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sain Bolt dysponuje bardzo dtugim krokiem.
Przecietnie na catym dystansie wynosi on 2,7 m, co
pozwala mu przebiec 100 metréw przy pomocy 41

rokow, wobec przeci j4 okow ali. Stabym
punktem Bolta jest czas reakciji: jezeli wiec'go
poprawi da mu to kolejne kilka setnych sekundy
przewagi nad konkurentami
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Zaden czlowiek nie

45 minut, ani stu
metréw w osiem
sekund. Czy nadejdzie
wiec moment, w ktorym
ostatecznie skonczy si¢
bicie rekordow?

Krzysztof MIZERA

Putat. Ut ipsuscipit dunt
lorercillum in velit lobortisi exer
aci ex ea facil ent delit,
consenibh ex eugiamet, vendipit
et adip eugiam vel elit, con utat.
Is euguerosto eniat, vulluptat.
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U sai n Bolt pobit rekord nie do

pobicia: przebiegt 100
metréw w 9,58 sec. Co wigcej Bolt twierdzi,
Ze jest w stanie pobiec jeszcze szybciej i ze
wkrotce uzyska wynki 9,40. Czy oznacza to
ze w sporcie wszystko jest mozliwe? Niestety
nie. Sportowcy, cho¢by najbardziej utalento-
wani i najciezej trenujacy sa przeciez tylko
ludZmi, a ich organizmy podlegaja prawom
biologii.

NEURONY SIE BRONIA

Jak szybko jest wiec w stanie pobiec czlo-
wiek? Naukowcy szacuja, ze nogi czlowieka
sa w stanie porusza¢ sie z predkoscia nawet
13,5 m/s. Wowczas, odliczajac start, 100 me-
tréw mozna by pokona¢ w niespelna 8 se-
kund. Dzi$ najlepsi sprinterzy osiagaja pred-
ko$¢ oscylujacag w granicach 11,5 m/s.
Osiagniecie predkosci 13,5 m/s jest jednak
niemozliwe - organizm czlowieka, a doklad-
niej uktad nerwowy, broni si¢ przed tak ol-
brzymim przeciazeniem, ktérego moglyby nie
wytrzymaé mieénie 1 wigzadla i nie pozwala
pracowaé koficzynom dolnym z tak duzg
predkoscia.

Jednakze sportowcy i trenerzy siggaja do
coraz nowszych metod treningowych, tech-
W nologii i technik, ktére do tej pory byty
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jest w stanie przebiec
maratonu w godzine i

o & "_{ L .: -
Haile Gebrselassie jak inni Etiopczycy
i Kenijczycy jest biologicznie
przystosowany do dalekich biegéw.
Zapewne kto$ z tych krajow przebiegnie
wkrétce maraton w mniej niz dwie godziny.

o$rodki naukowe. Juz zmienit sie trend w se-
lekcji miodych zawodnikéw. Jeszcze niedaw-
no sprinteréw szukano wsr6 chlopcéw nie-
wysokich i muskularnych. Bolt jest jednak
inny: wysoki, $rednio umie$niony. Do takich
jak on nalezy przysztos¢.

Wiedza na temat wiokien migsniowych i
nerwowych jest coraz szersza i zapewne za
kilka, kilkanascie lat czlowiek bedzie potrafit
lepiej wykorzysat¢ swoje miesnie, co przetozy
sie na jego moc i dynamike. Wiele wskazuje
tez na to, ze za kilka lat zmieni sie materiat,
ktorym pokrywane sa bieznie, dzigki czemu
beda one bardziej sprezyste. Z pewnoscia
ulepszone tez zostang techniki biegania. Bar-
dzo prawdopodobne, Ze sprinterzy bedg bi¢
kolejne rekordy, ktére moga zblizy¢ sie do
bariery 9,40 sek. w ciagu kolejnych 20-30 lat.
Czy osiagng czas 9 sek.? Raczej nie, przynaj-
mniej nie w ciagu najblizszych 50 lat.

PREDKOSCI BEZTLENOWE

W ciagu 10 lat mozemy sie spodziewa’
przelamania granicy dwoéch godzin w biegachk
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aratonskich. Dzi$ rekord (2:03:59) nalezy

do Etiopczyka Haile Gebrselassie. Organizmy
Afrykanow sg lepiej przystosowane do mara-
tonéw, niz ludzi biatych. Kenijczycy i Etiop-
czycy maja smuklejsze sylwetki, dtugie kon-

czyny i zazwyczaj dtuzsze miesnie, niz osoby

o bialym kolorze skéry. Do tego maja mniej
tkanki tluszczowej, a w ich migéniach prze-
wazaja wiokna wytrzymatosciowe nad szyb-
koséciowo-sitowymi. Ponadto wybitni mara-
tonczycy posiadaja specjalnie przystosowany
uktad sercowo-naczyniowy. Serce przecietne-
go sportowca pompuje ok. 15-20 litréw krwi
na minute, za$ u wybitnych biegaczy znacznie
ponad 40 /minute.
Analiza budowy anatomicznej i funkcjono-
wania organizméw najwybitniejszych mara-
tonczykow pozwala sadzié, ze przetamanie
bariery 2 godzin pozostaje tylko kwestig cza-
su, szczeg6lnie, ze w pobiciu rekordéw po-
magaja tez specjalisci uktadajacy trasy, ktore
sg coraz szybsze, bez zbednych podbiegéw,
ostrych zakretéw itp. Jednak pokonanie ma-
ratonu w czasie zblizonym do 1,45 minut jest
nierealne i winika to z praw fizjologii. Obecny
rekordzista $wiata biegnie tempem przekra-
czajacym nieco 20 km/godz., co osiaga¢ moga
tylko wybitne jednostki. Aby przebiec mara-
ton w czasie 1,45 godz. tempo wzrasta do 24
km/godz., a przy takiej intensywnosci proce-
sy energetyczne zachodzace w organizmie
szybko zmieniajg si¢ z tlenowych (czy mie-
szanych) w beztlenowe. Stezenie kwasu
mlekowego szybko przekracza poziom
10 mmol/litr, poziom jonéw wodoro-
wych gwattownie wzrasta, co drastycz-
nie obniza wydolnoé¢ fizyczna spor-
towca i jest on zmuszony przerwac lub
w najlepszym uktadzie znacznie ogra-
niczy¢ wysitek. Bieg takq predkoscia
przez ponad 100 minut nie jest moz-
liwy.
CIEZAROWCOM CIEZEJ

Jesli chodzi o biegi wiele jeszcze przed
nami. Inaczej jest w sportach silowych. Roz-
woj umieénienia, czyli m.in. zwigkszenie
przekroju poprzecznego naturalnymi meto-
dami treningowymi i Zywieniowymi jest bar-
dzo ograniczony, bo w gre wchodzg nie tylko
same miegénie, ale takze aparat kostno-stawo-
wo-wiezadlowy, ktérego wiasciwosci w duzej
mierze uwarunkowane sg genetycznie. Fizjo-
logowie sg zdania, ze obecni atleci osiagneli
juz maksymalny stan rozwoju sily i masy
mie$niowej. Cho¢ wspolczesnej fizjologii
przecza dane historyczne. Sg dokumenty

Aby przebiec maraton
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Ondrej Sosenka pobit rekord w jezdzie
godzinnej m.in. dzieki rowerowi firmy Francesco
Moser o ramie z widkna weglowego. Jeszcze
lepszy rower da jeszcze lepszy wynik.

$wiadczace o tym, ze starozytni silacze i gla-
diatorzy dysponowali wigkszg silg, niz obecni
ciezarowcy, czy tréjboisci. W muzeum arche-
ologicznym na Olimpie znajduje si¢ kamien,
na powierzchni ktérego w VI w.p.n.e. wyryto
stowa: ,, Bybon, syn Phola podniést mnie jed-
na reka ponad glowe”. Glaz wazy 143 kg.
Istnieja zapiski mowiace o stosowaniu trenin-
gu silowego ze wzrastajacym obciazeniem,

kiedy to grecki zapasnik, Milon z Krotonu
(540-526 r.p.n.e) przenosit coraz to wieksze-
go byczka wokoét stadionu sportowego. Warto
nadmieni¢, ze roczny byczek wazy okoto 500
kg.
Najwiekszym bicepsem na $wiecie obecnie
szczyci sie Denis Sester z Bloomington w sta-
nie Minnesota, ktérego prawy biceps mierzy
77,8 cm. Osiagniecie takiej muskulatury nie
jest jednak mozliwe w sposob naturalny.
Mozliwosci fizjologiczne i anatomiczne po-
zwalajg czlowiekowi osigga¢ obwdd bicepsu
ok. 50 cm. Wiecej sie nie da. Podobnie jest z




takimi konkurencjami jak wyciskanie
sztangi lezac, czy przysiad ze sztanga,
gdzie mozliwodci sitowe czlowieka osiag-
nely chyba kres. Do wigkszego rozwoju
muskulatury, a co si¢ z tym wiaze sily,
konieczne bylyby nie tylko niespotykanie
idealne geny i proporcje widkien migsnio-
wych, ale takze potezne dawki hormondw,
ktére organizm produkuje w iloéciach znacz-
nie mniejszych, jedynie na swoje potrzeby
zyciowe, a nie na zapas lub by umozliwié
zbedna organizmowi nadbudowe muskulatu-
ry. Nie ma watpliwosci, ze w sportach sito-
wych, by pobi¢ kolejne rekordy zawodnicy
siegaja po niedozwolone wspomaganie. Z
raportu Komisji do Zwalczania Dopingu w
Sporcie z 2008 roku wynika, Ze sportowcami
najczesciej nakrywanymi na stosowaniu do-
pingu sa kulturysci i zawodnicy tréjboju sito-
wego (8 wynikéw pozytywnych) oraz cieza-
rowcy (5 wynikéw pozytywnych). Dla
poréwnania wérdd przebadanych pltywakéow
byt 1 wynik pozytywny, podobnie jak wsrdd
lekkoatletow.

Spektakularnych rekordéw w sportach si-
towych juz nie bedzie, rekordy beda tylko
sporadycznie ulegaly nieznacznej poprawie
- zawsze zawodnik moze trafi¢ w zyciowa
forme, w ,,swoj dzien”, czy mie¢ akurat wy-
jatkowa motywacje. Ale o ile sprinterowi
moze pomoc jeszcze specjalne obuwie, czy
tartan, tak cigzarowiec zdany jest tylko na
swoje mie$nie i na zadng pomoc techniki li-
czy¢ nie moze.

ETIOPCZYCY NA ROWERY

Na pewno na wyciagniecie reki sa nowe
rekordy w kolarstwie, np. w jezdzie godzin-
nej. Obecny rekord w tej konkurencji wynosi
49,700 m i nalezy do Czecha, Sosenki. Fa-
chowcy sa zgodni, Ze to nie jest kres mozli-
wo$c¢ cztowieka i roweru. Pokonanie 50 km w
60 minut jest na pewno mozliwe. Wystarczy,
ze kolarz w ciagu 1 minuty pokona zaledwie
5 metréw wiecej niz wynosi $redni dystans
na minute¢ przy obecnym rekordzie. Skoro
Czech przejechat przecigtnie 828,3 m/minu-
te to przejechanie 5 czy 10 metréw wiecej jest
jak najbardziej realne. Najwigkszym proble-
mem jest utrzymanie tej $redniej predkosci
przez 60 minut co wiaze sie z wysokim pobo-
rem tlenu, na poziomie minimum 70 ml/kg.
Dla zwyklego czlowieka to nieosiaglne, ale
organizmy wybitnych maratonczykéw maja
jeszcze wieksze mozliwoéci. Prawdopodbnie
ktory$ ze znakomitych biegaczy etiopskich
lub kenijskich po kilku treningach na rowerze

Stefka Kostadinowa nie raz skakata na
wysokos$¢ ponad dwdoch metréw. Jednak doping
byt czym$ powszechnym w roku 1987, kiedy
Stefka ustanawiala swéj rekord.

Galina Czistiakowa uzyskata ten wynik w
roku 1988. Dzi$ dzieki nowoczesnym testom
antydopingowym, zadna zawodniczka nie ma
juz szans na taki wynik.

ustanowitby nowy rekord. W tej konkurengji

jest jescze na prawde sporo do zdobycia.
Najdziwniejsza chyba sytuacja, jesli chodzi

o mozliwodci bicia rekordéw, jest dzis w sko-

kach w dal i w zwyz kobiet. W tej pierwszej
konkurencji rekord (7,52 m) nie zostat pobi-
ty od 1988 roku, za$ w drugiej (2,09 m) od
1987 roku. Spowodowane to jest przede
wszystkim dokladniejszymi badaniami anty-
dopingowymi. Od lat 50. do 80. XX wieku
kraje takie jak NRD, REN, ZSRR, Rumunia i
Bulgaria celowaly w stosowaniu najrozniej-
szych metod dopingowych. W tym czasie
wiele kobiet nie tylko dostawato sterydy ana-
boliczne i inne farmaceutyki, ale celowo za-
chodzito w ciaze na 3-4 miesigce. Organizm
brzemiennej kobiety wydziela spore ilosci
hormonéw, pozwalajac jej na poprawe osiag-
nie¢ sportowych. Zawodniczki zaraz po zawo-
dach pozbywaly sig cigzy bez skrupuléw. Po
wprowadzeniu doktadnych kontroli w latach
80-tych coraz wyzsze i dalsze skoki, zwtasz-
cza wérdd kobiet ustaly jak za dotknigciem
rézdzki. czy kiedykolwiek zostana pobite?
Mozliwe ze tak, cho¢ niepredko. Specjalisci
szacuja, ze rekord wzwyz mozliwy jest do
poprawienia o 3-4 centymetry, za$ rekord w
skoku w dal mozliwy jest do pobicia nawet o
ok. 30-40 cm, dzieki nowym metodom tre-
ningowym poprawiajacym sile i elastycznosé
miesni.

NADCHODZI NADCZLOWIEK

Jest jednak prawdopodobne, ze bariery bio-
logiczne niemozliwe do pokonania dzis, za
kilkadziesiat czy kilkaset lat nie beda juz obo-
wigzywaly. Wszystko za sprawg ewolugji ludz-
kiego organizmu. Dlugoé¢ ludzkiego zycia
wydluza sie w stosunku do poprzednich wie-
kéw, na co istotny wplyw ma dynamicznie
rozwijajaca si¢ nauka, medycyna oraz farma-
kologia. Sportowcy sg silniejsi i bardziej wy-
trzymali na bl i zmeczenie, niz jeszcze 50 lat
temu. Wiele wskazuje na to, ze w przysztosci
ludzie beda dzieli¢ sie na stabych i schorowa-
nych oraz na silnych i wytrzymatych. Ci dru-
dzy beda wyzsi od obecnych sportowcow,
bardziej umiesnieni, silniejsi i szybsi, bo taki
kierunek wskazuja dane antropometryczne z
kilkudziesigciu lat. Nie wiadomo tez jak na
ewolucje cztowieka wplynie niewykrywalny,
a juz stosowany doping genetyczny, ktory
trwale modyfikuje tancuchy DNA. Jesli do
tego dojda innowacyjne metody treningowe,
zywieniowe i technologiczne, bardzo mozli-
we, ze era sportowych heroséw jest dopiero
przed nami, a to, co dzi§ wydaje si¢ niemoz-
liwe, za sto lat bedzie codziennoscig. -
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