierajac si¢ na posiadanych danych osobowych, za pomoca in-
ternetowych kalkulatoréw obliczono wskaznik BMI® oraz dzienne zapotrzebo-
wanie energetyczne’. Kazdy badany okreglit takze liczbe godzin poswiecanych
srednio w tygodniu na aktywno$¢ fizyczng wedlug skali podanej przez produ-
centa zegarka wykorzystywanego w niniejszej probie. Badanych nazwano
,uczestnikami”, a ich dane podano w tabeli 1.

Body Mass Index (w skrocie BMI) to wskaznik masy ciata obliczony przez podzielenie masy
ciala (kg) przez kwadrat wzrostu (m) i pozwalajacy zakwalifikowaé masg¢ ciata do odpowied-
niej kategorii [www 1].

Dzienne zapotrzebowanie na kalorie jest indywidualne dla kazdego czlowicka. Mozna je okresli¢,
znajac $redni poziom codziennej aktywnosci fizycznej, wiek, wzrost i wage danej osoby [www 1].
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Urzadzeniem mierzacym wybrane parametry treningowe byl sport-tester
Polar V800. Sktada si¢ on z nargcznego zegarka oraz nadajnika na klatke pier-
siowg 1 sluzy do monitorowania parametrow treningowych w czasie wysitku.
Przed wyruszeniem na tras¢ kazdy badany dostal specjalnie zaprogramowany
pod siebie zestaw mierzacy tetno, czas trwania wysitku, koszt kaloryczny, jak
rowniez okreslajacy — dzigki aplikacji Polar Flow — obciazenie treningowe i czas
regeneracji po treningu. Zegarki monitorowaty takze pokonany dystans, ktory
zostat doktadnie okreslony u kilku uczestnikéw, dajagc tym samym informacje
o dtugosci trasy dla calej badanej grupy’.

Dzigki zebraniu danych osobowych uczestnikow, wynikow z urzadzen Po-
lar V800, analizy trasy EDK oraz pojedynczych relacji uczestnikéw mozliwa by-
ta proba oceny ekstremalnosci wysitku fizycznego podczas przej$cia wybranej
trasy EDK z uwzglgdnieniem lokalnych uwarunkowan srodowiskowych. Mozna
zatem okresli¢, ze przeprowadzone badania majg charakter studium przypadku,
gdyz opieraja si¢ na catoSciowej analizie zmian wewnatrz organizmow uczestni-
kéw 1 w ich otoczeniu w odniesieniu do posiadanych na ich temat informacji
przed wykonaniem préoby. Ponadto na podstawie analizowania zebranych danych
1 wynikéw badan dokonywano obliczen nowych zmiennych, takich jak wskaznik
BMI czy dzienne zapotrzebowanie energetyczne. Sprawdzono takze, jaki wptyw
na wyniki majg rytmy dobowe cztowieka zwigzane z mechanizmem snu i czu-
wania, a wigc zastosowano analiz¢ danych zastanych.

Tabela 1. Dane uczestnikéw 1 wyniki badan

Dane Wyniki
) —_ —
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2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
Uczestnik 1 M 19(26,88|czgsta 3405,15| 09:38:00| 45,4| 6739|ekstremalne | >192 136
Uczestnik 2 M 16| 19,38 |regularna 2250,46| 11:48:00| 45,4| 3462|ekstremalne 75 108
Uczestnik 3 M 16]19,31|regularna 2336,21| 11:48:00| 45,4| 4700|ekstremalne |>192 122
Uczestnik4 | M 1617,32]intensywna|  2651,95| 11:54:00| 45.4| 3537|7297 43 107
wymagajace

7 Ze wzgledu na szacowany diugi czas trwania wysitku — ponad 10 godzin — sensor GPS zostat
ustawiony na tryb oszczedny — zapisujacy dane co 30 sekund — przez co odnotowano liczne
btedy w pomiarze odlegtosci. Wiedzac o mozliwosci wystapienia takiego problemu, przed wy-
ruszeniem kilkorgu z uczestnikow dano po dwa zaprogramowane zegarki Polar V800, ktore za-
pisywaty informacje w czestotliwosci co 1 sekunde. Uczestnicy ci w potowie drogi wymienili
zegarki na nowe, dzigki czemu mozliwe byto doktadne okreslenie dystansu dla catej badanej
grupy, gdyz wszyscy pokonywali takg samg trasg.
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cd. tabeli 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Uczestnik 5 M 24(31,31|okazjonalna 2541,86|10:36:00[ 36,0 7946|ekstremalne|>192 139
Uczestnik 6 M 35|24,21|okazjonalna 2089,76|11:47:00| 45.4| 3341|ckstremalne|>192 102
Uczestnik 7 M 36|22,10|okazjonalna 2107,16|11:20:00| 45.4| 3154|ckstremalne| 115 95
Uczestnik 8 M 29(23,89|intensywna 3094,39|09:14:00| 454| 6733|ckstremalne|>192 143
Uczestnik 9 K 20]22,49|czesta 2317,20|11:58:00{ 45,4| 2865|ckstremalne| 54 107
Uczestnik 10 | M 38|26,09|okazjonalna 2111,36/11:48:00{ 45.4| 5040|ckstremalne |>192 108
Uczestnik 11 | K 41]20,83|okazjonalna 1503,65|13:37:00| 45,4| 4463 |ckstremalne|>192 123
Srednia - | 26,36|23,07 - 2400,83|11:24:22| - |4725,45 - 718 117,27

*  Zakresy wartosci BMI: wyglodzenie (mniej niz 16), wychudzenie (16-16,99), niedowaga (17-18,49), wartos¢
prawidlowa (18,5-24,99), nadwaga (25-29,99), I stopien otytosci (30-34,99), 11 stopien otytosci (35-39,99), oty-
to$¢ skrajna (powyzej 40) [www 1].

**  Aktywno$¢ fizyczna wedlug Polar: okazjonalna (0-1 godz./tydz.), regulama (1-3 godz./tydz.), czgsta
(3-5 godz./tydz.), intensywna (5-8 godz./tydz.), potprofesjonalna (8-12 godz./tydz.) oraz profesjonalna (powyzej
12 godz./tydz.) [Polar V800, 2019, s. 39].

*** Obcigzenie treningowe wedtug Polar: lekkie (0-6 godz.), dostateczne (7-12 godz.), wymagajace (13-24 godz.),
bardzo wymagajace (25-48 godz.), ekstremalne (ponad 48 godz.) [Polar V800, 2019, s. 39].

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie: Iwanecka [2019, s. 52].

3. Wyniki badan

Zmierzone parametry treningowe przedstawiono w tabeli 1. Wynika z nich,
ze dla 90% badanych obcigzenie treningowe byto ekstremalne, a dla jednej oso-
by bardzo wymagajace, co oznacza, ze dla wszystkich badanych byta to bardzo
ciezka proba. Swiadczy o tym rowniez fakt, ze czas regeneracji po treningu byt
bardzo dtugi, siegajac ponad 8 dni w wielu przypadkach. Wplyw na tak duze ob-
cigzenie treningowe mial zapewne bardzo diugi czas trwania wysitku, ktory
srednio wynosit ponad 11 godzin®, a takze stosunkowo wysoki koszt kaloryczny,
nierzadko znacznie przekraczajacy dzienne zapotrzebowanie energetyczne jed-
nostki. Wsrod badanych byta jedna osoba, ktéra nie ukonczyta catej trasy. Byt to
Uczestnik 5, ktory jako jedyny sposrod catej grupy miat (wedhug wskaznika
BMI) otytos¢ I stopnia i odnotowano u niego najwyzszy koszt kaloryczny, mimo
ze przeszedt krotszy dystans niz reszta grupy. Postanowit on przerwaé wysitek
na 36. km trasy, a wigc na odcinku, na ktérym odnotowano najwigksze wznie-
sienia (ryc. 2). Powodem wczesniejszego zakonczenia EDK bylo zmgczenie,
a wiec mozna stwierdzi¢, ze byta ona ponad jego sily, przerosta go.

Jako pierwszy tras¢ ukonczyt Uczestnik 8 z czasem 9 godzin i 14 minut.
Byla to osoba intensywnie uprawiajaca aktywnos¢ fizyczna na co dzien. Uczest-
nik ten osiggnat réwniez jeden z najwickszych kosztow kalorycznych i miat

8 Nalezy zaznaczy¢, ze wysitkiem dhugotrwalym nazywa sie juz taki, ktory trwa 1 godzine [Za-
rek, 1996, s. 188].
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najwyzsze §rednie t¢tno w czasie wysitku. Mozna zatem przypuszczac, ze przez
narzucenie sobie szybkiego tempa marszu osiagnat wyzsze wyniki, przez co wy-
sitek podczas EDK byt dla niego ekstremalny, pomimo posiadania dobre;
sprawnoéci fizycznej’. Dla potwierdzenia tej tezy nalezy zwrdci¢ uwage na wy-
niki Uczestnika 4. Ta osoba na co dzien réwniez uprawiala intensywng aktyw-
no$¢ fizyczna, jednak podczas EDK poruszata si¢ wolniej niz Uczestnik 810,
przez co jako jedyna z calej grupy nie osiagneta ekstremalnego obcigzenia tre-
ningowego (tabela 1).

Jesli chodzi o intensywnos¢ wysitku, okreslong w tym przypadku przez
pomiar t¢tna, mozna stwierdzi¢, ze byto ono relatywnie niskie u catej badane;j
grupy, bo oscylowato w okolicach okoto 120 ud./min''. Natomiast odnotowano
bardzo duzag objetos¢ wysitku oznaczong czasem jego trwania, ktory wynosit
minimalnie ponad 9 godzin, a w niektorych przypadkach nawet ponad 13 godzin
(tabela 1). Wynikato to z dystansu, jaki byt do pokonania (45,4 km), oraz z fak-
tu, iz znaczna wigkszos$¢ trasy wiodla przez tereny niezabudowane, nicoswietlo-
ne, po polnych, stabo widocznych $ciezkach (ryc. 1). Wplywalo to na trudnosci
orientacyjne zglaszane przez uczestnikow badania w trakcie trwania EDK. Do-
datkowo EDK odbywala si¢ noca, a wigc porg, kiedy jest ciemno, co tym bar-
dziej utrudniato znalezienie drogi — najczesciej badane osoby jako o$wietlenie
miaty do dyspozycji jedynie latarke czolowke.

Godziny, w jakich odbywata si¢ EDK, przypadaly na zakres fizjologicznego
snu, co oznacza czas najmniejszej zdolno$ci organizmu do pracy [Nazar, Ko-
ztowski, 1999, s. 572]. Jest to zwigzane z uposledzeniem koordynacji ruchowe;j,
przez co do wykonania danej czynnos$ci jest potrzebne zaangazowanie wigkszej
ilosci grup migsniowych, co z kolei sprawia, ze koszt kaloryczny danego wysit-
ku jest wickszy w nocy niz w ciggu dnia [Nazar, Koztowski, 1999, s. 573].
Mozna zatem wnioskowac, ze koszt kaloryczny w czasie EDK byt wigkszy, po-
niewaz odbywata si¢ ona w nocy, co wzmagato zmeczenie zwigzane z deficytem
snu 1 wynikato z mniejszej zdolnosci do pracy, ktéra jednak byta wykonywana,
poniewaz uczestnicy kontynuowali marsz pomimo zmeczenia, musieli si¢ orien-
towaé w terenie w celu znalezienia trasy oraz skupia¢ si¢ na rozwazaniu po-
szczegoblnych stacji Drogi Krzyzowe;.

% Ktoéra mozna wnioskowaé na podstawie intensywnego uprawiania aktywnosci fizycznej w co-
dziennym zyciu (tabela 1).

190 czym $wiadczy czas wykonywania wysitku wynoszacy 11 godzin i 54 minuty.

' Na podstawie zgranych na zegarek Polar V800 danych osobowych aplikacja Polar Flow okresli-
fa dla kazdego indywidualne strefy tetna, z ktorych wynikato, ze w wigkszosci przypadkow
(prawie 80% czasu) badani pracowali w niskich strefach, o czym $wiadcza wartosci $redniego
tetna w czasie catego wysitku podane w tabeli 1 [Iwanecka, 2019, s. 55].
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4. Wnioski

Z przeprowadzonych badan wynika, ze prawie dla catej badanej grupy ob-
cigzenie treningowe bylo ekstremalnie duze, co swiadczy o wystepowaniu bar-
dzo duzego wysitku fizycznego w czasie EDK. Fakt, ze wérdd uczestnikow byta
osoba z otyto$cia, ktdora nie zdotata ukonczy¢ trasy, potwierdza jedynie, ze wysi-
tek w EDK jest na tyle duzy, ze moze by¢ nawet ponad sity przecietnego czlo-
wieka, a wigc dochodzi do przekraczania swojego progu ekstremalnosci. Moze
to rowniez oznaczaé, ze do podjecia EDK jest potrzebny pewien poziom spraw-
nosci fizycznej, bycie w dobrej formie, gdyz jej brak moze by¢ powodem unie-
mozliwiajacym wykonanie takiego wysitku. Potwierdza to chociazby fakt, ze
osoba intensywnie ¢wiczaca na co dzien (Uczestnik 8) zdotala ukonczy¢ cala
tras¢ wezesniej w przeciwienstwie do niebgdacego aktywnym fizycznie Uczest-
nika 5, ktory postanowit z niej zrezygnowac 9 km przed koncem. Mozna zatem
stwierdzi¢, ze wskazuje to na pewien rodzaj elitarnosci tego zjawiska. Ponadto
dazenie do intensyfikowania doznan, osiggania jak najlepszych wynikéw — jak
w przypadku Uczestnika 8 — jest charakterystyczne dla tzw. towcéw wrazen
[Sahaj, 2006, s. 115]. Problemy z ukonczeniem trasy przez Uczestnika 5 sa takze
ostrzezeniem dla os6b mato aktywnych fizycznie w codziennym zyciu o mozli-
wosci poniesienia konsekwencji zdrowotnych spowodowanych zbyt duzym
zmeczeniem organizmu podczas podejmowania EDK. Ponadto jest to aktyw-
nos¢, ktora w zatozeniu ma si¢ odbywaé w nocy, wigc jest przez to trudniejsza,
gdyz wigze si¢ z wltozeniem wigkszego wysitku w jej wykonanie — zwigzanego
z deficytem snu, zmeczeniem i mniejsza zdolnoscia do pracy — a takze posiada-
niem pewnych zdolnosci orientacyjnych potrzebnych do znalezienia w terenie
nieoznaczonej trasy, dodatkowo w ciemnosci.

Elitarno$¢, trudno$¢ wykonania, przekraczanie swojego progu ekstremalno-
$ci, intensyfikowanie doznan to niewatpliwie cechy aktywnosci ekstremalnych.
Na podstawie przeprowadzonych badan mozna zatem uznaé, ze ze wzgledu na
trudno$¢ wystepujacego w trakcie EDK wysitku fizycznego, trasa ta jest ekstre-
malna. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze to stwierdzenie jest prawdziwe przy zatoze-
niu, ze czynnikiem decydujacym o jej ekstremalnosci jest wysitek fizyczny.
Trzeba pamigtac, ze EDK jest przede wszystkim praktyka religijng, ktorej celem
jest spotkanie z Bogiem [www 2], a wysitek w niej wystepujacy jest tylko $rod-
kiem do jego osiagniecia. Przeprowadzone badania dowiodly jedynie, ze wysitek
wystepujacy w czasie jej trwania jest ekstremalnie duzy. Dla lepszego zobrazo-
wania badanego problemu nalezaloby zbada¢ reakcje uczestnikow w trakcie
EDK, ich przezycia, sprobowac sprawdzi¢, czy faktycznie osiagaja oni cel EDK.
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Zbadanie tych wszystkich elementow razem w potaczeniu z badaniem wysitku
fizycznego w jej trakcie datoby pelna odpowiedz na pytanie: czy EDK jest eks-
tremalna? Przeprowadzone badania doprowadzity do wniosku, ze EDK jest eks-
tremalna w wymiarze fizycznym, ale tez, ze jest jeszcze wiele innych jej aspek-
tow wartych zbadania.

Podsumowanie

Nalezy zaznaczy¢, ze przeprowadzone badania byly pierwsza tego rodzaju
proba dotyczaca EDK i maja charakter pilotazowy, gdyz zostaty przeprowadzo-
ne na stosunkowo malej liczbie 0sob, na trasie spelniajgcej minimalne standardy
EDK. Dla lepszego zobrazowania badanego problemu mozna by wykona¢ bada-
nia na wigkszej grupie ludzi i na réznych trasach, gdyz istniejag EDK diuzsze niz
badane 45 km trasy $§w. Rity z Cascii, jak np. najdtuzsza w 2019 roku Trasa
Szmaragdowa $w. Bernarda z Menthon, majaca 133 km dlugosci, lub trasa
$w. Jozefa w Beskidzie Slaskim, w ktorej przewyzszenia wynosza 3846 m [www 2].
Rownie ciekawym aspektem mogloby by¢ sprawdzenie, jakie przezycia towa-
rzysza odbywaniu EDK, czy budzi ona ekstremalne emocje, prowadzi do spo-
tkania z Bogiem oraz z jakiego powodu coraz wigcej 0osob si¢ na nig wybiera.
Niemniej przeprowadzone badania otwierajg niejako droge do prowadzenia ko-
lejnych prob oraz zwracaja uwage na rekreacyjng i zdrowotng strong EDK, ktora
bywa wazng pobudka do jej podejmowania, poza religijnymi i duchowymi
wzgledami. Wsrdd uczestnikow EDK coraz czeséciej mozna spotkac osoby, ktore
traktuja ja jak wyzwanie sportowe — dla przykltadu wybieraja si¢ co roku na t¢
sama tras¢, by poprawi¢ swoj czas przejscia lub, gdy to juz nie wystarcza, posta-
nawiajg jg przebiec. W takiej sytuacji nasuwa si¢ pytanie, czy przy takim nasta-
wieniu jest jeszcze miejsce na modlitwe, spotkanie z Bogiem, czy jest to tylko
kolejny wyczyn sportowy. W zwiazku z szybkim rozwojem tego zjawiska, a tak-
ze moda na aktywnos¢ fizyczng we wspolczesnym $wiecie, wydaje sie by¢ po-
zyteczne badanie roznych aspektdw preznie rozwijajacej si¢ w Polsce i za grani-
cg Ekstremalnej Drogi Krzyzowe;.
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THE EXTREME DIMENSION OF THE EXTREME WAY OF THE CROSS
IN THE LIGHT OF RESEARCH ON THE PARTICIPANTS’ EFFORT

Summary: Extreme Way of the Cross (EDK) it’s a new form of traditional devotion of
Way of the Cross. Relies on walk by night, alone and in silence more than 40 km route,
while contemplate Way of the Cross station. Difference between EDK and others pas-
sion devotions it’s a big effort in EDK, which lead to meet with God. Conducted field
research were intended to determine, whether EDK indeed is an extreme activity. Re-
search were related with measurement training parameters (pulse, distance, duration of
effort, caloric cost, training load, recovery time) at the selected group of the typical
EDK. Test results indicate, that physical effort during EDK is big or extremely big,
which confirms the extreme of the EDK.

Keywords: Way of the Cross, extreme, physical activity.



