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Po co fizjolog?[]

Wielkim sportowcem zostaje ten, kto w warunkach rzeczywistych, podczas zmagan
sportowych, w zmiennych warunkach wypada lepiej niz w laboratorium - méwi prof. Zaton.[]
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Sport powszechny, aktywny tryb Zycia staje sie coraz bardziej popularny. Coraz wiecej 0oséb biega,
jezdzi rowerem i na nartach. Czesto zaczynaja w wieku 40 lat i wiecej, gdy na wtasnym organizmie
zauwazaja skutki uptywu lat. Niektérzy bardzo szybko przechodza do intensywnego sportu. Czy
amatorzy powinni badac sie u fizjologow? - pytam prof. Marka Zatonia, fizjologa sportu z Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu.[]

- Raczej nalezy iS¢ do kardiologa: zbada¢ wydolnos¢, tetno, serce. Wizyta u fizjologa nie jest
konieczna. Przede wszystkim datbym zaczynajacym uprawianie sportu w pézniejszym wieku rade:
nigdy za duzo. Zbyt duze objetosci treningu sa niebezpieczne dla amatora. Dopiero, gdy taka osoba
chce poprawia¢ wyniki, zaczyna startowa¢ w amatorskich zawodach i ma ambicje z tym zwiazane,
warto czasami odwiedzi¢ fizjologa, zeby zobaczy¢, co sie dzieje z organizmem.[]

Podstawowe badania, ktore fizjolog moze zrobi¢, dadza informacje na temat wydolnosci organizmu
i predyspozycji do takiego czy innego sportu. - Niestety, czesto musze moéwi¢ kandydatom na
sportowcéw, ze nie maja wiekszych szans w danej dyscyplinie - méwi prof. Zaton. Bywa tez, ze do
jego pracowni trafiaja czterdziestolatkowie o fenomenalnych predyspozycjach organizmu do
uprawiania sportu. Niestety, w tym wieku nie maja juz szans na kariere sportowa.[]

Kolarz i maratonczyk[]

Wroctawski fizjolog wspomina Ryszarda Szurkowskiego. Gdy w koncu lat 60. ubiegtego wieku nasz
wybitny kolarz wrécit z wojska, trenowat w lokalnym klubie sportowym w Miliczu. Pewnego razu
przyjechat na amatorskim rowerze na AWF do pracowni prof. Zatonia. - Mielismy juz wtedy niezty
ergometr i zbadalismy Szurkowskiego. Okazalo sie, ze organizm mtodego amatora kolarstwa ma
fenomenalna zdolnosé przyswajania tlenu. - PatrzyliSmy na przyrzady i nie mogliSmy uwierzy¢ -
moéwi prof. Zaton. - Nie odwazyliSmy sie publikowac tych danych, bo wydawaly sie niewiarygodne.
Nikt na swiecie nie podawat takich wartosci, jakie pokazywaly nasze urzadzenia. Szef powiedzial mi,
ze sknocitem badania i zebym na wszelki wypadek sprawdzit aparature. Szurkowski za jakis czas
przyjechat znowu.

Wyniki sie powtorzyly.[]

Na pytanie, co daje wysoka zdolno$¢ do przyswajania tlenu, prof. Zaton odpowiada: - Taka osoba
moze wykonywac¢ duza prace przy stosunkowo niewielkim wysitku i bardzo szybko sie regeneruje.
Uczony moéwi, ze sa cztery kategorie ludzi: tacy, ktérzy nie potrafia sie zmeczy¢; ci, ktorzy sa
w stanie zmeczy¢ sie troche; ludzie, ktérzy moga zmeczy¢ sie strasznie i w koncu tacy, ktoérzy
potrafia doprowadzi¢ sie do agonii. O ile stynny kolarz nalezat do pierwszej kategorii, to Antoni
Niemczak, wybitny polski maratonczyk, do ostatniej ze wspomnianych grup. Miat zdecydowanie
mniejsza od Szurkowskiego zdolnos¢ do przyswajania tlenu, ale potrafit go znakomicie wykorzystac.
To kolejny parametr, ktory moze zadecydowac o sukcesie w sporcie. Najlepiej, gdy obie cechy lacza
sie w jednym organizmie. W kolarstwie moze to oznacza¢ zaréwno zdolno$¢ do wygrywania



wyscigdw wieloetapowych, jak i ostrych finiszow oraz czasdéwek. Takie zdolnosSci oznaczaja
wykorzystywanie przez organizm metabolizmu beztlenowego, gdy przemiany glukozy doprowadzane
sa do poziomu kwasu mlekowego. Przyktadem takiego metabolizmu jest fermentacja alkoholowa.[]

Ponad milion badan[]

W gabinecie Marka Zatonia stoi bardzo nowoczesny ergometr kolarski, ktory zbiera dane z 52
punktéw pomiarowych podczas kazdego obrotu kota. - Rownie wazne, co sama maszyna, jest
oprogramowanie przygotowane specjalnie na nasze zamoéwienie i wedlug naszej specyfikacji - mowi
uczony. Badania laboratoryjne to dopiero pierwszy etap. Moga okresli¢c pewne predyspozycje, ale
nawet najlepsze ich wyniki nie gwarantuja btyskawicznej kariery. Prof. Zaton wspomina, ze gdy trafit
do niego szesnastoletni Tomasz Sikora, nie wrézyt mu sukcesu. Organizm jednak nie stoi w miejscu,
rozwija sie, a czynniki zewnetrzne, takie jak np. temperatura, wilgotnos¢, zapylenie, moga znaczaco
modyfikowa¢ mozliwosci sportowca i to w obie strony. - Wielkim sportowcem zostaje ten, kto
w warunkach rzeczywistych, podczas zmagan sportowych, w zmiennych warunkach wypada lepiej
niz w laboratorium - méwi prof. Zaton.[]

Marek Zaton ma dos¢ duze doswiadczenie we wspdtpracy ze sportowcami. Przeprowadzit grubo
ponad milion badan, wspétpracowat z wybitnymi zawodnikami, w tym z kadrami narodowymi. Teraz
prowadzi prace nad wplywem powietrza wydychanego na przemiany metaboliczne.[]

Mechanizm oddechowy sktada sie m.in. z czesci buforowej - przestrzen od ust, przez tchawice az po
oskrzela - w ktdérej powietrze wdychane miesza sie z wydychanym. Bywa ona tez nazywana martwa
przestrzenia. Okazuje sie, ze wydychane powietrze moze by¢ stymulatorem regulacji stezenia
dwutlenku wegla we krwi. Trening z powiekszona przestrzenia martwa - dokonuje sie tego przez
zalozenie na twarz niedrogiego mieszalnika - juz po dwdch miesigcach trwale poprawia wydolnosé
oddechowa organizmu. Prof. Zaton dodaje, ze jednym z warunkéw racjonalnego oddychania jest
ksztaltowanie sily i sprawnosci miesni oddechowych. To grupa duzych miesni klatki piersiowej
i brzucha. Ich praca pochtania olbrzymie ilosci energii - okoto 20 proc. energii, jaka wktadamy
w wysitek fizyczny. Jesli chcemy osiagac¢ sukcesy w sporcie, warto je specjalnie ¢wiczyc¢.[]

Marek Zaton prowadzi badania zwigzane z oddychaniem z powiekszona martwa przestrzenia wraz
z kadra kolarzy orlikéw. Najwazniejszym efektem tego rodzaju treningu jest zdolnos¢ do kontynuacji
wysitku przy bardzo duzym stezeniu kwasu mlekowego.[]

Ruch nieswiadomyf]

Prof. Marek Zaton prowadzi mnie do bocznego pomieszczenia. Stoi tam przedziwny fotel, ktéry
przypomina krzesto elektryczne. Profesor jednak bez wahania siada na tej konstrukcji. - Ten
kinestezjometr sami zbudowali$my - méwi z duma. Urzadzenie ma wbudowane czujki w kazdym
miejscu, w ktorym ciato badanego moze zetknac sie z fotelem. Stuzy on do badania koordynacji
ruchu ciata i wrazliwosci narzadow ruchu. Adaptacja ruchowa to jedna z najwazniejszych spraw dla
sportowca. - Zauwazytem kiedys, jak wybitna amerykanska biegaczka chodzi boso po boisku -
opowiada Marek Zaton. Zaintrygowany podszedt i zapytal o przyczyne i cel tego zachowania.
Okazalo sie, ze zawodniczka badata doktadnie nacisk podtoza na stope, aby zmieni¢ co$ w technice
biegu. - Potem zaczeta chodzi¢, truchtaé, a w konficu biec - wspomina uczony.[]

Informacje na temat ruchu pochodza z wielu receptoréw: z powierzchni skory, z wnetrza miesni.
Przekazywane sa do mozgu. Bardzo ciekawe wyniki datly badania saneczkarzy. Zazwyczaj leza oni na
twardym, niewygodnym tozu. - PodlozyliSmy im pod plecy pianke, ktéra poprawiata komfort.
Natychmiast przestawali dobrze jezdzi¢. Po prostu tracili czucie i przestawali poprawnie odbieraé
sygnaty plynace przez sanki od podtoza - opowiada uczony.[]



- Najbardziej efektywny jest ruch nieswiadomy - mowi Zaton. Trening to systematyczne
oddziatywanie r6znego rodzaju wysitkami tak, by zadania byly realizowane na poziomie odruchowym.
Chodzi o to, by wykonujac ruch nie trzeba byto wlacza¢ swiadomosci, bo to spowalnia wykonywana
czynnosc i sprawia, ze musimy wktada¢ w jej wykonanie wiecej pracy. Ruch staje sie przez to mniej
efektywny. - Nie uswiadamiamy sobie, ze nasze miesnie caly czas pracuja. Nawet, gdy stoimy
w bezruchu, nasze cialo wykonuje minimalne, nieuswiadomione ruchy, ktére pozwalaja nam
utrzymac rownowage - mowi prof. Zaton. Dzieki ruchom nieuswiadomionym zachowujemy stabilng
pozycje stosunkowo niskim kosztem energetycznym. Dopiero, gdy czynnos¢ jest wykonywana
odruchowo, mozna jag wykorzysta¢ do rozwoju fizycznego.[]

Coraz stabsi trenerzyf]

Prof. Zaton postanowil zbada¢ mechanizmy stabilizacji postawy. Obserwowano marynarzy
plywajacych po burzliwych morzach potudniowych, zeglarzy po dwéch tygodniach ptywania na
Mazurach i ludzi, ktoérzy nie ptywali na tédkach. - SpodziewaliSmy sie, ze hustanie na wielkim jachcie
na morzach potkuli potudniowej wplynie pozytywnie na stabilizacje postawy - méwi uczony. Okazato
sie, ze jest dokladnie odwrotnie. Ci ludzie kotysali sie chodzac. Nieco lepiej byto z tymi, ktérych
badano po dwutygodniowym rejsie. Najlepsza koordynacje mieli ci, ktérzy nie ptywali.[]

Na pytanie, jak fizjolog moze pomoc kolarzowi, prof. Zaton odpowiada: - Kolarzowi moge precyzyjnie
utozy¢ trening. Zaden trener tego nie zrobi. Aby skutecznie trenowaé, kazdy sportowiec powinien
korzystac z ustug fizjologa. Nalezy to robi¢ na biezaco w trakcie treningu, po treningu lub kilku,
gdzie badane sa efekty opoznione, a w koncu bada sie efekty utrwalone, a zatem po kilku miesigcach
treningu. Zdaniem uczonego powaznie zainteresowany sukcesem zawodnik powinien regularnie
obserwowaé swdj organizm. Na badaniach z wykorzystaniem wysokiej jakosci aparatury powinien
pojawia¢ sie nawet cztery razy w roku. Ich wyniki powinien interpretowac¢ dobrze przygotowany
fizjolog. Trener winien umie¢ te informacje wykorzysta¢ do pracy z zawodnikiem. Niestety, trenerzy
sa coraz stabsi, uwaza prof. Zaton. Akademie Wychowania Fizycznego istotnie ograniczyty liczbe
godzin z fizjologii. A bez niej nie da sie skutecznie trenowaé¢ zawodnikéw z najwyzszej potki.
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