Czesto wydaje nam sie, ze osoba o imponujacej sylwetce prezentuje

pracy tlenowej, a zatem tej o mato inten-
sywnym charakterze, mamy do czynienia
nianowa, ktéra

szczyt sprawnosci fizycznej. Wyobrazamy sobie, ze skoro ma ona
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_ Jmacyml dybtans
100 m a biegaczami na 800 m. A co w ta-

kim razie z zawodnikami MMA lub tez fut-
bolistami amerykariskimi? Ci ostatni cze-
sto waza powyzej 90 kilograméw, sa masa
zbitych miesni, a pokonuja dystans 40 jar-
déw w mniej niz 4,5 sekundy! Natomiast
zawodnicy MMA pomimo rozwinietych
miesni walczg w uscisku niekiedy przez kil-
kadziesigt sekund przy petnym napieciu,

aisame ich ciosy sg zabdjczo dyi
Mamy tu do czynienia ze sportoween
alnym. Jak osiggna¢ taki statu&é
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Niezbedna powtérka z biochemii

W kazdym rodzaju wysitku, zarowno tleno-
wym, jak i beztlenowym, mamy do czynie-
nia ze specyficznymi enzymami, ktére za-
wiaduja procesami metabolicznymi, gwa-
rantujgcymi prace miesni na kazdym
poziomie intensywnosci wysitku. Warto sie
z nimi pokrétce zapoznac¢. W warunkach

: tremalnego

taczenie” funkcji mieéni
we. Dlatego wiasnie nie jeste-
$my w stanie wykona¢ dtugotrwatego wy-
sitku beztlenowego. Jeste$my za to w sta-
nie wykorzysta¢ pofgczenie sit obu tych
enzymow. Wiasnie dlatego podejmujemy
sie wysitku tlenowego (aerobowego) po
sesji ¢wiczen sitowych (beztlenowych).
Nagromadzenie mleczanu w miesniach
przy przejéciu na mniej intensywny wysitek
pozwala zutylizowa¢ mleczan przez mniej
aktywng dehydrogenaze pirogronianowg
i pozby¢ sie tym samym zakwaszajgcego
mleczanu z mieéni celem uzyskania ener-
gii do pracy tlenowej.
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W wielkim uproszczeniu mozna powie-
dzie¢, ze miesien potrzebuje do pracy
dwoch rzeczy: tlenu i substratu energe-
tycznego. W zaleznoéci od diugosciiinten-
sywnoséci wysitku mogg by¢ to odpowied-
nio:

@ fosfokreatyna przy intensywnym wysitku
trwajgcym przez kilka sekund,

® glukoza, przemieniana do mleczanu przy
wysitku intensywnym (beztlenowym) lub
do pirogronianu przy wysitku mato in-
tensywnym (tlenowym),

® kwasy ttuszczowe, ktére w odpowied-
nich warunkach fizjologicznych (m.in.
blokowanie receptoréw adenozyny,
utrzymywanie niskiego poziomu insuliny
oraz cukru we krwi) petnig funkcje gtow-
nego substratu energetycznego przy
dtugotrwatych wysitkach o niskiej inten-
Sywnosci.

Oczywiscie nie sg to jedyne mozliwosci
pozyskania energii do pracy miesni. Naj-
bardziej niechcianym wariantem jest po-
bieranie aminokwaséw z miesni, ktére
dzieki procesowi glukoneogenezy staja sie
dla organizmu podstawowym Zrodiem
energii. Aby jednak zaistniat taki stan, mu-
simy by¢ niedocukrzeni i obcigzeni dtugo-
trwatym wysitkiem, a wiec jest to stan
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skrajnie kataboliczny, do ktérego dochodzi
po diugotrwatych biegach, lub stan pale-
nia mieéni celem wpasowania sie w kate-
gorie wagowa na zawodach kulturystycz-
nych.

Skoro mamy juz za sobg enzymatyczne
szlaki warunkujace prace miesni oraz sub-
straty energetyczne, dochodzimy do me-
chanizmu utlenowania mie$ni. Hemoglo-
bina jest podstawowym barwnikiem prze-
noszacym tlen po organizmie i jej poziom
aktywacji sukcesywnie rosnie przy zwiek-
szonym ci$nieniu parcjalnym tlenu. Nie
wolno zapomnie¢ o stabilizujacej roli bi-
fosfoglicerynianu w przypadku niewystar-
czajgcej ilosci tlenu, jednak mieénie znajg
bardziej niezawodny mechanizm. Majg
one swoj barwnik — mioglobine — przeno-
szacy tlen niezbedny do pracy miesnia,
ktéry dziata ,na zapas”. Dlaczego? Ponie-
waz gtowng funkcjg mioglobiny jest maga-
zynowanie tlenu w migéniach szkieleto-
wych. Podczas nadmiernego wysitku, kiedy
ci$nienie czgsteczkowe tlenu spada w mie-
$niach do bardzo niskiej wartoéci — 5 mm
Hg, mioglobina uwalnia zmagazynowane
czgsteczki tlenu i pozwala mitochondriom
na synteze energii stuzacej do pracy mie-
$ni. Mozna wiec powiedzie¢, ze mitochon-

dria petnig funkcje piecéw komodrkowych
lub elektrowni, w ktérych produkowana
jest energia dla pracujgcych miesni.

Adaptacja kluczem do sukcesu

Teraz jeste$my w stanie uzmystowic¢ sobie,

w jaki sposob dziatajg mechanizmy ada-

ptacyjne organizmu. Wyrdzniamy trzy

z nich:

® adaptacja do wysitku sprinterskiego: wy-
sitek krotkotrwaty, o maksymalnym
stopniu intensywnosci, beztlenowy.
Substratami energetycznymi sg fosfo-
kretyna, glukoza i mleczan, natomiast
gléwnym zrédtem tlenu jest mioglobina.
Jest to logiczne ze wzgledu na kilku- lub
kilkunastosekundowy wysitek o ogrom-
nej intensywnosci;

® adaptacja do treningu wytrzymatoscio-
wego: wysitek diugotrwaty, o niskim
stopniu intensywnosci, tlenowy. Sub-
stratami energetycznymi sg glukoza, pi-
rogronian i kwasy ttuszczowe generowa-
ne z tkanki ttuszczowej lub triacyloglice-
roli wewnatrzmigéniowych. Zrodtem
tlenu jest z poczatku mioglobina wraz
z hemoglobing, ktéra po czasie ustepu-
je miejsca hemoglobinie;
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® adaptacja do wysitku mieszanego: w za-
leznosci od charakteru podjetego wysit-
ku moze przybiera¢ bardziej postac¢ ada-
ptacji sprinterskiej lub tez wytrzymato-
$ciowej, lecz nigdy w postaci skrajnej.
Zawsze przeplatajg sie one wzajemnie.

Problem tkwi w tym, ze naszemu orga-
nizmowi bardzo ciezko jest znalez¢ zloty
$rodek. Sytuacja taka powstaje poniekgd
dzieki prawu sformufowanego jako lamar-
kizm, ktére glosi, ze narzad nieuzywany
maleje. Prawo to ma miejsce zarowno
w ewolucji, jak i przemianach biochemicz-
nych. W koncu, aby utrzyma¢ wysokg ak-
tywnos¢ enzyméw beztlenowych, trzeba
przez caly czas ¢wiczy¢ w taki sposob, by
to wtasnie one byly ciggle aktywowane.
Identycznie sytuacja przedstawia sie
w przypadku enzymow tlenowych.

Nalezy nadmieni¢ takze wazng ceche
budowy miesni, a wiec réznice w budowie
wiékien szybko- i wolnokurczliwych. Wtok-
na wolnokurczliwe sg tworami o licznych
mitochondriach i czerwonej barwie z racji
duzej zawarto$ci mioglobiny — co stanowi
przystosowanie do podejmowania wysitku
tlenowego, nie majg duzego potencjatu do
przyrostu na grubo$¢ oraz posiadajg duza
odpornos¢ na zmeczenie, dlatego to gtéw-
nie z nich zbudowane sg migénie posturo-
we. Widkna szybkokurczliwe cechujg sie
najwiekszg $rednicg i mozliwoscig przyro-
stu na grubos¢, szybko sie meczg i osiaga-
jg najszybszy czas maksymalnego skurczu.
Sq glikolityczne, a wiec odpowiadajg za
metabolizm beztlenowy. Wtdkna te odpo-
wiadajg za dynamiczne ruchy. Jednak wtok-
na szybkokurczliwe dzielimy na 2 typy: lla
oraz llb. Pierwsze bywajg okreslane jako ré-
zowe, gdyz fgczg ze sobg elementy widkien
szybko- i wolnokurczliwych, a wiec biatych
i czerwonych. Cechuije je $redni czas rozwi-
jania maksimum skurczu, sg glikolityczne,
z mozliwoscig przejécia na metabolizm tle-
nowy w wyniku treningu, wzglednie odpor-
ne na zmeczenie i maja $rednig tendencje
do przyrastania na grubosc.

W zaleznosci od podjetego treningu
wldkna Il typu mogg przejs¢ w zdecydowa-
nej wiekszosci do rodzaju Ilb (przy inten-
sywnym treningu na obcigzeniach bliskich
maksimum) lub z wiékien Ilb przej$¢ w po-
sta¢ Ila (przy treningu o duzej liczbie po-
wtérzen na niskich lub érednich cieza-
rach). Teraz wiemy juz, dlaczego wymyslo-
ny na forach ,trening na rzezbe”,
charakteryzujacy sie duzg liczbg powtd-
rzen na $rednich ciezarach, nie wnosi nic,
poza adaptacjg miesni do kierunku bar-
dziej wytrzymatosciowego. Jaki jest efekt
takiego treningu? Chudsze... miesnie.
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Utrata tluszczu jest kwestig ujemnego bi-
lansu kalorycznego i odpowiednich warun-
kéw, o ktérych pisatem w pierwszym akapi-
cie, lecz gtéwny ubytek masy ciata beda
stanowily przekonwertowane w kierunku
wytrzymatosciowym miesnie o mniejszej
$rednicy, a wiec lzejsze i 0 mniejszym ob-
wodzie. Jak wiec widzimy, odpowiednio
manipulujgc treningiem mozemy wykorzy-
sta¢ potencjat witdkien szybkokurczliwych
do przejscia typu Ila do Ib i odwrotnie, ale
nigdy nie spowodujemy, ze wtdkna wolno-
kuczliwe zamienig si¢ w wolnokurczliwe,
czy na odwrét. Jest to fizycznie niemozli-
we. Wazne sg takze czynniki genetyczne.
Jezeli z dziada pradziada nasi przodkowie
charakteryzowali sie zwiekszong liczbg
wlékien wolnokurczliwych, to jest wysoce
prawdopodobne, ze bedziemy predyspo-
nowani do wysitku wytrzymato$ciowego
i raczej nie dorobimy sie sylwetki kultury-
stycznej. Nie oznacza to jednak, ze nie je-
steSmy w stanie rozwing¢ miesni. Jednak
sylwetka bedzie szczuplejsza i smuklejsza,
bez nadmiernie rozwinigtej masy mieénio-
wej. Osoby takie majg mie$nie zbudowane
w wiekszosci z widkien I typu, a wiec liczba
wtdkien szybkokurczliwych Ila oraz Iib jest
ograniczona.

Troche fizyki

Juz w podstawowce uczono nas jednego
z podstawowych wzoréw dynamiki New-
tona. F=mXa, a wiec wygenerowana sita
réwna jest iloczynowi masy i przyspiesze-
nia. Zatem im wieksze przyspieszenie
nadamy tej samej masie, tym wieksza sita
zostanie stworzona. Dynamika ma wplyw
na generowang sife i przyrosty masy ciafa.
Problem w tym, ze gdyby wszyscy zaczeli
macha¢ ciezarami z punktu A do punktu
B w najkrotszym mozliwie czasie, to na
$wiecie roitoby sie od kontuzji. Poprawnie
wykonane eksplozywne powtoérzenie da-
nego ¢wiczenia to nie lada wyczyn i tylko
zaawansowani bywalcy sitowni wiedzg, jak
zrobi¢ to prawidtowo. W koncu nalezy
znac efektywny zakres ruchu stawéw dla
kazdego ¢wiczenia oraz wiedzie¢, kiedy
ruch rozpedzi¢, a kiedy go wyhamowad,
aby nie zrobi¢ sobie krzywdy. Jednak na
pomoc przychodzg nam metody treningo-
we, ktoére przezywajg swojg drugg mto-
dosc i coraz czesciej wprowadzane sg do
nowoczesnych klubow fitness. Mowa tutaj
o treningu funkcjonalnym. Korzysci dla
osoby ¢wiczgcej metodami treningu funk-
cjonalnego ptyng gtéwnie stad, ze trening
ten ktadzie nacisk na naturalne zdolnosci
ciata do ruchu w trzech anatomicznych
plaszczyznach. Klasyczny trening z wyko-
rzystaniem maszyn lub nawet wolnych
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ciezarow wymusza ruch jedynie w jednej
plaszczyznie, co jest nienaturalnym ru-
chem dla ciafa i burzy zatozenia treningu
funkcjonalnego, ktérego zadaniem jest
imitowanie czynnosci codziennych. Po-
nadto ¢wiczenia wykonywane w jednej
plaszczyznie mogg doprowadza¢ do za-
burzen wzorcéw ruchu i zwiekszaijg ryzyko
odniesienia kontuzji, gdyZ wzmacniajg je-
dynie $cisle okreslone miesnie, podczas
gdy zbudowana wydolnos¢ i sita nie prze-
kfada sie na ogdlna poprawe sprawnosci
i stabilizacje gorsetu mie$niowego oraz
stawow. Typowym przyktadem treningu
funkcjonalnego stosowanego w fizjotera-
pii jest proprioceptywne nerwowo-mie-
$niowe torowanie ruchu, odtwarzajace na-
turalne wzorce ruchowe kazdego cztowie-
ka. Trening funkcjonalny wykorzystuje
czesto ciezar naszego ciata, a takze anga-
zuje jednoczesnie wiele grup miesnio-
wych. W przypadku takich ¢wiczen duzo
fatwiej jest wykonac¢ je w sposéb eksplo-
zywny, bez ryzyka odniesienia kontuzji, je-
zeli ¢wiczymy pod okiem wykwalifikowa-
nego trenera. Podczas ¢wiczen cigzkoatle-
tycznych stosowanych z uzyciem wolnych
ciezarow, jak sztangi, hantle i kettlebell,
mozna w prosty sposoéb zwiekszy¢ site
i dynamike wielu grup miesni naraz. Bar-
dzo przydatnym sprzetem bedzie takze
TRX oraz lina Battle Rope. Pomyslmy, ile
miesni pracuje przy wyciskaniu sztangi le-
zgc nataweczce, a ile pracuje przy podrzu-
cie sztangg czy zarzutach kettlebellem
oburgcz?
Jakub Mauricz, Kuznia Formy
W drugiej czesci artykutu w Trainerze”
1/2012 autor przeanalizuje zagadnienie wydol-
nosci oraz suplementacji.
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