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VK 796.03 Konrad Kraszewski
Srodki wspomagajace w treningu sitowym
Uniwer sytet Humani styczno-Przyrodniczy im. Jana Kochanowskiego, Filia w Piotr kowie Trybunal skim (Polska)

Trening silowy. Istnige wide rodzajéow treningu. Trening sitowy uprawiaja osoby, dla ktorych
glownym celem jest wyeksponowanie muskulatury, jest to tzw. “trening na rzezbe”. Inng grupie zalezy
gtownie na zwickszeniu sity miesni — “trening na site”. Kolejnym efektem uprawiania sportéw sitowych ma
by¢ zwickszenie wymiaréw i ciezaru ciata okreslane jako “trening na mase”. Dobor ¢wiczen i ich sekwencji
zalezny jest takze od grupy migsni, ktére maja ulec zmianie, niezaleznie od tego, na czym zmiana ta ma
polega¢. Ngjczescigl sa to dobrze widoczne miesnie np.: dwugtowy i trojgtowy ramienia, piersiowy wigkszy,
czworogtowy uda, ngjszerszy grzbietu czy prosty brzucha. Klasycznym przyktadem takiego treningu jest
aerobiczna szostka Weidera— cykl ¢wiczen opracowany w celu likwidacji tkanki ttuszczowej znajdujace si¢
w okolicy brzucha i wzmocnieniu migsni tego regionu. Cwiczenia sitowe bez sprzetu polega¢ moga na
pokonywaniu ci¢zaru wlasnego ciata. W treningu sitowym sa to pompki, podciagania, sktony. Nawet te
proste ¢wiczenia maja rézne sposoby wykonania np.: sktony ze skreceniami, pompki z przegtebieniem itp.
Trening z uzyciem sprzgtu daje jeszcze wigksze mozliwosci urozmaicenia. Producenci sprzgtu do treningu
sitowego przescigaja sie w oferowaniu nowych propozycji. Gryfy — jedne z najprostszych przyrzadéw do
¢wiczen moga by¢ krotkie lub diugie, proste lub famane, z uchwytami lub bez. Réznic w dtugosci i ciezarze
nie sposob wymieni¢. Hantle i sztangielki moga miec¢ state lub zmienne obciazenia. Zmienne obciazenia
dotycza najczescigj sztangielek i wiaza sie z wickszym ich ciezarem. Inne réznice dotyczace tego rodzaju
sprzgtu wynikaja z ksztattu i pokrycia powierzchni. Istnige takze wiele rodzajow taweczek do treningu.
Lawka ptaska, tawka skosna, tawka olimpijska skosna i odwrotnie skosna to tylko kilka z propozycji tego,
wydawatoby sie prostego urzadzenia. Gdy dochodzimy do sprzetu ztozonego, bogactwo jego rodzajow jest
niemal nieograniczone. W ofercie jedngj z firm internetowych znalaztem kilkadziesiat propozycji maszyn, na
ktorych ¢wiczy¢é mozna wykonujac jeden tylko rodzgj ruchu. Przyktadem moze by¢ Butterfly do ¢wiczenia
miesni klatki piersiowej. Na szczycie tg piramidy komplikacji sprzetu do treningu sitowego sa roznego
rodzaju atlasy — przyrzady do ¢wiczen roznych grup migsniowych z réznym obciazeniem. Istnigja takze
atlasy, na ktorych ¢wiczy¢ moze jednoczesnie wiele osob. Wszystkie wymienione rodzaje treningu sitowego
maja jednak wspolne cechy, wynikajace z fizjologii ludzkiego organizmu. Aby trening, niezaleznie od celu
jaki zostat mu wyznaczony, byt skuteczny musi spetnia¢ okreslone warunki. Jednym z najwazniejszych jest
progresia obciazenia. Zmiana ta polega¢ moze na zwigkszaniu cigzaru, Ktory sportowiec pokonuje. Mozna
rowniez zwieksza¢ ilos¢ powtorzen i skraca¢ czas pomiedzy poszczegolnymi ¢wiczeniami, lub sekwencjami
éwiczen. Innym istotnym warunkiem jest dostosowanie treningu do cyklu wydolnosci organizmu. Cykle
moga by¢ réznej diugosci, od kilku dni do kilku lat, ten ostatni w przypadku przygotowywania zawodnika do
waznych imprez aportowych. Zawsze jednak cykl powinien uwzgledniaé naturalne etapy przystosowywania
Si¢ organizmu cztowieka do zwigkszonego obciazenia, a wigc okres progresji mozliwosci, okres platau, i
okres spadku osiagnietych wynikow. Kolgnym niezbednym elementem jest réznorodnos¢ wykonywanych
éwiczen icykli. Jak wiec widaé trening sitowy to skomplikowana procedura wymagajaca dokladnej
znajomosci mozliwosci | potrzeb organizmul.

Zapotrzebowanie i odzywianie. Przecietne dzienne zapotrzebowanie kal oryczne wynosi ok. 2500 kcal.
Jest ono zalezne od kilku czynnikéw. Znaczenie ma wiek, warunki otaczajacego srodowiska, a przede
wszystkim rodzaj aktywnosci. Wiek ma wptyw na szybkos¢ procesow metabolicznych, od ok. 40 roku zycia
zmnigjsza si¢ ona wraz z przyrostem lat. Z warunkow srodowiska najwigksze znaczenie ma temperatura,
nizsza powoduje zwickszenie zapotrzebowania na surowce energetyczne. To aktywnos¢ ma najwickszy
wplyw na zuzycie substancji zapasowych i budulcowych w cyklach energetycznych, przede wszystkim
w cyklu kwasow octowych. Nie ulega watpliwosci, iz trening sitowy zajmuje jedna z najwyzszych pozycji
na skali ludzkig aktywnosci. Wynika z tego wiec, ze pozywienie sportowcow uprawiajacych sporty sitowe
musi by¢ rézne od positkow osoby prowadzacej siedzacy tryb zycia. Roznice te dotycza zaréwno ilosci jak i
jakosci dostarczanych organizmowi substratow. Pierwszym brakiem, ktory trzeba natychmiast zrekompenso-
wacé jest brak ptynow. Intensywny trening w wyniku przyspieszenia procesoéw metabolicznych powoduje
przegrzanie organizmu, przed ktorym ten broni sie procesem pocenia. W wyniku tego procesu sportowcy
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traca wode i eektrolity zawarte w pocie. Przyjmuje sie, iz zawodnik uprawiajacy sporty sitowe, potrzebuje
na dobe do 0,5 litra wody na kazde 10 kg masy ciata. Woda ta powinna zosta¢ dostarczona pod postacia
sredniozmineralizowane, niegazowang wody mineralng. Dopuszczalne jest takze, szczegolnie w warun-
kach przedtuzajacego si¢ obciazenia, uzywanie napojow zawierajacych substancje energetycznei eektrolity.

Kolginym, istotnym elementem sa substancje dostarczajace organizmowi energii. Ciato ludzkie moze
czerpa¢ energic z kazdego rodzaju pozywienia, awiec biatek, ttuszczu i weglowodanow, jednakze najkor-
zystnigjsza sytuacja jest, gdy energia pochodzi z wielocukrow. Te reakcje — rozpad polisacharydow do
cukrow prostych i ich utlenianie, zachodza najszybcig i powstate w nich produkty sa najmnig toksyczne.
Glikogen jest polisacharydem, ktory stuzy w naszym organizmie do magazynowania energii. llos¢ energii
jaka mozemy przechowaé w postaci glikogenu jest wystarczajaca dla normalhego trybu zycia, ale nie dla
Zwiekszonego obciazenia w przypadku osoby uprawiajacej trening sitowy. Nie mozna jednak wytworzy¢
wiecg glikogenu. Gdy dostarczonych substratow jest zbyt duzo, zamiast glikogenu powstaje ttuszcz, co nie
jest korzystne dla organizmu. Jest on wprawdzie co najmnig dwukrotnie wydajniejszy niz glikogen w
przechowywaniu energii (9 kcal z jednego grama ttuszczu, przy 4 kcal z glikogenu), jednak uwalnianie jg z
tkanki ttuszczowe jest duzo trudnigjsze, a produkty rozpadu szkodliwsze. Wynika z tego, iz zapotrzebowa-
nie energetyczne najlepig uzupetnia¢ tatwo wehtanianymi weglowodanami. Istotny jest takze czynnik czasu.
Aby glikogen w migsniach si¢ odnowit i nie wystapity procesy kataboliczne, czyli uzyskiwania energii
kosztem substancji budulcowych, uzupetnienie strat powstatych w wyniku treningu powinno nastapié¢
bezposrednio po nim, nie péznig niz w ciagu 2 godzin.

Substancje biatkowe sa gtéwnym surowcem budulcowym, szczegolnie dotyczy to miesni. Zbudowane
Sa z podstawowych jednostek nazywanych aminokwasami. W tg tez postaci biatka wchianiane sa z jelita
cienkiego. Aminokwasy dzielimy na endogenne, a wiec te ktére organizm potrafi wytworzy¢ i egzogenne,
ktore musza by¢ dostarczone. Sposrod ok. 20 aminokwasow budujacych nasze ciata prawie potowa musi by¢
dostarczona z pozywieniem. Dla budowy migsni szczegolne znaczenie ma kilka substancji biatkowych.
Aminokwasy rozgatezione — BCAA — Branched Chain Amino Acids: leucyna, izoleucyna i walina stanowia
ok. 25 % miesni. Posiadagja nie tylko wiasciwosci anaboliczne — budujace, ale takze antykataboliczne —
zapobiegajace rozpadowi. Poza tym aminokwasy te odgrywaja role w metabolizmie ttuszczu, poprzez swoje
dziatanie lipolityczne. Innym bardzo waznym aminokwasem jest glutmina, stanowiaca jeden z podstawo-
wych sktadnikow budulcowych miesni szkieletowych. Karnityna zaliczana do aminokwaséw, nie wchodzi w
sktad biatek budujacych nasze ciala, jg rola jest zwiekszanie transportu kwasow ttuszczowych do
mitochondriow, gdzie wchodza w cykl reakcji energetycznych. Efektem jest, wiec mozliwos¢ diuzszego
treningu dzieki oszczedzaniu glikogenu. Dodatkowa korzyscia zas, zmniejszenie ilosci tkanki ttuszczowsy.
Kreatyna substancja zbudowana z aminokwasow stanowi, w postaci fosfokreatyny, jedna z substancji
magazynujacych energie w naszym organizmie. Norma dietetyczna wynosi 1 gram biatka na kilogram masy
ciala, na dzien, z czego potowe powinno stanowi¢ biatko pochodzenia zwierzecego. Dotyczy to jednak
podstawowej aktywnosci cztowieka, a nie tak intensywnej jak trening sitowy. Zwlaszcza, gdy celem tego
treningu jest zwickszenie masy migsniowe. W takim treningu zapotrzebowanie na substancje biatkowe
siegna¢ moze wartosci 4 g na kilogram masy ciata, na dobe. Poza tymi podstawowymi grupami, aby
osiagna¢ zatozone efekty treningu nalezy pamigtac takze o innych elementach, wystepujacych w roznych
ilosciach, w ciele cztowieka. Najistotniejsze z nich to wapn i fosfor stanowiace zrab nieorganiczny kosci,
magnez odgrywajacy role w skurczu miesni, zelazo wchodzace w sktad hemoglobiny, a wiec substancji
odpowiedzialng za dostarczanie tlenu do komérek. Gospodarke wodno-elektrolitowa, ktorej prawidtowosé
jest zagrozona w czasie intensywnego treningu reguluja sod i potas. Witaminy z grupy B wplywaja na
metabolizm. Witamina D aktywowana w skoérze pod wplywem promieni stonecznych reguluje rownowage
wapnia i fosforu, wptywajac na stan kosci. Witamina E dziatgjac jako antyoksydant opéznia wystapienie
zZmeczenia mieshi. Podobne dziatanie wykazuje selen.

Suplementacja. Pod pojeciem suplementacji rozumiemy uzupetnianie diety poprzez produkty o skon-
centrowanym sktadzie i utatwionym wchtanianiu, pochodzace z naturalnych sktadnikéw spozywczych takich
jak: biatko, weglowodany i elektrolity. Rozpatrujac problem suplementacji w sporcie, a szczegélnie w spor-
tach sitowych nalezy odpowiedzie¢ na trzy pytania Co daje sportowcom suplementacja? Czy jest
niezbedna? Jakie niesie zagrozenia?

Suplementacja dostarcza sktadnikow niezbednych, ktére sportowiec traci szybko w wyniku intensyw-
nego treningu. Weglowodany bedace gtownym substratem energetycznym, w suplementacji maja forme
tatwo przyswajalna. Najtatwig uzyskiwac energie z cukrow prostych i dwucukrow. Takimi zwiazkami sa
glukoza, maltoza, laktoza i fruktoza. Ich naturalnym zrodiem sa owoce. Jednak nawet w bananach,
stosowanych czesto w diecie sportowcow jest ich tylko ok. 20 %. Srodki stosowane w suplementacji
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zawieraja prawie wytacznie mono i disacharydy z niewielkim dodatkiem innych niezbgdnych substratow,
takich jak dektrolity. Ich trawienie i wchianianie zuzywa niewielka ilos¢ energii. Wystgpuja w formie
batonéw, zdi i ptyndéw, co utatwia ich spozycie. Napoje energetyzujace poza weglowodanami zawieraé
moga niewielkie ilosci substancji pobudzajacych, takich jak: znana z kawy kofeina, tauryna czy odkryty dla
sportu stosunkowo niedawno wyciag z gurany. Trening sitowy skutkowa¢ ma rozwojem tkanki miesniowej,
a do tego niezbedne jest biatko. Substancje biatkowe nie sa sobie réwne pod wzgledem zwartosci amino-
kwasow i przyswajalnosci. W tego rodzaju suplementacji wykorzystywane jest biatko zawierajace mozliwie
optymalny sktad aminokwasow, w tym przede wszystkim aminokwasow rozgatezionych. Najczescig jest to
biatko pochodzace z mleka, seréw i jg. Ze sktadnikow pochodzenia roslinnego najwartosciowszym jest
biatko zawarte w soi. Wickszos¢ odzywek biatkowych oparta jest na biatku serwatkowym, poniewaz ma ono
najwigksza przyswajalnos¢. Przy wzorcowe przyswajalnosci biatka z jaj kurzych, ktoreg wspotczynnik
wynosi 100, przyswajalnos¢ biatka serwatkowego okreslana jest na 100-105. Suplementy biatkowe
wystepuja nagjczescigf w postaci proszkéw do mieszania z woda lub mlekiem, co znacznie utatwia ich
przyrzadzanie i spozywanie. Czgsto zawieraja takze inne wazne dla rozwoju migsni substancje takie jak
L-karnityna. Szczeg6lnym rodzajem suplementacji sa tzw. “gainery”. Sa to odzywki ztozone z weglowoda-
now i biatka, z przewaga weglowodanow. Odzywki zawiergja takze inne wymieniane w tg pracy substancje,
takie jak kreatyna, mikro i makroelementy w ilosciach odpowiednich dla osob uprawiajacych sport.

Mozna oczywiscie uprawia¢ sport bez suplementacji. Bedzie to jednak tylko uprawianie sporu
rekreacyjne, z cata pewnoscia nie wyczynowe. Osiagniecia sportu wyczynowego, w tym takze sportéw
sitowych, wyniesione sa na taki poziom, iz bez suplementacji nie jest mozliwe nie tylko ich pobicie, ae
nawet dotarcie do tego poziomu. W przypadku substancji energetycznych najwazniejsze jest ich przyswoje-
nie w pierwszych dwu godzinach po treningu. Umozliwia to odbudowanie glikogenu w migsniach, a co za
tym idzie rozwoj tych migsni. Jest raczej niemozliwe, by sportowiec bezposrednio po dwugodzinnym
treningu zjadt kilka kilogramow bananéw [ub innych owocow, bez problemu natomiast zje baton energetycz-
ny, czy wypije energetyzujacy napéj. Takze dostarczenie ze zwyktymi positkami wiasciwe ilosci biatek,
szczegolnie tych najbardzigj potrzebnych wymagatoby zjadania olbrzymigj ilosci pozywienia. Poza tym
wyczynowy trening powoduje takie zmeczenie, ze sportowcy czesto nie maja sit i ochoty na duze positki.

Prawidtowo stosowana suplementacja nie jest szkodliwa. Szkodliwe moze by¢ jg naduzycie. Jest
stosunkowo fatwo o przedawkowanie, gdy uzywane sa substancje skoncentrowane, tatwowchtanialne.
Przedawkowanie weglowodanéw jest niezbyt grozne, prowadzi¢ moze do zwiekszonego odktadania tkanki
ttuszczowsej. Inaczej wyglada to w przypadku biatek. Organizm ludzki moze zuzytkowac pewna ilos¢
substancji biatkowych, jednorazowo ok. 30-40 g. Podanie wickszgj ilosci prowadzi do powstawania
szkodliwych produktow metabolizmu, zawierajacych zwiazki azotu, a co za tym idzie, uszkodzenia watroby
i nerek. Najgroznigjsze moze by¢ przedawkowanie witamin i mikroelementow, jednak omoéwienie tych
stanow przekracza zakres tg pracy.

Hormony. Uzywanie tych srodkow jest zabronione w rywalizacji sportowej. Pomimo tego, sa one
jednak stosowane powszechnie. Przyjmuja je ci trenujacy, ktorzy nie maja zamiaru stawac¢ do jakichkolwiek
zawodow. Ceem treningu jest, dla takich ludzi, uzyskanie przyrostu masy migsniows i sity.

Istnige wiele $rodkéw okreslanych przez uprawigjacych trening sitowy jako sterydy, sterydy
anaboliczne, “anaboliki” lub “koks”. W tg pracy ograniczono sie do najpopularnigjszych.

Winstrol — steryd anaboliczno-androgenny — stanazol. Drogami podawania sa iniekcje lub przewod
pokarmowy. Jest pochodna dihydrotestosteronu. Jego dziatanie anaboliczne miesci sie na poziomie srednim.
Powoduje mierna retencje wody. Nie konwertuje do estrogenéw, co powoduje, ze taczony jest w cyklach z
innymi $rodkami, majacymi wiasciwosci aromatyzacyjne. Inne stosowane nazwy tego srodka to: Azolal,
Stanazol, Stanabol Tablets, Stanex.

Dziataniami niepozadanymi sa przede wszystkim uszkodzenie watroby, szczegolnie przez formg
doustna, ze wzgledu na obecnos¢ grupy cl7-afa-alkilowe i zburzenia dotyczace poziomu cholesterolu, a
wsrod nich zaburzenie stosunku frakeji HDL do frakcji LD, mogace choroby uktadu krazeniai naczyn. Nie
przeksztatcajac sie w estrogeny, nie powoduje jednego z najczestszych zaburzen po stosowaniu sterydow
anabolicznych — ginekomastii. By¢ moze tym nalezy ttumaczy¢ jego popularnos¢.

Dianabol — pochodna testosteronu-metandrostenolon. Podawany droga doustna. Wykazuje silne
dziatanie anaboliczne i znaczne zatrzymywanie wody w organizmie. Ulega aromatyzacji, awiec konwertuje
do estrogenéw. Byt jednym z pierwszych sterydow anabolicznych wprowadzonych do uzycia. Wycofany z
produkcji w wigkszosci krajow, ze wzgledu na znikome dziatanie medyczne. W Polsce wystepowat pod
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nazwa metanabol. Obecnie dostgpny pod nazwami: Anabol, Methanex, Metandienon, Methanabol Tablets,
Naposim.

Dziatania niepozadane zwiazane sa przede wszystkim z konwesja do estrogenéw. Powoduje gineko-
mastie, ottuszczenie i retencje wody. Przyjmujacy go stosuja zwykle srodki przeciwdziatgjace skutkom
podniesienia poziomu estrogenow np.: Proviron. Takze jego dziatanie androgenne powoduje wiele zaburzen,
gtownie tradzik, wypadanie wiosow i agresie. Srodek ten jest silnie hepatotoksyczny, ze wzgledu na alfa-
alkilacje, umozliwigjaca przescie przez watrobe w formie niezmieniongj. Dziatanie hepatotoksyczne moze
doprowadzi¢ do zottaczki, a nawet do nieodwracalnego uszkodzenia watroby. Badany jest jego zwiazek
Z wystepowaniem niektorych nowotworow.

Testosteron Depo — syntetyczna pochodna testosteronu — enatan testosteronu. Droga podania sa
iniekcje domiesniowe stosowane co kilka dni, ze wzgledu na jego przedtuzone dziatanie. Konwertuje do
estrogenow. U mezczyzn pobudza spermatogeneze i wzmacnia drugo i trzeciorzedowe cechy piciowe.
Ma dziatanie anaboliczne. Jego korzystne oddziatywanie na uktad kostny polega na zwiekszeniu poziomu
wapnia i fosforu, co umozliwia rozwéj kosci. Korzystnie dziata na uklad krwiotworczy pobudzajac
erytropoeze. Dostepny jako: Testosterone Enantahte, Cidoteston. Narynku funkcjonuja takze inne pochodne
testosteronu. Moga by¢ to pojedyncze zwiazki jak propionian testosteronu, lub preparaty ztozone z kilku
estrow. Takimi preparatami sa: bardzo popularny Omnadren czy Sustanon. Wszystkie te preparaty maja
zblizone wiasciwosci.

Dziatania niepozadane zwiazane sa z silnymi wiasciwosciami androgennymi i konwersja do estroge-
now. Sa to wiec: ginekomastia, retencja wody, zwiekszenie ilosci ttuszczu, jako wiasciwosci estrogenowe.
Tradzik, przettuszczenie skory, nadmierne owtosienie, to niekorzystne efekty dziatania androgennego
testosteronu. Bardzo istotnym dziataniem jest zahamowanie wydzielania endogennego testosteronu zgodnie
z funkcjonujacym fizjologiczne sprzgzeniem zwrotnym ujemnym. Po zakonczeniu przyjmowania cofaja si¢
osiagnicte efekty anaboliczne, pojawiaja si¢ natomiast efekty niepozadane w postaci zaburzen funkcji
seksualnych. Stan taki moze trwaé kilka miesiecy.
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Anomauii

Konpao Kpawescki. /lonomixcui 3acodu y gizuunin niocomogui. ¥ cmammi po32nanymo numanus npasuibHoi
odiemu, SAKOI NOMPIOGHO OOMPUMYSBAMUCS CROPMCMenam cunosux oucyuniin (wumanea, 6opomvoa). Bacamo 3 Hux
VAHCUBAIOMb  20PMOHAIbHI Npenapamu, sKI He2amueHo 6NIUAIOMb HA Op2AHi3M CHOPMCMEHA U NOSUHHI Oymu
3a60pOHeH 6 MPeHy8AbHOMY RPOYECi.

Knrouosi crosa: ouciopomecmocmepon, npenapam.

Konpao Kpawescku. BcnomozamenvHvle cpedcmea ¢ ¢husuueckoil_nodzomogxe. B cmamve paccmomperbl
60NPOCHL NPABULHOU OUembl, KOMOPYIO O0JIHCHbL COOMO0AMb CROPMCMeEHbL cunogblx oucyuniun (wmanza, 60pvba).
MHnocue u3 HUX UCNONB3YIOM 2OPMOHAIbHLIE NPENAPAmMbl, KOMOPble HAHOCAM 8ped OP2AHUZMY U OOJICHbL Oblmb
sanpewensl ¢ MmpeHUPOBOUHOM npoyecce.

Kniouesvle cnosa:. oucudopomecmocmepon, npenapanm.

Konrad Kraszewski. Subsidiary Tools in Physical Training. Sportsmen’s diet must contain monosaccharides,
Branched Chain Amino AIDS and micronutrients. There are many conditioners, which allow to achieve good resultsin
tournaments, but they may be danger. Many athletes use hormones, derivatives dihydrotestosterone, because of
anabolic properties. There are many s de effects of use of hormones. gynaecomastia, aggression, retention of water.

Key words: dihydrotestosterone, medication.
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