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Phelps, Armstrong, Pudzianowski. Tytani, nadludzie, herosi. Choéby$
ciezko trenowat, nigdy ich nie doscigniesz. Bo oni sa z innej gliny

‘»AUTOR KRZYSZTOF MIZERA ’

z adrenaling

Prawdziwego

herosa pozna¢ mozna juz w dziecinstwie.
Herkules w kotysce udusit dwa weze. A Mi-
chael Phelpes, gdy pobit rekord $wiata na 200
metréw motylkiem byt jeszcze wyrostkiem
- mial pietnascie lat. Niektorzy mysleli, ze
gwiazda rozbtysta tak wczesnie predko musi
zgasnac¢. Mylili sie. Trzy lata p6zniej, w 2003
roku Phelps zdobyt 4 tytuly mistrza $wiata.
Rok pézniej na igrzyskach w Atenach wywal-
czyt 6 ztotych krazkow. Nazwano go wtedy
geniuszem. Jak wiec nazwac go teraz, po
igrzyskach w Pekinie, gdzie wywalczyt osiem
ztotych medali? ,,Barakuda z Baltimore” - na-
pisala o nim chilijska gazeta EI Mercurio, za$
hiszpanski El Pais ochrzcit go ,,amerykanskim
delfinem”. Dziennikarze przescigaja sie w
wymyélaniu przydomkoéw. A naukowcy zacho-
dza w glowe: dlaczego Phelps jest taki wyjat-
kowy Czym on sie od innych r6zni?

DRWINY Z PRAW FIZJOLOGII

Trudno jednoznacznie wskaza¢ czynniki,
ktére sa fundamentem geniuszu Amerykani-
na. Pewne jest jedno. Musi on mie¢ optymal-
ne proporcje pomiedzy widknami miesniowy-
~ mi czerwonymi (wolnokurczliwymi - typu I)

. oraz bialymi (szybkokurczliwymi - typu 1A
i IX). Ktos, kto ma przewage wtokien czer-
wonych, zwanych wytrzymatosciowymi, be-
dzie wolniej si¢ meczyl, a tym samym lepiej
znosit wysitek tlenowy. Z kolei widkna biale
predysponuja zawodnika do konkurencji szyb-
kosciowych lub sitowych (sprinterzy lub kul-
. turysci). Istnieje tez mieszane zestawienie
o wiokien i jednostek motorycznych.

: Oficjalnie, laboratoryjne zbadanie
wiokien miesniowych jest
surowo zabronio-
ne, bo za-

znajacy strukture swoich miesni mogtby wy-
bra¢ idealna dla siebie dyscypline, i odpowie-
nio ulozy¢ makrocykl treningowy. Wypaczy-
loby to idee czystej rywalizacji sportowe;.

W konkurencjach, w ktorych Phelps wygry-
wa zaangazowane sg miesnie grzbietu, ud,
klatki piersiowej, czy obreczy barkowej. Te
wielkie partie migéni regenerujq si¢ przez
dwie albo trzy doby. A Phelps wygrywa w cu-
glach, majac na regeneracje kilka godzin. 13
sierpnia ,Barakuda” zdobyt 2 zlote medale w
ciggu jednej godziny. Nikt wczesniej niczego
podobnego nie dokonal, bo jest to z fizjolo-
gicznego punktu widzenia nie do zrobienia.
Ale prawa fizologii stosuja sie do kazdego -
oprécz Phelpsa. Amerykanin, jak na herosa
przystalo, dokonat rzeczy niemozliwe;.




Wiékna w miesniu
pogrupowane sa w
peczki

Tetnice (czer-
wone rurki)
doprowadzajg

Jadra komorko!
5 znajduja sie Wz 8
[ netrzne] cZESGINIO Zytami niebie-
skie rurki)
odptywa krew
pozbawiona
tlenu

Miesien' w powiekszeniu

Wibkno wypetniaja
miofybryle czyli
widkienka kurczliwe

Czerwong barwe migsnie zawdzigcza-
ja barwnikowi: mioglobinie

Michael Phelpes je
dwa razy wiecej niz
wiekszosé ptywakow
i szes¢ razy wiecej
niz zwykty
mezczyzna. Czy to
jest tajemnica jego
sukcesu?

SILA PLYNIE Z MOZGU

amigsnie cztowie-

ka sktadajg sie
dwa podstawowe ro-
dzaje widkien. Szybko-
Sciowo-sifowe (typy:
I1A oraz I1X) i wy-
trzymatos$ciowe
(typ ). Sa tez
réozne rodzaje

=X neuronow, kto-

l re unerwiaja
miesnie i two-

rza tzw. jed-

nostki moto-
ryczne: wolne i
szybkie. Tylko te
drugie daja duzg site.
Neurony ruchowe, czy-
li tzw. jednostki moto-
ryczne, a co za tym
idzie same mie$nie, sa
angazowane do pracy
(jak sie fachowo méwi:
rekrutowane) przez

os$rodkowy uktad ner-
wowy. Nie jest mozli-
we zaangazowanie
100% jednostek na raz
- organizm na to nie
pozwoli, bo skonczyto-

by sie to zle: mogtoby
spowodowac np. ze-
rwanie miesnia lub
Sciegna.

Normalnie podczas
wysitku najpierw an-
gazowane sa wolne
jednostki motoryczne,
potem szybkie. Ale sg
ludzie, ktérzy potrafig
rekrutowaé jednoczes-
nie bardzo duzo jedno-
stek i to od razy tych
szybkich (do nich bez
watpienia nalezy Pu-
dzian). Inni tego nie
potrafig — nie wiadomo
czy to wytrenowac.
Spory wptyw na utrzy-
manie napiecia miesni
majg procesy metabo-
liczne oraz nauroprzy-
kazniki, gtéwnie acety-
locholina, jednak
mozliwos$¢ wytrenowa-
nia metabolizmu tez
pozostaje zagadka. Sa
Srodki, ktore zawieraja
choling, ale cudéw nie
zdziataja.

ostrony

laboratorium

z adrenaling

technologie

jajo Kolumba



z adrenaling

# Antropolodzy i anatomowie zrédla niezwy-
klych osiagniec¢ ptywaka doszukuja sie w jego
budowie ciata. ,, Amerykanski delfin” charak-
teryzuje sie bardzo dfugim torsem i krétkimi
nogami. Ta nieproporcjonalna budowa powo-
duje, ze opdr wody przy ciele jest minimalny,
tym samym plywanie jest mniej meczace.
Phelpes ma tez wyjatkowo duze stopy, ktore
w wodzie dziatajg jak pletwy.

A moze kluczem do sukcesu Michaela jest
jego dieta? W jednym z wywiadéw wyznat on,
iz dziennie konsumuje, bagatela, 12 000 kilo-
kalorii. Taka porcja zywieniowa mozna by
obdarowa¢ sze$ciu zwyktych mezczyzn. ,Jem
ile moge. Nie zaluje sobie pizzy ani makaro-
néw. Musze przyjmowac ogromne ilosci ka-
lorii” - méwi Phelps. Jego

$niadanie sktada sie z 3 kro-
mek smazonych w jajku,
omleta, 3 francuskich to-
stoéw, 3 nale$nikow z cze-
koladg i 2 filizanek moc-
nej kawy. Prof. Irena
Celejowa w ksiazce pt.
»Zywienie w sporcie”
pisze, ze porcja zywienio-

wa plywaka startujacego np.
na dystansie 200 m oscylowa¢

i I . I .
.l:*u pojedynczego
l.l.Hmu
l.ﬂ we widknie

I _
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powinna w przedziale ok. 5000-5500 kcal.
Kazdy inny ptywak, gdyby jadt tyle co Phel-
pes, zruinowaly swoja kariere.

CALA JAMAJKA BIEGA

W Pekinie rekordy bili tez inni. Usain
Bolt, Jamajczyk ustanowil nowy re-
kord w biegu na 100 metréw: 9,69 s.
Bolt pobit tez rekord $wiata w biegu
na 200 m oraz w sztafecie 4x100.
Ciekawe, ze poprzednie re-
kordy $wiata w tych dyscypli-
nach nalezaly réwniez do
Jamajczyka, Asafy Powela.

Co sprawia, ze mieszkancy
Jamajki, panstwa wielkosci
wojewddztwa $wietokrzy-
skiego sa najszybszymi bie-
gaczami na kuli ziemskiej?

Badania naukowe dowo-
dza, ze ok. 70% Jamajczykow
- ktorych przodkowie
pochodza z zachod-
nich krancow Afry-

ki - posiadaja spe-
cyficzny wariant g
genu, odpowie- /'

dzialnego za wytwa-
rzanie aktyniny-3: biatka potrzeb-

&
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nego do budowy tzw. super szybkich mie$ni
(typu II). Gen ten nazywa sie 577R . Za suk-
cesu Bolta i Powella odpowiadaja wiec geny
- ale nie tylko. Istotne sg tez czynniki spolecz-
ne. Psychologowie twierdza, ze gdyby Bolt i
Powel wychowali si¢ w USA, dzi$ graliby w
koszykowke. Ale spedzili dziecinstwo na Ja-
majce, gdzie sportem narodowym sg biegi
sprinterskie.

POWOLNE SERCE MISTRZA

Siedmiokrotny zwyciezca morderczego wy-
$cigu Tour de France, Lence Armstrong by w
kolarstwie tym, kim w plywaniu jest Michael
Phelps. Na pierwszy rzut oka nie miat wcale
lepszych predyspozycji niz ry-
wale. Dysponowal mniej- __dagett
sza pojemnoscia ptuc .~
niz Hiszpan Miguel
Indurdin Larraya i
mniejsza moca pe-
datowania niz Jan
Ullrich z Nimiec.

Ale juz bar-
dziej szcze-
gdtowe ba-
dania

TYP WLOKNA MIESNIOWEGO

I (czerwone) 1A (biate) 11X (biate)
mata Srednia duza
mata duza duza
tlenowy mieszany beztlenowy
mata Srednia duza
duze $rednie mate

jasno przewagi Armstronga.

Specjalisci z amerykanskiego Cooper Insti-
tute zbadali pobdr tlenu w organizmie Ame-
rykanina. Wiadomo, ze im wigcej organizm
przyswoi tlenu, tym wiecej energii beda mia-
ly miesénie i szybciej beda sie regenerowaly.

Poboér tlenu mierzy si¢ badajac poziom czyn-
nika VO2max. Wynik rzedu 60-70 ml/kg

uznaje si¢ za wysoki. Poziom VO2max u
> Armstronga wynosit 83,8 ml/kg. Na-

. ukowcy z Cooper Institute twierdza,
ze to najlepszy wynik z jakim sie¢
zetkneli.

Armstrongowi w karierze po-
mogla tez skrajna bradykardia,
czyli niezwykle niskie tetno. Ser-
ce u przecietego czlowieka bije z

czestotliwo$cig ok. 70 uderzen
na minute. Serce Lenca uderza
dwukrotnie rzadziej: 32 razy
na minute. Efektem tego
stanu jest przerost migs-
nia sercowego — tzw. ,,ser-
ce sportowca”. Uderza
ono rzadziej, ale wyrzuca
za kazdym razem duzo
wigcej krwi. Dlatego Arm-
strong mogt pedatowac dluzej
nie odczuwajac wielkiego zmeczenia.

Kolejnym atutem mistrza byl wysoki prég
przemian beztlenowych, na poziomie 178
uderzen na minute. Dopiero przy takim tetnie
jego organizm zaczynal wytwarzaé wiecej
kwasu mlekowego, niz zuzywal. U zwyklego
czlowieka proces ten zaczyna sie w zaleznosci
od wieku i wytrenowania od ok. 130-140 ud/
min., czyli Armstrong jezdzac z intensywnos-
cig nie przekraczajaca 178 ud/min czerpal
energie do pracy z przemian tlenowych, a po-
daz tlenu miat przeciez wyjatkowo wysoka.
Oczywiscie mozna by powiedzie¢, Ze kolarz
swoje sukcesy zawdziecza zazywaniu hormo-
nu erytropoetyny (EPO), jednak ok. 90%
kolarzy ma stwierdzong astme umozliwiajaca
im przyjmowanie EPO, ale to Armstrong za-
wsze wygrywal wielki wyécig we Frangji.

SUPERMAN Z BIALEJ
RAWSKIEJ

Fenomenem jest tez Mariusz Pudzia-
* nowski, ktory wlasnie poraz pigty zdobyt

= tytul najsilniejszego cztowieka globu - to

najwiecej w historii zawodéw Strong
Man. W czym tkwi sekret Pudziana?
W okresie przygotowawczym trenuje
25 godzin tygodniowo, a do tego nie
stosuje diety. - Na $niadanie potrafie
zjes¢ jajecznice z 10 jaj i do tego duzy
talerz kanapek - zwierzal sie w wywiadzie
dla Super Expressu. Upoér i talent w jego przy-
padku poparte sg rowniez dobrymi uwarun-
kowaniami genetycznymi. W migéniach Pu-
dziana dominuja bez watpienia widkna
szybko$ciowo-sitowe typu IIX. U wiekszosci
0sOb widkna te sa malo aktywne - sg one, jak
méwia fizjolodzy, bardzo trudno rekrutowane
przez uklad nerwowy. Pudzian wydaje si¢ by¢
tu jednym z nielicznych wyjatkow.

Organizm ,Dominatora” charakteryzuje sie
tez wyjatkowa szybkoscia przemian energe-
tycznych, blyskawiczna regeneracja mieéni,
jak rowniez niezwykle duza odpornoscig na
zmeczenie. Przecigtny, wysportowany czto-
wiek regenerowatby si¢ po zawodach Strong
Man 4-5 dni, Pudzian dochodzi do siebie juz
po 48 godzinach. Duzy wplyw na to ma row-
niez gospodarka hormonalna. W organizmie
Pudzianowskiego musi by¢ ogromne stezenie
hormonéw anabolicznych, ktére pozwalaja
utrzyma¢ mu sporg mase miesniows oraz site,
a takze przyspieszaja regeneracje. W jego
ustroju jest tez zapewne duzo hormonéw an-
tykatabolicznych, hamujacych rozpad bialek
kurczliwych.

Pudzian czesto powtarza: ,zeby odnie$¢
sukces trzeba by¢ upartym i ciezko trenowac,
a efekty przyjda same.” Ale dla fizjologa jest
jasne, ze sam trening mistrza nie czyni. Po-
trzebne sg i ciezka praca, i zapisany w genach
talent. Oto skladniki, ktore tworzg herosa. «

Krzysztof Mizera

Ukonczyt AWF Katowice oraz dziennikarstwo na UW.
Pracownik naukowy Akademii im. Jana Dfugosza w

Czestochowie. Pracuje w Zakfadzie Nauk Biologicz-

nych, gdzie zajmuije sig fizjologia sportu.




