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Cwiczenia wytrzymatosciowe a serce  LLGEAGESEE

DR N. MED.

W ostatnich latach media poSwiecity catkiem sporo czasu i miejsca przypad-
kom Smierci sportowcow wytrzymatosciowych w Srednim wieku, ktore wy-
darzyty sie podczas zawodow triatlonowych i biegow na dtugich dystansach.
Jestem wdzieczny za to, ze byto ich tak niewiele. Z raportéw medycznych do-
wiedzieliSmy sie rowniez o nietypowych zwtoknieniach, zbliznowaceniach oraz
zwapnieniu naczyn wiencowych u pozornie zdrowych o0séb uprawiajacych biegi
dtugodystansowe. | cho€ informacje te wzbudzity powszechny niepokgj, kon-
sekwencje ich pojawiania sie sg wciaz nieznane. Dlatego wcale nie dziwig mnie
czeste pytania o to, czy uprawianie sportu zwigzanego z dtugotrwatym wysit-
kiem jest zdrowe dla 0s6b po 50. roku zycia.

Moja ogolna odpowiedz brzmi zawsze podaobnie: wyczerpujacy trening wy-
trzymatosciowy jest nie tylko bezpieczny, ale i przynosi seniorom wiele korzysdi,
szczegOlnie gdy bierzemy pod uwage jego oddziatywanie na serce. Nie powinnismy
zapominag, ze juz od dawna znane sa dobrze udokumentowane badania ukazujace
pozytywny wptyw cwiczen zarowno na starszych wiekiem, jak i catkiem mtodych
sportowcow. Cwiczenia nie tylko poprawiaja nasze zdrowie, ale réwniez przedtuzaja
zycie. Z wielu réznych powodow regularna aktywnosc fizyczna powinna byc czescia
zycia kazdego cztowieka, a 0s6b w podesztym wieku w szczegolnosci. Wiele pro-
fesjonalnych organizadji zaleca dzis 150 min aktywnosci tygodniowo, bez wzgledu
na wiek. Wiemy tez, ze wtaczanie do programu treningowego cwiczen o wysokiej
intensywnosci moze jeszcze bardziej zwiekszyc karzystny wptyw cwiczen.

Mimo wszystko, trzeba tez miec caty czas na uwadze, ze jakkolwiek dobro-
czynny nie bytby ruch, to jednak zmusza on serce do dodatkowego wysitku.
Gtownym zagrozeniem sg dla sportowcow nierozpoznane choroby serca sta-
nowigce ogromne ryzyko w kazdym wieku. Na przyktad, niewykryta wada moze
przez lata cwiczen doprowadzic do nieodwracalnych uszkodzen poddawane-
g0 obcigzeniom miesnia sercowego. To bardzo zdradliwy i powaolny proces. Ale
zwiekszony wysitek moze rownie dobrze doprowadzic do nagtych przypadkow,
takich jak atak serca, pekniecie aorty czy nawet do Smierci sercowej. Moim zda-
niem, oba te zagrozenia zastuguja na szczegodlng uwage senioroéw. To bardzo
wazne, aby nie lekcewazy¢ ukrytych chorob serca.

W przypadku oséb mtodych skupiamy sie gtownie na wadach wrodzonych
(dziedziczonych) serca, takich jak dziury w sercu, nieprawidtowy rozw6j naczyn »
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wiencowych, problemy z impulsami elektrycznymi (np. zespot dtugiego odstepu
QT) czy przerostowa kardiomiopatia zawezajaca. Wiekszos¢ z nich objawia sie
u sportowcow w pierwszych trzech dekadach ich zycia.

U starszych sportowcow staramy sie odpowiednio wczesnie wykryé choro-
be niedokrwienna serca (CAD) — blokady w naczyniach wiencowych, ktérymi do
serca dostajg sie tlen i substancje odzywcze. Choroba ta rozwija sie stopniowo
nawet przez kilkadziesiat lat, a jej wystapienie wiaze sie z czynnikami ryzyka, do
ktorych naleza przypadki choroby w rodzinie, wysokie cisnienie krwi, cukrzyca,
palenie, nieprawidtowe stezenie lipidow we krwi i... podeszty wiek.

Sugeruje zawsze, ze weterani powinni wspotpracowac ze swoimi leka-
rzami na dwa sposoby. Pierwszy polega na przeprowadzaniu okresowych
badan pod katem chordb serca oraz ciggtego monitorowania stanu naczyn
wiencowych. Caty czas trzeba rowniez kontrolowac wszystkie czynniki ryzy-
ka i na biezaco poprawiac te, nad ktérymi mamy kontrole. W grupie umiar-
kowanego ryzyka nie zaszkodzi tez od czasu do czasu sprawdzic, jaki jest
poziom stresu. Drugi sposéb to nielekcewazenie zadnych sygnatow ostrze-
gawczych. Nawet tych najmniejszych, ktére byé moze pojawiaja sie i niemal
od razu znikaja. Problemy takie jak bél w klatce piersiowej, niezwykte skro-
cenie oddechu, zawroty gtowy, omdlenia, palpitacje serca, a nawet dziwne
i utrzymujgce sie w czasie uczucie zmeczenia powinny by¢ natychmiast kon-
sultowane i sprawdzane.

Z tych dwéch podsysteméw, to dostarczanie tlenu jest przyjmowane za czynnik
majacy wickszy wplyw na spadek wydolnosci tlenowej?®. Powszechnie uwaza sig,
ze u starszych sportowcéw ma to zwiazek ze zmniejszeniem objetosci wyrzuto-
wej serca oraz mniejszg wartoscig maksymalnego tetna®. Objeto$é wyrzutowa
serca to ilo$¢ krwi wyrzucanej przez ten migsie podczas jednego uderzenia.
Zalezy ona gléwnie od rozmiaru i kurczliwosci lewej komory, czyli tej, ktéra
pompuje krew do ciata. U 0séb starszych bywa ona wigksza niz u mlodych,
a u dojrzatych sportowcéw jest o wiele wigksza niz u ludzi prowadzacych sie-
dzacy tryb zycia®. Jednak podobnie jak w przypadku kazdego mig$nia, rzadkie
zmuszanie lewej komory do pompowania wigkszej ilosci krwi moze skutkowaé
jej zmniejszeniem oraz spadkiem kurczliwosci, co z kolei prowadzi do spadku
wydolnosci tlenowej’'. Jak wykazaly badania, dzieje si¢ to cz¢sciej u mezezyzn
niz u kobiet®.
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Czgsto uwaza si¢, ze postgpujace wraz z wiekiem zmniejszenie wartosci tet-
na maksymalnego przyczynia si¢ réwniez do spadku wydolnosci tlenowej>.
Przekonanie to wziglo si¢ prawdopodobnie z ogdlnie przyjetej tezy, zgodnie
z ktéra tgtno spoczynkowe spada $rednio o jedno uderzenie na kazdy rok
zycia (podobnie jak naduzywana i bardzo niedokladna formuta ,220 minus
wiek”). I znéw zjawisko to wydaje si¢ nie dotyczy¢ w ogodle kobiet uprawia-
jacych sport i utrzymujacych objetos¢ treningowa na tym samym poziomie
pomimo coraz starszego wieku i poczatkéw menopauzy*. Aby jeszcze bar-
dziej zagmatwacé cala sprawe, pozwole sobie przytoczy¢ wyniki ciekawego ba-
dania podtuznego, w ktérym u 15 wytrenowanych sportowcéw stwierdzono
na przestrzeni o$miu lat brak zmian wartosci t¢tna maksymalnego, podczas
gdy ich wydolno$¢ tlenowa spadta w tym czasie o troche¢ wigcej niz 0,5%
rocznie®. Sredni wiek tych sportowcéw wynosit w chwili ostatniego badania
62 lata. Tak jak w przypadku kobiet w poprzednim badaniu, tak i tutaj naj-
lepszym prognostykiem spadku wydolnosci u mezczyzn okazaly si¢ zmiany
w treningu. Kazdy z badanych zmniejszyt bowiem pomigdzy 54. a 62. rokiem
zycia objeto$¢ treningowa $rednio o 20%, podczas gdy spadek intensywnosci
wynidst od 7 do 10%. Tylko jeden z bioracych udzial w badaniu sportowcéw
utrzymal przez te osiem lat zaréwno objetos¢, jak i intensywno$¢, dzigki cze-
mu nie tylko nie stracit nic ze swoich mozliwosci, ale nawet poprawit wyniki
osiagane podczas zawoddw.

I to jest facet, ktdrego chcemy nasladowac tak doktadnie, jak to tylko mozliwe.

Tak wigc fawa przysiegtych wciaz jeszcze naradza si¢ nad tym, co moze by¢
przyczyna postepujacego wraz z wiekiem spadku wydolnosci tlenowej. Niewat-
pliwie, tak jak i w innych sprawach zwiazanych z formg fizyczna i wiekiem, tak
i tu wing ponosi suma wielu matych zmian zachodzacych w organizmie czlo-
wieka przez cale zycie*. Poza mozliwym zmniejszeniem obj¢tosci wyrzutowe;j
serca oraz warto$ci maksymalnego tetna, przyczyny te moga mie¢ tez zwiazek
z pojemnoscia pluc, migsniami oddechowymi, transportujaca tlen krwia, ela-
stycznoscig naczyni krwionosnych, siecia naczyni wlosowatych, produkujacymi
energi¢ mitochondriami czy enzymami tlenowymi w mig$niach. Wedtug mnie,
jedyny w miar¢ pewny wniosek, jaki mozemy dzi§ wyciagna¢, brzmi: spadaja-
ca wraz z wiekiem wydolno$¢ tlenowa to normalne zjawisko dla nietrenuja-
cego organizmu, a jej regularne stymulowanie i trenowanie, bez wzgledu na
wiek, niemal na pewno odplaci si¢ zwolnieniem, zatrzymaniem, a moze nawet
i chwilowym odwréceniem tego procesu. W rozdziale 4 przedstawie ci kilka
treningowych rozwiazan tego tlenowo-wydolnosciowego dylematu.
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Rosnacy poziom tkanki ttuszczowej

Pamigtasz wzér na VO,max, ktére przez caly rozdzial nazywam wydolnoscia
tlenowa? Tak na wszelki wypadek, powtérzg go raz jeszcze:

VVO,max = ml O,/kg/min

Czg$¢ ml O, (mililitry tlenu) oznacza ilo$¢ tlenu zuzywanego przez ciebie
w ciagu minuty (min) podczas éwiczen wykonywanych ze stala, maksymalng
intensywnoscia (taka, ktérag mozesz utrzyma¢ tylko przez kilka minut).

Nastgpna czg$¢é wzoru to znienawidzone i przesladujace nas na kazdym kroku
kilogramy, czyli waga ciala. Nadszed! czas, by przyjrze¢ si¢ im nieco uwazniej,
gdyz mogg one mie¢ naprawdg sporo wspdlnego z tym, co dzieje si¢ z nasza wy-
dolnoscig na staros¢. Nawet jesli uda ci si¢ zachowaé sprawne serce, silne pluca,
wysokie t¢tno maksymalne i calg reszt¢ rzeczy wplywajacych potencjalnie na
VO,max. Do tego kilogramy sa w tym wzorze mianownikiem (dzielimy przez
nie), sg wiec z VO,max wielko$ciami odwrotnie proporcjonalnymi. Oznacza
to, ze jesli waga wzrasta, to VO,max maleje. I co z tego? Céz, to catkiem po-
wazna sprawa, a ten wzOr nie jest niestety jakas tam niejasng naukowa formuta,
ktéra nie ma nic wspdlnego z rzeczywistoscia.

Z punktu widzenia starzejacego si¢ sportowca wytrzymaltosciowego, wage
mozna $miato uzna¢ za wazny problem. Kazdy dodatkowy kilogram oznacza
cigzsza prace, ktdra napedzajace ci¢ podczas treningu czy zawodéw gtéwne gru-
py mig$niowe muszg wykona¢ tylko po to, by utrzyma¢ to samo tempo, jakim
poruszales si¢ parg lat i par¢ kilograméw temu. Co powiesz na maly ekspery-
ment myslowy, ktéry pozwoli ci przenies¢ te rozwazania do realnego $wiata?

Zalézmy na jego potrzeby, ze jeste$ biegaczem i ze masz do wykonania dwa
testy. Kazdy z nich polega na przebiegnigciu najszybciej jak potrafisz 1 mili na
biezni. Pomigdzy jedna a druga préba bedziesz miat kilka dni na odpoczynek
i regeneracje, a jedyna réznica bedzie to, ze podczas jednego z testéw pobiegniesz
z wazacym 4,5 kg plecakiem. Jak myfdlisz, co si¢ stanie? Na-

wet dziecko wie, ze z plecakiem pobiegniesz wolniej niz Jezeli uprawiasz sport,
bez. Dlaczego tak si¢ dzieje? Poniewaz dodatkowe kilogra- w ktérym grawitacja
my zmuszaj ci¢ do cigzszej pracy i nie ma znaczenia to, czy ma wptyw na wynik, to
sa nimi kamienie w plecaku, czy ttuszcz pod skéra. Wynik przybieranie na wadze
jest ten sam: twoje VO, max spada. moze by¢ problemem.

Réwnie dobrze mogliby$my przeprowadzi¢ powyzszy
test z toba w roli narciarza biegowego czy kolarza pokonujacego dtugi podjazd.
Tak naprawdg, mogliby$my wykorzysta¢ kazdy sport, w ktérym grawitacja ma
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duzy wplyw na to, jak szybko sportowiec si¢ porusza. W innych sportach, ta-
kich jak ptywanie lub jazda rowerem na plaskim torze, dodatkowa waga — czy
to w postaci migéni, czy nawet tluszczu — nie tylko nie przeszkadza juz tak
bardzo, ale moze wrecz pomagaé. Plywacy startujacy w zawodach na wodach
otwartych czgsto staraja si¢ specjalnie przyty¢ przed startem, aby zwigkszy¢ nie-
co warstwe izolujacg ich od zimnej wody. Kolarze z pot¢znymi migsniami ud
potrafig by¢ naprawde szybcy na plaskiej czaséwee, podczas gdy rzadko kiedy
sa w czoléwcee podczas etapdw gorskich.

Whniosek moze by¢ tylko jeden: jezeli uprawiasz sport, w ktérym grawitacja
ma wplyw na wynik, to przybieranie na wadze moze by¢ problemem?.

Samo wazenie si¢ bywa jednak mylace. Mozesz przeciez nabieraé tluszezu,
tracac jednoczesnie tkanke mig$niowa (juz za kilka stron zajme si¢ tym tema-
tem), przez co wskazéwka wagi nie zmieni polozenia. Migénie maja bardziej
gesta budowe od tluszezu, co sprawia, ze s tez od niego duzo cigzsze. Z oczy-
wistych wzgledéw, zastapienie dajmy na to 2 kg migéni taka sama wagowo
ilo$cig sadetka réwniez moze mieé¢ negatywny wplyw na VO,max. W korncu
to ilo$¢ i jakos¢ tkanki mig$niowej decyduje o tym, jak szybko poruszasz si¢ na
zawodach, podczas gdy ttuszez jest dla zawodnika niczym kula u nogi, ktéra
musi za sobg ciagnaé.

Tak naprawdg wicc cheg z toba porozmawiaé o uproszczonej analizie sktadu
ciata, czyli o tym, jaki procent twojej wagi stanowi ttuszcz. Jest to wazne, gdyz
— poza paroma wyjatkami wspomnianymi wcze$niej — sportowcy wytrzyma-
tosciowi uzyskuja najlepsze wyniki, majac procentowo bardzo niska zawarto$¢
tkanki thuszczowej.

Z drugiej strony, zmiana budowy ciata z muskularnej i jedrnej na mniej ela-
styczng nie jest niczym niezwyklym i stanowi catkiem naturalny proces. Oczy-
wiscie jest on duzo bardziej widoczny wsrdd przedstawicieli normalnej popu-
lacji, gdzie pierwsze znaczace zmiany skfadu ciata zaczynajg si¢ w okolicach
65. roku zycia®*. Por6wnanie budowy ciata me¢zczyzn w wieku 25 i ponad 60
lat wykazuje, ze traca oni w tym czasie niemal 12 kg suchej masy ciata, z czego
wigkszo$¢ stanowia mig$nie. Panie wypadaja o wiele lepiej, gubiac gdzie$ po
drodze ,zaledwie” 5 kg”.

Co prawda wciaz nie wiemy zbyt wiele o tym, jaki wplyw na sucha mase
ciata starzejacych si¢ os6b ma intensywny trening, wszystko jednak wskazu-
je na to, ze ¢wiczenia fizyczne pomagaja zachowaé mas¢ migéni i zapobiega-
ja odktadaniu sie thuszczu®. Smiato wiec mozemy zalozy¢, ze osoby powaznie
traktujace sport — nawet te w wicku okoto 70 lat — doswiadcza mniejszych
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zmian w skladzie ciata niz ich nie¢wiczacy réwiesnicy*. W kwestii sprawnosci
fizycznej nie ma jednak znaczenia, pod jakim katem poréwnujesz si¢ ze swo-
im prowadzacym siedzacy tryb zycia sasiadem. Jedli nabierasz ttuszczu i tracisz
migsnie, twoje wyniki na pewno ulegna pogorszeniu.

Ale nawet przy zalozeniu, ze nie zwolnisz tempa, moze si¢ okazad, iz sktad
twojego ciata i tak ulegnie zmianie — migénie straca na sprezystosei i przybedzie
ci wigcej tkanki thuszczowej. Co wywoluje ten proces, a w szczeg6lnosei t¢ jego
czg$¢ ze zbednym balastem? W duzym stopniu zalezy to od lipazy lipoproteino-
wej (LPL), czyli enzymu odpowiadajacego za odkiadanie si¢ podskérnej tkan-
ki tduszczowej. To dzigki niemu wlasnie pojawiaja si¢ chociazby te charaktery-
styczne waleczki w okolicy bioder, ktére wraz z wiekiem zaczynajg coraz bardziej
przeszkadzaé. Proces ten jest dos¢ skomplikowany i ma zwiazek z wrazliwoscia
insulinowg oraz dieta®, dlatego wigcej miejsca poswigce mu w rozdziale 8, a teraz
skupig si¢ tylko na podstawach.

Zawzrost poziomu tkanki thuszczowej w drugiej polowie naszego zycia odpo-
wiada wysoki poziom LPL, ktérego duze ilosci zlokalizowane sa wlasnie wokét
komérek thuszczowych®. U mlodych mezczyzn testosteron ostabia aktywnosé
lipazy lipoproteinowej, dzi¢ki czemu ich ciata pozostaja szczupte i muskularne
(zaktadajac oczywiscie, ze dbaja o diete i sa aktywni). Ilo$¢ tego produkowa-
nego m.in. przez jadra hormonu maleje jednak wraz z wiekiem, co powoduje
wigksza aktywno$¢ LPL, uwolnienie tréjglicerydéw, a nastgpnie zmagazyno-
wanie ich z powrotem w tkance tluszczowej, gtéwnie w okolicach brzucha.
Kobiety przez wigksza cz¢$¢ zycia maja najwigcej aktywnego LPL gtéwnie na
biodrach i posladkach, co wida¢ niemal natychmiast, gdy pozbawione ruchu
choéby przez kilka miesigcy nastolatki prébuja weisnaé si¢ w pasujace do nie-
dawna spodnie. Sytuacja ta ulega zmianie podczas menopauzy, po ktérej ak-
tywno$¢ kobiecych czasteczek LPL przenosi si¢ w okolice brzucha, skutkujac
odkfadaniem si¢ thuszczu takze w tym miejscu.

Kolejny temat, do ktérego teraz przejde — malejace migsnie — réwniez ma
bliski zwigzek z nadmiernym przybieraniem na wadze (co w sumie jest groma-
dzeniem tluszczu).

Zanikanie miesni
W zasadzie wygadalem si¢ juz o tych malejacych migsniach w poprzednim
podrozdziale, w ktérym opisalem wplyw, jaki ma zalezno$¢ pomiedzy pozio-
mem tkanki ttuszczowej i mig$niowej na zmieniajacy si¢ wraz z wiekiem sktad
ludzkiego ciata. Wspélnie z omawiang wezesniej wydolnoscia tlenowa, te dwa
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czynniki stanowig trzy najpowszechniejsze przyczyny spadku naszej sprawnosci
fizycznej na starosc.

Jeszcze raz zacznijmy od przyjrzenia si¢ zlym wiadomosciom zwigzanym
z mig$niami oraz z uplywajacym czasem. Obiecuj¢ od razu, ze w rozdziale 4
przestan¢ w koricu gadaé ciagle tylko o negatywnych konsekwencjach starosci,
a zaczng wyjasniaé, co mozemy z nimi zrobié. Zanim to jednak nastapi, musisz
zrozumied, z czym planujesz si¢ zmierzy¢.

Postepujaca wraz z wiekiem utratg masy mig$niowej nazywa si¢ sarkopenia®.
Oto, co wspélczesna nauka wie na ten temat: pierwsze objawy pojawiajg si¢
zazwyczaj w okolicach 40. roku zycia. Poczatkowo spadek utrzymuje si¢ na
poziomie duzo nizszym niz 1% rocznie, jednak wraz z uptywem czasu zaczyna
rosnaé. Przyjmuje sig, ze statystyczna, prowadzaca siedzacy tryb zycia, osoba,
ma w wieku 70 lat mas¢ mig$ni mniejsza juz o 24%. Potem proces ten przy-
spiesza i spadek wynosi juz pomigdzy 1,5 a 2% rocznie, co prowadzi do tego,
ze w ciagu kolejnych 10 lat ubywa nam dodatkowo od 15 do 20% migéni.
Wyjasnia to moim zdaniem, dlaczego niemal kazdy stary cztowiek wyglada tak
krucho i wiotko.

Za utrat¢ mig$ni odpowiada w znacznym stopniu zmniejszona produkeja hor-
monéw, ktérych brak w wystarczajacej ilosci przesadza o losie twoich mig$ni®.
Produkgja testosteronu, podstawowego meskiego hormonu plciowego, spada od
momentu ukonczenia 40. roku zycia, co uwaza si¢ za gléwna przyczyng zaniku
masy mig$niowej u mezezyzn®. Odpowiednikiem testosteronu u kobiet sg estro-
geny, trzy hormony zenskie, ktérych wytwarzanie réwniez spada wraz z wiekiem,
jednak nie pociaga to za soba az takich zmian, jak u mezezyzn?. Réwnie kiepsko
wyglada to w przypadku dwéch innych waznych dla utrzymania i rozbudowy
masy mig$niowej substancji — hormonu wzrostu i insulinopodobnego czynnika
wzrostu (IGF). Czytajac powyzsze, musisz caly czas mie¢ na uwadze wszystko,
co pisatem wczesniej: utraty tkanki mig$niowej nie powinno si¢ obserwowaé za
pomocy tazienkowej wagi, gdyz w tym samym czasie odbywa si¢ drugi, réwnie
niepozadany proces — odkfadanie thuszczu.

Wszystko to moze jednak dotyczy¢ wytacznie twojego rzadko odrywajacego
si¢ od kanapy czy krzesla sasiada. Duzo mniej wiadomo jest bowiem na temat
tego, jak staro$¢ wplywa na migénie takich cigzko trenujacych senioréw, jak ty.
»Mniej” nie znaczy na szczgécie ,wcale” i przynajmniej tym razem wiadomosci
nie sg az tak zatrwazajace.

Ot6z kilka wyjatkowych i przeprowadzonych ostatnio na Uniwersytecie
w Zachodnim Ontario badari potwierdzito stusznos¢ teorii ,,uzywaj albo trag”.
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Naukowcy policzyli liczbe jednostek motorycznych trzech grup wiekowo-spor-
towych: mlodych, uprawiajacych rekreacyjng aktywnos$é¢ ruchowa, oséb w wie-
ku okoto 25 lat; 65-letnich biegaczy oraz bedacych w tym samym wieku oséb
prowadzacych siedzacy tryb zycia. Jednostka motoryczna to zesp6t widkien
mig$niowych aktywowanych przez ten sam nerw. W przypadku normalnego
lub tzw. ,siedzacego” starzenia — podczas ktérego mamy do czynienia z cia-
glym brakiem uzycia mig$ni — nerwy te obumieraja, a potaczone z nimi wtékna
mig$niowe zanikaja. Tak wlasnie wyglada (w duzym uproszczeniu, rzecz jasna)
proces zmniejszania si¢ u senioréw rozmiaréw i sity tkanki migsniowe;.

Samo to zjawisko bylo znane $wiatu dzigki badaniom na szczurach, a wyniki
uzyskane przez Kanadyjczykéw potwierdzily tylko jego przebieg u ludzi. Ale co
méwig one o sportowcach? Jak sprawuja si¢ ich jednostki motoryczne?

W duzym uproszczeniu interesujace nas wyniki mozna przedstawi¢ nastgpu-
jaco: my, sportowcy uprawiajacy wytrzymalosciowe dyscypliny, jestesmy nieco
inni niz reszta ludzkosci. Szes¢dziesigciokilkuletni biegacze mieli w mig$niach
piszczelowych przednich niemal taka sama ilo$¢ jednostek motorycznych co
cztonkowie najmtodszej grupy. W poréwnaniu z wynikiem ,siedzacych” se-
nioréw, u ktérych stwierdzono 35% spadek, jest to niesamowity rezultat, nie
sadzisz? W zasadzie oznacza to przeciez, ze badani weterani mieli wciaz mlode
mig$nie nég! Nareszcie jakas dobra informacja. I nie ostatnia.

Po uzyskaniu pierwszych wynikéw kanadyjscy naukowcy stusznie zaczeli za-
stanawia¢ si¢ nad tym, czy ich odkrycie dotyczy wylacznie migéni pracujacych
podczas biegania, czy tez moze liczba jednostek motorycznych jest rownie wy-
soka w pozostatych migsniach. W kolejnym podejsciu wzigli wigc pod lupe
migsied dwuglowy ramienia (biceps), zapraszajac do badania te same osoby®.
Niestety, mig$nie ramion biegajacych senioréw miaty okoto 48% mniej jedno-
stek motorycznych niz mig$nie mlodych biegaczy i tyle

samo, co migsnie ich prowadzacych siedzacy tryb zycia Duzo z tego, co w drugiej
réwiesnikéw. Troche szkoda, ale przynajmniej nie ma juz potowie naszego zycia
watpliwosci: ,uzywaj albo tra¢”, prawda? uwazamy za nieuchronne
Zanim jednak wszyscy rzucimy si¢ do robienia zmiany, to rzeczy, nad
gwiazd, pompek i innych akrobacji, zastanéwmy sig ktérymi mamy przynaj-
przez chwile, czy powyzsze wyniki maja bardziej uniwer- mniej czeSciowa kontrole.

salng warto$¢, czy tez sg wylacznie konsekwencja tego,

kim byli ludzie bioracy udzial w badaniu. Jakby nie patrzeé, byly to badania
przekrojowe, a wszyscy uczestnicy sami si¢ do nich zgtaszali. Te ze starszych
0s6b, ktére zachowaly duzg liczbe aktywnych widkien migsniowych, mogty
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przeciez nadal rywalizowa¢ w zawodach, podczas gdy druga grupa mogta
by¢ aktywna wcze$niej, ale porzuci¢ w pewnym momencie sport z najroz-
niejszych powodéw. Bardzo bym chcial, aby$my mogli spojrze¢ na wyniki
prowadzonych przez co najmniej kilka lat badan podtuznych, skupionych
wokot starosci oraz liczby jednostek motorycznych, ktére potwierdzityby
(lub nie) dane uzyskane w Zachodnim Ontario. Céz, z przykroscia muszg
stwierdzi¢, ze jak na razie nikt takich badan nie przeprowadzit. Przepra-
szam, jedli ci¢ zasmucilem, ale to wazne, bys$ od poczatku potrafit oddzieli¢
fakty od spekulagji.

Kolejny powiazany z tym i wazny dla naszego celu temat ma zwiazek z od-
wracalno$cig. Czy mozna odzyskaé utracong tkanke mig$niowa? Wszystko
wskazuje na to, ze mozna, jednak im pdzniej rozpocznie si¢ prace nad odzy-
skaniem migéni, tym stabsze beda uzyskane rezultaty. Wzrost objetosci mig$ni
jest mozliwy nawet w bardzo zaawansowanym wieku. W przeprowadzonym na
Uniwersytecie Tufts w Medford (w stanie Massachusetts) badaniu poproszono
grupe 80 nie¢wiczacych wezesniej 0séb w wieku od 75 do 80 lat o wykonywa-
nie przez pot roku treningu sitowego®. Wynik? Masa migéni senioréw zwigk-
szyla si¢ 0 1,3%. Pamictasz jeszcze komérki macierzyste z rozdziatu 2? Jestem
pewien, ze wlasnie to, o czym wtedy rozmawialismy, zaszlo w tym badaniu.

W powyzszych wynikach pojawia si¢ jeden, niezwykle cieckawy szczegét.
Ot6z czg$¢ grupy — ta, ktdra uzyskata najwyiszy przyrost migsni (1,3%) —
przyjmowala przez caly czas suplement biatkowy. Natomiast osoby, ktére nie
spozywaly dodatkowej ilosci biatka, zanotowaty przyrost tkanki migsniowej na
poziomie 0,6%. Interesujace. Zostawig to jednak na pézniej, a teraz sprawdzg,
czy w innych badaniach réwniez odkryto podobna zaleznos¢.

Powoli zblizamy si¢ do zakonczenia tej ,,mig$niowej” ukfadanki. Osobiscie
uwazam, ze gtéwna przyczyna zanikania mig$ni wraz z wiekiem jest coraz bar-
dziej siedzacy tryb zycia i niezmuszanie migéni do cigzszej pracy. Sugeruje przez
to (z coraz wyrazniejsza pomoca ze strony nauki), ze to wychowanie, a nie natura,
odpowiada za stan naszych cial na staro$¢'. Oczywiscie geny takze maja znacze-
nie i nie wolno zapomina¢ o ich wplywie na zanikanie mig$ni*, ale wychowanie
jest czynnikiem, nad ktérym mamy kontrole, a jako sportowcy, niejako juz na
starcie stoimy na lepszej pozycji w wyscigu o silne i wytrzymale migsnie.

Panujacy ogélnie trend w kierunku mniej intensywnego stylu zycia dotyka
réwniez prawdziwie oddanych swoim sportom senioréw. Odnosz¢ wrazenie,
ze im stajg si¢ starsi, tym ich trening robi si¢ mniej wyczerpujacy. Rozumiem,
ze moze si¢ to wigza¢ z wieloma przyczynami, z ktérych che¢é unikniecia kon-
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tuzji jest pewnie najwazniejsza. Niemniej jednak, redukeja intensywnosci nie
tylko moze, ale i naprawde prowadzi do zaniku mig$ni. Réwniez tych, ktére
napedzaja ci¢ w twoim sporcie. W rozdziale 4 opowiem ci, jak poprzez trening
mozna wplyna¢ na zwigkszenie produkcji hormonu wzrostu i co pomoze w od-
budowie migéni, a w rozdziale 8 powrdcg do tematu biatka i roli, jaka odgrywa
ono w calym tym zamieszaniu.

Po drugiej stronie

Zgadzam si¢ z tym, co by¢ moze teraz myslisz: skoro to juz koniec rozdziatu, to
nie przeczytate$ zbyt wielu dobrych wiadomosci. Céz, kiepskich informacji zwia-
zanych ze starocia jest duzo wigcej, ale cz¢$¢ z nich specjalnie pozostawitem bez
komentarza. Nie myslates chyba, ze zmniejszajaca si¢ wydolno$¢ tlenowa, wigksza
ilog¢ tkanki ttuszczowej i zanikajace migsnie to jedyne rzeczy, ktdre pogarszaja na-
sz kondycje fizyczna na stare lata? Owszem, sa to wedlug mnie najwigksze czyn-
niki limitujace w przypadku wydolnosci, jednak aby skutecznie przeciwstawié sie
skutkom uplywajacego czasu, trzeba poznaé i zrozumie¢ o wiele wiecej z tego, co
dzieje si¢ w tych skomplikowanych organizmach, jakimi sa nasze ciata. Sa jeszcze
takie rzeczy, jak utrata gestosci kosci, zwigkszona sktonnos$¢ do zakwaszania or-
ganizmu, spowolnienie metabolizmu czy zmniejszenie ruchomosci stawéw. Do
tego grona moglibysmy réwniez zaliczy¢ z powodzeniem inne, dotykajace czgsto
aktywnych senioréw, czynniki, takie jak zwigkszone ryzyko wystapienia lub zta-
pania kontuzji czy stabszy system immunologiczny, przez co stajg si¢ oni duzo
podatniejsi na rozmaite choroby. Wszystko to moze powodowad zmniejszenie
objetosci treningowej, skad juz prosta droga do duzego, gwattownego — i niezwy-
kle trudnego do odwrécenia — spadku formy.

Sifa, z jaka to wszystko wptywa na twoja wydolnos¢, wynika z zaleznosci po-
miedzy natura a wychowaniem. Oraz z tego, jak rozkladajg si¢ te dwa czynniki
w twoim przypadku. Na to, co dostates w genetycznym spadku, wplywu nie
masz. Ale jak pisatem juz wiele razy, duza cz¢$¢ owych ,nieuchronnych” zmian
pojawiajacych si¢ w drugiej potowie ludzkiego zycia jest rezultatem tego, nad
czym mamy przynajmniej czesciowa kontrole. Méwiac inaczej, chodzi o to, jak
wychowujemy wlasne ciato.

Pierwszy krok, jaki musisz zrobi¢ na drodze do poprawienia wynikéw podczas
zawoddw, to mocne postanowienie, ze bierzesz SWoja przyszios’c’ sportowca seniora
we wlasne rece. Staro$¢ to przede wszystkim postawa. Bez wzgledu na to, czy za-
decydujesz, ze najlepsze lata masz juz za czy przed soba, i tak bedziesz miat racje.
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Obalanie mitow: starzejacy sie ko- JOHN
larz a lepsza wydolnosc HOWARD

Wiele 0s6b sadzi, ze naprawde starzy sportowcy regeneruja sie o wiele wolniej
od swoich mtodszych kolegow. Céz, ze mng jest inaczej i mam na to catkiem
niezty dowad.

Jest nim artykut autorstwa Robbiego Shella, ktory ukazat sie 12 stycznia,
2014 roku w ,Wall Street Journal” Tekst zawiera wywiad przeprowadzony przez
Shella z 70-letnim kolarzem Michaelem Pattersonem, bytym pracownikiem
wyzszego szczebla w firmie JP Morgan Chase, oraz z Brentem Rudym, dyrek-
torem Center for Work Physiology and Exercise Metabolism, dziatajgcym przy
uniwersytecie w Montanie. Jednym z tematow rozmowy jest wyczyn, ktorego
w 2012 roku dokonata podczas Race Across America (RAAM) czteroosobowa
druzyna Pattersona, pokonujac w szesc i pot dnia trase liczaca ponad 4800
km i ustanawiajgc tym samym nowy rekord w kategorii wiekowej 60+. Roz-
mowcy dokonali rowniez ciekawego podsumowania: czas druzyny Pattersona
byt zaledwie o dwie i p6t godziny stabszy niz poprzedni ogolny rekord trasy
z 2008 roku. Co ciekawe, druzyna z 2008 roku, uzywata podobnego programu
treningowego, co Patterson i jego koledzy, a podczas zawodow zjadta tylko
nieco wiecej kalorii. Najwieksza roznice stanowit wiek zawodnikéw. Srednia
wieku druzyny z 2008 roku wynosita 37 lat, podczas gdy w druzynie Patterso-
na kazdy przekroczyt juz siedemdziesigtke! To wtasnie w tym momencie Rudy
stwierdzit rzeczowo, ze nalezy na nowo rozwazyc niektére z ograniczen, jakie
naktadamy na siebie, rozmyslajac o starosci: ,To zadziwiajace, jak bardzo rézni
sie nasz sposéb myslenia o starosci od tego, do czego najwyrazniej zdolni sg
starsi ludzie. Kazdego dnia mamy na to dowody, a mimo to wcigz umniejszamy
ich mozliwosci. Nawet ludzie w mocno zaawansowanym wieku moga dokony-
wac niezwyktych rzeczy.

Jestem jednym z zatozycieli RAAM-u, w ktérym bratem tez oczywiscie udziat
jako zawodnik. | to wtasnie doSwiadczenie podpowiada mi, ze choc uprawianie
sportu wytrzymatosciowego wydaje sie mie¢ wiele zalet dla aktywnych senioréw,
to nie da sie zakwestionowac istnienia dopadajacych nas z czasem ograniczen.
Jednym z wielu jest maksymalna wydajnosc — badania wydolnoSciowe robie
mniej wiecej co dekade, odkad tylko zaczatem sie Scigac. Fakty sa nieubtagane.
Od 20. roku zycia stracitem wiecej niz 23% mojego VO,max, ludzkiego odpo-
wiednika koni mechanicznych. Moja moc w przeliczeniu na kilogram masy ciata ,



WYPOCZYNEK | REGENERACJA 223

rowniez nie wyglada jak kiedys. A mimo tego wcigz posiadam licencje zawodni-
cza | klasy i nadal moge spokaojnie Scigac sie z mtodszymi od siebie kolegami. Jak
to mozliwe? Jako trener staram sie uzywac wzoru do znalezienia nieodtacznych
stabych punktow kolarza. Moim zdaniem, kazdy z nas, bez wzgledu na wiek,
musi umiec je nie tylko odkry¢, ale takze im przeciwdziatac.

Oto, czego dowiedziatem sie przez te wszystkie lata o weteranach kolar-
stwa. Znajomosc wtasnej mocy jest niezwykle istotna — ciggte monitorowanie
jej poziomu odgrywa duzg role w okreslaniu poziomu sprawnosci, ale to wcigz
tylko jedna z waznych liczb, ktore powinienes znac. Duzo wiecej zalezy od tego,
czy uda ci sie odnalez¢ twoje osobiste i unikalne cechy, ktére ograniczaja w jakis
sposob twoja gibkosc, zakres ruchu w stawach i site. Praca nad ciatem i tkan-
kami przy uzyciu takich metod jak terapia dynamiczna czy technika aktywne-
go rozluzniania moze wyeliminowac te punkty w tkance miekkiej, ktore rzutuja
na zdolnosc do produkowania mocy. Bardzo wazne jest rowniez zapewnienie
rownowagi sit pomiedzy obiema stronami ciata, podobnie zreszta jak odpo-
wiednio skierowany wektor przytozenia mocy do pedatow roweru. Gdy juz uda
ci sie poprawic zakres ruchu, musisz zajac sie rownomiernym wzmocnieniem
miesni, ktore pozwaoli ci na precyzyjne wykarzystanie uktadu napedowego. Do-
pasowany, uwzgledniajacy wszystkie indywidualne problemy z elastycznoscia
i sita, program cwiczen to absolutna podstawa jakiegokolwiek planu poprawy
wydolnosci. W wieku, w ktorym stracites juz jedng czwartg swoich zyciowych
mozliwosci, nie powinienes sobie pozwaolic nawet na najmniejsza wpadke czy
chwile niefrasobliwosci. | dotyczy to nie tylko rezimu treningowego, ale rowniez
pozydji, jaka przybierasz podczas jazdy. Wiem, co mowie. Wielu sportowcow od-
kryto po wdrozeniu takiego podejscia, ze zarowno ich moc, jak i ogolna kondycja
fizyczna polepszyta sie pomimo uptywajacego czasu.

Jestem tego doskonatym przyktadem. Zestarzatem sie, 2 mimo tego popra-
witem swoja pozycje podczas jazdy, sprawiajac przy okazji, ze moje 188-centy-
metrowe ciato jest bardziej aerodynamiczne niz wiekszosc ciat kolarzy nizszych
nawet o 15 cm. Moje ustawienia pozwalaja mi rozciagnac w petni gorna czesc
tutowia nad rowerem, co nie tylko uaktywnia miesnie posturalne (gtebokie), ale
rowniez zwieksza mozliwa do osiggniecia w idealnych warunkach stata predkosc
jazdy o niemal 3 km/godz. Zaangazowanie miesni gtebokich stwarza dodatkowa
stabilizacje, dzieki czemu duze grupy miesniowe nie zuzywaja przedwczesnie
zapasow mocy (mniejsze zmeczenie rowna sie mniejsza wartos¢ tetna rowna
sie dtuzsza jazda w tym samym tempie).
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Rozmawiajac o zanikajacej zdolnosci seniorow do szybkiej regeneracji, musi-
my szczerze powiedziec o tym, co naprawde sie dzieje. Nawet jesli jedna z funk-
gji organizmu ulega ostabieniu, to przy odpowiednim treningu wedtug dopaso-
wanego planu, inne funkcje z tatwoscig moga zajac jej miejsce. Moze i straci-
tem sporg czesc swojej wydolnosci tlenowej, ale rozwijajac site i elastycznosg,
a takze dbajac o uzupetnienie brakujgcych sktadnikow zywieniowych, statem
sie w zasadzie bardziej wszechstronnym sportowcem, niz bytem kiedykolwiek
wczesniej.

Czekam na twaoje spostrzezenia. Wiecej moich znajdziesz natomiast w ksigz-
ce Mastering Cycling.

Rozluznianie miesni i tkanek

Do tej kategorii zaliczam zaréwno masaz, jak i stosowanie watkéw pianko-
wych, ktére od kilku lat zyskuja coraz bardziej na popularnosci. Podobnie jak
w przypadku pneumatycznej kompresji, tak i w tym nie ma jeszcze zbyt wielu
naukowych dowodéw potwierdzajacych przydatnos$¢ watkéw w potreningo-
wej regeneracji; wiemy juz jednak, ze tzw. rolowanie migéni bezposrednio po
treningu zmniejsza ich obolato$¢ oraz przyczynia si¢ do zwigkszenia rucho-
mosci w stawach™. Aby prawidlowo zastosowaé walek, trzeba potozy¢ si¢ lub
usia$¢ na nim tak, by dociskal mniej wigcej Srodek wymagajacego regeneracji
migénia, po czym przesuwaé cialem w przéd i w tyl, ugniatajac migsien na
calej dlugosci.

Z kolei przydatno$¢ masazu w regeneracji wielokrotnie byta juz przedmiotem
badan, przy czym ich wyniki nie zawsze sa zgodne. Jest to najprawdopodobniej
spowodowane nie tylko calg lista metod i rodzajéw, ktdre okreslane sa tym
pojeciem, ale réwniez indywidualnymi zdolnosciami oraz technikami poszcze-
gblnych masazystéw. Wysuniegcie prawidlowych wnioskéw utrudnia réwniez
fakt, ze w przypadku masazu niemal niemozliwe jest stworzenie grupy stosuja-
cej placebo, co dostarczytoby naukowcom dodatkowych i niezwykle cennych
danych. W konsekwengji tylko kilka niedawno przeprowadzonych badani po-
twierdzito zmniejszenie obolalosci migsni i zwigkszenie ich sily czy wytrzyma-
tosci dzigki masazowi przeprowadzonemu po cigzkim treningu®, podczas gdy
niektdre z podsumowari wszystkich dostgpnych badan wykazuja wrecz, ze pod-
danie si¢ takiemu zabiegowi nie przynosi zadnych fizycznych korzysci®>. Nawet
jesli, to trudno raczej dyskutowaé z tym, jak taki zabieg oddzialuje na sferg
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psychologiczna, ktéra wedlug mnie jest w regeneracji niemal réwnie wazna, jak
fizyczne efekty. Bo co jak co, ale masaz relaksacyjny to z catg pewnoscig jedna
z przyjemniejszych rzeczy, jakie mozna sobie sprawi¢ po treningu.

Odzywianie i sktad ciata

Jak pokazat ten rozdziat, odzywianie to kluczowy sktadnik naszej regeneracji
i odbudowy po ¢éwiczeniach. By¢ moze utrzymanie prawidlowej diety jest waz-
niejsze u starszych niz u mlodszych sportowcéw. Wiele wskazuje réwniez na
to, ze im starsi si¢ stajemy, tym wigcej potrzebujemy biatka, nie tylko po to,
by rozbudowaé, ale i w ogéle utrzymaé mas¢ mig$niows. Brak tego sktadnika
w codziennej diecie naraza nas na utrat¢ migsni, co prowadzi do spadku naszej
sity i mocy. I cho¢ nie jest to jedyny czynnik powodujacy, ze wraz z postepu-
jacym wiekiem stajemy si¢ coraz wolniejsi, to na pewno jest jednym z tych
najistotniejszych.

To, co jemy, ma jednak wplyw nie tylko na regeneracje, ale réwniez na sktad
naszych cial. Jak na pewno zauwazyle$ juz nie raz, staro$¢ ma swoja wihasna
wizje tego, jak powinno wyglada¢ twoje ciato. Ciagla walka o utrzymywanie
szczuplej sylwetki po 60. urodzinach moze sprawié, ze poczujesz sig, jakbys
dorzucit sobie jeszcze prace na druga zmiang. Odzywianie w péznym wieku
to naprawde wazny i wymagajacy dokfadniejszego opisania temat. Dlatego tez
poswigcitem mu caly nast¢pny rozdzial, w ktérym powrécg tym samym do
ostatniej z trzech wielkich przyczyn naszej zmniejszajacej si¢ sprawnosci: rosna-
cego poziomu tkanki ttuszczowe;.
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Menopauza GALE

BERNHARDT

Wedtug ekspertow kobieta moze uznag, ze przeszta juz menopauze, jezeli minat
rok od ostatniej miesigczki. Srednia wieku pan, u ktdrych rozpoczyna sie ten etap
zycia, to 51 lat. Wiele dojrzatych kobiet wyglada tego momentu z niecierpliwo-
Scig, kojarzy sie on im bowiem z brakiem bataganu, czystoscia i wolnoscia od
stresu wywotywanego comiesieczna nieprzewidywalnoscia.

Oczekiwanie to staje sie wyjatkowo ucigzliwe w ciagu ostatnich pieciu lat po-
przedzajacych menopauze. Czas ten okreslany jest jako perimenopauza i bardzo
czesto wypetnia go dtuga lista niezwykle frustrujacych objawow, z ktérych naj-
bardziej typowe to uderzenia goraca, wzmozona potliwos¢ podczas snu, hus-
tawka nastrojow, bezsennosc¢ i bole gtowy.

Uderzenia goraca to réwniez najpowszechniej wystepujaca dolegliwosg,
jaka czesto zaczyna sie uczuciem narastajacego wewnatrz gtowy cisnienia, po
ktorym fala goraca rozlewa sie po catym ciele. Niektore z pan doSwiadczaja
tego wrazenia wielokrotnie w ciggu dnia, na dodatek przez siedem dni w tygo-
dniu. Jednak najbardziej irytujace jest ono w nocy, gdy wraz z towarzyszacym
mu czesto wzmozonym poceniem zaburza catkowicie wypoczynek. Nie musze
regeneracji po normalnym dniu, a co dopiero po dniu, w ktérym zrobity ciezki
trening, mam racje?

CzeSc kobiet doswiadcza symptomow perimenopauzy jeszcze dtugo — nawet
powyzej roku — po wystapieniu ostatniej miesigczki, choc zazwyczaj okres ten
charakteryzuje sie juz duzo tagodniej przebiegajacymi dolegliwosciami. Moge
sie tylko domyslag, jak irytujace i wyczerpujace musi by¢ znoszenie tych upier-
dliwych objawow przez piec czy dziesiec lat z rzedu.

Napisatam tak, poniewaz nie wszystkie kobiety przezywajg podczas przekwi-
tania rownie ciezkie chwile. Mato tego, niektore (i ja zaliczam sie do tej wtasnie
grupy) przechodzg przez klimakterium bez wiekszych probleméw, bélu i niedo-
godnosci. Ostatnig miesiaczke miatam w wieku 52 lat. Po trzech latach, ktére
minety od tamtego czasu, moge juz stwierdzic, ze w poréwnaniu ze znanymi mi
kobietami, moje objawy byty niezwykle tagodne. W latach poprzedzajacych me-
nopauze zdarzaty mi sie na przyktad uderzenia goraca, pojawiajace sie najcze-
Scigj podczas miesigczkowania. Gdybym musiata teraz okreslic ich czestotliwose,
powiedziatabym, ze doSwiadczatam ich mniej niz szesc razy do roku.

>
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Musze tez przyznac, ze od czasu do czasu (wedtug mnie byto to naprawde
rzadko) zdarzato mi sie by¢ w okropnym, ciezkim do zniesienia przez otoczenie,
nastroju. Nie, zebym sie uskarzata, wiem bowiem, ze tzw. zty humor, trwajacy
u niektorych kabiet nieprzerwanie przez wiele dni czy tygodni, to nic niezwykte-
g0. Sadze, ze ma to w duzej czesci zwigzek z niedostateczng iloscig snu i me-
czaca niezdolnoscig do przewidzenia kolejnego ,skoku napiecia” wywotanego
atakiem paralizujgcego goraca.

Przez caty okres przekwitania nie stosowatam zadnych kremow, ziot czy le-
karstw. Ani razu tez moje dolegliwosci nie spowodowaty, ze musiatam szukac
pomocy lekarza. ,Kobiece sprawy” nie zmusity mnie rowniez do zmiany trenin-
gu, czy to przed, czy po menopauzie. Owszem, zdarzaty sie przez te lata nieco
stabsze dni, ale rownie dobrze ich przyczyng mogta byc jedna z setek innych
rzeczy dziejacych sie w moim zyciu.

Pomimo trwajacej u mnie juz od trzech lat postmenopauzy, wcigz nie wiem,
czemu przechodze jg tak tagodnie. Mozliwe, ze zadziatata jakas wyjatkowa
kombinacja gendw, trybu zycia, diety, umiejetnosci zarzadzania stresem i wielo-
letnich ¢wiczen fizycznych. Z drugiej strony, jedna z moich przyjaciotek rowniez
przeszta przez ten okres bez wiekszych problemow, co znaczy, ze nie jestem az
tak odosobnionym czy niezwyktym przypadkiem.

Chciatabym na koniec skierowac kilka stow do tych czytelniczek, ktore dopie-
ro zblizajg sie do menopauzy: nie stuchajcie 0sob, ktore twierdza, ze zarowno
perimenopauza, jak i menopauza czy postmenopauza zmieniajg zycie kazdej
kobiety w jedno wielkie, bolesne nieszczeScie. Mam nadzieje, ze tobie, tak jak
i mnie, nie przydarzy sie nic podobnego.

dos$wiadczen, to wyniki ich duzej czgsci wskazuja na istnienie co najmniej sil-
nego powiazania pomiedzy menopauza a zwigkszajacym si¢ poziomem tkanki
ttuszczowej. A to sugerowatoby — ale oczywiscie nie dowodzito — istnienie ja-
kiej$ przyczyny takiego zwiazku®'. Na ostateczny wyrok musimy wiec jeszcze
poczekad. Jezeli kiedys okaze si¢, ze menopauza faktycznie wplywa negatywnie
na poziom tkanki thuszczowej, szczeg6lnie w okolicach brzucha, to raczej poza
terapig hormonalng (duzo mniej skuteczng niz intensywny trening) niewiele da
si¢ z tym zrobi¢*.. Bytaby to dla kobiet naprawde zta wiadomo$¢, gdyz terapia
hormonalna jest obarczona duzym ryzykiem ze wzgledu na mozliwo$¢ wysta-
pienia rozmaitych powikta®.
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Leki

Leki na recepte to kolejna mozliwa w przypadku aktywnych senioréw przy-
czyna zwigkszajacej si¢ wagi oraz rosnacego obwodu talii. Jezeli po rozpoczg-
ciu nowej kuracji lub zmianach w dotychczasowym sposobie leczenia zacza-
tes doswiadcza¢ zmian w iloéci tkanki thuszczowej, to obwinianie lekarstw jest
w petni uzasadnione. Oczywidcie, fizyczne zmiany moga by¢ na tyle powolne,
ze cigzko bedzie po czasie okresli¢ z catkowita pewnoscia, kiedy si¢ rozpoczety
i co je spowodowato. Niemniej jednak, wszystkie polykane tabletki czy kuracje
farmakologiczne powinny by¢ brane pod uwagg, jezeli w czasie ich stosowania
zaczynasz znaczaco przybieraé na wadze. Szczegélnie wtedy, gdy nie zmienites
niczego ani w sposobie odzywiania, ani w treningu.

Badania wielokrotnie udowadniaty juz, ze regularne przyjmowanie lekéw na
receptg moze prowadzi¢ do otylosci. Jak si¢ jednak okazuje, nie wszyscy ludzie
reaguja w ten sam sposob, poniewaz u niektérych leki mogg dziata¢ zupetnie
odwrotnie*. Na dodatek, przyczyna wigkszej wagi weale nie musi by¢ wigksza
ilo$¢ tkanki ttuszczowej, tylko retencja wody w organizmie. Potrzeba wymiany
garderoby na wigksza moze by¢ réwniez spowodowana wywolanym przez leki
wzmozonym laknieniem lub ostabieniem skutkujacym zmniejszeniem obcia-
zenia treningowego.

Do grupy lekéw uznawanych za powodujace nadwage naleza niemal wszyst-
kie stosowane w leczeniu takich choréb, jak dusznica, nadcisnienie, arytmia
serca, astma, artretyzm, zaburzenia nastroju, cukrzyca, béle migrenowe, epi-
lepsja, rak, schorzenia neurologiczne i wiele innych najrézniejszych stanéw,
tacznie z alergiami czy terapiami hormonalnymi®.

Jedynym rozwiazaniem sytuacji, w ktérej podejrzewasz lekarstwo o powodo-
wanie otylosci, jest skonsultowanie sprawy z lekarzem, ktéry moze przepisac ci
inny lek lub zmieni¢ dawke¢ na mniejsza. Nigdy nie decyduj samodzielnie ani
o zmianie dawki, ani o catkowitym przerwaniu leczenia.

Tkanka ttuszczowa

Podstawowa rzecza, jaka powinienes wynies¢ z lektury tego rozdziatu, jest $wia-
domo$¢ faktu, ze stosunek zawartoéci tkanki ttuszczowej do suchej masy ciata
niemal na pewno ulegnie u ciebie do$¢ znacznej zmianie wraz z wiekiem, i ze
nie bedzie to zmiana korzystna dla twoich sportowych aspiracji. Ta, jakby nie
patrzeé, przykra sytuacja, ma zapewne zwiazek z coraz wolniejszym metaboli-



TKANKA TLUSZCZOWA 253

zmem™. Jak przeczytales wezesniej, dos¢ powszechne jest bledne przekonanie,
jakoby miesnie zmieniaty si¢ wraz z wiekiem w tkanke ttuszczowa. Dla wielu
0s6b teoria ta ma sens, widza bowiem nie tylko u siebie, ze ttuszcz pojawia si¢
w miejscach, ktére wezesniej byly twarde i umig$nione. Nie wiedza jednak, ze
to tylko zewngtrzny efekt innego procesu, polegajacego na wypelnianiu przez
tkanke tluszczowa miejsca zwolnionego przez zmniejszajace swoja objetosé,
nieuzywane mig$nie. To w zasadzie dwa rézne procesy, odbywajace si¢ niejako
W tym samym czasie.

Najlepsza, potwierdzong przeze mnie metodg kontrataku sg regularne i zy-
wiotowe ¢éwiczenia fizyczne. Trening o wysokiej intensywnosci stymuluje pro-
dukcje hormonu wzrostu oraz testosteronu, hormonéw anabolicznych pod-
krecajacych metabolizm i powstrzymujacych odktadanie tkanki tluszczowej.
Pamigtaj tylko, by nie opiera¢ swojej aktywnosci wylacznie na dlugich, spo-
kojnych sesjach. Szybsze spalanie ttuszczu podczas takich treningéw to mit,
ktéry krazy w $wiecie sportu juz od tak dawna, ze nawet profesjonalni trenerzy
powtarzaja go jak mantre. Treningi interwalowe (bez wzgledu na rodzaj) nie
tylko daja duzo lepsze efekty, jesli chodzi o redukcj¢ masy ciata, ale réwniez
o wiele bardziej przyczyniaja si¢ do zachowania lub zwigkszenia wydolnosci
starzejacych sie sportowcéw.

Jako aktywny senior musisz zachowaé¢ wzmozong ostrozno$¢ w pierwszych
tygodniach po wprowadzeniu treningéw interwatowych i sitowych. Tylko
w ten sposéb zmniejszysz ryzyko kontuzji, ktéra w przeciwnym razie moze
btyskawicznie zniweczy¢ twoje plany. Takie podejscie wymaga cierpliwosci,
ale w naszym wieku to jedyna droga umozliwiajaca bezpieczne trenowanie na
wysokich obrotach. Czyli najpewniejszy sposéb na pozbycie si¢ niechcianego
ttuszczu, pozostanie silnym i wystarczajaco szybkim, by $ciga¢ si¢ o najlepsze
miejsca przez cala, stojaca przed nami otworem kariere.
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We wrzesniu tego roku skoncze 70 lat... Za kilka dni rozpoczynam swoja trzecig samotng wyprawe — zamie-
rzam przeptyng¢ kajakiem Ocean Atlantycki z Ameryki Pétnocnej (doktadnie z Nowego Jorku) do Europy
(Scislej do Lizbony), uzywajgc wytgcznie sity wiasnych miesni. Wiek mnie nie ogranicza — mam tyle energii
co nastolatek! Ta ksigzka pokazuje, ze realizacja celéw i zdobywanie kolejnych szczytdw nie konczy sie po
przekroczeniu 50-tki. Kazdy moment zycia jest wtasciwy, by spetnia¢ nawet najbardziej niemozliwe marzenia!

ALEKSANDER DOBA, POLSKI PODROZNIK, KAJAKARZ, ZDOBYWCA

Dopoki jestesmy zdrowi i mtodzi, myslimy w kategorii ,tu i teraz”. Jednak z czasem meczymy sie coraz
bardziej, dtuzej regenerujemy i rezygnujemy z pewnych aktywnosci... A przeciez mozna by¢ ,wiecznym
sportowcem”! W swojej ksigzce Joel Friel wyjasnia wiele mechanizmdw zwigzanych ze starzeniem sie i zmia-
nami, ktore zachodza w naszych organizmach. Doradza, jak dostosowac wysitek do wieku, i dostarcza mndstwa
porad treningowych. Z tg ksigzka zachowasz kondycje do pdzniej starosci, bo... ,Nie jestes stary, dopoki wiek
nie staje sie twojg wymowka”. Szczerze polecam!

MARCIN PAPIERZ, REDAKTOR NACZELNY
CZASOPISMA DLA TRENEROW PItKI NOZNEJ ,ASYSTENT TRENERA”

Wszyscy jesteSmy stworzeni do aktywnogci. Starsi ludzie tez powinni wstaé z kanap i wyjS¢ z domaéw. Prosto na
bieznig, rower czy basen. Ta ksigzka wyjasnia, na czym polegajg zmiany w ludzkim organizmie, powszechnie
Zwane staroscig, i jak sobie z nimi radzi¢. Aby wygrac, wystarczy przestac sie nimi zamartwiac i... odpowied-
nio zmodyfikowac treningi.
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