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Energia

Podroz wgtab organizmu
GRZEGORZ KOWAL
Jednym z najistotniejszych zagadnien treningowych jest praca miesnia.

Poznanie i zrozumienie mechanizméw wytwarzania energii pozwoli lepiej
zaplanowac trening.

Kolarstwo szosowe, gérskie, freeride, downhill, torowe, a nawet rézne rodzaje
zawoddw w obrebie tej samej dyscypliny, charakteryzuja sie ré6zng specyfikg pracy
miesnia. Dtugie zawody wymagajg solidnie rozbudowanej wytrzymatosci tlenowej,
krétkie sprinty wymagajg odpornosci na wysokie stezenia kwasu mlekowego. Rézne
etapy treningu, wywotujg odmienne efekty, poniewaz w zaleznosci od wysitku
zmienia sie metabolizm tkanki miesniowej. Zimowe dtugie, jednostajne jazdy inacze;j
stymulujg miesnie niz krétkie, bardzo intensywne interwaty w szczycie sezonu.

Miesieh potrzebuje do pracy energii. Na potrzeby treningu i diety energie liczy sie w

dwdch jednostkach. Pierwsza i najbardziej popularna to kaloria (cal). Jest to mata
jednostka i dlatego wartos¢ odzywcza produktow spozywczych podawana jest w
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jednostkach tysigc razy wiekszych, czyli kcal. Drugg powszechnie stosowang
jednostkg jest dzul (J). Wydatek energetyczny w kilodzulach podawany jest na wielu
urzgdzeniach fitness. Jedna kilokaloria to 4,18 kJ.

Jak miesnie produkuja energie?

Substancjg odpowiedzialng za prace miesnia jest adenozynotrdéjfosforan (ATP). ATP
zawiera dwa wysoko energetyczne wigzania. Energia wyzwala sie, gdy wigzania te
ulegajg rozerwaniu. Po odtgczeniu reszt fosforanowych powstajg kolejno ADP
(adenozynodifosforan) i AMP (adenozynomonofosforan). ATP wystepuje w miesniach
w bardzo matych ilosSciach. Jego zapasy starczajg na nie wiecej niz 0,5 - 1 sekunde
maksymalnej pracy miesnia. ATP jest jedyng substancjg jaka moze wprawi¢ miesnie
w ruch, trzeba wiec zadbac o jego resynteze.

Istniejg cztery szlaki metaboliczne pozyskiwania ATP. Pierwszy, najszybszy to
przeniesienie reszty fosforanowej z fosfokreatyny na ADP. Powstaje wéwczas
czasteczka ATP oraz kreatyna. Zapasy fosfokreatyny w miedniach sa niewielkie,
szacowane na 3 - 4 kcal, zatem szlak ten dominuje w czasie intensywnego, ale
krétkotrwatego wysitku.

Drugi, to reakcja pomiedzy dwiema czgsteczkami ADP, w wyniku ktérej powstaje
jedna czasteczka ATP oraz jedna czgsteczka AMP. llos¢ uzyskanej w ten sposéb
energii nie jest duza, za to powstate AMP aktywuje kolejny, bardzo wydajny szlak -
glikolize tlenowg i lipolize.

Aby w tym szlaku pozyska¢ ATP z weglowodandw i ttuszczéw niezbedny jest tlen.
Cukry i kwasy ttuszczowe sa utleniane do dwutlenku wegla i wody. W przypadku
cukréw proces ten nazywamy glikoliza tlenowg, w przypadku ttuszczy, lipolizg. Szlak
tlenowy jest najwolniejszy, ale i najbardziej efektywny. Z jednego grama
weglowodandw zostajg wytworzone ponad 4 kcal, a z jednego grama ttuszczu ponad
9 kcal.

Czwarty z opisywanych szlakédw metabolicznych to glikoliza beztlenowa. Organizm
przestawia sie na ten szlak jezeli tetno przekroczy préog mleczanowy. Wéwczas nie
mozna kontynuowac wysitku dtuzej niz kilka minut. Minusem takich przemian jest
zwiekszona produkcja kwasu mlekowego. llos¢ wytwarzanej energii jest kilka razy
mniejsza niz w obecnosci tlenu.
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Metabolizm a wysitek

Podczas dtugich wyscigdw, trwajgcych czesto ponad szes¢ godzin najwieksza czes¢
energii pochodzi z glikolizy tlenowej i lipolizy. Tetno plasuje sie w przedziale 55 -
75% tetna maksymalnego (HR max). Stezenie kwasu mlekowego jest niskie, nie
dochodzi do zakwaszenia miesnia, a wysitek jest przerywany najczesciej z powoddéw
psychicznych. Podczas takich zawodéw powinno sie przyjmowac cukry, oraz
psychostymulanty, takie jak kofeina. Organizm posiada spore zapasy ttuszczu, wiec
suplementacja jest zbedna. Mozna jednak usprawni¢ wnikanie kwaséw ttuszczowych
do komdrek. Substancjg odpowiedzialng za transport kwaséw ttuszczowych do
miesni jest karnityna.

WysScigi trwajgce od 90 minut do 6 godzin przejezdzane sg na wyzszych tetnach (79
- 90% HR max). Powoduje to wigczenie proceséw przemiany beztlenowej wskutek
czego miesnie produkujg wiecej kwasu mlekowego i dochodzi do zakwaszenia
miesnia. Ze wzgledu na mniejszg ilos¢ energii jaka jest mozliwa do uzyskania na
drodze przemian beztlenowych, gtdwna przyczyna przerwania wysitku jest
wyczerpanie zapasOw cukréw. Przed takimi zawodami nalezy podnies¢ poziom
glikogenu w miesniach, a w trakcie wspomagac sie cukrami, karnityng i
antyoksydantami.

Wysokos¢ progu mleczanowego jest szczegdlnie wazna podczas startéw trwajgcych
od 35 do 90 minut. Tetno Srednie w czasie takich zawoddw znajduje sie w przedziale

Strona 3/4



BIICWORLDPFPL

88 - 95% HR max. Energia pozyskiwana na drodze glikolizy beztlenowej moze
stanowi¢ nawet do 15%. Podobnie jak przed dtuzszymi startami powinno sie
zgromadzi¢ odpowiednig ilos¢ glikogenu, a w trakcie zawoddéw nalezy uzupetniaé
karnityne, przeciwutleniacze i cukry, bo gdy ich zabraknie organizm wymusi na
zawodniku przerwanie wysitku.

W czasie krétszych, trwajacych ponizej 30 minut zawoddéw, wysitek dochodzi do 90 -
97% HR max. Energia pozyskiwana jest gtownie z glikogenu na drodze glikolizy
beztlenowej. Dodatkowo moze wystepowad szlak fosfokreatynowy, a w zawodach
powyzej 10 minut chwilami szlak tlenowy. Wysitek przerywany jest wskutek
zakwaszenia komdrek miesni. Przed zawodami nalezy doprowadzi¢ do alkalizacji
oraz zwiekszenia pojemnosci buforowej krwi. Co zapewni np. dieta bogata w owoce ,
uboga w mieso. Nalezy réwniez spozywac duzo przeciwutleniaczy.

Krétkie, kilkuminutowe zawody, np. downhill, niektére prologi, wymagaja
maksymalnej sity w krétkim czasie. Wiekszos¢ energii jest wowczas pozyskiwana z
fosfokreatyny. Wspomagajgco w wytwarzaniu energii bierze udziat glikoliza
beztlenowa. Spadek sity i zmeczenie powodowane jest gtéwnie wyczerpaniem
fosfokreatyny i ATP. Przygotowujac sie do zawoddéw nalezy podnies¢ poziom
fosfokreatyny, wiec suplementacja powinna opierac sie o kreatyne.

Jak wida¢ nie kazda forma przygotowah zaowocuje wysokg kondycja. Coraz wieksze
srednie predkosci w czasie kilkugodzinnych przejazdzek nie poprawig wynikéw w
krétkich zawodach, a szybkie i krétkie podjazdy nie zbudujg dobrej kondycji na
dtugie maratony. Przed rozpoczeciem treningdw nalezy okresli¢ jak dtugie beda
zawody, by moc dobrac najlepszy rodzaj treningu i suplementacji. Jedynie
dysponujac ta wiedzag mozna prowadzi¢ trening celowy i optymalnie wykorzystad
Czas przeznaczony na trening.
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