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znaé choc agdalena Staszewska, dzie-
sieciolatl bra wzieta udziat w programie
Mam ta e swoim ciatlem potrafita zrobic¢
niema 5tko, wyginajac je w ka da stre
ne. D ynka trenuje od 5 roku ycia, za
czyn baletu, lecz gdy okazafo sie, e
dysper niespotykana gibko cia, zaczetfa
uprawideé gimnastyke. Obecnie w sali gimna-
trenuje od 2,5 do 4 godzin dziennie
tygodniu.
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Skrane egiqcie

Sa ludzie, ktorzy potrafig zrobi€ ze swoim ciatem niemal wszystko
to tzw. ludzie-gumy. Niestety za swoje wyczyny nierzadko ptaca zdrowiem.



nie odszed! z
¥ cyrku nie mog-
tbym juz dzi$ ¢wiczy¢, cyrk za bardzo ekspla-
tuje ludzi - powiedzial , Focusowi” Stanistaw
Lowicki czyli Gin Alif, znany z pierwszej edy-
¢ji programu Mam Talent. Lowicki odkryt u
siebie predyspozycje do wyginania w wieku
12 lat, prébujac nasladowa¢ sztuki, ktére wi-
dzial w cyrku. Jego numerem popisowym jest
strzelanie z tuku nogami. Jak przyznaje, opa-
nowanie tej sztuki zajelo mu 2-3 miesiace ale
miat juz doskonale rozciagniete migsnie.

Z INNEJ GLINY

Uktlad kostno-stawowo-migs$niowy ,ludzi
z gumy” ma nieco inne wlasciwos$ci niz u
przecietnego czlowieka. Kosci sg bardziej wy-
trzymale na przecigzenia, do jakich dochodzi
podczas treningu czy wystepu. Miednie sa
znacznie bardziej elastyczne dzigki sprezy-
stym wioknom mig$niowym - oraz wigkszej
iloéci sarkomeréw (sa to mate, podstawowe
jednostki mieséni poprzecznie prazkowanych,
odpowiadajace za kurczenie si¢ widkienek).
Pojedyncza komoérka mie$niowa moze zawie-
ra¢ od kilkuset, nawet do 100 000 sarkome-
réw. Im wiecej, tym dla gimnastyka lepiej.

Ruchomoé¢ w stawach u ,ludzi z gumy”
jest takze znacznie wigksza niz u innych,
wiasciwie nie maja oni ograniczen w zakresie
ruchéw. Osoby te sg bardziej odporne na kon-
tuzje i mikrourazy, m.in. za sprawa duzej
zawartosci kolagenu. Ponadto maja niezwykle
wytrzymale chrzastki stawowe, ktére pokry-
waja powierzchnie stykajacych si¢ ze soba
kosci. Ich funkgjg jest zapobieganie $cieraniu
sie kodci i utatwianie poslizgdw.

»Ludzie z gumy” cechuja si¢ minimalna
zawartoscig tkanki ttuszczowej — jej nadmiar
utrudniatby wykonywanie skomplikowanych
ewolucji. Ponadto zbyt duzo tkanki ttuszczo-
wej niepotrzebnie zwiekszatoby wage i roz-
miary ciala, co bytoby bardzo kiopotliwe, np.
podczas stania na rekach.

PALIWO DLA MIESNI

Istotna role odgrywaja takze procesy meta-
boliczne zachodzace w migsniach. Giéwnym
zwiazkiem dostarczajacym energii do skurczu
mieéni jest ATP — adenozynotrifosforan. Jego
ilo$¢ w organizmie jest ograniczona (wynosi
ok. 25 mmol/kg suchej masy mie$niowej) i
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wystarcza na kilka-kilkanascie sekund skur-
czu migsni. ATP jest nieustannie syntetyzo-
wany w ciagu godziny wysitku organizm
zuzywa go wiele kilogramow. Jesli ATP nie
zostanie wystarczajaco szybko odbudowane,
to osoba musi natychmiast przerwac wysitek
lub w najlepszym wypadku jej mie$nie beda
coraz sztywniejsze i stabsze. ,Ludzie z gumy”
maja , dzieki odpowiedim genom, wigksze
poklady ATP w mie$niach i szybciej odnawia-
ja zapasy tego zwiazku, dzieki czemu wyko-
nywane przez nich maksymalne skurcze migs-
niowe (np. utrzymanie na dwodch, a nawet
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jednej rece wazacego 70 kg ciala z nogami
zalozonymi na glowie) moga trwacé dtuzej.

Na to wszystko sktadaja sie¢ uwarunkowa-
nia genetyczne - sg ludzie, ktérzy aparat ru-
chowy maja przystosowany do duzych roz-
ciagnie¢ i przeciazen od urodzenia, oraz
drugi element — zmudne, wielogodzinne tre-
ningi.

NAJPIER POWOLI

Nalezy pamieta¢, iz rozcigganie to proces
stopniowy, kazde ¢wiczenie powinno by¢ do-
stosowane do aktualnej sprawnosci. W prze-

CHOROBA GENETYCZNA

2-7 na 100 000 osdb rodzi sie z tzw. zespotem Marfana, cho-
roba genetyczna tkanki facznej. Osoby te czesto, niczym
, potrafia wyginaé konczyny niemal w ka da strone, bez ed
czuwania bolu, bez wielogodzinnych treningéw. Niestety gietko ¢
nie jest jedyna cecha tych ludzi, majg onite  wiele rozmaitych kte
potéw zdrowotnych. Objawy cechujace to schorzenie moga byé
po urodzeniu, wszak wiekszo ¢ cierpigcych na Ze

od pierwszych tygodni
bardzo smukia budowa ciata i nie ma wia ciwego napiecia mie nio
wego. W kolejnych etapach mo na stwierdzi¢,
ledzi wzrokiem poruszajacych sie przedmiotow).
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KOBIETY
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@B Panie charakteryzuja sie wpraw-
dzie mniejszg wytrzymato cig wiezadet i
stawow, za to ich mie nie sg bardziej
rozciagliwe i elastyczne. Dzieki temu
kobiety, mimo e stabsze fizycznie sg w
stanie osiggac lepsze od me czyzn wy
niki w takich dyscyplinach jak: fitness
gimnastyczne, gimnastyka sportowa czy
akrobatyczna, czy taniec break dance.
Ich przewaga bierze sie tak e z faktu, e
posiadajg wrodzong gracje, wdziek i

lekko ¢ w poruszaniu sie, dzieki czemu
wiele czynno ci wykonuja bardziej ela
egancko i, co wa niejsze, dokfadniej ni
przedstawiciele pici meskiej. Oczywi cie

nie znaczy to, e kobiety zawsze beda
lepsze od me czyzn w tego typu konku
rencjach. Dysponujg one jedynie lepsza
pozycja startowa , ale sukces, zale yto
ju od pracy wio onej w treningi diety i
trybu ycia.

ciwnym przypadku moze dojé¢ do kontuzji.
Cwiczenie wykonywa¢ nalezy starannie i po-
prawnie technicznie, kontrolujac przebieg

catego ruchu. W poczatkowym okresie roz-
ciggania trzeba ¢wiczy¢ bardzo ostroznie:
wykonywanie gtebokich lub gwattownych
ruchéw poglebiajacych moze uszkodzi¢ struk-
ture mie$niowa. Cwiczenia wykonuije sie fa-
zowo. Pierwsza faza to naciagniecie mig$nia,
druga faza to zatrzymanie mie$nia w naciag-
nieciu. Zazwyczaj faza przytrzymania trwa od
6 - 10 sekund. Wazny jest prawidtowy od-
dech: wdech - przed ruchem i w czasie ruchu,
wydech - podczas powrotu do pozycji wyj-
$ciowej.

NISZCZYCIELSKA
ELATYCZNOSC

Niestety tak ekstremalne ewolucje, jakie
wykonujg gimnastycy sportowi, ,ludzie z
gumy”, cyrkowcy, czy chocby tancerze break
dance nie sa dobre dla ich organizméw. Po
kilku-kilkunastu latach intensywnych trenin-
gbw obserwuje si¢ powazne zwyrodnienia
stawow, ktore w istotny sposdb moga ogra-
niczy¢ wykonywanie najprostszych czynnoéci
ruchowych, jak chocby poruszanie sig. Cho-
roba zwyrodnieniowa stawéw powstaje wsku-
tek ,zuzycia” stawow i dotyczy w gtéwnej
mierze kregostupa, stawéw biodrowych i ra-
miennych. W trakcie rozwoju choroby wyste-
puja zesztywnienia i coraz silniejszy bdl,
szczegolnie w poczatkowej fazie ruchu. Po-
nadto do urazéw moze dochodzi¢ w obrebie
$ciegien, ktére przy gwattownych ruchach i
czesto nie w pelni zregenerowanych mies-
niach sa bardzo narazone na naderwania, a
nawet zerwania. Sciqgna bowiem stanowig
przedluzenie mig$nia az do punktu jego przy-
czepu. Ich zadaniem jest przenoszenie sily
skurczu mie$niowego na elementy kostne
szkieletu, a ich sprezystoéc jest bardzo nie-
znaczna. Warto wiedzie¢, ze miesnie takich
0s6b, mimo ze silne, bywajg nader czesto
przeciazane poprzez wielogodzinne i codzien-

ne rozcigganie ich, w efekcie czego powstaja,
a nastepnie poglebiaja sie liczne mikrourazy.
Woéweczas bardzo tatwo o zerwanie $ciggna
lub naderwanie mie$nia.

Co wiecej, w organizmie czlowieka po 30.
roku zycia zaczynaja dominowa¢ procesy ka-
taboliczne, czyli przeciwstawne do anabolicz-
nych (budujacych). W zwigzku z tym mie$nie
i stawy nie regenerujg sie¢ tak szybko jak u
dzieci, czy nastolatkéw. Ekstremalnie nadwe-
rezany juz w mtodym wieku aparat kostno-
stawowo-migsniowy z czasem bedzie tylko
coraz slabszy.
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