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The article concerns the special training of climbers. The improvement of technical components pre-
paredness, training loads, intensity ranges, oxygen and anaerobic working capacity of climbers, structures
of their preparation, adaptation of their organism are considered. The author presented several fragments
of specific curricula that were performed by qualified climbers. The basic principles of constructing a
training program for climbers, such as: —it is not necessary to develop exclusively endurance, as a basis
for special readiness; —the program must be made taking into account the individual possibilities of ad-
aptation to training of equal intensity; — it is expedient to use the means of various sports; — the training
plan is based on the results of the analysis of preparedness; — pre-mountain training should reflect the
load in the mountains; - you should use a different relief terrain; - direct training should not last more
than 3 months; - recovery and nutrition play an important role.
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Organizm himalaisty przygotowujacego sie dowy-  ukowcy duzo wiedzg o procesach biochemicznych,
prawy skfada sie z elementéw i ukladow, ktore pod-  fizjologicznych i biomechanicznych trenujacego, o
daja sie pomiarom i ktére mozna opisac parametrami  wiele doktadniej, nizdwadziescia czy trzydziesci lat
ilosciowymi. Wspotczesnie nauka catkiem sporo wie  temu, znaja ludzki uktad odpornosciowy czy procesy
o pracy miesni, kosci i organéw wewnetrznych. Na-  termoregulacyjne i psychologiczne. Czy wiec nauka
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moze da¢ odpowiedz na wszystkie pytania dotycza-
ce osiggania lepszych wynikéw i jak najlepszego
przygotowania do dziatalnosci w gérach wysokich?
Moim zdaniem, nie.

Doktadny sposéb funkcjonowania organizmu
himalaisty podczas wyprawy (a takze sportowca w
warunkach startowych) to wcigz w duzym stopniu
zagadka. Bo laboratorium to zupetnie co innego, niz
warunki, w ktérych przebywaja himalaisci podczas
wyprawy (czy zawody dla sportowcéw), podczas
ktorych wystepuje mnostwo indywidualnych, niepo-
liczalnych zmiennych wymykajacych sie naukowym
miarom, o wptywie warunkéw atmosferycznych juz
nie wspomne. Nauka nie jest wprawdzie doskonata,
dopdki jednak nie wymyslono niczego lepszego,
to najlepsze z czego i ja korzystam. Jednak wydaje
mi sie, ze gtéwna role w procesie treningowym w
sporcie odgrywa praktyka trenerska i doswiadcze-
nie mistrzéw sportu, a w himalaizmie nie do prze-
cenienia sg do$wiadczenia himalaistow. Zatem co
robi¢, by jak najlepiej i najefektywniej zadbac o swoja
kondycje? Niestety, na to pytanie nie ma prostej
i oczywistej odpowiedzi. To wiasnie dlatego trening
jest jednoczesnie nauka i sztuka. Kazdy himalaista
(sportowiec) jest w pewnym sensie jednym wielkim
eksperymentem, bo kazdy reprezentuje inne zesta-
wienie mocnych i stabych stron zaréwno fizycznych,
jak i psychicznych.

W zadaniu budowania kondycji mogg pomoc
liczne Zrédta informacji o charakterze naukowym
na temat treningu (podreczniki, ksigzki, artykuty,
internet). Nauka najlepiej sprawdza sie przy poszuki-
waniu odpowiedzi na szczegétowe pytania zwigzane
na przyktad z odnowa i regeneracjg organizmu,
nawadnianiem i suplementacja, przetrenowaniem,
kontuzjami i chorobami itd.— nie daje jednak odpo-
wiedzi jak trenowac. Inne cenne zrédtfa informacji
to trenerzy i mistrzowie sportu, ale i tu nie nalezy
wyzbywac sie zdrowej dawki sceptycyzmu. Nalezy
ich obserwowac, stucha¢, co maja do powiedzenia,
zadawac pytania, eksperymentowac —a potem samo-
dzielnie podjac¢ decyzje czy skorzysta¢ z zapropono-
wanego planu treningowego. Moja dotychczasowa
praktyka trenerska pozwala stwierdzi¢, ze o tym co
moze zadziata¢ najefektywniej, najlepiej wie hima-
laista, z ktorym wspotpracuje.

W przygotowaniu kondycyjnym himalaistow war-
to przyjrzec sie trzem podstawowym umiejetno-
sciom skfadajgcym sie na fundament treningu, czyli
wytrzymatosciy, sitg i szybkoscia i trzem uzupetnia-
jacym: gibkosci, koordynacji ruchowej i skocznosci.
Niektorzy himalaisci znakomicie radza sobie na dtu-
gich stosunkowo ptaskich trasach, gdzie intensyw-
nosc jest zwykle mata, a gorzej na trasach krétkich o
duzym nachyleniu i zwykle bardziej intensywnych,

a niektérzy odwrotnie. Powyzsze sytuacje to efekt
indywidualnych zestawow trzech podstawowych
zdolnosci — wytrzymatosci, sity i szybkosci — ktore
sg efektem niepowtarzalnego potaczenia uwarun-
kowanh genetycznych z treningiem. Te podstawowe
umiejetnosci maja kluczowe znaczenie dla osiggnie-
cia optymalnego przygotowania kondycyjnego w
himalaizmie. Dobrze by byto rozezna¢, ktéra z tych
zdolnosci jest mocna (dominujaca), a ktéra stabsza
stronga trenujacego, mozna wtedy skonstruowac
optymalne proporcje akcentéw treningowych. Funk-
cjonuja dwie teorie w tym wzgledzie (w duzym skro-
cie). Jedna zaktada ciggte wzmacnianie tej zdolnosci
motorycznej, ktéra jest mocng strong trenujacego,
nie zaniedbujac pozostatych, druga zaktada prace
nad tymi, ktore sg stabg strong trenujacego i jedynie
podtrzymywac na odpowiednim poziomie te mocna.
Jedna i druga ma swoje zalety i wady, a wybor jednej
z nich w sporcie nie jest sprawa tatwa. Wydaje mi sie,
ze na potrzeby himalaistéw udato mi sie wypraco-
wac taki ogdélny model planu treningowego, z tym,
ze za kazdym razem staram sie go dostosowac do
indywidualnych mozliwosci trenujacego.
Wytrzymatos¢ jest zdolnoscig do kontynuowania
dtugotrwatej pracy o wymaganej intensywnosci
(z reguty rzedu od 60 do 80-90% maksymalnych
mozliwosci) bez obnizania efektywnosci dziatan
i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na
zmeczenie. Biologicznym podtozem wytrzymatosci
jest wydolnos¢. O ile wydolnos¢ okresla potencjat
ustroju uwarunkowany genetycznie (tlenowe i bez-
tlenowe procesy metaboliczne, wielkos¢ rezerw ener-
getycznych, zdolnos¢ transportu tlenu i substancji
energetycznych, zdolnos¢ usuwania produktéw
przemiany materii, sprawnos¢ termoregulacji, dosko-
natos¢ potaczen nerwowo-miesniowych, gospodarka
wodno-elektrolityczna), o tyle wytrzymatos¢ jest
pojeciem szerszym i charakteryzuje stopien wyko-
rzystania tego potencjatu réwniez dzieki czynnikom
osobowosciowo-psychicznym, takim jak: motywacja,
sita woli, wysoka tolerancja na zmeczenie czy pozy-
tywne nastawienie do pracy. Z metodycznego punktu
widzenia wyrodznia sie trzy rodzaje wytrzymatosci:
0g6lna (wszechstronng), ukierunkowang i specjalna.
Dla himalaistow wytrzymato$¢ ogdlna to zdolnos¢
do wykonywania przez nawet dtugi czas dowolnej
pracy fizycznej, angazujacej liczne grupy miesniowe
(trekking, prace obozowe, samo przebywanie na du-
zych wysokosciach itp.). Tego rodzaju wytrzymatosc
mozna ksztattowac metodami ciggtymi o jednostajnej
lub zmiennej intensywnosci matej lub umiarkowane;j,
np. diugotrwate wysitki typu «maratonskiego» jak
bieg, jazda na rowerze czy ptywanie. Wytrzymatos¢
ukierunkowana dla himalaistow to zdolnos¢ charak-
teryzujaca sie stopniowg adaptacja ustroju do pracy
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specyficznej (torowanie, zaktadanie lin, dziatalnos¢
aklimatyzacyjna). Tego rodzaju wytrzymatos¢ mozna
ksztattowa¢ dodatkowo metodami powtérzeniowymi
i interwatowymi np. sita biegowa (podbiegi, skipy,
wieloskoki), intensywniejsze odcinki biegowe z nie-
petnym wypoczynkiem, goérska jazda na rowerze, gry
zespotowe, tenis ziemny itp. Wytrzymatos¢ specjalna
dla himalaistéw to zdolno$¢ do wykonywania w petni
specyficznego wysitku (wspinaczka wysokogoérska,
atak szczytowy). Przy ksztattowaniu tego rodzaju
wytrzymatosci nalezy wple$¢ treningi odpowiedniej
sity miesniowej, wytrzymatosci szybkosciowej, wspi-
naczke skatkowa lub halowsg, trening na schodach
lub drabinie «bez konca» itp.

Sita mieéniowa to zdolnos¢ do pokonywania
oporoéw zewnetrznych lub przeciwstawiania sie im
kosztem wysitku miesniowego. W kazdym ruchu
przejawia sie swoista praca miesni: skurcz, czyli
zmiana dtugosci miesnia, oraz napiecie. Pozwala
to wyodrebni¢ prace izometryczng (statyczng), ktéra
charakteryzuje sie zmianami napiecia przy statej
dtugosci migsnia i izotoniczna (dynamiczng), w cza-
sie ktérej nastepuje zmiana dtugosci miesnia bez
zmiany napiecia. Najczesciej jednak wystepuje praca
auksotoniczna, w ktérej miesnie zmieniaja dtugosé
i napiecie jednoczesnie. Wspétczesny sport wyczy-
nowy stawia przed zawodnikami bardzo wysokie
i zréznicowane wymagania w zakresie poziomu sity
miesniowej. Czy w himalaizmie réwniez? | tak i nie.
Odpowiedni poziom sity mie$niowej korczyn gor-
nych i tutowia w dziatalnosci wysokogérskiej utatwia
wspinaczke oraz wszelkie prace fizyczne z jednej
strony, a takze zabezpiecza kregostup i wptywa na
procesy odpornosciowe z drugiej strony. Ale nie ma
potrzeby nadmiernego rozwijania masy miesnio-
wej (nawet nie jest wskazane), wystarczy utrzymy-
wac tonus miesniowy na odpowiednim poziomie.
Kluczowym w himalaizmie wydaje sie odpowiedni
poziom sity miesni n6g. Rozwijanie sity miesniowe;j
konczyn dolnych w potaczeniu z wytrzymatoscia
(trening wytrzymatosciowo-sitowy, mocy) ma w
proponowanych przeze mnie planach treningowych
szczegoblne znaczenie.

Szybkos¢ okreslana jest jako zdolnos¢ do wy-
konywania ruchéw w najmniejszych dla danych
warunkéw odcinkach czasu. Ocena ta przejawia
sie poprzez trzy sktadowe: czas reakgji, czas ruchu
prostego oraz czestotliwos¢ ruchéw cyklicznych. Ta
zdolnos¢ jest najbardziej uwarunkowana genetycz-
nie. W sporcie wyczynowym ksztattowanie szybkosci
jest bardzo skomplikowanym procesem. Wydaje mi
sie, ze w himalaizmie nie ma potrzeby ani sytuacji
(poza wyjatkami) by rozwija¢ te zdolno$¢ w «czystej»
postaci. Jednak faczenie szybkosci z wytrzymatoscia
(wytrzymatos¢ szybkosciowa) lub z sita (sita dyna-

miczna, moc) podczas realizacji planu treningowego
jest wskazane.

Gibkos¢, czyli ruchomos¢ odcinkéw ciata w po-
szczegOlnych stawach, w sporcie okreslana jest jako
zdolnos$¢ do wykonywania ruchéw w stawie lub
kombinacji stawow w optymalnym zakresie ruchu.
Gibkos¢, jak i ruchomosé stawow, najlepiej doskona-
li¢ poprzez regularne ¢wiczenia rozciagajace podczas
rozgrzewki oraz tuz po zakoficzonym treningu, i jak
na potrzeby himalaistéw to powinno (poza wyjat-
kami) wystarczy¢. Od czasu do czasu w zaleznosci
od potrzeb zalecatbym osobne zajecia ksztattujace
mozliwosci gibkosciowe na przyktad joge, stretching
czy calanetics. Optymalna gibkos¢ sprzyja poprawie
efektywnosci ruchéw, zwieksza zakres ruchu, zapo-
biega kontuzjom, doskonali postawe, redukuje bole
miesniowe, zapewnia relaksacje, zmniejsza napiecia
nerwowo-miesniowe.

Koordynacja ruchowa okresla zdolnos¢ do wyko-
nywania ztozonych przestrzennie i czasowo ruchodw,
przestawiania sie z jednych zadan ruchowych na
inne, jak rowniez rozwigzywania nowych, nieocze-
kiwanie pojawiajacych sie sytuacji ruchowych. To
rowniez umiejetnosc szybkiego, doktadnego i trwa-
tego uczenia sie ruchu, a takze zdolnos¢ sterowania
ruchami. W pewnym uproszczeniu mozna uznac, ze
koordynacja ruchowa miesci w sobie szereg spe-
cyficznych wtasciwosci, takich jak: zwinno$¢ (zdol-
nos$¢ precyzyjnego i szybkiego wtadania ciatem),
zrecznos$¢ (ruchy manualne rak), czucie czasu, czucie
przestrzeni, czucie rbwnowagi, czucie ruchu (pamiec
ruchowa) itp. Wszystkie te wtasciwosci oparte sg na
doskonatosci uktadu nerwowego, przede wszystkim
organow czuciowych i analizatoréw ruchu (m. in.
czucie pioprioreceptywne, wzrok, stuch, osrodkowy
uktad nerwowy), bedacych narzedziami odbioru
sygnatow i ich przetwarzania. Na poziom i rodzaj
przygotowania kondycyjnego himalaisty wptywa
okreslony putap i rodzaj powiazan miedzy podsta-
wowymi zdolno$ciami motorycznymi, i tutaj role
nosnika spetnia koordynacja ruchowa. Metodyka
ksztattowania odpowiedniego poziomu koordynacji
ruchowej w sporcie jest do$¢ rozbudowana. Jesli
chodzi o himalaistéow, to moim zdaniem wystarczy
od czasu do czasu uprawiac tzw. sporty uzupetnia-
jace, a takze poznawac nowe dyscypliny sportowe,
uczy¢ sie nowych aktéw ruchowych i doskonali¢ te
juz znane.

Skocznos¢ jest wieloczynnikowa funkcja dwoch
cech podstawowych: szybkosci i sity oraz budowy
i proporgji ciata. Skocznos¢ wyraza moc pracy mie-
$niowej i okresla zdolno$¢ przemieszczania ciata
w przestrzeni poprzez faze lotu. Wysoki, a w wielu
dyscyplinach sportowych wybitny poziom skoczno-
$ci warunkowany gtéwnie putapem sity i szybkosci
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jest konieczny. W himalaizmie nie widze mozliwosci
wykorzystywania skocznosci, stad tez czesto jest
przeze mnie pomijany (poza wieloskokami, ktére
czasami aplikuje wybranym zawodnikom).

Ponizej przedstawiam czytelnikom dwa frag-
menty plandw treningowych. Pierwszy jest czescia
szesnastotygodniowego planu jaki wykonat Artur
Matek przygotowujac sie do wyprawy na Broad
Peak zima 2013 roku. Drugi jest czescia potrocznego
planu jaki wykonat Pawet Michalski przygotowu-
jac sie do wyprawy unifikacyjnej PHZ na K2 latem
2016 roku.

Fragment pierwszy:

W1t.04.12.2012r. 50min bc1+10x100m przebiezki,
p-powrét w marszu

Sr4x15min bc2, p-2min marszu

Czw.10min truchtu+15x100m skipA po ptaskim,
p-100m powrdt w marszu

Pt.50min truchtu lub ptywania

Sob.10min truchtu+15x100m podbiegi pod gore
(szybko), p-zejscie w marszu

N. Wolne

Pon.10.12.2012r. Sita: R02/06/09/10/11/17/20/21/
po 3x15x ze Srednim ciezarem, MB120x

Wt.60+7x80

$r.3x15min bc3, p-3min marszu

Czw.10min truchtu+7x(100m skipA+100m skipC),
p-powrét w marszu, ps-2min

Pt.60 jw.

Sob.10min truchtu+7x(100m podbieg b.szyb-
ko+wieloskok z nogi na noge 100m), p-zejscie w
marszu, ps-3min

N. Wolne

Pon. 17.12.2012r. Sita: B01/02/06/14/15/ G 03/04/
po 3x15x ze Srednim ciezarem, MB130x

Wt.70+10x80

Sr4x15min bc3, p-3min marszu

Czw.10min truchtu+7x(100m skipA pod go-
re+100m skipC pod goére+podbieg pod gore 100m
szybko), p-zejscie w marszu, ps-3min

Pt.70 jw.

Sob.10min truchtu+10x(100m wieloskok pod
go6re+100m podbieg pod gére b.szybko), p-zejscie
W marszu, ps-3min

N. Wolne

Fragment drugi:

0d 4.IV.2016 roku

1) Wt. 15min truchtu + 4x(100m skipA + 100m
skipC + 100m wlk z nogi na noge + 50m skipB) najle-
piej pod delikatne wzniesienie, p-powrdt w marszu,
ps-3/4min

2) Czw. 60min bc2 + ¢w. rozciggajace

3) Sob. Tmin+2+3+4+5+4+3+2+1 bc3, p-trucht
tyle ile biegu

Od 11.IV.2016 roku

1) Wt. 15min truchtu + 5x(100m skipA + 100m
skipC + 100m wlk z nogi na noge + 50m skipB) najle-
piej pod delikatne wzniesienie, p-powrdt w marszu,
ps-3/4min

2) Czw. 70min bc2 + ¢w. rozciggajace

3) Sob. Tmin+2+3+4+5+6+5+4+3+2+1 bc3, p-tru-
cht tyle ile biegu

Od 18.IV.2016 roku

1) Wt. 15min truchtu + 6x(100m skipA + 100m
skipC + 100m wlk z nogi na noge + 50m skipB) najle-
piej pod delikatne wzniesienie, p-powrdt w marszu,
ps-3/4min

2) Czw. 80min bc2 + ¢w. rozciggajace

3) Sob. Tmin+2+3+4+5+6+7+6+5+4+3+2+1 bc3,
p-trucht tyle ile biegu

Od 25.IV.2016 roku

1) Wt. 15min truchtu + 7x(100m skipA + 100m
skipC + 100m wlk z nogi na noge + 50m skipB) najle-
piej pod delikatne wzniesienie, p-powrdt w marszu,
ps-3/4min

2) Czw. 90min bc2 + ¢w. rozciggajace

3) Sob. Tmin+2+3+445+6+7+8+7+6+5+4+3+2+1
bc3, p-trucht tyle ile biegu

0Od 2.V.2016 roku (to tylko propozycja) mikrocykl
regeneracyjny

1) Wykup sobie prosze masaz sportowy

2) Plywalnia (ptywanie, sauna, babelki, itp.)

3) Rower tak do 2 godzin i mata intensywnos¢

Wykaz skrotow:

bc1 - bieg ciaggty pierwszego zakresu

bc2 - bieg ciaggty drugiego zakresu

bc3 - bieg ciagty trzeciego zakresu

p —przerwa

ps — przerwa po serii

sita R/B/G/P - ¢wiczenia miesni ramion, barkow,
grzbietu, piersiowych na podstawie wczes$niej wy-
stanego przeze mnie zestawu ¢wiczen

MB - mieénie brzucha

W himalaizmie dla poczatkujacych trening cza-
sami rozpocza¢ nalezy od potozenia fundamentéw
(moze to potrwac wiele lat), a s3 nimi najbardziej
podstawowe mozliwosci fizyczne. Niektdrzy chcie-
liby przyspieszy¢ czy nawet pomingc te faze, ale z
wielu powodéw odradzam to. A nastepnie przejs¢ do
bardziej szczegbtowych aspektéow budowy kondycji,
zgodnych z modelowymi wymogami i indywidu-
alnymi mozliwosciami trenujgcego. Zaktadam, ze
pozostali himalaisci maja za soba wiele wypraw oraz
doswiadczenia w aktywnym przygotowywaniu sie
do nich, taki fundament maja.

W tej czesci chciatbym przedstawic niektore ele-
menty z zakresu fizjologii w kontekscie treningu
alpinistéw i himalaistéw. Fizjologia jest nauka o
czynnosci organizmu, a fizjolodzy zajmuja sie ba-
daniem struktur oraz funkcji poszczegdinych tkanek,
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narzadéw i uktadéw. Fizjologia sportu zajmuje sie
badaniem natychmiastowego, a takze dtugotrwa-
tego wptywu wysitkéw fizycznych na miesnie oraz
poszczegolne uktady organizmu. Bezposrednie efek-
ty, jakich doswiadcza sportowiec podczas wykony-
wania wysitku, to wzrost czestosci skurczéw serca
(HR) i czynnosci oddechowej, a takze wzrost tem-
peratury ciata. Diugotrwate efekty systematycznego
treningu dotycza zmian adaptacyjnych w mieéniach,
usprawnienia mechanizméw przemiany materii,
dziatania uktadéw sercowo-naczyniowego i odde-
chowego oraz wielu innych funkgcji. W ostatnich
latach najwazniejszym odkryciem w dziedzinie fizjo-
logii sportu byto poznanie czynnikéw genetycznych
odpowiedzialnych za mozliwosci wysitkowe i wy-
dolnos¢ fizyczna (np. niektdre czynniki wptywajace
na wytrzymatos¢ dziedziczymy tylko po matkach).

Wszyscy himalaisci, z ktorymi wspétpracuje, pod-
dawani sa duzym obcigzeniom treningowym, stad
tez z przyczyn oczywistych traktuje ich jak spor-
towcow. Uwazam, ze pogtebianie wiedzy z zakresu
fizjologii sportu moze by¢ korzystne dla kazdego
trenera, ktéry powinien umie¢ wyjasni¢ powody
stosowania specyficznych rodzajow wysitku. Nie-
ktérzy sportowcy (himalaisci) sa bardziej sktonni
do wysitku, gdy rozumieja, dlaczego wykonuja
okreslone ¢wiczenia i jakie korzysci z nich odniosa.
Udzielenie im wtasciwych odpowiedzi zapewnia
realizacje celu treningu i pomaga lepiej zrozumiec
wiasne ciato. Zaufanie trenujgcego zapewne utatwia
prace trenerowi.

Wiekszos¢ proceséw adaptacji, uzyskiwanej w
ciggu miesiecy lub nawet lat intensywnego treningu,
jest odwracalna i moze zanikna¢, jesli nie bedziemy
dtuzej trenowac. Dtugotrwate okresy braku aktyw-
nosci fizycznej powoduja spadek efektéw treningu,
osiggnietych niekiedy duzym kosztem. Na przyktad,
osiggniecie odpowiedniego poziomu wytrzymato-
$ci zajmuje okoto trzykrotnie dtuzszego czasu, niz
jej utrata. Site tracimy wolniej i z czasem nastepu-
je atrofia miesni, czyli redukcja masy miesniowe;.
Dlatego, moim zdaniem, himalaisci w czasie dtuz-
szych przerw pomiedzy wyprawami powinni dazy¢
do utrzymania wydolnosci tlenowej i sprawnosci
miesniowej na odpowiednim poziomie, tak by by¢
gotowym na odpowiedni trening przed wyjazdem
na kolejng wyprawe. Solidny trening bywa trud-
ny i czasami nieprzyjemny, jednak nie powinien
sprawiac bolu. Bol nie jest naturalng konsekwencja
¢wiczen ani treningu, sygnalizuje problem, ktérego
nie nalezy ignorowac. Z drugiej strony, trudnym
momentom treningu moze towarzyszy¢ dyskom-
fort jako naturalna konsekwencja akumulacji jonéw
wodoru (zakwaszenie). Jest takze konsekwencja
zmeczenia miesni, mikroskopijnych urazéw oraz

bolu towarzyszacego diugotrwatej pracy miesnio-
wej. Podczas wysitku organizm prébuje radzi¢ so-
bie z dyskomfortem wytwarzajac naturalne opiaty,
zwane endorfinami. Himalaizm (alpinizm) mozna
uprawiac przez bardzo dtugi okres zycia, stad czesto
namawiam wspotpracujacych ze mna himalaistow,
by przy doborze objetosci i intensywnosci treningo-
wej odnalez¢ tzw. «ztoty Srodek». Czasami zalecam
umiar, jesli himalaista ma zamiar efektywnie dziata¢
w goérach niemalze do pdznej «starosci», to dobrze
by byto nadmiernie nie eksploatowa¢ swojego or-
ganizmu bez potrzeby. Zbyt ciezki lub zbyt dtugi
trening czy chec zbyt szybkiego osiggniecia celow
moze przyniesc efekt odwrotny do zamierzonego -
przetrenowanie moze mie¢ znaczne powazniejsze
konsekwencje niz niedotrenowanie.

W tym miejscu chciatbym w duzym skrécie omé-
wic tlenowe (aerobowe) i beztlenowe (anaerobowe)
systemy energetyczne, jakie towarzysza himala-
iscie na treningach i podczas wypraw. Kurczace sie
widkna miesniowe na poczatku czerpia energie z
dwodch nagromadzonych w organizmie zwigzkow
wysokoenergetycznych - adenozynotréjfosforanu
(ATP) oraz fosfokreatyny (PCr). Po kilkunastu sekun-
dach wysitku, zeby wytworzy¢ wiekszg ilos¢ ATP,
miesien zaczyna wykorzystywa¢ zapas weglowo-
danow (glikogenu). Wkrotce potem w miegsniach
pojawia sie produkt uboczny rozktadu glikogenu -
kwas mlekowy (mleczan), o ktérym nieco wiecej
pisze ponizej. Kwasne produkty uboczne hamuja
dalsze uwalnianie energii i generowanie sity skur-
czéw miesnia, dlatego potrzebne jest zastepcze
zrédto energii, aby nie nastgpito zmeczenie. U os6b
niewytrenowanych zwykle na tym etapie wysitku
konczy sie efektywna praca (lub praca w ogdle). U
0s6b w miare wytrenowanych po kilku minutach
wysitku, miesnie zaczynaja odzyskiwac sprawnos¢
w wyniku dostarczania odpowiedniej ilosci tlenu
przez uktad krazeniowo-oddechowy, co pozwala na
efektywniejsze odtwarzanie ATP w wyniku utleniania
weglowodanow i ttluszczy. Jednak zapasy glikogenu
sq ograniczone i wystarczajg na jedng do dwdch
godzin ciagtej, dos¢ intensywnej pracy. Jesli chce
sie kontynuowac wysitek, organizm musi uruchomi¢
inne zrodta energii, jak zapas glukozy we krwi, do-
starczany z glikogenu nagromadzonego w watrobie.
Kiedy glikogen w watrobie i miesniach wyczerpie sie,
pracujace miesnie zmuszone sg czerpac energie z
ttuszczy. Do spalania ttuszczy potrzeba wiecej (o ok.
159%) tlenu, poniewaz molekuty ttuszczu zawieraja
mniej tlenu, niz weglowodany, dlatego podczas
wysitku organizm musi pobra¢ wiecej tlenu do ich
utleniania. Gdy dzieje sie to u sportowca np. biega-
Cza, jego tempo znacznie spada i to - poza gorszym
wynikiem - w zasadzie pozostaje bez wiekszych
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konsekwencji. Gdy dzieje sie to u kogos, kto dziata
wysoko w gérach (nizsze cisnienie parcjalne, roz-
rzedzone powietrze, niekorzystne lub wrecz skrajne
warunki pogodowe), to konsekwencje moga by¢
bardzo grozne, wrecz zagrazajace zyciu. Himalaista
w wyniku niedostatecznego przygotowania kon-
dycyjnego: po pierwsze, nie ma zgromadzonego
(w efekcie superkompensacji) odpowiedniego za-
pasu glikogenu w miesniach i watrobie, po drugie,
nie ma wypracowanego efektywnego uzupetniania
glikogenu w migsniach i watrobie podczas nawet
krétkich przerw pomiedzy wysitkami (efekty resty-
tucji powysitkowej) i, po trzecie, jego organizm nie
przeéwiczyt wczesniej na treningach mechanizmu
korzystania z ttuszczy. W wyniku powyzszego nie-
dostatecznie wytrenowany sportowiec np. biegacz,
moze doswiadczy¢ czasami tak zwanego efektu
«sciany» lub tez niektorzy mowia, ze im «prad odcie-
to». W takim przypadku sportowiec moze odpoczac,
uzupetni¢ ptyny i elektrolity, dozywi¢ sie, skorzystac z
pomocy innych osob itp., lub po prostu zejs¢ z trasy
i udac sie pod prysznic. A co ma zrobi¢ himalaista,
ktérego podczas dziatalnosci w gérach wysokich
dotknie «$ciana» lub «odciecie pradu»? Pytanie jest
retoryczne i pozostawiam je bez odpowiedzi. W
zwiazku z powyzszym, mysle, ze odpowiednio przy-
gotowany kondycyjnie himalaista zwieksza sobie
szanse szczesliwego powrotu do domu.

Byto o glikogenie i ttuszczu, a co mozna powie-
dzie¢ o biatku? Biatko jest waznym elementem,
odpowiedzialnym za budowe, dziatanie i naprawe
tkanek, a takze za rozbudowe miesni i produkcje
enzyméw stymulowang przez trening. Jednak biatko
jest nieznacznym zrédtem energii dla miesni. Wyjat-
kiem s3 sytuacje, kiedy zapasy glikogenu, glukozy
i thuszczu sa niewielkie, jak rowniez okresy gtodéwki
(np. w warunkach wysokogérskich, kiedy przyjmo-
wanie i wchfanianie substancji odzywczych moze
by¢ zaburzone), wtedy biatko zawarte w migsniach
ulega rozktadowi do aminokwasow i przeksztatcane
jest w glukoze, zaspokajajac potrzeby energetyczne
ukfadu nerwowego i innych tkanek. Dieta o wysokiej
zawartosci biatka i niskiej zawartosci weglowoda-
néw nie jest zalecana dla oséb aktywnych fizycznie,
zwlaszcza sportowcow (i trenujacych himalaistéw).
Zapotrzebowanie organizmu na biatko u oséb pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia wynosi od 0,8 g na
kg masy ciata, a do 1,2-1,4 g na kg masy ciata u
sportowcow wytrzymatosciowo-sitowych (a wiec
teziu himalaistow). Tak wiec sportowiec (himalaista)
wazacy 70 kg potrzebuje 98 g biatka dziennie (70 kg
x 1,4 g). Takie potrzeby sg zazwyczaj zaspakajane
przez dobrze zréwnowazona diete. Poniewaz biatko
dostarcza okoto 4,3 kilokalorii na gram (gram weglo-
wodanoéw to 4 kilokalorie, a gram ttuszczu to 9 kilo-

kalorii), nasz przyktadowy sportowiec (himalaista)
bedzie potrzebowat dziennie ekwiwalentu okoto 420
kilokalorii pochodzacego z biatka. Ogdlnie zaleca
sie, zeby 15 procent kalorii w diecie sportowcow
(himalaistow) pochodzito z dobrej jakosci pokar-
mu biatkowego. Nie stwierdzono, zeby ilo$¢ biatka
przekraczajaca to zalecenie zwiekszata korzysci z
treningu lub poprawiata wyniki - nadmiar biatka
czesciowo przyczynia sie do przybierania na wadze
oraz do zakwaszania organizmu.

Stéw kilka o kwasie mlekowym. Stwierdzenie, ze
kwas mlekowy powoduje tzw. «zakwasy» nie ma
poparcia w zadnych dowodach. To prawda ze kwas
mlekowy wytwarzany jest przez pracujacy miesien
w momencie skurczu, po ktérym pojawia sie bole-
snos¢, jednak nie jest on bezposrednia przyczyna
zakwasow. Kwas mlekowy eliminowany jest z mie$ni
i krwi w ciggu godziny od zaprzestania treningu, a
zakwasy pojawiaja sie przewaznie po 24-48 godzi-
nach. Opd6zniona bolesnos¢ miesni pojawia sie, gdy
wykonamy nowe ¢wiczenia, w wyniku intensyw-
nego wysitku po dtugim okresie braku aktywnosci.
Bolesnos¢ zwigzana jest m.in. z mikrourazami mie-
$ni i tkanki tacznej czy nagromadzeniem ptynow
(obrzekiem). W kolejnych treningach ¢wiczacy jest
praktycznie uodporniony na kolejne bolesnosci mie-
$ni (potoczne zakwasy), chyba ze znowu wykona
nowe intensywne ¢wiczenia. Kwas mlekowy moze
rowniez redukowac site skurczu miesni i ma zwigzek
ze zmeczeniem fizycznym i psychicznym. Jednak
dobrze dobrany trening moze redukowac produkcje
kwasu mlekowego i poprawiac zdolnos¢ organizmu
do usuwania go z miesni. Wazny jest tez odpowiedni
wypoczynek - pewne ilosci kwasu mlekowego moga
byc¢ pobierane przez wypoczete wtékna miesniowe
i wykorzystane jako zrodto energii.

Pare lat temu w ramach PHZ (Polski Himalaizm
Zimowy) spora grupa polskich alpinistow i himala-
istbw wykonata progresywny test wydolnosci tle-
nowej (aerobowej) i mocy tlenowej (aerobowej) na
ruchomej biezni (mozna tez na ergometrze rowero-
wym) w warunkach laboratoryjnych. Swietej pamieci
Artur Hajzer byt inicjatorem tych badan i zarazem
goracym zwolennikiem treningéw zmierzajacych
m.in. do poprawy tych parametréw, a ja przy okazji
miatem materiat do wyznaczania progéw mleczano-
wych i zakreséw intensywnosci. Ten test wykorzy-
stywany jest do okreslania zdolnosci organizmu do
poboru, transportu i wykorzystywania tlenu. Inten-
sywnos¢ wysitku podczas testu stopniowo zwieksza
sie azdo momentu, gdy sportowiec (himalaista) nie
moze juz dalej kontynuowac wysitku. Wynik, wyra-
zony w litrach tlenu zuzywanego w ciggu minuty
(L/min), daje obraz wydolnosci systemu tlenowego
(aerobowego), a w nim miedzy innymi uktadu odde-
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chowego (pobdr), uktadu sercowo-naczyniowego
(transport) oraz miesni (utylizacja). Wysoka wydol-
nos¢ tlenowa (nazywana réwniez maksymalnym
poborem tlenu lub putapem tlenowym lub VO2
max) okresla pojemnos¢ «silnika» tlenowego (ae-
robowego). Wydolnos¢ tlenowa (aerobowa) jest
doskonatym wskaznikiem mozliwosci wysitkowych
w sportach nie wymagajacych dodatkowych obcia-
zen, takich, jak kolarstwo, ptywanie czy wioslarstwo.
Kiedy wartos$¢ wydolnosci tlenowej wyrazong w
litrach tlenu na minute podzielimy przez mase ciata
w kilogramach, otrzymamy wynik nazywany moca
tlenowg (aerobowag), mierzong w mililitrach (ml) na
kilogram (kg) masy ciata na minute (min). Okresla
on zdolnos¢ organizmu do zuzycia tlenu na jednost-
ke masy ciata. Wynik tego pomiaru jest swietnym
wskaznikiem wydajnosci w sportach obcigzajacych
gtéwnie konczyny dolne lub z dodatkowym ob-
cigzeniem takich, jak biegi, narciarstwo biegowe,
tyzwiarstwo szybkie czy himalaizm (alpinizm), miara
ta moze odnosi¢ sie rowniez do innych dyscyplin,
jak pitka nozna czy tenis ziemny.

W wyniku treningu, najwazniejsze zmiany mozli-
wosci energetycznych nie zachodza w sercu, ani w
uktadzie oddechowym, ale we wtdéknach migsnio-
wych wykorzystywanych w treningu. Wazne jest,
by trener wiedziat, jakie jest zapotrzebowanie na
energie w jego dyscyplinie. Powinien wiedzie¢, jak
ustalac¢ zdolnosci metaboliczne swoich sportowcéw,
a nastepnie opracowac¢ odpowiedni trening ukierun-
kowany na okre$long dyscypline lub konkurencje.
Zrozumienie potrzeb energetycznych moze poméc
w ukierunkowaniu treningu, niezbednym do osia-
gania sukcesow. Poznanie mocnych i stabych stron
«swojego» sportowca moze pomaoc trenerowi skupic
sie na obszarach najbardziej wymagajacych popra-
wy. W treningu himalaistéw (alpinistow) aerobowy
(tlenowy) trening wytrzymatosciowy moze wpty-
nac¢ na zwiekszenie objetosci krwi srednio od 10 do
15 procent. Wzrost objetosci krwi jest istotny z wielu
powododw, na przyktad pozwala na wiekszy powrét

zylny krwi do serca podczas pracy i wypoczynku
(serce moze pompowac wiecej krwi w ciggu jednego
skurczu i przez to moze zwolni¢ czestotliwos¢ pracy),
€0 oznacza obnizenie tetna zaréwno podczas pracy,
jak i wypoczynku. Prowadzi to réwniez do zwiek-
szenia objetosci wyrzutowej serca, czyli objetosci
krwi pompowanej z kazdym skurczem lewej komo-
ry serca. Utrzymanie wiekszej objetosci serca ma
istotne znaczenie dla utrzymania odpowiedniego
poziomu nawodnienia zaréwno podczas treningdéw,
jak i podczas dziatalnosci w gérach (odwodnienie
prowadzi do zmniejszenia objetosci krwi). Zwigzek
z wydolnoscia tlenowg (aerobowg) ma pojemnosc
minutowa serca, czyli objetos¢ krwi pompowana w
ciggu minuty. Moim zdaniem, ma ona réwniez zwig-
zek z dziatalnoscig w goérach. Jednak wptyw treningu
na serce (najbardziej wytrzymaty miesien organizmu)
nie jest tak duzy, jak na miesnie szkieletowe. W wyni-
ku treningu wytrzymatosciowego w sercu zachodza
zmiany, do ktérych miedzy innymi naleza niewielka
poprawa grubosci scian serca i wzrost samej masy
miesniowej. Nie nalezy ukierunkowywac treningu
na samo serce. Trening powinien by¢ ukierunkowany
na specyficzne miesnie, a serce dostosowuije sie do
jego wymogoéw. Oddychanie jest wynikiem potrzeby
wydychania dwutlenku wegla (CO2) oraz wdycha-
nia tlenu (02) i stanowi istotny element zdolnosci
wysitkowej. Podobnie jak serce, w wyniku treningu
wytrzymatosciowego uktad oddechowy himala-
isty dziata bardziej efektywnie, dostarczajac wiecej
powietrza (objetos¢ oddechowa) przy mniejszej
czestosci oddechow. Sugeruje, by nie zwracac ja-
kiejs szczegdlnej uwagi na dynamike oddechéw
podczas treningdw, na szczescie dostosowuje sie
ona automatycznie.

Staratem sie, by wybrana tematyka z zakresu fi-
zjologii sportu, ktora w bardzo skrétowej formie
przedstawiam w powyzszym materiale, mogta ewen-
tualnie poméc w przygotowaniach do wypraw w
gory (nie tylko te wysokie). Czekam na ewentualne
pytania czy refleksje.
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