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TRENING

TRENING

Tomek rozpoczat treningi po trzydziestce, jego pierwszym celem byfa utrata tkanki tluszczowej,
nastepnym krokiem bedzie zbudowanie masy migsniowej dobrej jakosci. Trenerem prowadzacym jest

SILA TO ZYCIE!

Trening silowy po trzydziestce okiem fizjologa

Migesnie po trzydziestce
Trening sitowy to nie tylko budowanie solid-
nej masy mig$niowej i duzej sity przez dwu-
dziestoparolatkéw. Okazuje sie, ze Ewiczenia
te w znaczacy sposob wplywajg na poprawe
zdrowia, gtéwnie ludzi starszych. U osdb nie
trenujacych juz od 30. roku zycia zmniejsza
sie sktad i masa mig$ni, natomiast najwigk-
sze zmiany ciala nastepujg po przekroczeniu
50 roku zycia. Jednak juz po 30 roku zycia
obserwuje sie zwigkszenie zawarto$ci tkanki
tluszczowej (FM) z jednoczesnym obnizaniem
szczuptej masy ciata (LBM), gtéwnie masy
mig$niowej. Zwigzane jest to z redukcjg biatek
mieéni i jednoczesnym utrzymaniem zawarto-
$ci tkanki tluszczowej w pozostatych tkankach.
Badania opisane w prestizowym naukowym
pismie Journal of Applied Physiology wska-
zuja, iz najwieksza redukcje masy mig$niowej
zauwaza sie miedzy 30, a 70 rokiem zycia
i wynosi ona u kobiet 22%, u mezczyzn za$ 23%.
Wraz z redukcjg biatek mig$niowych zmniejsza
sie takze sita mig$niowa, jednak nie kazdy
musi by¢ skazany na spadek sity i muskula-
tury po 30-tym roku zycia. Maksymalna sita
mig$niowa, dzieki zastosowaniu prawidiowej
metodyki treningu, moze osigga¢ najwigksze
warto$ci ok. 30-35 roku zycia. Jesli trening jest
wykonywany regularnie sita moze by¢ utrzy-
mywana na statym, wysokim poziomie nawet
do ok. 45 roku zycia, mimo ze juz od trzeciej
dekady zycia zmniejsza sig przekréj poprzeczny
migéni, a wzrasta zawarto$¢ tkanki tacznej
i tluszczu wewnatrzmig$niowego, ktére nie
sprzyjaja rozwojowi sity. Nalezy jednak pamie-
tac, ze osoba po 30-tym lub 40-tym roku zycia
nie powinna trenowac juz tak intensywnie, jak
to ma miejsce wérdd 20-latkéw, wszak u oséb
starszych zachodzace w organizmie procesy
anaboliczne zaczynajg by¢ zastgpowane przez
kataboliczne. Organizm nie ma juz takich zdol-
nosci regeneracyjnych, co jest naturalnym eta-
pem procesu starzenia sie.
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DLA WSZYSTKICH

ila mie$niowa ma ogromne znaczenie nie tylko dla mio-

dziezy, ale przede wszystkim dla oséb bedqgcych w star-

szym wieku. Bez niej bowiem wykonywanie najprost-
szych czynnos$ci domowych staje sie niemozliwe. Badania
naukowe wskazujq, ze 28% mezczyzn i az 66% kobiet, ktd-
rzy przekroczyli 74 lata, moze mieé problem z podniesieniem
ciezaru wazgcego 2 kg. Odpowiedni trening silowy moze im
poméc w zyciu codziennym, a nawet przedtuzy¢ zycie.

Site mig$niowa mozna utrzymac do pewnego
etapu, jednak na pewno po 50 roku zycia (a
u nietrenujacych po 30) zacznie ona spadac.
Do 70 roku zycia sita maleje o ok. 30% w sto-
sunku do warto$ci maksymalnej. Zaréwno
spadek masy, jak i sity miesniowej, wiaze
sig $cisle z obnizajacym sie stezeniem biolo-
gicznie czynnego testosteronu (od 40 do 70
roku zycia o ok. 30%) oraz hormonu wzrostu.
Oczywiscie u osdéb zazywajacych sterydy
anaboliczne gospodarka hormonalna moze
wyglada¢ nieco inaczej, nie mniej sztuczne
podtrzymywanie poziomu testosteronu nie
spowoduje utrzymania sity i masy mig$nio-
wej. Na zmniejszenie sity i masy wptywa réw-
niez metabolizm. Wedfug naukowych badan
do ok. 45 roku zycia spoczynkowa przemiana
materii (SPM) utrzymuje sie na wzglednie sta-
tym poziomie, po czym stopniowo obniza sie
(w ciggu 50 lat o ok. 30%).

Transformacja widkien
mie$niowych

Spadek sity migsniowej moze wynikaé takze
z transformaciji jednego rodzaju wiékien mig-
$niowych w drugie. Wiele badan wskazuje
bowiem na postepujace z wiekiem zmiany
stosunku liczbowego widkien mig$niowych
szybkokurczliwych (FT) do wolnokurczliwych
(ST). Proces ten wynika¢ moze ze zwigkszonej
atrofii (zaniku) widkien FT, przy statej i utrzy-
mujace;j sig liczbie widkien ST.

Zamiana wiékien mie$niowych jest nieunik-
niona, na co wskazuje szereg badan prze-
prowadzanych na catym $wiecie. Uczony
Larsson stwierdzit juz w 1978 roku, ze u 20-
-29-latkéw wtékna ST stanowig 39%, a u 60-
-65-letnich mezczyzn 66% ogd6tu widkien mie-
$niowych organizmu. Zmiany w stosunku
wiékien mig$niowych potwierdzity réwniez
inne badania, ktére wykazaty 36% udziat wié-
kien ST w migéniach 20-30-letnich mezczyzn,
podczas gdy u 30-50-letnich wynosit on 44%

og6tu widkien. Ponadto zmniejsza sig takze
objeto$¢ i przekréj poprzeczny wiékien mig-
$niowych typu szybkos$ciowego (Il) Osoby 80-
-letnie wykazujg mniejszg 0 26% powierzchnig
wtdkien typu Il w porédwnaniu z osobami mto-
dymi. Powierzchnia nie zmienia si¢ natomiast
w widknach typu wytrzymato$ciowego (l) i to
zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.

Sita to zycie

Dlaczego trening sitowy ma tak duze znacze-
nie dla oséb starszych? 0t6z niemal 15% ludzi
w wieku 60-65 lat narzeka na problemy loko-
mocyjne, a u 0séb w wieku 85 lat i wigcej pro-
blem ten dotyka prawie 50% spotfeczenstwa.
Badania amerykanskie wskazuja, ze wiele
0s6b powyzej 65 roku zycia nie jest w sta-
nie wykonywa¢ zwyczajnych, wymagajacych
minimalnego wysitku fizycznego, czynnosci
ruchowych. Ponad 51% nie moze wykonywaé
cigzszych prac domowych, a okoto 33% nie
potrafi przej$¢ pét mili. Problemy te w znacza-
cej mierze wigzg sie z ubytkiem sity mig$nio-
wej na skutek braku podejmowania aktywno-
$ci ruchowej. Ws$rdd starszych ludzi oprécz
zmniejszania sie sity mig$niowej zauwaza
sig tez m.in.: trudnos$ci koordynacyjne, pro-
blemy z utrzymaniem réwnowagi oraz ogdlne
pogorszenie funkcjonowania catego aparatu
ruchowego, w nastgpstwie czego wzrasta
ryzyko wypadku, np. przewrdcenia sie i zta-
mania kosci. Okazuje sig, ze na usprawnie-
nie funkcjonowania aparatu kostno-stawowo-
-mig$niowego mozna wptyna¢ przez regularng
aktywnos$¢ fizyczna, niezaleznie od wielko$ci
obciagzenia mig$ni, a efekty moga wystapi¢
juz po 6 tygodniach treningu. Trening sitowy
nawet u 0séb po 50-tym roku zycia moze jed-
nocze$nie spowodowaé wzrost masy i sily
mie$niowej, zarowno wsréd kobiet, jak i mez-
czyzn, zwtlaszcza, gdy osoby nie byly przez
diugie lata nieaktywne fizycznie. Mezczyzni
w wieku podeszlym wykazujg réwniez przy-
rost sity, mocy i masy mig$ni w odpowiedzi
na trening sitowy, tak jak dzieje sig to u mto-
dych ludzi. Zakres tych zmian bedzie oczywi-
$cie mniejszy u os6b bedacych w starszym
wieku. Nie mniej jednak potwierdza to fakt,
ze éwiczenia sitowe moga bardzo korzystnie
wptyna¢ na funkcjonowanie i zycie codzienne
0s6b w starszym wieku.

Co wazne, dynamiczny trening sifowy z obcia-
zeniem réwnym masie wiasnego ciata, moze
zostac zastosowany w rehabilitacji ruchowe;j,

albo jako ¢wiczenia ograniczajgce tempo sta-
rzenia sie kobiet. Moze takze usprawni¢ zdol-
noéci utrzymania réwnowagi ciafa. Ponadto
wiadomo, Ze trening sifowy znaczaco zmniej-
sza ryzyko ztaman kosci nasilonych przez pro-
ces osteoporozy.

Jeszcze lepsze wyniki uzyska sie, gdy tre-
ning sifowy potaczony zostanie z treningiem
wytrzymato$ciowym. Wystarczy, ze osoba
w starszym wieku wykona 3 treningi w tygo-
dniu, z czego 1 sitowy i 2 wytrzymatosciowe,
np. w postaci szybkich marszéw lub jog-
gingu lub 2 treningi sitowo-wytrzymato$cio-
we w tygodniu. Taki regularnie prowadzony
trening i zdrowa dieta moga przediuzy¢ zycie
nawet o 2-3 lata.

Przed treningiem

Osoby starsze nie powinny nigdy podejmo-
waé ¢wiczen, szczegdlnie sitowych, na wia-
sng reke. Koniecznie nalezy skonsultowac sig
z lekarzem, a potem z instruktorem w sitowni.
Nalezy jednak pamigtaé, izludzie bedacy w p6z-
niejszych fazach ontogenezy muszg ostroznie
wykonywaé éwiczenia sitowe, ze wzgledu na
ryzyko nadmiernego wzrostu ci$nienia tetni-
czego podczas treningu. Przystepujgcym do
¢wiczen sitowych, szczegélnie ludziom star-
szym, zaleca sig przeprowadzenie gruntow-
nej rozgrzewki angazujacej stopniowo ukfad
krazenia i zwiekszajacej elastyczno$¢ migsni
poprzez tagodne podnoszenie ich temperatury.
Ma ona na celu zapobieganie kontuzjom, ale
i zwigkszanie efektywnosci ¢wiczen stosowa-
nych w czesci gtdwnej treningu. Rozgrzewka
rozpoczyna sie od ogéinych éwiczen aktywi-
zujacych uktad nerwowy, oddechowy, kraze-
niowy, hormonalny. Druga cze$¢ rozgrzewki
polega na wprowadzeniu ¢wiczen ukierunko-
wanych na wigksze pobudzenie o$rodkowego
i obwodowego uktadu nerwowego, oddziatu-
jacego na aparat ruchu. Uwaza sie, ze dyna-
miczny charakter drugiej czesci rozgrzewki
jest korzystniejszy od statycznego. M

nasz kolega redakcyjny Jarek Gdak.




