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Przedmowa

Witaj w wielkim Swiecie treningu wytrzymatosciowego i rywalizacji. Mam nadzie-
je, ze informacje, ktérymi zapetnione sg strony tej ksiazki, zmieniag twoje zycie.
Tak samo, jak zmienity moje, gdy zaczatem trenowac pod okiem doktora Phila
Maffetone’a.

Moja kariera sportowa rozpoczeta sie w 1968 roku, kiedy to odpowiedziatem na
zamieszczone w lokalnej gazecie ogloszenie informujace o naborze do druzyny
ptywackiej. W tamtym czasie nie bylem w stanie przeptyna¢ wiecej niz jednej
dtugosci basenu bez koniecznosci zatrzymania sie i zlapania oddechu. W ciagu
prawie 30 lat, ktore uptynely od tamtej chwili, w dazeniu do osiagnigcia sporto-
wej doskonalosci wyprobowalem niemal kazda teorie treningowa i metode pracy
trenerskiej. Ewolucja, w rezultacie ktorej powstal mdj obecny program, nie byta
tatwa. Wiele lat rygorystycznych treningéw plywackich uksztattowalo i utrwalito
we mnie do$¢ ograniczong filozofi¢ treningu, u podstaw ktdrej lezato zalozenie, ze
najwazniejsza jest szybkosé. Ze jesli bede pokonywal coraz wiecej metréw i robit
to w coraz wiekszym tempie, to na pewno bede mial coraz lepsze wyniki na zawo-
dach. A przynajmniej tak wlasnie mi si¢ wydawalo.

Rezultaty, jakie osiagalem, trenujac w taki sposob, byly co najwyzej mierne. Me-
toda ,,rob wiecej i szybciej” dziata tylko w przypadku oséb obdarzonych tak wyjat-
kowym potencjalem genetycznym, Ze pomimo catego tego szalenczego podejscia do
treningu i tak umozliwia im osiggniecie doskonatosci. Koriczac mojg dwunastoletnia
kariere plywacka, bylem catkowicie wypalony, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.
Wypelnialo mnie réwniez gorzkie przekonanie, Ze zwyczajnie nie osiggnatem pelni
swoich mozliwosci. Wtedy jednak nie potrafilem stwierdzi¢, dlaczego tak si¢ stato.

Na szcze$cie otrzymatem od losu drugg szanse, dzigki ktérej moglem sprawdzic,
gdzie lezy gorna granica mojego sportowego potencjatu. W 1982 roku wyruszytem
w podréz do $wiata, o ktérym marzytem od dawna - zaczalem trenowac triathlon.
Nie zawsze jednak wszystko przebiegalo gltadko czy tak, jakbym sobie tego zyczyt.
Pierwsze lata triathlonowej inicjacji stanowily odzwierciedlenie catej mojej kariery
plywackiej. Z powodu zakorzenionej we mnie mentalnosci ,,rob wigcej i szybciej”,
tych kilka naprawde dobrych startow zawsze oddzielato pasmo kontuzji i sporadycz-
nej poprawy. Tyle tylko, Ze w przeciwienstwie do ptywania - w amatorskim wyda-
niu nie ma ono zazwyczaj negatywnego wplywu na organizm - ceng ponoszong
w triathlonie za brak prawidtowego podejscia treningowego jest nie tylko coraz gor-
szy stan zdrowia psychicznego, ale i fizycznego. Co$ musiato si¢ zmienic.



8 Przedmowa

Mniej wiecej w tym wtasnie czasie poznalem doktora Phila Maffetone’a, ktérego
otaczala juz aura sukcesu, jaki osiaggnat jako trener triathlonistow. Osoby, dzigki kto-
rym doszlo do naszego spotkania, uprzedzily mnie, zZe stosowane przez niego me-
tody najprawdopodobniej beda poczatkowo robily wrazenie kompletnie szalonych,
zapewniajac jednocze$nie, zZe naprawde dzialajg. Bylo to w roku 1984. Tak, filozofia
treningu, ktorg mi zaprezentowal, byta niemal catkowicie sprzeczna z wyznawanym
przeze mnie podejsciem. Dzi$, kilkadziesiat lat pdzniej, na progu nowego tysiaclecia,
jego techniki treningowe, te same, ktore kiedys wydawaly si¢ catkowicie oderwane
od rzeczywistosci, sg akceptowane przez wigksza czes¢ swiata sportéw wytrzyma-
to$ciowych jako jedyny sposéb zapewniajacy cigglos¢ w osigganiu maksymalnych
wynikow praktycznie co sezon. Lata treningu prowadzonego wedlug programu Phi-
la oraz mozliwo$¢ konsultowania z nim na biezgco wszelkich watpliwosci zaowoco-
waly dluga lista moich zwyciestw w miedzynarodowych zawodach triathlonowych,
w tym zdobyciem sze$ciu tytuldw mistrza $wiata Ironman, z ktoérych ostatni wywal-
czylem w wieku 37 lat!

W Treningu wytrzymatosciowym dr Maffetone szczegdtowo opisuje filozofie tre-
ningu, ktora stosowalem przez caly czas trwania mojej kariery w triathlonie. Jezeli
korzystales juz z tych narzedzi i technik, wiesz, Ze dziataja. Jezeli nie, to z ogromna
przyjemnoscia witam ci¢ w miejscu, z ktdrego jedyna droga prowadzi na zupelnie
nowy poziom sportowej wydajnosci i efektywnosci. Nie $piesz si¢ podczas czytania
tej ksigzki, zawarty w niej program wymaga po$wiecenia duzej ilo$ci czasu oraz na-
lezytej uwagi. I zapomnij o swoim ego, poniewaz w pierwszych tygodniach lub nawet
miesigcach mozesz odnie§¢ wrazenie, ze nie robisz zadnych postepéw. Gwarantuje
jednak, ze twoja cierpliwo$¢ zostanie wynagrodzona i zaczniesz w koncu osiggac
dokladnie takie wyniki, jakie od zawsze lezaly w zasiggu twoich mozliwosci.

MARK ALLEN

jest szesciokrotnym zwyciezcg rozgrywanych na Hawajach
mistrzostw swiata IRONMAN, a magazyn ,,Outside”

uznal go za najbardziej wysportowanego cztowieka na swiecie



Wstep

Ksigzke, ktéra trzymasz w rekach, napisatem z mysla o triathlonistach, biega-
czach, kolarzach, ptywakach, narciarzach biegowych oraz wszystkich pozo-
statych sportowcach, ktdrzy szukajg skutecznych metod zwiekszenia swojej
wytrzymatosci. Poznasz dzieki niej wiele waznych narzedzi, ktére nie tylko po-
moga ci w osiggnieciu optymalnego potencjatu sportowego, ale sprawia tez,
ze bedziesz zdrowy i uchronisz sie przed kontuzjami przez wiele kolejnych i ob-
fitujgacych w sukcesy lat.

Zaangazowanie i po$wiecenie si¢ uprawianiu danej dyscypliny sportu musi by¢ po-
aczone z dokladnym planowaniem. Moim celem jest wsparcie ci¢ w tym, aby$ byt
w stanie zmusi¢ swoje cialo do jeszcze wigkszego wysitku, a tym samym i do uzy-
skiwania jeszcze lepszych rezultatow. Musisz wiedzie¢, ze osiagniecie sukcesu, jakim
jest optymalizacja treningu oraz poprawa wynikow sportowych, to w zasadzie nic
skomplikowanego i polega gtéwnie na posiadaniu precyzyjnej strategii utozonej na
podstawie krétko- i dtugoterminowych celéw, regularnego kontrolowania poste-
poéw, majacemu potwierdzi¢, ze plan dziala oraz uchroni¢ przed przetrenowaniem,
a takze - co z calg pewnoscig jest oczywiste — wlasciwego odzywiania.

Przyswojenie wiedzy, jaka przekazuje w tej ksigzce, umozliwia uzyskanie nowej
perspektywy na temat tego, czym jest efektywny trening czy start w zawodach wy-
trzymatos$ciowych. Stworzony przeze mnie system charakteryzuje si¢ wysoce zin-
dywidualizowanym podejsciem, ktére stale udoskonalatem i aktualizowalem przez
trzy dekady spedzone nie tylko na trenowaniu, ale i kompleksowym zajmowaniu si¢
sportowcami. I to zaréwno takimi, ktorzy zdobywali w tym czasie tytuly mistrzow
$wiata, jak i typowymi niedzielnymi wojownikami.

W ogdlnym ujeciu moja filozofia dotyczaca wytrzymalosci obejmuje cztery pod-

stawowe zasady:

1. Duza baza tlenowa. Ten bedacy absolutng podstawg — zaréwno pod wzgledem
fizycznym, jak i metabolicznym - element umozliwia realizacje kilku bardzo
waznych zalozen: zapobiega kontuzjom oraz utrzymuje homeostaze; zwicksza
efektywnos¢ spalania tluszczéw, przyczyniajac sie¢ do poprawy wytrzymato-
$ci, zmniejszenia masy ciala i podtrzymania dostaw energii podczas wysitku;
wplywa korzystnie na ogdlny stan uktadu odpornosciowego i hormonalnego,
jelit i watroby, a takze calego organizmu.

2. Prawidlowe odzywianie. Istniejg okreslone produkty Zywnos$ciowe, ktére ma-
ja wplyw na rozwdj metabolizmu tlenowego, przy czym najwazniejsze z nich to

9
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te, ktére spozywane sa na co dzien. Ogolnie rzecz biorac, chodzi o to, ze zyw-
no$¢ sktadajgca sie na diete sportowca moze mie¢ znaczacy zwigzek zarowno
ze stanem fizycznym i chemicznym jego organizmu, jak i z samopoczuciem czy
zdrowiem psychicznym.

3. Zmniejszenie poziomu stresu. Trening i wspotzawodnictwo, w polaczeniu
z innymi czynnikami wynikajacymi ze stylu zycia, moga by¢ bardzo silnymi
stresorami, ktérych negatywny wplyw odbija si¢ na kondycji fizycznej i zwiek-
sza ryzyko wystapienia kontuzji. Prowadzg one réwniez do zlych nawykéw zy-
wieniowych, poniewaz sg w stanie zaburzy¢ prawidlowg prace uktadu trawien-
nego oraz wchlanianie skladnikéw odzywczych.

4. Poprawa pracy mozgu. Mézg w polaczeniu z calym ukladem nerwowym kontro-
luje niemalze calg aktywnos$¢ sportows, a im zdrowszy moézg, tym lepszy spor-
towiec. Usprawnienie funkcjonowania tego narzadu wiaze si¢ ze spozywaniem
dobrych jakosciowo pokarméw, panowaniem nad stresem oraz stymulacja senso-
ryczng, obejmujacg prawidlowy trening i optymalny sposob oddychania.

Osoby, ktore czytaly moje poprzednie ksigzki oraz artykuly na temat kondycji fi-
zycznej i zdrowia, wiedzg, zZe stanowczo sprzeciwiam sie szybkim rozwigzaniom
stosowanym w przypadku powszechnych probleméw dotykajacych triathlonistow,
biegaczy, kolarzy i innych sportowcéw wytrzymatosciowych. Zbyt czesto tzw.
eksperci do spraw medycyny sportowej zajmuja si¢ jedynie objawami, w ogdle nie
zastanawiajac sie nad przyczyng danego urazu, co prowadzi do pojawiania si¢ no-
wych kontuzji (a czasami nawrotu pierwotnego urazu). Obecnie zaréwno lekarze,
jak i wszelkiej masci specjalisci zbyt chetnie zalecaja ogélnodostepne i uniwersal-
ne metody leczenia, takie jak odpoczynek, rozcigganie, cieple lub zimne oktady,
leki przeciwzapalne, a czesto takze zabiegi chirurgiczne. To klasyczne przyklady
leczenia objawdw, z calkowitym pominieciem podstawowej przyczyny. Podejscie
do ludzkiego ciata niby do ksiazki kucharskiej z gotowymi przepisami jest niewy-
baczalne.

Na szczgscie $wiat jest peten wyjatkowych oséb zajmujacych sie zdrowiem spor-
towcow, a temu, jak trafi¢ do jednej z nich, po$wigcam caly rozdzial. Tym, co cha-
rakteryzuje dobrego lekarza sportowego, jest otwarto$¢ na alternatywne podejscie,
wybranie najlepszej metody leczenia i wnikliwe przeanalizowanie calej sytuacji, nie
tylko samego urazu, ale i wielu innych czynnikéw. Jest to niezwykle wazne, ponie-
waz kazda kontuzja (poza nielicznymi wyjatkami) to po prostu efekt koncowy ca-
tego szeregu przewracajacych si¢ klockéw domina. Wyobrazmy sobie na przyktad,
ze pewnego ranka, schylajac sie, aby zawigzac buty, czujesz bolesne ukltucie w mies-
niach dwuglowych uda. I cho¢ wlasnie tam zlokalizowany jest bdl, to czesto nie jest
to miejsce, w ktérym znajduje si¢ jego zrodlo. Szczegdlowa historia treningu oraz
ocena calego ciala moga wykazac, ze problem tkwi w stopie, a jego przyczyng sg nie-
wlasciwe buty do biegania, co skutkuje niemal niezauwazalnym brakiem réwnowagi
mies$ni w nogach. A to z kolei moze najpierw doprowadzi¢ do skrzywienia miednicy,
czego efekty przeniesione zostang na tylne migénie uda — miejsce bolu.



Wstep 11

Jak nalezy postepowac w takiej sytuacji? Oczywiscie ani 16d, ani leki przeciwzapal-
ne czy wcieranie masci nie rozwiaza prawdziwego problemu. Bardzo czesto jedyne,
co wystarczy zrobi¢, to dobra¢ odpowiednie buty, dzigki ktérym ciato szybko zacznie
przeprowadza¢ wlasng, naturalng procedure odpowiedniego ustawiania przewrdco-
nych klockow.

Zasadniczo, ciato cztowieka ma ogromng naturalng zdolno$¢ do samouzdrawia-
nia. Kiedy zaczynasz dostrzega¢ wysylane przez nie oczywiste sygnaly, takie jak
ostry bol w mig$niu dwuglowym, oznacza to, ze nadszed! czas, abys si¢ zatrzymal
i dokonat oceny sytuacji. Jezeli tego nie zrobisz, wkrétce moze by¢ juz za pdzno. Ig-
norowanie problemu tak dtugo, Ze kontynuowanie treningu nie bedzie juz fizycznie
mozliwe - punkt, w ktérym ciato zwyczajnie zmusi ci¢ do zaprzestania wszelkiej
aktywnosci - to nie tylko zwykta strata czasu, ale takze nieuchronna frustracja, po-
gorszenie sprawnosci fizycznej, wiekszy poziom stresu, a nawet depresja.

Chodzi mi o to, ze postrzeganie ciala w pelnym konteksécie réwnowagi fizycznej,
chemicznej i psychicznej stanowi najlepsze rozwigzanie. Niektdrzy nazywaja je podej-
$ciem holistycznym lub calosciowym.

Moézg stanowi jedng z najwazniejszych czesci tego skomplikowanego réwnania,
szczegblnie w sportach wytrzymatosciowych. Moze by¢ takze najbardziej pomi-
janym lub wrecz lekcewazonym aspektem treningu i rywalizacji. Przypuszczam,
ze neuronauka juz niebawem stanie si¢ kolejnym wyznacznikiem w badaniach
nad wysiltkiem fizycznym. I nie chodzi mi o psychologie sportu, ktora jest obec-
na i praktykowana juz od kilku dekad, ale o fizjologie mézgu oraz jej wptyw na
mieénie, hormony, produkcje energii, spalanie tluszczéw i praktycznie wszystkie
funkcje motoryczne.

To wlasnie mdzg, a nie zbyt duze stezenie mleczanu czy zbyt niski poziom glukozy
lub tlenu we krwi, sprawia, ze podczas zawoddw zwalniamy. Jako centrum kontroli
calego organizmu, mozg jest w stanie zmusi¢ nas do zmniejszenia poziomu wysit-
ku, aby nie dopusci¢ do wystgpienia urazéw lub pogorszenia stanu zdrowia. Przy-
ktadowo, cialo moze posiada¢ jakie$ uposledzenie, co§ w rodzaju ,,blokady”, ktéra
uniemozliwia bezpieczne osiggniecie wigkszej predkosci, zamiast wiec pozwoli¢ na
kontuzj¢, mozg kaze ciatu zwolni¢ lub nawet zaprzesta¢ dalszego ruchu. Dzigki in-
formacjom zawartym w tej ksigzce bedziesz w stanie wykry¢ te zaburzenia, zanim
stana si¢ one zrodlem problemodw, i samodzielnie je skorygowac.

Trening wytrzymatosciowy obala réwniez wiele z powszechnych mitéw, ktore
wcigz kraza wérdd amatoréw oraz osob uprawiajacych ogélnodostepne dyscypliny
sportowe i ktére maja negatywny wplyw na osiagane przez nich wyniki. Zaréwno
popularnos$¢ tych nieprawdziwych przekonan, jak i gleboka wiara w nie to skutek
zwyklego niezrozumienia, nieaktualnej wiedzy o metodach treningowych, wspétza-
wodnictwie i odzywianiu, a takze najgorszego ze wszystkich grzechow wspédlczesne-
go sportu, czyli niepohamowanego komercjalizmu i wszechobecnego marketingu.
Aby rozprawi¢ si¢ z tymi mitami, szczegélowo omowie nastepujace zalecenia:

= Zwiekszenie udziatu tluszczow - zamiast polegania wyltacznie na weglowoda-

nach (glukozie) — w procesie produkeji energii.
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= Zmniejszenie ogdlnej intensywnosci treningéw (spowolnienie), co sprawi, ze
dzieki metabolizmowi tlenowemu poprawi si¢ wytrzymalos¢, a to przetozy sie
na wieksza predko$¢ podczas zawodow.

= Rezygnacja z drogich, zabudowanych butéw treningowych i startowych na rzecz
takich z jak najciensza podeszwa i wyposazonych w jak najmniejsza liczbe syste-
mow wspomagajacych stopy i minimalizujacych ryzyko urazow stop oraz nog.

= Zastapienie rozciggania aktywng rozgrzewka i schlodzeniem, ktére zapewniaja
takze poprawe elastycznosci, bez towarzyszacego rozcigganiu ryzyka urazu.

= Spozywanie zbilansowanej ilo$ci odpowiednich tluszczow, ktére maja
korzystny wplyw na poprawe wytrzymalosci, zmniejszaja stany zapalne
i poprawiaja funkcjonowanie mézgu.

= Wyeliminowanie z diety przetworzonych weglowodanow, ktére moga przy-
czynia¢ si¢ do obnizenia efektywno$ci produkeji energii podczas wysitku
o charakterze wytrzymatosciowym, zaburza¢ réwnowage hormonalna
i powodowa¢ odktadanie zbednej tkanki ttuszczowej.

= Unikanie powszechnie stosowanych suplementow diety, ktére moga mie¢ nega-
tywny wplyw na wytrzymato$¢ i zdrowie.

= Spedzanie czasu na stoncu bez filtréw przeciwstonecznych i odziezy ochronnej
w celu zwiekszenia poziomu witaminy D w organizmie — tak waznej w osiaga-
niu jak najlepszych wynikéw sportowych.

= Nabycie umiejetnosci wykrywania oraz zapobiegania przetrenowaniu na jak
najwczeéniejszym etapie, czyli na dtugo przed wystgpieniem skrajnego zmecze-
nia, znacznego pogorszenia wynikow lub ciezkich urazow.

= Poznanie i zrozumienie faktu, ze wiek nie stanowi przeszkody w rozwijaniu
sprawnosci fizycznej. Zwigkszanie intensywnosci czy poprawa wynikéw w spor-
tach wytrzymalosciowych jest jak najbardziej mozliwa nie tylko dla czterdziesto-
czy piecdziesieciolatkow, ale nawet dla osdb po 60. roku zycia. Wystarczy tylko,
ze poprawig one sprawno$¢ metabolizmu tluszczéw i funkcjonowanie miesni
wolnokurczliwych.

Jak korzystac z tej ksigzki

Wiedza zawarta w Treningu wytrzymatosciowym pomoze ci w utozeniu dopasowa-
nego do wlasnych mozliwosci oraz oczekiwan programu treningowego. Kazdego
sportowca charakteryzuja specyficzne potrzeby i zZaden uniwersalny program nie
bedzie przynosit takich samych efektéw u kazdej stosujacej go osoby. Réwnie wazne
jest zrozumienie, Ze najwigksza uwage nalezy poswieci¢ celom dlugoterminowym,
nigdy tym, ktorych realizacja to kwestia dni, tygodni czy nawet kilku miesiecy. Trzy-
manie si¢ takiego podejscia sprawia, Ze systematyczna poprawa wynikow bedzie
trwala przez kolejne lata, niezaleznie od wieku czy plci.

Zaplanowaltem te ksigzke tak, aby korzystanie z niej odzwierciedlato sposdb, w ja-
ki zawsze pracuje z zawodnikiem - czyli wysoce zindywidualizowany. Zaczynajac od
przedstawienia ogolnego zarysu, definiuje pojecia uzywane powszechnie w sportach
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wytrzymalo$ciowych, poswiecam réwniez nieco uwagi kilku gléwnym uktadom i narzg-
dom, takim jak ukltad mie$niowy, metaboliczny czy mézg. Nastepnie prezentuje metody
umozliwiajace praktyczne zastosowanie tych poje¢ w treningu, podczas zawodéw czy
w celu samodzielnego sprawdzenia stanu swojego ciata, w dalszej cz¢éci omawiam diete,
rodzaje spozywanej Zywnosci oraz wiele innych zagadnien. Takie rozwigzanie sprawia,
ze zarowno przyswajanie wiedzy zawartej w kazdym kolejnym rozdziale, jak i taczenie jej
w zrozumialg calo$¢ staje si¢ o wiele prostsze. Aby jeszcze bardziej usprawnic ten proces,
umiescilem w ksiazce szereg ankiet dotyczacych kondycji fizycznej i zdrowia, z ktérych
kazda porusza inny temat, od hormondw i stresu po diete.

Ksigzka zawiera rowniez krétkie historie opisujgce przypadki czesci z moich by-
tych pacjentéw i sportowcdw, z ktérymi wspolpracowalem, osobiste dos§wiadczenia
0s0b, ktore stosowaly si¢ do zalozent mojego programu, a takze pytania zadane przez
odwiedzajacych moja strone internetowa: www.PhilMaffetone.com. Zapewniam, ze
dotozylem wszelkich staran, aby moje odpowiedzi byly jak najbardziej szczegotowe
i zgodne ze stanem wiedzy. Jezeli i ty masz co$, co budzi twoje watpliwoéci, rdéwniez
napisz do mnie, a ja z przyjemnoscia postaram sie odpowiedzie¢ tak szybko, jak to
tylko bedzie mozliwe.

A w migdzyczasie... zapraszam do lektury i zycze przyjemnego zdobywania wie-
dzy!

DR PHILIP MAFFETONE
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Czym jest wytrzymatosc?

Wytrzymatos¢é to istota cztowieczenstwa. Jest zakodowana w naszych genach.
Przetrwalismy jako gatunek w duzej mierze dzieki roli, jaka wytrzymatos¢ odegrata
w naszej ewolucji. Dwunozni i wyprostowani, ze stopami przystosowanymi do cho-
dzenia zamiast wspinania sie na drzewa i zwisania z gatezi, oraz wyposazeni w zdol-
nos¢ obfitego pocenia sie, by uniknaé przegrzania organizmu, pierwsi ludzie byl
w stanie pokonywac dalekie dystanse bez zmeczenia, udaru cieplnego i kontuzji.
W poszukiwaniu pozywienia i wody mogli odkrywac nowe, przyjazne dla zycia tere-
ny oddalone nawet o wiele kilometréw.

Podczas gdy selekcja naturalna potrzebowata kilku milionéw lat, by obdarzy¢ nas
darem wytrzymato$ci, naukowcy zajmujacy si¢ sportem dopiero niedawno zaczeli
dokladniej bada¢, co dla organizmu oznacza diugi bieg ze stalg intensywnoscia.
Co stanowi o fizycznych réznicach miedzy ludzmi w zakresie wytrzymalosci? Dla-
czego niektdrzy z nas sg szybsi? Dlaczego niektorzy z nas osiagaja lepsze wyniki na
krétszych dystansach, a inni z kolei lepiej sobie radza na dtuzszych?

Cho¢ za pewnymi réznicami w wydolnosci moze sta¢ genetyka, to jednak znaczng
czes$é naszej sportowej natury kontrolujemy poprzez trening i wybory, jakich doko-
nujemy na co dzien. Wlasciwe decyzje uwydatniaja wrodzong wytrzymatosé, ktdrg
posiada kazdy z nas. Zwigkszamy ja, utrzymujac si¢ w dobrej kondycji i zdrowiu.

Dbajac o cale cialo i dostrajajac wszystkie jego funkcje, naprawde mozna
zwickszy¢ jego mozliwoéci. Osiagni¢cie duzej wytrzymalosci wymaga takie-
go wlasnie holistycznego podejscia. Stan réwnowagi calego organizmu to klu-
czowy warunek dojscia do optymalnej wytrzymaloéci, a tym samym odbloko-
wania pelni sportowego potencjalu i wydobycia na wierzch drzemiagcej w nim
mocy. Poziom wytrzymalosci zalezy od wielu czynnikéw, poczawszy od pracy
mieéni i efektywnosci metabolizmu ttuszczéw, poprzez rozne skiadniki odzyw-
cze, jakie spozywamy, a skonczywszy na skomplikowanym funkcjonowaniu
mozgu. W ksigzce tej omodwie kilkadziesigt najistotniejszych, pokazujac jed-
noczesnie, w jaki sposéb mozna wykorzysta¢ kazdy z nich do poprawy wytrzy-
malosci. Optymalna wspolpraca wszystkich tych czynnikéw jest bardzo wazna,
a z powodu ostabienia cho¢by jednego wytrzymatos¢ sie pogarsza. To wlasnie spra-
wia, ze wytrzymalo$¢ stanowi kolejng indywidualng ceche kazdego z nas. Dzieki
niej jestesmy czyms wigcej niz tylko sumg naszych systemow.

Czym jednak jest wytrzymalos¢ w przypadku sportowcéw? Mozna ja zdefiniowa¢ na
wiele sposobow. Znany podrecznik akademicki Exercise Physiology (Fizjologia wysitku
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fizycznego), autorstwa Williama D. McArdle’a, Franka I. Katcha i Victora L. Katcha,
mimo ze opisuje kilkadziesigt réznych aspektow wytrzymalosci, to sama jej definicje
przedstawia dopiero na 756 stronie, a i tam jest podana w sposob bardziej naukowy niz
praktyczny. Inni naukowcy i autorzy zajmujacy sie tematyka sportowa okreslaja wytrzy-
malo$¢ jako forme sztuki przetrwania. Nam, sportowcom wytrzymalo$ciowym, nie
chodzi jednak tylko o przetrwanie zawodéw w rodzaju triathlonu na dystansie Iron-
mana; chcemy ich doswiadcza¢ zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i psychicznym,
a takze cieszy¢ sie nimi od poczatku do konca. Gdyby bylo inaczej, to jaki w ogole bytby
sens w podejmowaniu go? Jedng z unikalnych cech wysitku o charakterze wytrzymatos-
ciowym, ktdra odréznia go od krétszych eksplozji mocy, z jakimi wigze sie np. bieg na
dystansie kilkudziesieciu metréw, jest poziom intensywnosci — sportowcy wytrzymalos-
ciowi dziataja ponizej jej maksymalnej warto$ci, podczas gdy sprinterzy robig wszystko,
aby osiagnac ja w jak najkrétszym czasie i utrzymac az do zakonczenia biegu.
Wytrzymato$¢ zalezy od tak wielu réznych fizycznych, chemicznych i psychicz-
nych funkcji, Ze nawet ja proponuje kilka definicji, waznych zwlaszcza dla tych spor-
towcow, ktdrzy przygotowuja sie do startow trwajacych dluzej niz kilka minut:
= Wytrzymaloé¢ to nasza indywidualna, ludzka wydolnos¢ - wykorzystujemy
ja, do osiagniecia maksimum sportowego potencjatu. Istnieje tyle jej defini-
cji, ile osob nig zainteresowanych - dla jednego moze to by¢ ukonczenie biegu
na 10 km, dla innego przeplyniecie 1,5 km czy przejechanie 160 km na rowe-
rze. Napedzani pragnieniem rywalizacji na najwyzszym poziomie, sportowcy
wytrzymato$ciowi czesto wybieraja droge ku zawodowstwu. Sciganie sie przez
trzy tygodnie w Tour de France lub ukonczenie w czasie ponizej dziewieciu
godzin rozpalonej lawg parowej fazni znanej jako mistrzostwa §wiata Ironman
na Hawajach wymaga nadludzkiego wrecz przygotowania zaréwno psychicz-
nego, jak i fizycznego.
= Wytrzymalo$¢ dostarcza fizycznych, chemicznych i psychicznych narzedzi,
ktére z kolei umozliwiajg ciggle dostarczanie cialu energii na stosunkowo
dlugich dystansach przy jednoczesnym utrzymywaniu wyzszej predkosci
i intensywnosci na poziomie submaksymalnym.
= Wytrzymalo$¢ jest wyrazem efektywnosci jednego z najwazniejszych syste-
mow ludzkiego ciata: metabolizmu tlenowego. Pojecie to (wielokrotnie
pojawiajace sie i opisywane ponizej oraz w dalszych rozdzialach) obejmuje
zardwno wildkna mie$niowe wykorzystujace do pracy energie ze spalania
tluszczow, jak i polaczone z nimi nerwy oraz naczynia krwionosne, a takze
wszelkie procesy czy narzady wprawiajace je w ruch, w tym serce i ptuca.
Dzigki wlasciwej stymulacji metabolizmu tlenowego biegacz pokonujacy 8 km
w 45 minut przy tetnie wynoszacym 150 uderzen na minute, miesigc pozZniej
przebiegnie ten dystans w czasie 43 minut. Rowerzysta, ktory z poczatku
jest w stanie przejecha¢ 16 km po plaskiej nawierzchni ze $rednig predkos-
cig 14 km/h przy tetnie wynoszacym 140 uderzen na minute, po odpowied-
nim treningu wytrzymato$ciowym pokona ten sam dystans z takim samym
tetnem, ale za to ze $rednig predkoscig siegajacg juz 24 km/h. Jest to cecha



32 Budowanie podstaw wytrzymatosci

wytrzymalosci, ktérg okreslam mianem predkosci tlenowej i ktéra omowie
blizej w kolejnych rozdzialach.

= Wytrzymalo$¢ to zdolno$¢ do efektywnego uprawiania sportu bez narazenia sie
przy tym na ryzyko utraty zdrowia. Co prawda, w zasadzie caly czas — bardziej
lub mniej $wiadomie — pracujemy nad jej poprawa (co dla wielu sportowcow
oznacza rowniez starty w zawodach), jednak przez wigksza czes¢ naszego zycia
glowe zajmujg nam inne zajecia. Codzienne obowiazki, takie jak kariera zawo-
dowa, praca w ogrédku, rodzina, spotkania z przyjaciéimii wiele innych aktyw-
nosci, pochlaniaja nie tylko mndstwo czasu, ale i energii, podobnie zreszta,
jak i uprawianie jakiegokolwiek sportu wytrzymato$ciowego. Dlatego wlasnie
zbudowanie, a nastepnie utrzymanie wytrzymatosci, ktéra wykorzystana zosta-
nie podczas treningdw i zawodow, w tak duzym stopniu zalezy od umiejetnosci
osiagniecia zyciowej réwnowagi.

Na poczatku poprawa wytrzymalosci nastepuje poprzez rozwijanie, nazwijmy to,
stabszych czesci. Jak wspomnialem powyzej, jednym z elementéw wchodzacych
w sktad metabolizmu tlenowego sg migsnie o przewadze widkien wolnokurczliwych,
ktére zasilane sg energia pochodzaca ze spalania tluszczéw. To ich trening stanowi
pierwszy krok ku poprawie zaréwno wytrzymalosci, jak i bardzo waznej cechy, jaka
jest predkos¢ tlenowa. Poczatkowo wydolnos¢ tych mieéni nie bedzie zbyt wyso-
ka, jednak wraz z poprawa efektywnosci proceséw przemiany ttuszczow w energie,
ulegnie ona poprawie, co spowoduje takze wzrost wytrzymatosci.

Innym waznym aspektem wytrzymatosci, ktory takze odrdznia ja od wysitku
o maksymalnej intensywnosci, jest wiek. Wytrzymalos¢ - w przeciwienstwie do
zdolnosci do generowania duzej mocy w krétkim czasie — moze bowiem utrzymy-
wac sie przez wiele lat. Co prawda wiele oséb traci jg wraz z uptywem czasu, jed-
nak nie zawsze dzieje si¢ tak z powodu braku treningu, lecz na skutek ztych metod
treningowych i pogarszania sie stanu zdrowia. Wielu sportowcow wytrzymatoscio-
wych jest w stanie z powodzeniem rozwija¢ sie w czwartej i piatej dekadzie zycia,
a prawdziwi mistrzowie czesto wygrywaja z mtodszymi zawodnikami, nawet po-
mimo nizszego pulapu tlenowego (VO, max). Mechanizm ten sprawia tez, ze osoby,
ktére rozpoczynaja powazne treningi stosunkowo p6zno, na przyklad dopiero po 30.
lub 40. roku zycia, mogg osiaga¢ najlepsze wyniki nawet w wieku 50 czy 60 lat. I nie
jest niczym nadzwyczajnym fakt, ze tacy weterani wyprzedzajg czasem dwudziesto-
badz trzydziestolatkdow.

Predkosc¢ tlenowa

Jednym z najlepszych sposobéw pomiaru wytrzymalosci przez sportowcéw jest re-
gularne sprawdzanie predkosci tlenowej. Jako Ze wytrzymalos¢ to zdolnos¢ do wy-
konywania ci¢zszej pracy przy tym samym lub mniejszym nakladzie sil, predkos¢
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(wyrazana w formie minut na kilometr, kilometréw na minute, liczby okrazen w da-
nym czasie i tak dalej) moze by¢ wykorzystywana do $ledzenia postepow. Polega to na
uzyciu pulsometru podczas wysitku na poziomie submaksymalnym, na przyktad wy-
noszacego 75% wysitku maksymalnego — moze to by¢ bieg, jazda na rowerze lub inna
aktywnos$¢ wykonywana na okreslonym dystansie i w okreslonym czasie.

Jest to istotne nie tylko dla obiektywnego pomiaru postepow w trakcie pracy
nad wytrzymaloscia. Jezeli bowiem postepy ulegna oslabieniu, zatrzymaniu albo
wrecz pogorszeniu z powodu zaburzenia réwnowagi fizycznej, chemicznej lub psy-
chicznej organizmu, zostaniesz o tym poinformowany poprzez spadek tempa, do
ktoérego czesto dojdzie na dlugo przed tym, zanim poczujesz jakiekolwiek objawy.
Takie badanie - czyli test maksymalnej funkcji tlenowej, ktéry omawiam doktad-
nie ponizej - najlepiej jest wykonywac regularnie, a wyniki zapisywa¢ w dzienniku
treningowym lub kalendarzu.

Do tradycyjnych badan, ktére rzekomo okreslaja poziom wytrzymalosci, nalezy
badanie maksymalnego putapu tlenowego (VO, max). Polega ono na pomiarze ilosci
pochlanianego tlenu i wydychanego dwutlenku wegla, tetna, czestotliwosci oddechu
oraz innych parametréw podczas biegu na biezni elektrycznej albo jazdy na rowerze
stacjonarnym. I cho¢ test ten przez wiele lat byl prawdziwym hitem w §wiecie spor-
tow wytrzymalosciowych, to w przypadku wiekszo$ci sportowcéw nie ma praktycz-
nego znaczenia i nie jest dobrg miarg mozliwoéci wytrzymatosciowych organizmu.
Tak samo jak wytrzymalos¢ moze by¢ diametralnie rézna u osob z takim samym
VO, max, tak i wielu sportowcéw z gorsza wydolnoscia tlenowg osiaga lepsze wyniki
niz tacy, ktérzy podczas wysitku spalajg wigksze ilosci tlenu. Lepsza i podobnie wy-
konywana oceng wytrzymalosci jest opisany ponizej pomiar wspotczynnika odde-
chowego (RQ - ang. respiratory quotation), ktory okresla procent spalania tluszczow
i cukrow (glukozy) przy danych warto$ciach tetna.

Do sportéw wytrzymalosciowych zaliczamy triathlon, biegi dtugodystansowe,
kolarstwo szosowe, kolarstwo gorskie, ptywanie, yzwiarstwo i bieganie na nartach.
Jednak sportowcy uprawiajacy inne, zazwyczaj niekojarzone z wytrzymatoscia dy-
scypliny, rowniez muszg ja posiada¢, by nie ulec kontuzji i nie przerwa¢ przedwczes-
nie kariery sportowej. Mam na mysli koszykarzy, hokeistow, graczy futbolu ame-
rykanskiego, pitkarzy i baseballistow, osoby uprawiajace ktérykolwiek ze sportow
rakietowych, a nawet rajdowcow. Celowo pomijam biegaczy krétkodystansowych,
narciarzy zjazdowych, ciezarowcéw i im podobnych sportowcdw, co nie zmienia fak-
tu, ze ich wymagania sg podobne, a wykorzystanie technik oraz metod opisanych
w tej ksigzce sprawdzi sie takze w ich przypadku.

Jednym z efektéw poprawy wytrzymalosci jest bowiem lepsza cyrkulacja krwi
w mieé$niach o przewadze wldkien szybkokurczliwych, co przekiada si¢ na zwiek-
szenie ich sity. W dodatku sprinterzy, skoczkowie oraz pozostali lekkoatleci czesto
muszg sprosta¢ obciazeniu, jakim jest stosunkowo dlugi czas trwania zawodow -
czesto przeciez final od kwalifikacji oddzielaja godziny, a nieraz nawet i dni. W ta-
kiej sytuacji wigksza wytrzymato§¢ moze w znacznym stopniu ograniczy¢ spadek
sprawnosci.
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Bez wzgledu na wiek, dyscypling sportu czy ple¢, praktycznie kazdy z wielu syste-
mow naszego organizmu przyczynia sie do osiggniecia optymalnego poziomu wy-
trzymalo$ci. Dobrym sposobem utatwiajgcym zrozumienie tej koncepciji jest wyob-
razenie sobie wytrzymatoséci jako trojkata rownobocznego.

Wytrzymatosciowy trojkat:
ujecie catosciowe

Choc¢ termin ,,calo$ciowy” byl naduzywany, przekrecany i zle rozumiany przez ca-
te dziesieciolecia, to jednak w kontekscie wytrzymatosci wcigz pozostaje poprawny.
Prawdziwie calo$ciowe podejécie do pracy nad wytrzymaloscia polega na tym, ze
pod uwage brane sg wszystkie aspekty — trzy fizyczno-chemiczno-psychiczne pod-
waliny zdrowia i sprawnosci.

Podejscie cato$ciowe mozna przedstawic jako trojkat rownoboczny. Kazdy z bo-
kéw reprezentuje jeden wazny element wspoltworzacy catosé, czyli sportowca: fi-
zyczny, chemiczny oraz psychiczno-emocjonalny stan ciala. Zastrzegam od razu, ze
ten pozornie prosty obrazek nie do konca oddaje ztozong sie¢ zaleznosci, jakie prze-
nikajg sie w calym organizmie czlowieka.

Oto przyklad, ktory doskonale to obrazuje: miesnie, stanowiace najwigkszg czesé
struktury ludzkiego ciala, nie wytworza niezbednej do wykonania treningu energii
bez $cile okredlonej aktywnosci chemicznej. Z kolei hormony, czyli kluczowy element
wspomagajacej trening chemii naszego ciala, s3 produkowane przez gruczoty stymu-
lowane za posrednictwem reakcji chemicznych. A psychiczne i emocjonalne aspekty
uprawiania sportu — a tak naprawde to wszystkie nasze mysli — s3 wytworami che-
micznych reakeji zachodzacych w réznych czesciach naszego mozgu.

Struktura fizyczna

Ten bok trojkata reprezentuje wszelkie fizyczne, strukturalne i mechaniczne aspekty wy-
trzymalosci. Najbardziej oczywistym jest uklad miesniowy, ktory odpowiada za ruch
ciala przez dtuzszy czas bez oznak zmecze-
nia oraz wspomaga aktywnos$¢ wiezadel,

$ciegien, stawow i kosci, chronigc je takze
przed szkodliwymi skutkami nadmiernego
uzywania. Poszczegdlne grupy migsniowe
tworzg utrzymujgce cale cialo fancuchy
kinematyczne, ktérych sprawne funkcjo-
nowanie jest wynikiem zachowanej wspot-
zaleznosci. Rownie istotna jest zaleznos¢
pomiedzy miesniami a kos¢mi tworzacy-
mi szkielet: z jednej strony kosci stanowig

miejsca przyczepdw miesni i umozliwia-
ja ich prace, z drugiej natomiast te same
migsnie utrzymujg szkielet w calosci. Luki

struktura fizyczna
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kostne w stopach umozliwiaja nam bieganie dzieki miesniom, ktére te tuki podtrzymuja.
Réwnowaga, w jakiej znajduja sie kosci miednicy — sama zalezna od dobrej réwnowagi
miesniowej — ma posredni, ale istotny wplyw na ruchy szyi i ramion.

Réwnie wazne z punktu widzenia wytrzymalosci sg struktura moézgu oraz
wszystkie polaczone ze sobg komodrki mozgowe (na przyktad neurony), ktére wysy-
taja kazdemu wldknu migsniowemu sygnaly do skurczu i rozkurczu. Trzeba jednak
pamietad, ze bez sprawnie dziatajacych proceséw chemicznych samo dostarczanie
tluszczow, ktore sg wykorzystywane w celu zaspokojenia potrzeb energetycznych,
nie wystarczy, by osiagna¢ optymalng wytrzymaloéé. Co wiecej, jakakolwiek pro-
ba zwigkszenia wytrzymatlosci jedynie poprzez trening czesci strukturalnej, czyli
¢wiczenie samych miesni, z pominigciem roli proceséw chemicznych zachodzacych
w organizmie, nie przyniesie zadnych wiekszych efektow.

Procesy chemiczne

W ludzkim ciele nieustannie — nawet w stanie spoczynku - zachodza niezliczone re-
akcje biochemiczne, ktorych znaczenie dla optymalnego przebiegu budowania wy-
trzymalosci jest réwnie duze, jak struktur fizycznych. Reakcje te wywieraja okreslo-
ny wplyw nie tylko na inne czynniki warunkujace réwnowage chemiczna ludzkiego
ciala, ale réwniez na jego stan fizyczny i psychiczny. Wystarczy wspomnie¢ o rézno-
rodnym oddzialywaniu wielu hormondéw, w tym testosteronu i hormonu wzrostu, na
efektywnos¢ treningu.

Zaleznos¢ ta dziata réwniez w druga strong¢ — trening fizyczny ma wplyw na po-
ziom hormonéw w organizmie. Procesy chemiczne sa odpowiedzialne za wzrost ma-
sy mieéniowej, przebieg mechanizméw dostarczajacych energii, a takze wytwarzanie
naturalnych substancji przeciwzapalnych, ktére wspomagaja regeneracje. Wszelkie
zmiany w rownowadze chemicznej oddzialuja takze na stan psychiki.

Kolejng rzeczg, ktoérg nalezy mie¢ na uwadze ze wzgledu na jej roznorodny wplyw
na wszystkie obszary organizmu - uktad nerwowy wraz z mézgiem, migsnie, jelita
i calg reszte - jest spozywana zywnos¢. Przykladowo, zjedzenie przed treningiem
lub zawodami positku skladajacego sie z wysokoprzetworzonych weglowodanow,
takich jak makarony, nale$niki czy ptatki zbozowe, moze mie¢ negatywny wplyw na
efektywnos¢ przetwarzania ttuszczow w energie. Przejscie na diete redukcyjng moze
wywola¢ strukturalne zmiany w mies$niach, prowadzace do kontuzji lub przeciaze-
niowych ztaman kosci. Kofeina oraz popularne leki, takie jak NLPZ (niesteroidowe
leki przeciwzapalne), moga wplywac na cialo w dwojaki sposob, poprawiajac lub
pogarszajac wytrzymalo$¢. Nawet podatna na zachwiania réwnowaga chemiczna
w mozgu — odpowiedzialna za prawidlowa prace neurotransmiteréw (zwigzkow che-
micznych przenoszacych impulsy pomiedzy neuronami) - moze decydowa¢ o pracy
mie$ni, wydzielaniu hormonoéw i przebiegu proceséw myslowych.

Psychika i emocje

Kolejny bok trdjkata symbolizuje zachowanie bedace efektem fizycznej i che-
micznej aktywno$ci mézgu. Stan psychiczny nazywa si¢ réwniez $wiadomoscia,
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a w jego sklad wchodzg nasze doznania, odczucia, uczenie si¢, powstawanie mysli
i podejmowanie decyzji. Wszystkie te cechy sa waznymi aspektami duzej wytrzy-
malosci. Musimy by¢ swiadomi swojego ciala i jego zwiazku z otoczeniem, cho¢-
by czu¢ ziemie¢ stopami podczas biegu, zamiast blokowa¢ to odczucie za pomoca
nadmiernie rozbudowanych butéw treningowych. Mamy $wiadomo$¢ obecnosci
wody otaczajacej ciato podczas ptywania, a jesli jesteSmy wystarczajaco wyczule-
ni, mozemy postrzega¢ nawet, jak nasze migénie, stawy i mozg reaguja na trening
i rywalizacje.

Stan emocjonalny obejmuje tak wazne czynniki jak bol, stany lekowe lub depre-
syjne, a takze motywacje do poprawy naszej naturalnej wytrzymatosci. Psychika
moze by¢ nawet zrodtem - jezeli na to pozwolimy - silnego stresu spowodowanego
niewlasciwg kontrolg strukturalnego i chemicznego stanu naszego ciala. To z kolei
bywa powodem stabych wynikéw, urazéw fizycznych, a nawet przetrenowania.

Innym waznym przykladem psychiczno-emocjonalnego aspektu wytrzymato-
$ci jest zdobywanie wiedzy zaréwno o niej samej, jak i o zalezno$ciach pomiedzy
wydolnoscig a treningiem, dieta oraz pozostalymi czynnikami. To pewnie che¢ na-
uki jest wlasnie powodem, dla ktorego czytasz te ksigzke, prawda? Niestety, w wielu

Wytrzymatos¢ w ujeciu przekrojowym

Dobry ogdlny stan zdrowia wymaga odpowiedniego zréwnowazenia wszyst-
kich systemoéw i uktadéw ludzkiego ciata — poczawszy od nerwowego, kra-
zeniowego i limfatycznego, przez miesniowo-szkieletowy, az po trawienny
i hormonalny. Osiggniecie takiej rownowagi oznacza takze zmniejszenie lub
catkowity zanik objawoéw powszechnych dolegliwosci dokuczajgcych wielu
sportowcom, ktére sg rownie czesto, jak btednie uwazane za co$ normalne-
go w okresie intensywnych treningéw czy w trakcie zawoddéw. Zmeczenie,
kontuzje, alergie i astma, czeste przeziebienia oraz wiele innych dolegliwo-
Sci wskazujg na zaburzenie wewnetrznej homeostazy, nierzadko wynikaja-
ce z nadmiernego skupienia sie na sprawnosci fizycznej kosztem zdrowia.
A przeciez te same czynniki, ktére majg wptyw na ogdlny stan organizmu,
sg jednoczesnie elementami, od ktérych zalezy poziom wydolnosci. Co z te-
go, ze ktos sprawia wrazenie wytrzymatego, silnego, sprawnego i szybkiego,
skoro jego zdrowie jest w optakanym stanie, a organizm musi zmagac¢ sie
z urazami fizycznymi, chemicznymi i psychicznymi, przez co tak naprawde
jest on daleki od osiggniecia petni swojego potencjatu sportowego.

Kazdy, nie tylko osoby uprawiajgce sport, powinien dbac o to, aby zacho-
wac réownowage pomiedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem. Najtatwiej do-
strzegalnymi objawami jej braku sg kontuzje, choroby, chroniczne zmeczenie
i tym podobne zjawiska. | cho¢ tego typu problemy wystepujg powszech-
nie, zwtaszcza urazy fizyczne, to nie sg one w sportach wytrzymatosciowych
czyms tak ,normalnym” jak w przypadku dyscyplin kontaktowych typu pitka
nozna czy hokej. Szkoda, ze wiekszos¢ sportowcéw jest sktonna — bardziej
lub mniej $wiadomie — poswiecic zdrowie dla lepszych wynikéw.
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przypadkach mamy do czynienia z reedukacja, poniewaz ogét spoleczenstwa ma
szkodliwe i bledne wyobrazenie na temat sportu. Przez to, co widza i stysza w te-
lewizji i radiu, wielu miodych ludzi uwaza, ze kontynuowanie aktywnoséci pomi-
mo kontuzji jest czyms$ prawidlowym. Z kolei wielu sportowcoéw wierzy gteboko,
ze ciagle przekraczanie wlasnych granic, owo mityczne dawanie z siebie 110%, jest
konieczne do osiggniecia imponujgcej wytrzymatosci. Wszyscy, zaréwno dorosli, jak
i dzieci, jestesmy kazdego dnia celami zmasowanych atakéw w postaci kampanii
reklamowych pelnych nierealnych i szkodliwych obrazéw, co tylko utrwala postawy
i przekonania produkujace wytrenowanych, silnych i szybkich, ale zniszczonych pod
wzgledem stanu zdrowia sportowcéw. Bez zachowania ogdlnej rownowagi pomiedzy
kondycja fizyczng a zdrowiem, wytrzymato$¢ nigdy nie bedzie optymalna.

Sprawnosc fizyczna i zdrowie

Prawdziwa lekcja, jaka wynioslem z mojego startu w Maratonie Nowojorskim
w 1980 roku, polegata na tym, ze zrozumialem, czego tak naprawde tego dnia do-
wiodlem sobie samemu. Nie ze mdj stan zdrowia byt dobry, jak poczatkowo mysla-
tem, ale raczej - cho¢ nalezaloby uzy¢ sformulowania ,,tylko” - Ze osiggnalem taki
poziom sprawno$ci, ktéry umozliwit mi dotarcie do mety. Podczas gdy terminy
»Ssprawnos¢” i ,zdrowie” sg czesto uzywane zamiennie, w rzeczywistosci oznaczajg
one dwa rézne, ale wzajemnie od siebie zalezne stany.

Tlenowy | beztlenowy

Sposrod wielu istotnych poje¢ uzywanych w $wiecie sportéw wytrzymatosciowych,
dwa zastuguja na szczegdélng uwage: ,tlenowy” i ,beztlenowy”. Z oczywistych wzgle-
dow, w tej ksigzce rowniez beda pojawialy sie praktycznie w kazdym rozdziale, nie
da si¢ bowiem pisa¢ rzetelnie o wytrzymatosci, pomijajac jednoczesnie zaréwno
$cisty zwigzek przemian tlenowych i beztlenowych ze skutecznoscig treningu, jak
i wplyw wywierany na ich efektywno$¢ przez diete, stres oraz inne, powszechnie
wystepujace w zyciu kazdego sportowca czynniki.

Gdyby mozliwe bylo uwiecznienie funkcjonowania metabolizmu ludzkiego ciata
na ta$mie filmowej, to gléwna role w tym niezwyklym obrazie odgrywalby z cala
pewnoscig tlen. Jak wiadomo, pierwiastek ten jest jednym z najwazniejszych substra-
tow zachodzacych nieustannie w ludzkim ciele proceséw energetycznych. Jednym
z kilku, poniewaz energia pozyskiwana jest takze w inny sposob. Gdy produkcja
energii opiera si¢ w gléwnym stopniu na spalaniu tlenu, méwimy o metabolizmie
tlenowym (aerobowym), natomiast gdy jego udzial w tym procesie spada niemal do
zera — o beztlenowym (anaerobowym). Sa to jednak bardzo uproszczone wersje defi-
nicji akademickich, na dodatek niezbyt praktyczne. Bardziej adekwatnym sposobem
zdefiniowania metabolizméw tlenowego i beztlenowego jest wskazanie gtéwnych
substratéw, ktére wykorzystywane sa do produkcji energii: ttuszczéw i weglowoda-
néw (glukozy). Zdefiniujmy zatem oba pojecia:
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= metabolizm tlenowy: zdolno$¢ organizmu do produkeji energii w warunkach
tlenowych, w ktorych gtéwnym substratem energetycznym sg kwasy ttuszczowe;

= metabolizm beztlenowy: zdolno$¢ organizmu do produkgji energii w warun-
kach beztlenowych, w ktérych gléwnym substratem energetycznym jest
glukoza.

Produkcja energii z ttuszczéw i glukozy odbywa si¢ w wolno- i szybkokurczliwych
widknach migsniowych, z ktérych w znacznej czgsci sktadajg si¢ wlasciwie wszystkie
migénie szkieletowe cztowieka.

Uwaga: w ludzkim ciele rozrdznia si¢ trzy rodzaje mie$ni. Migsnie szkieletowe,
ktére wykorzystywane sa w trakcie aktywnosci fizycznej, a w trakcie skurczu skraca-
ja sie i/lub wybrzuszajg. Migsnie gladkie, ktére znajduja si¢ w sciankach przewoddw
ukladéw pokarmowego, krwionosnego, moczowego, gdzie odpowiadaja za ruchy
bezwiedne i regulujg $rednice tych przewodoéw. Trzeci rodzaj to miesien sercowy,
odpowiadajacy za prace tego narzadu. Z uwagi na tematyke tej ksigzki ogranicze si¢
do okreslania wlékien migsni szkieletowych po prostu jako widkien tlenowych lub
beztlenowych.

PYTANIE: W jednej ze swoich wczesniejszych ksigzek napisat pan, ze ,meta-
bolizm tlenowy to zdolnos¢ organizmu do produkcji energii w warunkach tle-
nowych, w ktérych gtéwnym substratem energetycznym sa kwasy ttuszczo-
we”, oraz ze w przypadku wysitkdéw trwajacych dtuzej niz dwie godziny, jak na
przyktad maraton, energia wytworzona na drodze przemian tlenowych stanowi
ponad 99% catkowitej zuzytej energii. Jesli to wszystko prawda, to dlaczego
maratonczycy wyczerpujg rezerwy glikogenu i padajg ze zmeczenia? Gdyby
wiekszos$¢ energii czerpali z thuszczéw, co$ takiego nie powinno miec przeciez
miejsca.

ODPOWIEDZ: W skrécie — chodzi o to, ze wielu maratoficzykéw nie osigga petni
efektywnosci swoich metabolizméw tlenowych, w rezultacie czego nie sg w sta-
nie spala¢ duzych ilosci kwaséw ttuszczowych w trakcie biegu. Zamiast tego
muszg polegac¢ na wytwarzaniu energii z glukozy, nierzadko zuzywajac jej pod-
czas maratonu zbyt duzo, co zmusza ich organizmy do siegania po zgromadzo-
ne w miedniach zapasy (glikogen) i skutkuje wyczerpaniem.

Nawet u doskonale wytrenowanego sportowca spalaniu kwasow ttuszczo-
wych zawsze towarzyszy spalanie pewnej ilosci cukrow. | nawet biegacz z opty-
malnie rozwinietym, zdolnym do przetwarzania duzych ilosci ttuszczéw, metabo-
lizmem tlenowym moze zuzy¢ podczas wysitku caty zapas glikogenu. Dochodzi
do tego w kilku dobrze przebadanych i wielokrotnie opisywanych okolicznos-
ciach:

= po spozyciu bezposrednio przed biegiem zbyt duzej ilosci cukréw prostych

lub innych przetworzonych weglowodanéw, co powoduje wyrzut insuliny
i znaczace ostabienie wykorzystania kwasow ttuszczowych,




Czym jest wytrzymatosé? 39

W1ldkna tlenowe i beztlenowe, oprécz generowania ruchu, odpowiadajg rowniez za
rozne inne czynnosci oraz procesy. W niektoérych miejscach — chcac jak najbardziej
uprosci¢ przekaz i ulatwi¢ jego zrozumienie - bede okreslal je zbiorowo jako meta-
bolizm tlenowy lub metabolizm beztlenowy.

Metabolizm tlenowy

W migéniach o przewadze widkien tlenowych (nazywanych réwniez wiéknami
wolnokurczliwymi lub czerwonymi) nastepuje przemiana (spalanie) wolnych
kwasow ttuszczowych w energie. W ciele cztowieka istnieje wiele tego typu mies-
ni i to na nich spoczywa ci¢zar sprostania kazdej dtuzszej aktywnosci - u wy-
trenowanego sportowca moga one sprawnie funkcjonowaé przez wiele godzin,
a nawet dni.
Miesénie tlenowe stanowg tez wazne elementy innych systeméw ludzkiego ciata.
Trzy najwazniejsze z nich to:
= uktad szkieletowo-stawowy: migénie pelnig role fizycznego wsparcia dla kosci
i stawéw, pomagaja tez w zapobieganiu i korygowaniu zaburzen réwnowagi
natury mechanicznej, ktore prowadzg do urazéw;

= w wyniku zbyt szybkiego przebiegniecia pierwszej czesci dystansu, co
zwieksza zapotrzebowanie na energie i zmusza organizm do spalania
wiekszych ilosci glukozy kosztem kwasow ttuszczowych,

= w przypadku nagromadzenia stresu przed startem (zwtaszcza jezeli proces

ten rozpoczat sie juz kilka dni wczesniej), co rowniez uposledza efektyw-
nos¢ metabolizmu tlenowego.

Odpowiednia stymulacja metabolizmu tlenowego powoduje olbrzymi wzrost
zarowno efektywnosci samego procesu, jak i ilosci spalanych w jego trakcie
kwasow ttuszczowych nie tylko podczas ¢wiczen, ale takze w trakcie zawodow
czy o kazdej innej porze dnia i nocy. Zaleznos¢ jest prosta: im bardziej sprawny
metabolizm tlenowy, tym wieksza wytrzymatosé. Oczywiscie zaréwno glukoza,
jak i glikogen nadal bedag wykorzystywane jako jeden z substratéw wspomaga-
jacych prace metabolizmu tlenowego. Zrozumienie tej zaleznosci utatwia wyob-
razenie sobie ttuszczéw jako grubych polan w ognisku (powolne, dtugotrwate
spalanie), cukréw natomiast jako rozpatki (krétkotrwatego zrédta energii, ktéra
wspomaga rozpalenie ogniska).

Po wielu latach pracy moge stwierdzi¢, ze w maratonie najwieksze sukcesy
odnosza ci, ktérzy biegng w tempie nieco wyzszym od swojego tempa progu tle-
nowego (a doktadniej tuz powyzej wartosci maksymalnej funkcji tlenowej, ktorej
poswiecam caty, czwarty, rozdziat tej ksigzki). Dotyczy to oczywiscie sportow-
céw zdrowych i wytrenowanych — osoby chore lub stabiej wytrenowane musza
rekompensowac wszystkie braki, na przyktad biegnac ze zbyt wysokim tetnem,
a tym samym nie tylko nie sg w stanie osiggna¢ dobrego rezultatu, ale rowniez
zwiekszaja ryzyko zaliczenia ,$ciany”.
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= uklad krazenia: dostownie kilometry naczyn krwiono$nych doprowadzaja do nich
tak potrzebna krew, bogata w tlen, sktadniki odzywcze (witaminy i sole mineralne)
oraz hormony, usuwajac z nich jednoczes$nie mleczan i dwutlenek wegla;

= ukfad immunologiczny: mie$nie wspomagaja naturalng odporno$¢ poprzez
kontrole stezenia wolnych rodnikéw oraz stanéw zapalnych, przyczyniajac sie
w ten sposob do zmniejszenia ryzyka pojawienia si¢ choroby i przyspieszajac

powr6t do zdrowia.

Metabolizm beztlenowy

Produkcja energii poprzez spalanie weglowodanéw (glukozy) odbywa si¢ w mies-
niach o przewadze widkien beztlenowych (tzw. szybkokurczliwych lub bialych).
Sa wykorzystywane w przypadku krotkotrwalego wysitku o charakterze sitowym
(np. podnoszenie ciezaréw) oraz eksplozywnym (np. sprint na dystansie 100 m).
Wykorzystanie tego szlaku metabolicznego w sportach wytrzymalosciowych jest
réwnie znikome jak ilo$¢ wytworzonej dzieki niemu energii — gdyby w jaki$ sposob
mozliwe bylo calkowite wylaczenie innych proceséw energetycznych, to na energii

Pomiar sprawnosci
metabolizmoéw tlenowego
i beztlenowego

Majac dostep do odpowiednich
urzadzen i zaplecza laboratoriow
sportowych, mozna bez wiek-
szego trudu zmierzyg, ile cukrow
i kwasow ttuszczowych przetwa-
rza organizm przy réznych war-
tosciach tetna. Jednym z takich
urzadzen jest spiroergometr, kt6-
ry umozliwia do$¢ doktadny po-
miar procentowych wartosci tych
dwaéch gtéwnych substratow ener-
getycznych. Wspétczynnik odde-
chowy (RQ) albo wspdtczynnik
wymiany oddechowej (RER) wska-
zujg stosunek objetosci wydalane-
go CO, do ilosci pobranego tlenu.
Przektada sie to na skale wartosci
od 0,7 (teoretyczne stuprocentowe
spalanie ttuszczéw) do 1,0 (stupro-
centowe spalanie cukréw). Przy-
ktadowo, wynik 0,85 wskazuje, ze
okoto 50% wytworzonej energii
pochodzi z cukréw, a druga poto-
wa z ttuszczow.

z tego zrodla chyba nikt nie dalby rady
ukonczy¢ nawet tak stosunkowo krot-
kich zawodoéw jak bieg na 5 km.

Praktycznie niemozliwe jest, aby zapo-
trzebowanie na energie podczas trenin-
gu czy zawodow calkowicie pokrywane
byto tylko przez jeden z opisywanych
w tym rozdziale mechanizméw. Metabo-
lizm beztlenowy jest w stanie zapewni¢
tylko taka ilo$¢ energii, ktora wystarczy
zaledwie na trzy minuty maksymalnego
wysitku, podczas gdy spalanie cukrow
jest z kolei niezbedne do podtrzymywa-
nia proceséw tlenowych w przypadku
aktywnodci, ktérej intensywnos¢ nie wy-
kracza poza prog tlenowy. To mieszanka
tych dwoch rodzajow paliwa zapewnia
nam optymalng wydajno$¢ energetyczna.
Wrystapienie zmeczenia w trakcie wysitku
u sportowca wytrzymalo$ciowego moze
mie¢ zwigzek albo z niedostateczng iloscig
dostepnej glukozy, ktdra jest niezbedna do
podtrzymania proceséw przemiany kwa-
soéw ttuszczowych w tlenowych wiéknach
mies$niowych, albo z brakiem wydolnosci
metabolizmu tlenowego, spowodowanym
stabo rozwinieta bazg tlenows.
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W zalezno$ci od metod treningowych, diety, kontroli nad stresem i ogélnego sta-
nu zdrowia, az 80-90% catkowitej energii moze pochodzi¢ z tluszczéw. Niestety,
zbyt wielu sportowcow nie spala wystarczajaco duzych ilo$ci kwaséw tluszczowych,
co w ich przypadku stanowi niemozliwg do pokonania przeszkode na drodze ku
osiggnieciu pelni sportowego potencjatu. Jedng z najwazniejszych rzeczy, jakie chce
przekazac w tej ksigzce, jest wiedza dotyczaca sposobow zwiekszenia zapotrzebowa-
nia na energi¢ poprzez efektywna prace metabolizmu tlenowego w celu zbudowania
jak najlepszej wytrzymatoéci. Obejmuje to réwniez rozwijanie predkosci tlenowej,
czyli takie stymulowanie metabolizmu tlenowego, aby pracowat nie tylko szybciej,
ale tez efektywnie;j.

Poprawa efektywnos$ci metabolizmu tlenowego, do ktdrej dochodzi wraz z postgpa-
mi treningowymi, prowadzi do lepszego wykorzystania kwaséw tluszczowych i wzro-
stu wytrzymatos$ci. Bedzie to wyraznie widoczne w wynikach pomiaru wspétczynnika
oddechowego. Przykladowo, sportowiec biegajacy z tetnem wynoszacym 150 uderzen
na minute i wykorzystujacy do produkcji energii takie same ilo$ci kwasow tluszczo-
wych i cukréw, po dwoch miesigcach prawidltowych treningéw poprawi te proporcje
w taki sposob, ze przy tym samym tet-

nie z thuszczéw pochodzi¢ bedzie juz 60, et A BRI S e
. . . Mike’a Pigga
a z cukréw tylko 40% energii. Zmiany . :
T L. Tetno | Wspétczynnik % %
te skutkujg réwniez wigksza predkoscig oddechowy | ttuszczéw| cukréw
70 30

biegu, jazdy na rowerze czy plywania lub 127 079
analogiczng poprawg wydolnosciwinnych 133 0,80 67 33
rodzajach aktywnosci. 135 0,82 60 40
Wielokrotnie spotykalem sie ze §wiet- 137 0.83 56 44
nie wytrenowanymi sportowcami, kto- 141 0,84 53 47
rzy mogli pochwali¢ si¢ niezwykle wy- 153 0,85 50 50
soka efektywno$cig pracy metabolizmu = 155° 0,87 42 58
tlenowego. Tabela przedstawia wyniki 164 0,87 42 58
jednego z badan wykonanych przez = 169 0,90 32 68

triathloniste Mike’a Pigga.

* Przy tetnie wynoszacym 155, Mike moze biegac
w tempie ponizej 5:25 min/km.

Trening

Definicja treningu wydaje si¢ oczywista, ja jednak lubi¢ przedstawia¢ ja w formie
rownania. Dla mnie trening to rownowaga miedzy samg aktywnoscig a regenera-
cja rozumiang jako odpoczynek. Méwiagc krétko:

Trening = Praca + Odpoczynek

Regularny trening fizyczny wplywa na rozbudowe tkanki mie$niowej, poprawia
aktywnos$¢ nerwowo-mie$niowa (wszystkie te wazne polaczenia miedzy mozgiem
a mie$niami), zwieksza pobor tlenu, poprawia efektywnos¢ metabolizmu tlenowe-
go i przynosi wiele innych istotnych korzysci. Jednym z warunkéw ich osiagnie-
cia jest stymulowanie organizmu wystarczajaco duzym, jednak nie nadmiernym
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obcigzeniem. W fizjologii proces ten nazywany jest przecigzeniem. W przypadku
mies$ni chodzi o to, aby zmusi¢ je do nieco ci¢zszej pracy niz zwykle, czego efektem
bedzie wzrost ich masy i/lub zwiekszenie sity. Kolejnym elementem treningu jest
réwniez programowanie ciala w taki sposob — zwlaszcza przy uzyciu rozmaitych
technik oraz ¢wiczen fizycznych - by lepiej radzito sobie podczas zawodow.

Aby trening byl skuteczny, niezbedna jest takze prawidlowa regeneracja, ktdra
w wiekszosci przypadkéw oznacza po prostu odpowiedni odpoczynek. Dla nas, ludzi,
najlepsza forma regeneracii jest sen. Osoby, ktdre zaniedbuja ten aspekt, ryzykuja prze-
trenowanie, nawet jezeli wykonujg idealnie ulozony i dopasowany plan treningowy.

Pojawiajacy si¢ czasem podczas rozméw o wytrzymatosci termin ,,praca” nie do-
tyczy jednak tylko i wytacznie czasu trwania czy intensywnos$ci wszystkich wykona-
nych w danych okresie treningdéw. Termin ten obejmuje bowiem wlasciwie kazdg ak-
tywno$¢ fizyczng, jakg wykonuje dany sportowiec w ciggu dnia, jak chociazby prace
w ogrodzie czy obowiazki zawodowe. Podobnie zresztg jak czas spedzony z dzie¢mi,
zakupy, sprzatanie garazu i cala reszta codziennych zajeé, ktdre trzeba uwzglednic,
aby mie¢ pelne wyobrazenie o pracy, jaka jest wykonywana w ciggu tygodnia, mie-
sigca i roku. Kazda z tych aktywnosci wiaze si¢ z takg samg pracg mie$ni — uzyciem
energii, spalaniem ttuszczéw i cukréw, pobudzaniem uktadu nerwowego i szeregu
innych mechanizméw - jak podczas treningu (cho¢ zazwyczaj odbywa si¢ to z mniej-
sza intensywnoscig). I cho¢ z punktu widzenia sportowca wytrzymato$ciowego nie
sg one tak istotne jak trening, to nadal zwigkszaja ogolng ilo$¢ wykonywanej przez
niego pracy. A im wiecej (jakiejkolwiek!) pracy, tym wigksze zapotrzebowanie or-
ganizmu na odpoczynek. Brak takiej wiedzy lub §wiadome ignorowanie tego faktu
moze ostabi¢, a nawet zniwelowaé korzystne dziatanie aktywnosci fizycznej ukie-
runkowanej na poprawe wytrzymaltosci.

Ogdlna zasada mowi, ze osoby, ktore nie odpoczywajg wystarczajaco, nie zapew-
niaja tez swojemu organizmowi mozliwosci regeneracji - ani po treningu, ani po za-
wodach, ani po wszelkich innych aktywnosciach fizycznych. Staba lub niepelna rege-
neracja moze prowadzi¢ do ograniczenia rozwoju metabolizmu tlenowego, przetreno-
wania, a w rezultacie moze przeszkodzi¢ w osiggnieciu pelni sportowego potencjatu.
Odpoczynek pozwala miesniom i innym aktywnym ukladom na odbudowe oraz przy-
gotowanie do kolejnego wysitku, a przede wszystkim do startu w zawodach. Patrzac
na kwestie regeneracji z perspektywy treningu wytrzymalosciowego, mozna wyréznic
dwa czynniki, od ktdrych zalezy jej efektywnos¢: ograniczenie aktywnosci fizycznej
do wysitku o niskiej intensywnoéci (brak jakichkolwiek mocniejszych treningdw) oraz
zapewnienie organizmowi odpowiedniej ilosci snu.

W przypadku wielu sportowcow najlepszym sposobem osiagniecia rOwnowagi po-
miedzy praca a regeneracja jest albo ograniczenie liczby codziennych obowiazkéw, albo
ograniczenie liczby treningdéw (i startow), albo kombinacja obu tych dziatan. Zaréwno
zawodowi sportowcy, jak i wszystkie te osoby, ktore moga sobie pozwoli¢ na zmiany
w stylu Zycia, moga wiecej czasu i energii poswieci¢ na trening (cho¢ wigcej nie zawsze
znaczy lepiej). Czesto jednak utrzymanie réwnowagi oznacza konieczno$¢ zmniejsze-
nia objetosci treningéw, na szczescie niemal zawsze skutkuje to poprawa wydajnosci.
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Jeden z moich pacjentéw, Bob, byl dobrym biegaczem, ktéry uwielbiat biegi uliczne
irozpaczliwie chcial poprawi¢ swoje wyniki. Jednak zaréwno rozwijajaca si¢ firma, jak
i coraz liczniejsza rodzina wymagaly od niego coraz wigkszej ilosci czasu, zmuszajac
do szukania najrozniejszych sposobow, dzieki ktorym moglby tez utrzymac dotych-
czasowy, i tak juz napiety, plan treningowy. Na przyklad codziennie wstawal weczesniej,
przez co spal tylko kilka godzin. Wkrétce zaczat narzeka¢ na zmeczenie, ktére odczu-
wal przez caly dzien, a niedtugo pdzniej zaczely bole¢ go kolana i dolna czgs¢ plecow.
W polowie bardzo udanego sezonu startowego jego wyniki nagle zaczely sie pogar-
sza¢, co zmusito go do poszukania pomocy. Pierwszg rzeczg, ktorg kazatem mu zrobic,
bylto zmniejszenie objetosci treningdw o mniej wiecej 40%. Bylo to jedyne rozwigzanie,
poniewaz nie byt w stanie ograniczy¢ zadnego z pozostatych codziennych zobowigzan.
Niemal natychmiast poczul zastrzyk energii, a wszystkie dolegliwo$ci bolowe znikne-
ty. Po okoto czterech tygodniach trzymania si¢ zmienionego planu, Bob w swietnym
stylu ukonczyt bieg, a dobra forma pozostata z nim do konca sezonu.

Patrzac na sporty wytrzymalo$ciowe wylacznie pod katem samego ich charakteru,
mozna stwierdzi¢, ze istniejg one juz od miliondw lat, podczas gdy w formie zorganizo-
wanej pojawily si¢ dopiero niedawno, wraz z eksplozja popularnosci biegéw ulicznych,
triathlonéw i kolarstwa w ostatnich 30 latach. Moze wlasnie dlatego dzisiejsi zawod-
nicy wytrzymalo$ciowi — ktdrzy przeciez znacznie przewyzszajg liczbg zawodnikéw
biegajacych na krotkich dystansach - sa pod wiekszym wplywem filozofii treningo-
wej stosowanej w treningu szybkosci niz trenerdéw czy osob zajmujacych si¢ wysitkiem
o charakterze wytrzymato$ciowym. Na pewno czesciowo wynika to z faktu, ze wielu
bytych sprinteréw zajeto sie trenowaniem osob chcacych rozwija¢ wytrzymatosé. I ro-
big to, stosujac te same metody, wedlug ktorych sami wczesniej trenowali, zalecajac
swoim podopiecznym na przykiad interwaly na biezni lub w basenie w celu zwiek-
szenia predkosci. To stosunkowo nowe podejscie treningowe mogto przyczynic sie do
prawdziwej plagi przypadkow przetrenowania, przewleklych urazéw oraz kontuzji,
odbierajac wielu sportowcom wytrzymalosciowym szanse na osiggniecie petni ich po-
tencjatu.

Jak wspomnialem wczesniej, wysilek o charakterze wytrzymalosciowym rdézni
sie catkowicie od wysitku o charakterze eksplozywnym: pierwszy odbywa sie z in-
tensywnoscig na poziomie submaksymalnym, a drugi na poziomie maksymalnym.
Sportowiec wytrzymalo$ciowy, ktory trenuje jak sprinter, zwieksza ryzyko doznania
kontuzji lub naraza sie na przetrenowanie, poniewaz nie jest to ten rodzaj predkosci,
ktéry wykorzystuje on podczas zawoddw wytrzymato$ciowych (a jesli tak, to moze
W ten sposob pogorszy¢ swdj wynik z powodu przedwczesnego wyczerpania zapasow
glikogenu, przecigzenia migsni i obnizenia poziomu energii).

Nie oznacza to, ze sportowcy wytrzymalosciowi nie moga wykonywaé wysitkow
beztlenowych, takich jak interwaly czy fartlek. (Fartlek to szwedzkie stowo oznacza-
jace ,,zabawe biegows”. Przypomina to symulacje wyscigu, gdy zawodnik przyspiesza
i zwalnia, poniewaz intuicyjnie wyczuwa wzrost intensywno$ci i nastepujaca po nim
potrzebe krétkiego odpoczynku w postaci spowolnienia tempa. Dzieki temu mozg
moze aktywnie uczestniczy¢ w treningu, wyczuwajac reakcje ciala na ¢wiczenia i uczgc
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sie, kiedy nalezy zluzowac). Ale takie podejscie do rozwoju szybkosci nie jest najwaz-
niejsze. Priorytet to rozwijanie predkosci tlenowej, dzigki ktdrej mozliwe jest utrzy-
manie wyzszego tempa niz wczesniej przy tym poziomie intensywno$ci. Zapewnia
to nie tylko znaczng predko$¢ podczas treningdéw czy zawodow, ale stanowi réwniez
znacznie mniejsze obcigzenie dla organizmu, redukujac tym samym ryzyko kontuzji
i przetrenowania.

Mimo to wielu sportowcéw wytrzymalosciowych poswigca mnéstwo czasu
i energii na intensywne treningi beztlenowe, czesto zaniedbujac lub oslabiajac
w ten sposob metabolizm tlenowy i uzyskujac efekt odwrotny do zamierzonego.
W przypadku zawoddéw trwajacych nie dtuzej niz 60 minut, 98% zuzytej energii
dostarcza metabolizm tlenowy; przy dwugodzinnym wysitku — 99%. Jaki jest w ta-
kim razie sens po$wigcania wielu godzin tygodniowo na trening beztlenowy, gdy
praktycznie cata energia zuzywana podczas zawoddéw wytrzymato$ciowych jest
wytwarzana na drodze przemian tlenowych? Zaden. Zamiast tego duzo lepszym
podejsciem jest skupienie si¢ na osiagnieciu jak najwickszej predkosci tlenowej,
a dopiero pozniej - jezeli czas i energia na to pozwola — wlaczenie treningéw bez-
tlenowych.

Moj punkt widzenia: MIKE PIGG

Mike Pigg dominowat w zawodach triathlonowych na krotkim dystansie od
korica lat 80. do potowy lat 90. XX w., osiggajgc w tym czasie spektakularng
liczbe 30 zwyciestw w zawodach triathlonowych organizowanych pod egidg
USA Triathlon, amerykanskiego zwigzku zarzgdzajgcego dyscyplinami multi-
sportowymi. Jest uznawany za jednego z najciezej trenujgcych sportowcow
w historii tego sportu, a jego kariera trwata az 17 lat. Po jej zakoriczeniu zostat
maklerem nieruchomosci, mieszka w Potnocnej Kalifornii z Zong i bliznietami.
Wecigz aktywny fizycznie, Mike jest takze dyrektorem wyscigu Tri Kids — triath-
lonu przeznaczonego dla dzieci w wieku od 7 do 18 lat.

Trenowac wolniej, zeby biegac szybciej? Czy ten facet postradat rozum? Na
szczescie Phil Maffetone nie okazat sie szaleficem, a poznanie go uwazam
za jedna z najlepszych chwil w swoim zyciu. Bytem zawodowym triathloni-
stg od 1984 roku. Kiedy zaczynatem swoja kariere, po prostu zajrzatem do
magazynu triathlonowego, aby sprawdzi¢, co robig najlepsi zawodnicy, a na-
stepnie prébowatem ich nasladowac. Prawdziwag gwiazdg byt wéwczas Scott
Molina. Wykrecat swietne wyniki we wszystkich trzech dyscyplinach, a do
tego kazda z nich trenowat, robigc treningi szybkosci. Zupetnie, jakby biega-
nie, kolarstwo czy ptywanie byto jedynym uprawianym przez niego sportem.
Wygladato to na dobry sposéb stania sie najlepszym, zwtaszcza dla kogos,
kto mogt pozwoli¢ sobie na zajmowanie sie tylko jedzeniem, spaniem, ptywa-
niem, jazdg na rowerze i bieganiem. Przez pierwsze trzy lata wszystko szto
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na tyle dobrze, ze w 1988 roku udato mi sie awansowac do waskiego grona
najlepszych zawodnikéw. Myslatem, ze jestem niepokonany. | wtedy poja-
wity sie pierwsze problemy. Nie tylko stracitem kontrole nad postepami, ale
takze zaczatem coraz bardziej traci¢ serce do dalszego uprawiania sportu.
W pewnym momencie zrobito sie tak Zle, ze naprawde miatem zamiar zre-
zygnowac i zajac sie czyms innym. Trening stat sie zbyt ciezki, a moje wyniki
nawet w matym stopniu nie rekompensowaty bdlu, jaki musiatem znies¢, aby
je osiagnac. | wtedy wtasnie los zetknat mnie z Philem.

Nasza pierwsza rozmowa byta bardzo dtuga i musze przyznac, ze poczat-
kowo z trudem przychodzito mi przyjmowanie do wiadomosci tego, co miat
do powiedzenia. Pomogto mi w tym to, ze swego czasu spedzitem duzo cza-
su na treningach z Markiem Allenem. Okazato sie wtedy, ze podczas dtugich
tras rowerowych jego tetno byto zawsze nizsze od mojego o 10 do 15 ude-
rzef na minute. JechaliSmy rownym tempem przez pierwsze 95 km, a potem,
gdzies$ posrodku wietrznych réwnin Boulder w stanie Kolorado, zaczynatem
powoli kona¢ w okropnych mekach. Bytem jak koliber, ktory caty czas potrze-
bowat energii, podczas gdy Mark part naprzéd niczym lokomotywa parowa
z niekonczacym sie zapasem wegla. Mégtby tak jezdzi¢ catymi godzinami.
Réwnie imponujgce wrazenie robita na mnie jego wieloletnia i rowna kariera
triathlonowa, w czasie ktérej bardzo rzadko przydarzaty mu sie gorsze starty.
Jakby tego byto mato, Mark od bardzo dawna postepowat wedtug zalecen
Phila.

Stuchatem wiec Phila z szeroko otwartymi uszami, a na koniec otrzymatem
jedna z jego ksiagzek. Byta to tatwa lektura, petna rozsadnej wiedzy i wyjas-
niajgca, jak powinien wygladac¢ prawidtowy trening i odzywianie.

W kwestii diety: zaczatem siegac po zdrowe produkty — zamiast polegac
na wysokoprzetworzonych — a przede wszystkim unika¢ rafinowanych we-
glowodanoéw. Zwiekszytem spozycie biatka, wtaczajac do diety wiecej mie-
sa i jaj. Powaznie potraktowatem kwestie spozycia weglowodandéw, ktdérych
zrodta zmienitem na owoce, Swieze lub gotowane na parze warzywa oraz
mate ilosci petnych ziaren. Zwiekszytem réwniez spozycie zdrowych ttusz-
czow, jedzac wiecej awokado, masta, orzechdéw i nasion. Dzieki wiekszej ilo-
sci ttuszczéw i biatka znacznie wzrdst poziom mojej energii.

Jezeli chodzi o trening, to zdecydowatem sie zastosowac do rad Phila i za-
czatem monitorowac tetno, uzywajgc do tego opracowanej przez niego ,for-
muty 180”. Musiato uptynac troche czasu, zanim ujrzatem efekty tych dziatan,
kiedy juz jednak sie pojawity, statem sie gorgcym zwolennikiem jego metody
opierajacej sie na treningach tlenowych, ktérych intensywnosc¢ dobierana by-
ta na podstawie tetna.

Przy wyznaczonym dla mnie przez Phila tetnie wynoszacym 155 uderzen
na minute, tempo, w jakim sie poruszatem, wydawato mi sie z poczatku nie-
mal Slamazarne. Zdarzato sie, ze podczas biegu pod gére musiatem zwalniac
do marszu i jecha¢ zygzakiem na stromych odcinkach rowerowych tylko po
to, by nie przekroczy¢ progu tlenowego. Po pewnym czasie jednak wszystko
zaczeto sie zmieniac i przy tym samym tetnie statem sie silniejszy, co byto
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dosc ekscytujace. Po pieciu miesigcach konsekwentnego treningu bytem juz
pewny, ze metoda Phila dziata.

Woczesniej, zanim poznatem Phila i zaczgtem trenowac zgodnie z jego wska-
zéwkami, zdarzato mi sie pojechac rowerem do letniego domu moich rodzicéw,
od ktorego dzielito mnie 105 km, w tym trzy solidne podjazdy. Poprzedni rekord
na tej trasie ustanowitem wraz z moim dobrym przyjacielem. Od samego po-
czatku zazarcie walczyliSmy o to, ktéry z nas zastuguje na tytut kréla szosy. On
atakowat na podjazdach, podczas gdy ja staratem sie utrzymywac tetno po-
miedzy 165 a 182. Moja strategia optacita sie — wygratem z czasem 3 godziny
i 15 minut, jednak po dotarciu na miejsce zaliczytem totalny zgon. Przez reszte
dnia mogtem juz tylko jesé, spac i znowu jesé, cho¢ nawet to przychodzito mi
z trudem. Trzy lata pézniej i po pieciu miesigcach treningéw tlenowych spré-
bowatem jeszcze raz — tym razem samotnie i nie przekraczajac 155 uderzen
serca na minute nawet na najdtuzszym podjezdzie. Wynik tego testu okazat
sie nad wyraz interesujgcy — cata trase nie tylko przejechatem w czasie 3:09,
ale takze czutem sie na tyle dobrze, ze praktycznie od razu po zejsciu z roweru
mogtem przebiec kolejne 15 km. Coraz bardziej przekonywatem sie, ze teoria
Phila dziata.

Kolejna historia, ktérg chciatbym sie podzieli¢, dotyczy mojego pierwszego
startu w zawodach po przejsciu na plan treningowy Phila. Moze to zadziwiaja-
ce, lecz pomimo dobrych wynikéw na treningach tlenowych wcigz miatem oba-
wy co do tego, jak poradze sobie podczas rywalizacji z innymi zawodnikami.
Coz, wychodzito na to, ze nadal potrzebowatem katorzniczych treningdéw, aby
umocnic w sobie wiare we wtasna gotowos¢ do scigania sie na profesjonalnym
poziomie. Otwarcie sezonu nastgpito w Australii na Surfers Paradise Interna-
tional Triathlon. Moja pewnos¢ siebie byta tak staba, ze nie chciatem nawet
wsiadac do samolotu. Wystarczyt jednak jeden szybki kopniak od mojej zony
Marci i juz bytem w drodze. Caty tydzien przed zawodami walczytem sam ze
sobg, w kotko powtarzajgc, ze czeka mnie totalna porazka, poniewaz prawie
wcale nie trenowatem szybkosci. W koncu powiedziatem sobie, ze czas skon-
czy¢ z marudzeniem i zaczgc¢ nastawiac sie na dobrg zabawe. Ku mojemu za-
skoczeniu, nie tylko tak wtasnie byto — bawitem sie bowiem Swietnie od startu
do mety — ale i wygratem. Z jakiegos powodu nie brakowato mi ani szybkosci,
ani wytrzymatosci. No i udato mi sie pobi¢ Marka Allena w jego wtasnej grze.

Od tego zwyciestwa zaczat sie moéj wielki romans z triathlonem, a takze
z dbaniem o wtasne zdrowie. Wytyczne dr. Maffetone’a sg proste: wszystko,
czego potrzeba, to sprawny pulsometr, aby wstuchac sie w serducho, oraz
troche cierpliwosci. | tak, naprawde wystarczy zwolnic¢ i pozwoli¢ ciatu dogo-
ni¢ umyst.
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zdrowe przepisy, zakupowe porady
| kuchenne inspiracje

Wielu sportowcéw wytrzymatosciowych uparcie twierdzi, ze woli wyjs¢ z domu
i trenowad, niz utkngé w domu przy garach. Tyle tylko, ze kuchnia moze by¢ wspa-
niatym miejscem do pracy nad forma, poniewaz to wtasnie od tego, co zjadamy,
w znacznym stopniu zalezy, jak daleko i jak szybko mozemy sie przemieszczad,
jak dobrze sie regenerujemy i jak skutecznie moze rozwijac sie nasz metabolizm
tlenowy. Btedem jest zatozenie, ze paczkowana zywnos¢ lub szybkie postoje w re-
stauracji typu fast food stanowia skrét i moga zastapic prawidtowe positki. W rze-
czywistosci taki sposéb odzywiania w wielu przypadkach przynosi wrecz odwrot-
ne skutki, poniewaz jedzenie kiepskiej jakosci moze zniweczy¢ nawet najlepszy
plan treningowy.

Czesto przychodzity do mnie osoby, ktére méwily, ze nienawidza gotowa¢, przez co od
wielu lat tkwily w blednym kole ztych nawykéw zywieniowych. Wiekszos¢ z nich mia-
ta objawy wskazujace na brak witamin, soli mineralnych i innych waznych sktadnikow
odzywczych. Gdy w koncu udawato mi si¢ ich przekona¢ do lepszego odzywiania, treno-
wali i §cigali sie na duzo wyzszym poziomie, a w dodatku stawali si¢ tez o wiele zdrowsi.

Jednym z najczestszych rozwigzan, jakie proponowatem tym sportowcom, byto roz-
poczecie od podstaw, czyli od jedzenia prawdziwej Zywno$ci. Proces ten zaczyna si¢
od zakupéw. Kupowanie tylko zdrowych produktéw, a unikanie tych szkodliwych dla
zdrowia, wypelniajacych potki nawet w tak zwanych sklepach ze zdrowg zywnoscia,
zmniejsza prawdopodobienstwo jedzenia niezdrowych positkéw. Prawidlowo przygo-
towany posilek oznacza, ze zawiera on podstawowe skladniki codziennej diety: swie-
ze warzywa i owoce, $wieze migso, cale jaja oraz wiele innych. Powinien réwniez by¢
smaczny i sprawia¢ przyjemnos¢. Nie trzeba jednak ukonczy¢ zadnej renomowane;j
akademii czy szkoly gastronomicznej, aby umie¢ osiggna¢ taki efekt. Istnieje wiele pro-
stych przepisow, dzigki ktérym kazdy zamieni sie w szefa kuchni. I to jest wlasnie ce-
lem tego rozdzialu - zebranie w jednym miejscu przepiséw na zdrowe, smaczne i tatwe
W przygotowaniu potrawy.

Z nielicznymi wyjatkami nie podawatem dokladnych ilosci skiadnikéw czy
szczegolowych wytycznych dotyczacych przyrzadzania positkow. Lubie, gdy prze-
pisy sa proste, daje to bowiem mozliwos¢ tworzenia wlasnych wariacji. Od satatek
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i dressingéw po sosy i dania gléwne — a nawet desery — zdrowe positki powinny
by¢ nie tylko tatwe w przygotowaniu, ale i pyszne. Jest ich wiele i na pewno kazdy
znajdzie takie, ktore beda odpowiednie dla jego potrzeb i upodoban smakowych. Na
przyktad osoba, ktéra nie moze jes¢ produktow mlecznych, musi unikaé przepisow,
w ktdrych wystepuje nabial, lub uzywa¢ odpowiednich zamiennikéw, np. mleka lub
oleju kokosowego zamiast $§mietanki czy masta.

Swoja liste rozpoczynam od deserdw, poniewaz czesto jest to co$ w rodzaju nagro-
dy, ktora obiecuja sobie sportowcy w zamian za udany trening.

Desery

Pekanowe stodkosci

1 filizanke grubo posiekanych orzechéw pekan, pét filizanki mielonych migda-
tow, Y filizanki ptatkdéw kokosowych, 2 tyzki masta, oleju kokosowego lub
czystego masta kakaowego oraz s tyzeczki soli podgrzac do lekkiego zrumie-
nienia. Dodac¢ ' filizanki miodu i kontynuowa¢ podgrzewanie do momentu, az
masa sie zagotuje. Zdja¢ z ognia. Dodac " filizanki zmielonych ziaren sezamu
lub tahini. Réwnomiernie rozsmarowac na patelni lub ptaskim naczyniu i pokroié
na kwadraty.

Opcje: dodanie widérkéw kakaowca zamiast ptatkdw i oleju kokosowego
pozwala uzyskac ciasteczka o smaku czekoladowym; prazenie ptatkéw koko-
sowych przed dodaniem masta i orzechéw pekan sprawia, ze ciastka staja
sie rozkosznie chrupigce; dodatek posiekanych drobno daktyli zwiekszy ilos¢
weglowodandéw; réznorodne orzechy (wtoskie, pistacjowe i laskowe) wzbogaca
smak oraz podniosa zawartos¢ zdrowych ttuszczow.

Irlandzkie ,,ziemniaki®

Wymieszac¢ 115 g sera sSmietankowego, 1 tyzeczke wanilii, ¥4 tyzeczki cyna-
monu, Y4 filizanki miodu i Y2 filizanki wiérké4w kokosowych. Z powstatej masy
uformowac mate kulki i posypa¢ cynamonem. Podawac schtodzone.

Kokosowe sniezki

Wymieszac 1 filizanke niestodzonych widrkéw kokosowych, V4 filizanki biatka jaj
w proszku, 2 tyzki miodu, odrobine wanilii i 1-2 tyzki ttustej Smietany (lub tyle,
aby masa dobrze sie lepita). Rozwatkowac uprazone wiérki kokosowe (nalezy
wsypac widrki na sucha patelnie i podgrzewacd, czesto mieszajac, az do lekkiego
zrumienienia).

Placek z dyni pizmowej

Jest lepszy niz placek ze zwyktej dyni, a do tego zdrowszy! Pokrojong na ¢wiartki
dynie pizmowa ugotowaé do miekkosci, pozostawi¢ do ostygniecia i usunagé
skorke. Zblendowac ok. 2 szklanek dyni, 4 jajka, Y2 tyzeczki soli, 100 g serka Smie-
tankowego albo V2 szklanki mleczka kokosowego, V3 szklanki miodu i 2 tyzeczki
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przyprawy do ciasta dyniowego albo ulubionej mieszanki cynamonu i przypraw.
Wytozy¢ do nasmarowanej mastem brytfanny (a te umiesci¢ w naczyniu z okoto
1 c¢cm wody). Piec w temperaturze 180°C. Przed podaniem odczeka¢ 10 minut,
by placek nieco ostygt. Podawac z bitg lub zwyktg 12-procentowa $mietang albo
posypany posiekanymi orzechami lub daktylami.

Ciasto migdatowe biscotti

Zmieli¢ 1 szklanke migdatéw (mozna wykorzystac¢ tez pozostatosci z innego
positku). Wymieszac¢ z 5 jajami, szczypta soli, 5 szklanki Smietany tortowej lub
mleczka kokosowego i 5 szklanki cukru albo miodu. Mase wla¢ do wysmarowa-
nego mastem naczynia i piec w temperaturze 180°C okoto 45 minut.

Smazone banany

Nieduze, dojrzate banany obrac i pokroi¢. Smazy¢ w niewielkiej ilosci ttuszczu
az do lekkiego zrumienienia i skarmelizowania. Przetozy¢ do miski, a nastepnie
posypac ptatkami kokosowymi i szczypta cukru daktylowego (lub kokosowego).

Opcje: banany zostawi¢ w catosci; skropi¢ sokiem wisniowym; pola¢ bitg
Smietang; dodac inne ulubione owoce — szczegdlnie nadaje sie do tego mango.

Kremowy budyn z awokado

Zmiksowac na gtadko 1 duze awokado, 3 tyzki 12-procentowej Smietany, 2 tyzki
miodu, 2—3 tyzki soku z cytryny lub limonki i troche startej skorki cytryny. Na
wierzch utozyc plasterki mango, gatazki kolendry i skérke z limonki.

Sos mocno jagodowy

Podgrza¢ mrozone jagody, maliny, truskawki lub inne rosliny jagodowe. Maliny
mozna przecisnac przez sitko, aby usungd pestki. Doda¢ miéd do smaku. Stoso-
wac na desery, zdrowe wafle lub inne produkty spozywcze.

Nalesgniki owocowe

Ubi¢ 1 jajko z dodatkiem V2 tyzeczki miodu i odrobing $mietany (proporcja: 1 jajko
na 1 osobe). Masto lub oliwe roztopi¢ na matej patelni w niskiej temperaturze
i wyla¢ cienka warstwe masy jajecznej. Smazy¢ powoli, az powierzchnia lekko
sie zetnie. Zdja¢ z patelni, posmarowac cienka warstwg 12-procentowej Smietany
i zrolowac. Podawac z mocno jagodowym sosem, Swiezymi owocami, bitg Smie-
tana, jogurtem lub jakas$ inng zdrowa polewg do wyboru.

Kokosowa babka piaskowa

Rozpuscic¢ 2 paczki masta i wymieszac z 4 zéttkami, Y2 szklanki miodu, 1 tyzeczkya
wanilii i ¥a tyzeczki soli, az do uzyskania kremowej konsystencji. Dodac¢ 1 szklanke
maki kokosowej i 1 szklanke wody lub wiecej, miesza¢ az do uzyskania gtadkiej
konsystencji. Ubi¢ na sztywno biatka z 4 jajek i delikatnie wymieszac z ciastem.
Piec w temperaturze 180°C przez 20—30 minut. Podawac z sosem wisniowym,
sosem mocno jagodowym lub polewg cytrynowo-miodowsa.
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ediug programu doktora

Trening wytrzymatoscio-
wy to pozydja dla kaz- dhu
dego, kto rozpoczyna
swojg przygode z biega-
niem czy triathlonem.
To wiedza, jakiej mi za-
braklo, gdy w 2007 r,
cigzszy 0 20 kg, wra-
catem do trenowania
po 20 latach przerwy
— uniknatbym wtedy
starej i mocno niesku-
tecznej metody: ,im
wigcej, tym lepiej".
Doktor Philip Maffetone wyjasnia zalez-
nodci migdzy kluczowymi elementami fi-
lozofii treningu oraz omawia inne czyn-
niki wptywajace nawydolnos¢ iosiagane
wyniki, takie jak odzywianie czy muzyka.
Co wigcej, autor udowadnia teze, kté-
ra jest mi szczegdlnie bliska: w sportach
wytrzymatoéciowych wiek nie gra roli
— poprawa wynikéw i zwigkszanie inten-
sywnoéci sa mozliwe dla pig¢dziesigcio-
latkéw, a nawet dla oséb po szeécdzie-
siatce. | tego bede sie trzymat w swojej
drodze po kolejny tytut triathlonowego
mistrza $wiata IRONMAN

Marcin Konieczny (MKON), rocznik 1972,
mistrz $wiata w zawodach IRONMAN
(kategoria wiekowa 45-49) 22017 .

Maffetone'a
lista moich z:
tym zdoby
tytutéw mistrza é
wzawodach IRONMAN,
zktdrych ostatniw

ieku 37 lat!

Mark Allen, szesciokrotny
2wycigzea mistrzostw dwiata
IRONMAN na Hawajach

Wytrzymatosé to nie-
watpliwie podstawowa
2dolnoé¢ ludzkiego or-
ganizmu, ktéra - jak si
wydaje — fatwo ksztat-
towat. Z doéwiadcze-
nia wiem, ze nie jest to
takie proste, jedli chce
sig rywalizowa na wy-
sokim poziomie i osig-
ga¢ maksimum swoich

al

motliwoci. W sporcie
nie ma drogi na skroty.
Tutaj ciato musi wspotpracowa z glowa,
tolerowa¢ zmeczenie czy pojawiajace sig
zniechgcenie. Trzeba wykazat silng wolg
w codziennych treningach i konsekwent-
nie przestrzegat diety. Doktor Maffetone
prezentuje holistycznie podejscie do tych
zagadniert i pokazuje, jak znalez¢ réwno-
wage i wciaz sig rozwija¢ w dyscyplinach
wytrzymatosciowych. Dzigki tej pozycji
na pewno znajdziesz dla siebie najlepsza
droge do osiagania coraz lepszych wy-
nikéw. Jesli si uczy, to tylko od najlep-
szych. Utéz swoj plan i dziataj.

Marcin $wierc, wielokrotny medalista
mistrzostw Polski w biegach gérskich
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