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Czolem,

ULTRASI!

Nowy rok i pierwszy tegoroczny numer
starego, dobrego ULTRA trafia w Wasze rece.
Na oktadce Kasia Wilk — dla nas objawienie
ubieglego sezonu biegéw gérskich. Dzigki
wspdlnemu wypadowi na skitury poznacie
blizej te zadziorna zawodniczke. Kaska jest
dla nas tez ucielesnieniem sily. Idealnie si¢
zlozylo, bo sila to temat przewodni tego
numeru. Kamil Klich zaproponuje kilka
¢wiczen, keére wzmocnia gorset biegacza,
fizjolog dr Tomasz Sawczyn wyjasni nam,
czym jest migsien i jakiego rodzaju miesnie
przydatne sa w biegach dtugodystansowych.
Michat Jagusiak, czyli Pan Jagoda zabawi
si¢ natomiast w mentora, ktdry rozliczy
Was z noworocznych postanowien, a moze
inaczej — podpowie, co zrobi¢, by moze
z lekkim opdznieniem, ale jednak je
zrealizowad.

Dietetyk Marta Naczyk (tylko prosze
si¢ nie $mia¢) zajrzy Wam w jelita i sprzeda
kilka patentéw na to, jak je wytrenowad,
by biega¢ szybciej. Slyszeliscie o treningu
jelita? Nie? To musicie to nadrobié. Krzysiek
Dotegowski w Legendach ultra odgrzebat
histori¢ Greka Yannisa Kourosa, ktérego
rekord w 24-godzinnym biegu na biezni
prébowat niedawno pobi¢ Kilian Jornet.

Céz to byl za goé¢! O Yannisie méwimy
oczywiscie.

Tym razem nie zabraknie tez tematéw
sprzgtowych. Zrobiliémy szybki przeglad
kijéw do biegania. Przeprowadzilismy
tez test poréwnawczy malych termoséw.
Ciepta herbatka z cytryna po bieganiu to
przeciez to, co lubi chyba kazdy. Dlatego
empirycznie sprawdziliémy, jak ,,maluchy”
trzymaja temperatur¢ na mrozie.

A jak o zimnie mowa, to sporo poczytaé
bedziecie mogli o Wimie Hofie. O jego
metodach ostatnio bylo glosno z powodu
kilku powaznych incydentéw. Wszystko
trzeba robi¢ z gtowa. Moze zatem warto
nie tylko pozna¢ histori¢ tego faceta,
jego techniki, lecz na wyzsze poziomy
wtajemniczenia wchodzié tak, jak zrobita to
nasza redakcyjna kolezanka — wybierajac sie
na obéz pod okiem do$wiadczonego trenera.

Dla ocieplenia klimatu zabierzemy
Was na Peloponez. W koricu biegowa
turystyka to to, co kochamy wszyscy. Al
I przez najblizsze trzy numery bedziecie
mogli §ledzi¢ przygotowania i sezon Patrycji
Bereznowskiej — w tym wydaniu podzieli sie
z Wami tym, jak buduje swoja bazg biegowa.
Mitej lektury.

Kingrunner ULTRA Team

Kup ksiazke
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ERYTA Z POtUDNIA

ZGREDEK KIEDYS BYt BIEGACZEM GORSKIM, OD CZASU
DO CZASU COS WYGRYWAL, GDZIES BYt ZALICZANY
DO ELITY, WALNAL GEOWA W 800 PUNKTOW ITRA
NAWET. ALE CHYBA WALNAL ZAMOCNO, BO TERAZ
WIECEJ CZASU SPEDZA NA ZABAWIANIU GAWIEDZI
SWOIM NIEPOWAZNYM ZACHOWANIEM NIZ NA DBANIU
O STATYSTYKI. ZGREDEK PO KILKU LATACH STALE)J
OBECNOSCI W CZOtOWCE LIGII BIEGOW GORSKICH

W TYM ROKU JEST TAM ZUPEENIE NIEOBECNY.

tekst: Piotr Biernawski

Kup ksigzke

zdjecie: Piotr Biernawski
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PRZEWYZSZENIE / PIOTR BIERNAWSKI

yt to szalony rok. Gros zawoddéw

odwotane, cz¢é¢ przeprowadzona

w nowej formule, czg$¢ przeniesiona

na inne terminy. Istny kociol. Mnie
jednak ten rok pomdgt — wyrwac si¢ z biegowe-
go uzaleznienia, w ke6re wpadtem. Tak, bytem
uzalezniony. Od biegania. Ale przede wszystkim
od startéw. Tego pierwszego nie naprawie, nawet
nie cheg, ale udato mi si¢ naprawi¢ to drugie.
A to juz wymagato naprawy. Marcin Rzeszétko
mawia, ze w bieganiu musi by¢ rozwoj, walka
z coraz lepszym przeciwnikiem. Ja juz przesta-
fem si¢ rozwija¢. Gdzie miejsce na progres? To
musialo si¢ skoriczyd! Starty dla startéw zdecy-
dowanie byly tylko uzaleznieniem.

ROKU POCZATEK

2020 rok zaczatem bardzo mocno — miatem ty-
godnie po 140 km i 5000 piondw ze $rednim
tygodniowym tempem ok. 5:00 min/km. Nawet
teraz nie wiem, jak to byto mozliwe. W zimowym
bieganiu — ktére traktowatem jako zabawe, nie
jakag wyzsza konieczno$é — co prawda przegratem
z Jarekiem Czuba w Niedzicy na Janosikowej po-
16weczce, ale miatem to naprawi¢ na moim tere-
nie. Na Winter Turbacz Trail odhaczatem mocna
konkurencje i bytem blisko wygrania z duzo ode
mnie mocniejszym Grzeskiem Opiatem (ktéry
przeciez m.in. jako pierwszy zawodnik ztamat 40
minutw Biegu Zamoyskiego na Morskie Oko!),
gdy w trakcie omijania grupy turystéw wpadtem
do potowy uda w $nieg poza ciezka i omal nie
wyrwatem nogi ze stawu kolanowego. Szyny si¢
nie wygly, ale wygta si¢c noga. W t¢ druga stro-
ne¢. To potworny bdl, a ty ze tzami w oczach
zdajesz sobie sprawe, ze to koniec. Na szczescie
zacisnawszy z¢by dobiegtem do mety, ale prze-
gratem z Grzeskiem o... 19 sekund. Konsekwen-
Gje tej przygody odczuwam jednak do dzis. Tak
jakby wszech$wiat miat wigcej argumentéw niz
tylko pandemia, dlaczego powinienem odpuscic.

PANDEMII POCZATEK,

DRUGI KWARTAL ROKU
Pamigtacie zakazy wstepu do laséw, mozli-
wo$¢ przemieszczania si¢ wylacznie za wyz-

sza koniecznodcia?

8/ ULT2A

Na Podhalu mamy t¢ superkomfortows, przy-
najmniej w tamtym czasie, sytuacje, Ze Sporo

laséw jest prywatnych. W prywatnym lesie

mozna, wigc biegatem jak szatan. Codziennie,
bez wyjatku. Kontuzja zaleczana metoda tre-
ningowa — to zawsze lepiej niz startowa! Szlaki,
g6ry, wszedzie pusto. Schroniska pozamykane,
$ladéw ludzkich brak. W takich warunkach

biega si¢ do$¢ cigzko, ale fantastycznie. Kiedy
ludzie kipieli na FB, ja wrzucatem foty z gér.
A ze pogoda szalona i w zimie zrobito si¢ nie-
mal lato — zaraz potem z roweru. A rowerem

jezdzilo sig tez jak nigdy dotad — puste szosy,
znikomy ruch, tylko masa poligji i stuzb gra-
nicznych. Na szczg$cie mundurowi u nas byli

wyjatkowo wyrozumiali, wi¢c korzystatem ile

si¢ dafo. Zapyta ktos — po co, skoro przecho-
dz¢ na biegowa emeryture? Ano whasnie dla-
tego, ze juz nie muszg pilnowaé kalendarza,
taperowac si¢, mysle¢ o wszystkim, tylko nie

o treningu. Na treningach czerpalem rado$¢
z samego trenowania, cieszytem si¢ przyroda,
kontemplowatem samotno$¢. I niewazne, ze

w migdzyczasie korzystalem z zaproszeni na
Gtluszca czy GUT Winter. Mogg, nie muszg.
A startujacych w GUT przepraszam za moje

narzekania na zepsutg nogg.

LATO MILOSCI

Duzo roweru. Pojawiajg si¢ Tatry. Preferuje
stowackie. Szczegdlnie Bielskie. Spetniam jed-
no ze swoich marzeri i wbiegam na Placzliwg
Skate. Nie wstydzg si¢ tego, mimo ze nie bar-
dzo wolno. Fajnie, ze ludzie gér czasem my-
§la bardzo podobnie, bo w tym samym dniu
byl tam inny zakopianiski, stynny biegacz.
Ciiii. Sportowo zyj¢ z dnia na dzien, jestem
w swoim zywiole — wszystko spontanicznie
i bez planowania. OK, kiedys tez tak dzia-
tatem, ale wtedy to nie do konca bylo wska-
zane, teraz jak najbardziej! Pojawiam si¢ na
starcie letniej edycji Turbacz Trail — mozna
powiedzie¢ jako gos¢, ale jednoczesnie jako
gospodarz. Tereny moje, a trasy w tym roku
pouktadatem tam ja. Myflicie, ze co si¢ robi
w wolnym czasie na emeryturze? Zawody

powitaly nas skwarem.

Kup ksigzke

Takim najgorszym z mozliwych. Kiedys na fa-

mach ULTRA opisywatem, jak zszedfem z trasy
z powodu upatu, bedac na prowadzeniu SGS.
Teraz jest jeszcze gorzej — upat mnie masakruje

bezlitosnie. Najbardziej jednak zmasakrowat nas

wszystkich Marcin Rzeszétko, a poprawit nie-
zawodny Darek Marek — nie podejmowatem

nawet rekawicy. Nie musze! Czlowiek jednako-
woz nie do korica jeszcze obyty z taka sytuacja,
wiec naprawitem sobie psychike na Przehyba

Trail u Agnieszki Faron — udato si¢ ponownie

wygraé, cho¢ w tym roku cata wataha miodych

wilkéw deptata mi po pietach. Zabawa.

Selma Vertical — méwi wam cos ta nazwa? Dla
mnie jest to najlepszy alpejski bieg w naszej czgsci
Europy. Prawdziwy wysokogérski bieg, z prze-
wyzszeniem 1400 m na 7 km. Nieistotne, czy jest
si¢ emerytem, czy nie — tam trzeba by¢! Nieste-
ty, nie udato mi si¢ zapisa¢ na czas, a organizator
Matus Vnencak nie mdgt mi poméc, gdyz Sto-
wacy natozyli nieprzekraczalny limit uczestnikéw.
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JUZ NIE MUSZE PILNOWAC
KALENDARZA,
TAPEROWAC SIE,

MYSLEC O WSZYSTKIM,
TYLKO NIE O TRENINGU.
NA TRENINGACH
CZERPALEM RADOSC
ZSAMEGO TRENOWANIA,
CIESZYLEM SIE PRZYRODA,
KONTEMPLOWALEM
SAMOTNOSC.

- Mistrzostwa Polski Vertical - polski ofpowiednik Tatranskiej Selmy: / zdjecie: Jakub Ggsior/roxpix.pl

tapszankalove - przetecz nad tapszanka, kultowe juz
miejsce kolarskie w kraj jecie: Piotr Biernawski

.

it
Trzy dni przed zawodami moj kolega Dawid
Guro$ przekazat mi swéj pakiet. Jupijajej!
Czasu na przygotowanie malo, na odpoczy-
nek jeszcze mniej, wige stwierdzam, ze nie ma
sensu odpoczywac¢ i biegng z marszu. Dzien
po 50. urodzinach mojego najlepszego przy-
jaciela... Nadmienie, ze nie mogtem by¢ tego
dnia kierowca. Same zawody to jest totalna
rewelacja. Poming milczeniem fake, ze grup-
ce, w ktdrej biegtem, udato si¢ w jakis sposéb
pomyli¢ trase i Scinali$my zakosy po piargach
0 40-procentowym nachyleniu, nie wspomne
o widokach zapierajacych dech — co nie jest
oczywiste, bo rok wezesniej zawody zostaly
skrécone do ¥5 dystansu przez zla pogode!
Wspomng natomiast, ze wyréwnatem swoje
najlepsze miejsce na tym biegu, wybiegalem
niewiele gorszy czas niz méj tu rekord mimo
tego, ze dwa lata wezesniej bylem na mecie
przed moim stowackim arcywrogiem z kate-
gorii zwanej tam Muzi 40, Jankiem Durm-

kiem, a teraz — miejsce za nim.
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Nawet w najlepszym mozliwym scenariuszu
nie zaktadatem, ze da sie zrobi¢ na tak trud-
nych zawodach taki wynik w taki spos6b.
Zostawitem za soba takich znakomitych alpej-
czykéw jak Michat Dudczak, Kuba Katuzny
czy Dawid Ancew oraz znanego juz w Polsce
Stowaka Patryka Milatg. Tego dnia poczutem
si¢, jakbym zrobit sobie dyspens¢ od emery-
tury. W najbardziej pozytywnym znaczeniu.
Zmiany matymi kroczkami!

JESIEN. PANDEMIA
KONTRATAKUJE

Zastanawiatem si¢, co by tu wymysli¢
nietypowego. Padlo na Krynice w wersji

maratonisko-asfaltowe;j.

Bo wiecie, to jest jak z plastrami nikotynowy-
mi. Krynica miafa by¢ takim plastrem. A jak
to z plastrami, zawirowan byta masa, zawody
mialy si¢ nie odby¢, w koticu si¢ odbyly w ja-
kims§ innym terminie. Nie wiem w jakim, bo
zasadniczo juz nie zwracam na to uwagi. Na-
tomiast powinienem byt zwréci¢ uwagg, zeby
potrenowa¢ na asfalcie weze$niej i chociaz raz
przebiec te 30 km po twardym. Niestety za-
pomniatem. Demencja, zdaje si¢. Bieg zawali-
tem, moje tydki zastrajkowaly, wigcej nie mam
na swoje usprawiedliwienie. Dobiegam piaty
open, za Piotrkiem Huziorem, z fatalnym cza-
sem. Bogu dzi¢ki, ze chociaz dwéjka z przodu
zostata. Pietrek zdobywa tytut mistrza Polski

masters w maratonie, ja zostaje wicemistrzem.

BIEGAM, CIESZAC SIE SAMYM BIEGANIEM.
CIESZE SIE MALYMI RZECZAMI, O KTORYCH
NORMALNIE SIE NIE MYSLI...

Dwach Pietrkéw - obecny mistrz Polski w biegach gorskich na krotkim dystansie

10 / ULT2A

oraz Pioter Zgredek. Na mecie Turbacz DH / zdjecie: Jacek Deneka

Kup ksigzke

Taka pociecha, nie dla emeryta, ale dla dwéch
emerytéw. Zdecydowanie wolimy géry.
Tam nastgpny plaster si¢ co$ nie trzyma, i na
Kasprowym biegne ponownie ponizej oczeki-
wan. Wygrywam ,dziadkéw”, ale to mnie nie
cieszy. Pozostang chociaz fajne wspomnienia,
zdecydowatem si¢ pobiec na krétko, i na gé-
rze bylo doé¢ rzesko, szczegélnie kiedy tem-
peratura spadfa do 0 stopni, zaczal pada¢
$nieg, a wialo tak, ze az kl¢knatem. Dostow-
nie. Dlatego wolg géry! Cho¢ moze za duzo
tych plastréw to tez niedobrze?

W zwiazku z tym ponownie jade na Stowacje,
na pierwsza edycje Plesnivec Skyrun. Tatry
Bielskie, no nie ma innej mozliwosci! Bielskie

czasem traktuj¢ jak mdj drugi — obok Turba-
cza — biegowy dom. Home is where I want to

be, jak $piewat artysta. Tu mam okazjg, chy-
ba pierwszy raz w zyciu, biec razem z Mirem

Hrasko — jednym z czolowych stowackich

alpejezykéw. Normalnie ogladam jego plecy,
i to tylko przez chwile. Rany, Stowacy biegaja
niesamowicie — oni biegna wszystko, 30%?

Bieg! 40% i taicuch? Bieg! Sacrebleu! Przy
chacie Plesnivec przezywam cos, czego nor-
malnie do§wiadczaja chyba tylko zawodowcy
— kilkadziesiat 0s6b przy schronisku, obstuga,
fotograf itd. — wszyscy zaczynaja dopingowac

mnie po imieniu, mimo numerkéw bez zad-
nych danych, a w kt6rym$ momencie wszyscy
$piewaja ,Polska, biato-czerwoni”. Co§ nie-
prawdopodobnego, z takim dopingiem nie

spotkatem si¢ nigdy wczesniej, a zapewne nie

spotkam si¢ juz i nigdy pdzniej. Metg osia-
gam trzy minuty za Mirem oraz niecata mi-
nutg za... Jankiem, moim nemezis. Jest super.
Wszystko to bez zatozen, bez naciskéw, bez

oczekiwan sponsora, bez oczekiwan wobec

siebie. Uwierzcie, to smakuje jeszcze lepiej

niz te wyniki, na ktére si¢ cigzko pracowato.
Ten plaster przyjat si¢ znakomicie. Jest lep-
szy od papierosa!

Sezon koricz¢ chyba ostatnim mozliwym
dostgpnym biegiem, Tour de Matopolska
w Kroscienku, i koricze go dokladnie tak jak
zaczatem — przegrywam z Jarkiem.
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Mimo ze prowadzitem przez wigkszos¢ tra-
sy. Czasem tak bywa, a co ciekawe — zupet-
nie mi juz nie przeszkadza. Bo wszystkie te
starty to bylo juz hobby, zabawa, spedzanie
wolnego czasu i spotkania ze znajomymi.
Plastry wykonaly swoje zadanie. Juz nie
muszg siggal po papierosa. Jestem zdro-

wy, przynajmniej tak mogg sobie wmawiac.

WINTER OVERTURE

To wariactwo wkoto zrobito mi dobrze. Juz
nie zyj¢ od weekendu do weekendu, od za-
wodéw do zawodéw, od wyjazdu do wyjaz-
du. Biegam, cieszac si¢ samym bieganiem.
Cieszg si¢ matymi rzeczami, o ktérych nor-
malnie si¢ nie my$li — treningiem w butach,
ktére od dawna zalegaly w szafie, porobie-
niem zdj¢¢ na grani, polezeniem w storicu

na polanie i bujaniem w obfokach, popla-
taniem si¢ po chaszczach w poszukiwaniu

nowych $ciezek. Mam czas si¢ zatrzyma,
porozmawiaé. Moge pojecha¢ na zawody
pokibicowaé, posupportowaé. Mam na-
dziejg, ze moja biegowa piatka dodata otu-
chy zawodnikom na Tatra Sky Marathon,
a moja obecnos¢ nie wystraszyta nikogo

na Maratonie Beskidy. Tym, ktéry si¢ nie

odbyl. Biegowa emerytura nie musi by¢

nudna. Cho¢ obawiatem si¢ tzw. syndro-
mu odstawienia, dato si¢ to jakos wszystko

doprowadzi¢ do fadu. I spokoju. A w koni-
cu nie kazdy musi by¢ Robertem Faronem,
ke6ry wyczynia cuda i chyba o koficzeniu

czegokolwiek nawet nie mysli. Z pozdro-
wieniami i do zobaczenia tu i tam, tym

razem bedg mégt odkrzykna¢, odmachag,
a nie tylko z szaleistwem w oczach mi-
na¢, nie wiedzac dokladnie kogo. Howgh!

PS w emerycki rok nabiegalem ponad
4000 km i 150 000 m przewyzszen — naj-
wigcej od szesciu lat! Do tego skromne
~5000 km/75 000 m na rowerze, no i oczy-
wiscie skitury. Czasu na trening jest wigcej
niz do tej pory! Na emeryturze da sig zy¢!

2

Z wiekiem wzrok sie pogarsza, Zgredek szuka szlaku na Selma Vertical / zdjecie: www.ralpu.com
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TEMAT NUMERU

Jak wielka sile
ma miesien?

Oto najnowsze wiadomosci sportowe: Eddie Hall przebiegt
maraton w czasie ponizej dwdch godzin, a Eluid Kipchoge
podniést w martwym ciggu p6ét tony... Kazdy, kto cho¢ troche
interesuje sie sportem, na pewno zna te postaci i wie, ze prezenter
wiadomosci sportowych pomylit sie, przedstawiajac zawodnika
i jego rekord. Majac przed oczami posta¢ Eddiego Halla, trudno
sobie wyobrazi¢, ze przebiegnie maraton, a mistrz Kipchoge
podnidstby piecéset kilogramoéw jedynie z uzyciem dzwigu.

tekst: Tomasz Sawczyn

dziecinistwie juz uczymy sig, ze jezeli kto§ jest
wysoki, duzy i muskularny, to na pewno musi
by¢ silny. Cztowiek watly o fizjonomii patycza-

ka ze skromnym gorsetem mig$niowym zapewne jest staby.
W powyzszym zestawieniu Eddie Hall jest nadcztowiekiem
w poréwnaniu z Eluidem Kipchoge. Wiedzac jednak, jak
znakomitym biegaczem jest kenijski lekkoatleta, trzykrot-
ny medalista olimpijski i dwukrotny medalista mistrzostw

$wiata, przez gardlo nie przejdzie chyba nikomu stwierdze-
nie, ze jest staby. A brytyjski sitacz nie dotrzymatby mu
kroku przez pierwsze 200 m. Wiem, poréwnuje¢ nieporow-
nywalne tylko po to, by pokaza¢, jak mocno rézni si¢ gor-
set mig$niowy ludzi o réznych specjalizacjach sportowych.
Réznice te zarysowuja si¢ juz na molekularnym poziomie
budowy wiékna migniowego, sa zalezne od predyspozycji
genetycznych, jak réwniez typu wykonywanego treningu.
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TEMAT NUMERU / SI£tA MIESNIA

Widokna miesniowe

— ten sam etat, rozne
specjalizacje

W naszym organizmie mozemy odnalez¢é trzy
podstawowe typy widkien mig$niowych. Ich
klasyfikacja zwiazana jest szybkoscia skur-
czu oraz rodzajem metabolizmu. Majac na
mysli metabolizm, méwig tu zaréwno o pa-
liwie dla danego widékna mig$niowego, jak
i mozliwosci jego zuzycia z wykorzystaniem
tlenu lub bez jego udziatu. Wyobrazmy so-
bie, ze migsieri to dom zbudowany z trzech
rodzajéw bali — to wlasnie trzy typy widkien
mig$niowych, kedre generujg sile, jednak jej
wielko$¢ oraz szybko$¢ narastania réznia sie
miedzy wiéknami i maja wplyw na wytrzy-
matos¢ catego migsnia.

W obrebie pojedynczego migénia w naszym
organizmie mozemy znalez¢ wszystkie typy
widkien, a udziat poszczegdlnych wiékien

mig$niowych w budowie danego migsnia

jest poniekad uzalezniony od jego funkcji
(np. w mig$niach posturalnych jest wigkszy
udziat widkien typu pierwszego, wolnokur-
czliwych i wolno meczacych sig, stad moze-
my dlugo i w miar¢ komfortowo utrzymywaé
prawidlowa postawg ciala). Nalezy réwniez
zaznaczy¢, ze procentowy rozklad widkien
mig$niowych okreslonego typu w poszcze-
gblnych miesniach szkieletowych jest cechg
osobnicza i uwarunkowana genetycznie. Pi-
szac o predyspozycjach genetycznych (wro-
dzonych), przychodzi mi na mys| poréwnanie
kulinarno-zoologiczne. Gdy poréwnamy ze
soba piers z kaczki oraz kurczaka, doktad-
nie widzimy, ktdry z ptakéw jest dtugody-
stansowcem, a ktory jest zdolny jedynie do
wygenerowania duzej sity w krétkim czasie,
przelatujac przez plot w celu wygrzebania ko-
lejnego robaka. Piers z kaczki — ptaka migru-
jacego, o wtéknach smuktych i czerwonych,
to przyktad przewagi widkien typu pierw-

szego — w tym miesniu widkna beztlenowe

stanowig mniejszo$¢. Piers z kurczaka — prak-
tycznie nielota, o wiéknach biatych i grubych,
to przyklad przewagi wtdkien typu trzeciego,
widkna tlenowe s3 tu obecne w niewielkiej

ilosci. To rzeczowy przyktad specjalizacji wié-
kien w kontekscie wykonywanego wysitku,
rzadko bowiem mozna zobaczy¢ kury szy-
bujace nad miastem.

Wracajac do Homo sapiens, mozna przypusz-
czaé, ze osoby posiadajace wigcej widkien
biatych (typ trzeci) beda generowaly wigksza
sife, a te z przewaga widkien czerwonych (typ
pierwszy i drugi) beda charakteryzowaly si¢
wigksza wytrzymatoscia. Nie przecenialbym
jednak predyspozycji genetycznych w kon-
tekscie zwigkszenia szans na sukces w danym
sporcie z powodu przewagi ilosci ktérychkol-
wick widkien migéniowych. Badano juz ta-
kie aspekty dawniej i na szczgscie sprawa jest
dalece bardziej skomplikowana, co postaram

si¢ pokaza¢ w dalszej czgsci.

TYPY WEOKIEN MIESNIOWYCH

Typ pierwszy (I)

Typ drugi (I1A)

Typ trzeci (IIX)

Wiékna dtugie i cienkie, dobrze
ukrwione, wypetnione czerwong sub-
stancja zwang mioglobing. Wtasnie ten
barwnik utatwia przenoszenie tlenu do
wnetrza komorki z otaczajacych naczyn
krwionosnych. Wtékna te wykazuja
prawie wytacznie przemiany tlenowe.
Dodatkowo we wnetrzu tych wtdkien
odnajdziemy catg maszynerie bioche-
miczna, ktdra jest odpowiedzialna za
przemiany aerobowe. Skurcz wtdkien
tego typu charakteryzuje sie powolnym
narastaniem sity, ale widkna te s3 naj-
bardziej odporne na zmeczenie. Oso-
by, ktére tych wtdkien maja wiecej lub
odpowiednio je wytrenuja, doskonale
odnajda sie w typowo wytrzymatoscio-
wych dyscyplinach sportu.
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W1toékna kurczace sie szyb-

ko z mniejsz3 iloscig mioglobiny
anizeli wtdkna typu pierwsze-

go, jednak z zasadniczo wiekszym
udziatem metabolizmu beztleno-
wego. Widkna te maja dos¢ duza
zawartosc glikogenu i niewielka
zawartosc tréjglicerydow. Sposrod
wszystkich trzech typow wtdkien
charakteryzuja sie srednig sita
skurczu i $rednig w poréwnaniu

z pozostatymi wtéknami odpor-
noscig na zmeczenie. Tym typem
wtdkien pochwali¢ moga sie za-
wodnicy dyscyplin wytrzymato-
$ciowo-sitowych np. OCR.

Kup ksigzke

Wi1dkna krotsze i grubsze niz pozo-
state dwa typy, szybko kurczace sie.
Ich metabolizm oparty jest niemal
wytacznie na procesach beztleno-
wych, co wiaze sie z niska aktyw-
noscig enzymow odpowiedzialnych
za procesy aerobowe oraz wyso-
ka aktywnoscig enzymdw przemian
beztlenowych. W swoim wnetrzu
zawierajg duzo glikogenu. Wtdkna
te charakteryzuja sie najszybszym
narastaniem sity, najwiekszg sitg
skurczu i najnizsza odpornoscia na
zmeczenie. To widkna urodzonych
sprinterow, zawodnikéw sportow
typowo sitowych.
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