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trenowanego miesnia - mowi biolog Anita Helinska.

Trenerka Anita Helinska, doktorantka z Wydziatu Biologii UW w rozmowie z PAP opowiada, jak
powinien wygladac trening, co sie dzieje w miesniach w trakcie i po treningu oraz kiedy w czasie
¢wiczen spalamy tkanke tluszczowa.

"Kazdy trening jest dla organizmu stresem, do ktdrego nasze ciato musi sie zaadaptowac,
dlatego podczas ¢wiczen dochodzi do szeregu fizjologicznych zmian w ciele sportowca" -
mowi Anita Helinska.

Thumaczy, ze w czasie treningu fizycznego poruszanie sie umozliwiaja nam miesnie szkieletowe
poprzecznie prazkowane. Wyjasnia, ze z bliska miesien wyglada jak gruby przewod otoczony
ostonami - btonami, ktéry w srodku zawiera kolejne przewody - peczki widkien miesniowych.
"Pojedyncze wtokno miesniowe sktada sie z jeszcze cienszych kabelkéw - miofibryli. Miofibryle
zbudowane sa z dwdch gtéwnych biatek kurczliwych - aktyny i miozyny. Interakcje miedzy tymi
biatkami umozliwiaja skurcz miesnia w czasie treningu, a przez to np. podnoszenie ciezaréow, skok
w dal czy sprint" - mowi.

ZAKWASY - CIERPIENIE, KTORE SIE OPLACA

"Dawniej uwazano, ze przyczyna zakwasow jest nadmierne gromadzenie sie kwasu mlekowego
w miesniach. Obecnie wiadomo, ze jest to mit" - mowi badaczka. I wyjasnia, ze kwas mlekowy
wprawdzie gromadzi sie w miesniach podczas treningu, ale jest z nich szybko usuwany. Zaledwie 1-2
h po treningu kwas mlekowy, w postaci mleczanu, trafia do watroby i tam jest przeksztatcany
w glukoze, z ktorej powstanie ATP, czyli energia - paliwo dla naszego organizmu.

Natomiast odkryto, ze bardzo forsowne ¢wiczenia powoduja powstanie wysokich naprezen
w trenowanych mies$niach, czego skutkiem moze by¢ rozerwanie polaczen pomiedzy aktyna
a miozyna czy poprzerywanie blon otaczajacych widékna miesniowe.

»Takie potreningowe uszkodzenia okreslamy mianem mikrourazéw wtokien miesniowych" - zwraca
uwage biolog. I wyjasnia, ze to wtasnie powstate mikrourazy oraz naptywajace do miejsca
uszkodzenia komdrki stanu zapalnego odpowiadaja za bol przypisywany zakwasom, ktory
odczuwamy 24 godziny po treningu.

"Komoérki stanu zapalnego to ekipa sprzatajaca, ktéra usuwa fragmenty uszkodzonej tkanki. Dzieki
temu tworzy sie miejsce do odbudowy i wzmocnienia rusztowania miesniowego” - méwi.
W miedzyczasie komorki stanu zapalnego wydzielaja czynniki aktywujace, znajdujace sie w poblizu
mikrouszkodzen, komorki macierzyste miesni szkieletowych - zwane komodrkami satelitowymi.

Komoérki satelitowe to z kolei, jak poréwnuje biolog, straznicy miesni, odpowiedzialni za ich wzrost
i regeneracje. Aktywacja komorek satelitowych rozpoczyna kaskade zdarzen prowadzaca do
odbudowy architektury uszkodzonej tkanki. Na poczatku komdrki satelitowe zaczynaja sie dzieli¢,
a szczyt ich liczby obserwuje sie trzy dni po treningu. Nastepnie, gdy juz bedzie ich wystarczajaco
duzo, zaczynaja sie roznicowa¢ w pierwsze komorki miesniowe, z ktérych to okoto 5. dnia powstana
widkna miesniowe.



"W wyniku regeneracji dochodzi zaréwno do odtworzenia jednostek kurczliwych miesnia,
jak i powstania nowych witokien, przez co miesien przybiera na sile i masie.
Mikrouszkodzenia dziataja wiec stymulujaco na organizm" - méwi Anita Helinska

"Zakwasy wiec - mimo bdlu - sa czyms$ dobrym dla organizmu. Dziataja stymulujaco na przyrost masy
i sity miesniowej, a co za tym idzie zwiekszaja ukrwienie i unerwienie miesni. Odpowiednio dobrana
aktywnos¢ fizyczna zwieksza réwniez pule komorek satelitowych rezydujacych we widknach, przez
co nasze miesnie potrafig sie szybciej regenerowac a my wolniej sie starzejemy" - opisuje trenerka.

REGENERACJA MIESNI

Kiedy$ myslano, ze stan zapalny jest czyms$ ztym i koniecznie trzeba go niwelowaé. Sportowcom
zalecano wiec kapiele lodowe. "Stopniowo odchodzi sie od takiego postepowania, gdyz miesnie
takich sportowcéw dtuzej sie regeneruja, przez co wolniej zwiekszaja sie ich sita”- méwi Anita
Helinska.

I wyjasnia, ze taki fizjologiczny potreningowy stan zapalny jest niezbednym czynnikiem aktywujacym
komorki satelitowe, wiec hamowanie dziatania komoérek stanu zapalnego przez bardzo niska
temperature nie jest do konca korzystne.

Biolog radzi, jak wspomaga¢ prawidlowa regeneracje miesni. "Najgorszym bledem jest
niewysypianie sie. Sen to najlepszy moment na namnazanie sie komorek satelitowych w naszych
miesniach i regeneracje organizmu po treningu" - méwi Anita Helinska.

Wazne tez, by nastepny dzien po intensywnym treningu byt dniem wolnym od ¢wiczen. "Jesli
odczuwamy bol w partiach miesniowych trenowanych dzien wczesniej, nastepnego dnia nie
powinnismy ich po raz kolejny forsowaé. Jesli bardzo nam zalezy na ruchu, to mozemy sie
zdecydowac na np. 20-30 minut lekkiego truchtu, dla lepszego dotlenienia miesni" - opowiada.

"Przeogromne znaczenie ma tez prawidtowa dieta. Zrédta naukowe zgodnie twierdza, ze
zywienie ma istotny wptyw zaréwno na jakos$¢, jak i na efekt naszego treningu. Jesli nie
dostarczymy do organizmu skladnikéw budulcowych, czyli odpowiedniej ilosci biatek,
ttuszczy i weglowodandw, lub dostarczymy, ale beda to surowce zlej jakosci, miesnie nie
beda sie prawidlowo regenerowac" - opowiada.

Zle wykonywane éwiczenia, przetrenowanie, do tego zta dieta i brak czasu na regeneracje to
czynniki niosace za soba ryzyko zwldknienia miesni, kiedy to w miejscu mikrouszkodzen zamiast
nowych wiokien powstaje tkanka laczna. Miesnie staja sie wtedy o wiele slabsze" - zwraca uwage
biolog.

SPALAMY KALORIE - Z CUKROW CZY Z TLUSZCZOW?

Dla kobiet celem treningu jest czesto spalanie tkanki tluszczowej. "Zbyt intensywny wysitek,
wyciskajacy sidédme poty nie sprzyja redukcji masy ttuszczowej. Jesli myslimy, ze pot to spalany
z organizmu ttuszcz to jesteSmy w biedzie!” - méwi Anita Helinska.

Thumaczy, ze thuszcz utlenia sie - jak sama nazwa wskazuje - w warunkach tlenowych, tlen jest wiec
niezbedny w tym procesie. Tymczasem zbyt intensywny np. interwatowy wysitek sprawia, ze do



miesni nie jest dostarczana odpowiednia ilos¢ tlenu. A wiec wykonujemy ¢wiczenia w warunkach
beztlenowych.

»,Owszem spalamy duzo kalorii jednak 80 proc. z nich pochodzi z glikogenu miesniowego czyli
weglowodanow a nie z tluszczy, a przeciez w odchudzaniu chodzi o redukcje tkanki ttuszczowe;j.
W tym wypadku wazne jest co spalamy, a nie ile kalorii spaliliSmy - méwi. Do spalania tkanki
tluszczowej dedykowane sa Srednio intensywne treningi tlenowe np. jazda rowerem, bieg na biezni,
trwajace 30-40 min. Treningi interwatowe takie jak tabata czy zumba nalezy stosowac jako dodatek,
uzupelnienie treningéw tlenowych. Beda one nowym bodZcem dla organizmu podkrecajacym
metabolizm, a treningi tlenowe nie stana sie monotonne” - méwi biolog.

Biolog podkresla tez, ze sportowcom-amatorom, ktdrzy chca spali¢ tluszcz, nie zawsze sa zalecane
modne ostatnio treningi na czczo. "Wiele zalezy od organizmu - jednym trening na czczo bedzie
stuzyt innym nie. Jednak z fizjologicznego punktu widzenia brak weglowodanéw w $niadaniu moze
grozi¢ zbyt niskim poziomem glukozy we krwi (hipoglikemig) a co za tym idzie omdleniem podczas
treningu oraz stabsza regeneracja miesni. Tluszcze "spalaja sie w ogniu weglowodanéw , wiec
polecam przed porannym treningiem zjes¢ nawet niewielka ilos¢ weglowodandw np. banana, daktyle
czy wypi¢ szklanke soku lub napoju izotonicznego” - podsumowuje doktorantka.

SERCE ROSNIE

Anita Helinska opowiada réwniez, ze regularne uprawianie sportu moze wydtuzac zycie, bo dziata
stymulujaco réwniez na pewien inny, bardzo wazny dla organizmu miesien - serce.

"Serce jest najsilniejszym miesniem w naszym organizmie. U zawodowych sportowcéw
dochodzi do fizjologicznych zmian w obrebie tego miesnia, a ich wielkos$¢ zalezy od
uwarunkowan genetycznych, typu oraz intensywnosci treningu. Zaobserwowano, ze u
takich sportowcow regularne treningi spowodowaly powiekszenie objetosci jam (gtownie
lewej komory) oraz przerost miesnidwki serca. Ich serca sa wiec wieksze i silniejsze niz u
pozostalych oséb" - mowi.

W jednym ucisnieciu serce sportowca pompuje do krwioobiegu o wiele wiecej krwi niz u
przecietnego czlowieka. Tak wiec takie serce w czasie spoczynku moze pracowac¢ wolniej,
oszczedniej niz serce przecietnej osoby. "Obliczono, ze oszczedniejsza praca serca w spoczynku
przektada sie na pare dodatkowych lata zycia. Fakt ten potwierdza wniosek, ze aktywnos¢ fizyczna to
eliksir mtodosci" - puentuje trenerka.

PAP - Nauka w Polsce, Ludwika Tomala

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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