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Nie trzeba by¢ ekspertem, by wiedzie¢, ze

biega¢ moze kazdy sprawny fizycznie cztowiek
i to zaréwno sprintem na 100 m, jak i truchtem
na kilka—kilkanascie kilometrow. Ale czy kazdy,
kto biega, moze odnosi¢ powazne sukcesy na
dystansie, ktdry sobie wybrat? Odpowiedz jest
jedna i zdecydowana — nie. Dlaczego?

Podstawowym czynnikiem
determinujgcym nasze mozli-
wosci wysitkowe jest genety-
ka. To oznacza, ze osoba po-
siada $cisle okreslone przez
nature predyspozycje, ktorych
znaczaco zmodyfikowac sig
nie da. Gdy kto$ wykazuje ce-
chy szybkosciowe — jest uro-
dzonym sprinterem, powinien
trenowac biegi w tym zakre-
sie, nigdy nie bedzie przeciez
dfugodystansowcem. Oczy-
wiscie przebiegnie 10 km,
a moze nawet maraton, ale
nigdy nie osiggnie w tych kon-
kurencjach dobrych wynikow,
a bardzo prawdopodobne, ze
wypadnie nawet gorzej, niz
Srednio. Nie pomogg nawet
najlepsze metody treningowe
i precyzyjnie ufozona dieta,
gepard nigdy nie bedzie tak
wytrzymaly, jak antylopa.
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Wiokna migsniowe

Decydujace znaczenie
majg proporcje wtokien mies-
niowych. Wyrdznia sie ich
dwa rodzaje: witdkna czerwo-
ne (wolnokurczliwe — typu )
oraz biafe (szybkokurczliwe
—typu A i 1IX). Osobnik ma-
jacy przewage widkien czer-
wonych, zwanych wytrzyma-
tosciowymi, bedzie wolniej sig
meczyt, a tym samym lepiej
znosit wysitek tlenowy. Z ko-
lei widkna biate predysponu-
ja zawodnika do konkurencji
szybkosciowych lub sitowych,
czyli beztlenowych (sprinterzy
lub kulturysci). Osoba posia-
dajgca przewage tych widkien
nigdy nie bedzie maratonczy-
kiem sSwiatowe] klasy. Istnie-
je tez mieszane zestawienie
widkien.  Wszystko  bytoby
dobrze, gdyby zawodnik wy-
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konat biopsje, czyli pobranie
fragmentu widkna miesnio-
wego, najczesciej z migsnia
czworogtowego, i na podsta-
wie wynikéw trenowal to, do
czego jest stworzony. Ale to
bytoby za proste. Oficjalnie,
laboratoryjne zbadanie wto-
kien migsniowych jest surowo
zabronione, bowiem zawod-
nik znajgcy strukture i pro-
porcje swoich migsni mogtby
wybra¢ optymalng dla siebie
dyscyplineg sportowa, a pod
nig utozy¢ makrocykl trenin-
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gowy. Wypaczytoby to olim-
pijska idee czystej rywalizacji
sportowej — tak jak doping.
Bez specjalistycznych ba-
dan nie jesteSmy w stanie
sami okreslic skfadu swo-
ich miesni, poniewaz kazdy
cztowiek jest inny, kazdy ma
inne proporcje, ktore sg roz-
ne w kazdym migsniu, nawet
u jednej osoby. Wiadomo
natomiast, ze w roznych sze-
rokosciach  geograficznych
wystepujg tendencije do dzie-
dziczenia podobnych propor-
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cji widkien miesniowych. Oka-
zuje sie bowiem, ze sukcesy
Bolta, a wczesniej Powela nie
sg przypadkowe. Na podsta-
wie licznych badan nauko-
wych stwierdzono, iz ok. 70%
Jamajczykow, ktorych przod-
kowie pochodzg z zachod-
nich krancow Afryki, posiada
gen potrafigey wyproduko-
wac biatka tzw. superszybkich
miesni. To ACTN3 (&-aktynina-
3), ktora znajduje sie w wtok-
nach typu Il. Zupetnie inaczej
rzecz ma sie w przypadku

Tyson Gay.

Najszybszy cztowiek w USA.

kenijskich (jak u mistrza $wia-
ta Abela Kirui) czy etiopskich
maratonczykoéw (Haile Gebr-
selassie — 2:08.59). Znacz-
na czes¢ spoteczenstwa ze
wschodnich stron Czarnego
Ladu wykazuje przewage wto-
kien typu I, czyli wytrzymatos-
ciowych. Mimo ze zaréwno na
Jamajce, jak i w Kenii ludzie
trenujg biegi, to trudno sig
spodziewac¢, by Jamajczyk
zostat kiedy$ mistrzem Swia-
ta w maratonie, a Kenijczyk
w sprincie.

Charakterystyka wiékien miesniowych:

Typ witékna miesniowego
Cecha
I (czerwone) | lIA (biate) | 11X (biate)
Srednica widkien mata Srednia duza
Szybko$¢ skurczu pojedynczego | mafa duza duza
Rodzaj metabolizmu tlenowy mieszany | beztlenowy
Liczba miofibryli we widknie mata drednia duza
Unaczynienie duze Srednie male

Znane sg badania dotyczg-
ce ogolnych proporciji wtdkien
miesniowych u maratonczy-
kow. Otdz okazuje sie, ze
najlepsi  dtugodystansowcy
posiadajg przewage widkien
typu | az w 90-95%, a widkna
sitowo-szybkosciowe  stano-
wig u nich zaledwie 5-10%.
Przewaga witékien typu Il nie
jest u sprinteréw tak wyrazna
i najczesciej wynosi ok. 60-
70% w stosunku do wtdkien
typu I. To jednak wystarczy, by
przebiec setke ponizej 10 s.
Co ciekawe, regularny tre-
ning wytrzymatosciowy moze
prowadzi¢ do zwiekszenia
sie w miesniach procentowe-
go udziatu wtokien typu IIA
i zmniejszenia udziatu widkien
typu IIX.

Uktad nerwowy

Nie bez znaczenia jest tak-
ze ukifad nerwowy biegacza.
Element ten jest niezwykle
istotny, zwtaszcza na dystan-
sach sprinterskich, gdzie
0 sukcesie decydujg utamki
sekund. Pierwsza sprawa to
czas reakcji, czyli szybkosc
startu po wystrzale. U sprin-
terow wysokiej klasy wynosi
on zwykle 0,11-0,18 sekun-
dy, np. P Mennea (Wtochy)
- 0,148s, A. Wels (Anglia)
- 0,168 s, D. Querry (Jamaj-
ka) — 0,154 s, B. Johnson
(Kanada) — 0,109 s, C. Lewis
(USA) — 0,142 s, U. Bolt (Ja-
majka) — 0,165 s. O tym, ze
jest to zdolnos¢ wrodzona,
$wiadczy fakt, ze czas reak-
Cji u przecietnego cztowieka
wynosi od 0,7 nawet do 1

sekundy. Kolejnym waznym
elementem sg jednostki mo-
toryczne, czyli motoneuro-
ny (neurony ruchowe). Otéz
widkna miesniowe sg przez
nie unerwiane. Niektére z nich
unerwia¢ mogg nawet do
dwaoch tysiecy widkien migs-
niowych. Jednostki motorycz-
ne, a co za tym idzie, widkna
miesniowe sg zatem rekruto-
wane (czyli angazowane do
pracy) przez ukfad nerwowy
(doktadnie przez osrodkowy
uktad nerwowy). To od niego
zalezy, ile jednostek moto-
rycznych zostanie zrekruto-
wanych, to znaczy ile procent
wiokien migsniowych wezmie
udziat w ruchu. Wybitni biega-
cze majg zdolno$¢ angazo-
wania maksymalnej mozliwej
ilosci owych jednostek tj. do
ok. 70%. Zrekrutowanie 100%
na raz nie jest mozliwe, jest to
reakcja obronna organizmu.
Mogtoby to spowodowac np.
zerwanie miesnia, jego przy-
czepu (Sciegna) itd.

Wydolnos¢ tlenowa
i beztlenowa

Migsnie to nie wszystko. Ge-
netycznie uwarunkowane sg
tez inne czynniki, jak np. wy-
dolnosc¢ tlenowa, a Scislej mo-
wigc — pob?r tlenu (VO2max).
Zasada jest prosta — im wie-
cej tlenu organizm przyswoi,
tym wiecej energii bedg miaty
miesnie i szybciej beda sie one
regenerowaly. Chodzi prze-
de wszystkim o wysitki tleno-
we (wytrzymatosciowe),
gdzie jak sama nazwa
wskazuje, migsniom i ca-

ciato 1 umyst NI
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temu  organizmowi

niezbedny jest tlen.
Podczas wysitku pobor ten
wzrasta wprost proporcjonal-
nie do intensywnosci wysitku.
VO2max u przecigtnego spor-
towca — studenta AWF, wynosi
zwykle 40 do 50 ml/kg/min. Za
wysoki poziom tego czynnika
uznaje sie wartosci siegajace
60-70 mil/kg/min, za$ biega-
cze Swiatowej klasy osiagaja
poziom 70-80 mil/kg/min, jak
maratoniczycy: Alberto Salazar
— 76,0 lub Joan Benoit - 78,6,
czy wreszcie odnoszacy Suk-
cesy w biegach na 10 km:
Henry Rono — 84,3 oraz Dave
Bedford - 85,0 ml/kg/min.
Druga wazna sprawa to po-
jemnos¢ zyciowa ptuc. U prze-
cietnego mezczyzny wynosi
ona 4,5 |, za$ u wybitnych ma-
ratonczykéw dochodzi do ok.
7 1, a czasami nawet wiece;.
Gdy mowa o oddychaniu, nie
sposob nie wspomnie¢ 0 mak-
symalnej wentylacji minutowej
ptuc. Jest to ilos¢ powietrza
przeptywajgcego przez ptuca
w ciggu minuty i w spoczyn-
ku wynosi ok. 7 | na minute,
gdyz liczba oddechow wynosi
ok. 12-14/min, a przy kazdym
wdechu do pfuc dostaje sie
ok. 500 ml powietrza. Podczas
duzego wysitku wzrasta jed-
nak ilos¢ oddechoéw (do ok.
60/min) oraz objeto$¢ odde-
chowa (do ok. 3 I). W wyniku
czego podczas jednej minuty
intensywnego wysitku przez
pluca przeptywa ok. 180 |
powietrza. U wybitnych ma-
ratonczykéw wartosci te prze-
kraczajg 230 | na minute, pod-
czas gdy u nieuprawiajgcych
WyCzZynowo Sportu mezczyzn
jest to ok. 160-180 I/min, za$
u kobiet 100-140 I/min. Warto-
$ci te takze w duzej mierze de-
terminowane sg genetycznie,
ale nie oznacza to, ze poprzez
regularny i odpowiedni trening
nie mozemy ich nieznacznie
poprawic.

Ponadto w odréznieniu od
sktadu witdkien miesniowych
wartoéci  dotyczace poboru
tlenu mozna legalnie zbadac.
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W tym celu nalezy wykonac
probe wysitkowa na biezni lub
cykloergometrze rowerowym
(najczesciej na AWF). Takim
badaniom towarzyszy naj-
czesciej] pomiar stezenia kwa-
su mlekowego, co ma duze
znaczenie w uktadaniu trenin-
gu (prég beztlenowy). Czas
trwania takiego testu to ok. 30
min, a koszt ok. 200-250 zt.
Pochtanianie tlenu oraz po-
jemnos¢ ptuc nie majg az tak
wielkiego znaczenia u sprin-
teréw. W biegach na 100 czy

200 m za dostarczanie energii
odpowiadajg przede wszyst-

kim  procesy beztlenowe,
a wiec pobdr tlenu oraz jego
transport do migsni ma tu zni-
kome znaczenie. U sprintera
wazniejszg role odgrywajg en-
zymy fosfagenowe (np. kinaza
fosfokreatynowa i miokinaza)
oraz glikolityczne (fozforyla-
za i fosfofruktokinaza), to one
w koncu biorg udziat w od-
twarzaniu energii. Predyspo-
nowani do sprintow biegacze
potencjat  beztlenowy maja

znacznie wigkszy niz biegacze
innych dystansow.

Zanim zaczniesz planowac
swojg biegowg przysztosc,
moze warto poobserwowac
swoj organizm i zastanowic
sie, czy zapat i setki godzin
treningu bedg wsparte pre-
dyspozycjami genetycznymi.
No chyba ze mamy na uwa-
dze jedynie dobrg zabawe lub
poprawe zdrowia, wowczas
nie ogladajac sie na nic powin-
nismy c¢wiczy¢ to, co sprawia
nam najwiekszg frajde. [ |
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