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TRENING I ZMIANY READAPTACYJNE W WYNIKU
KWARANTANNY

W sytuacji ogélnonarodowej kwarantanny plany i zalozenia treningowe muszg ulec
weryfikacji. W warunkach domowych, mozliwe jest podjecie treningu, cho¢ na ogdt w
bardzo ograniczonym zakresie. W tej sytuacji warto zapozna¢ sie z biologicznymi
podstawami procesu adaptacji i readaptacji oraz wynikami opracowan naukowych
dotyczacych przebiegu procesu ,roztrenowania” (detraining - ang.). Obserwujac tempo
readaptacji mozemy wykorzysta¢ te wiedze w celu ograniczania efektéw istniejacych
ograniczen.

W opracowaniu opieramy sie na dwdch podstawowych zasadach treningu:
odwracalnos$ci efektéw treningu (reverseability - ang.) i utrzymania efektéw treningu
(maintenance - ang.). Regularny bodziec treningowy jest niezbedny dla zaistnienia
adaptagji, ale i dla utrzymania sie jej efektow. Brak odpowiedniej stymulacji spowoduje, ze
poziom wytrenowania pozostanie niski lub spadnie do poziomu przedtreningowego. O ile
nie jest to czasowo celowe dzialanie (okres ,roztrenowania” po sezonie), jesteSmy narazeni
na stopniowe obnizanie dyspozycji zawodnika. Z drugiej strony efekty osigganie w fazach
wzmozonego bodzcowania treningiem, moga by¢ podtrzymywane przy pomocy srodkéw o
nizszej objetosci i/lub intensywnosci. Zasade te wykorzystujemy takze w periodyzacji
treningu, kiedy to falowy przebieg obcigzen sprawia, ze czes¢ efektow adaptacji
treningowej (np. poziom wytrzymatosci ogolnej) jest podtrzymywana, podczas gdy
skupiamy sie na ksztaltowaniu innych elementéw (np. mocy glikolitycznej).

Do kwestii tej podejdzmy przez pryzmat cech motorycznych oraz parametréow

funkcjonalnych decydujacych o poziomie wytrenowania.

SI
Efekty uzyskane w wyniku treningu sitowego i maksymalnej mocy miesniowej
wydaja sie by¢ utrzymywane relatywnie dlugo. Efekty roztrenowania w treningu sitowym

sa bardzo ograniczone w ciagu pierwszych 2 tygodni. Schemat taki przedstawia ryc. 1.



W eksperymencie trwajacym 6 miesiecy dwie grupy prowadzily trening sitowy, przy czym
u jednej z nich (linia czarna), co 6 tygodni nastepowala trwajaca 3 tygodnie przerwa w
treningach. Jakkolwiek w grupie stosujacej przerwy w treningu spadki poziomu sily
maksymalnej (mierzonej 1-RM) wynosity okoto 10%, to za kazdym razem okres kolejnych 6

tygodni pozwalat na powrét do poziomu grupy kontynuujacej trening (linia biata).
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Ryc. 1. Spadek poziomu sily maksymalnej w okresach trzytygodniowych przerw w treningu,

wg Ogasawara et al. (2013).

Istotne natomiast jest to, ze nawet jesli sita wypracowana na sitowni moze zostac
zachowana, to zdolno$¢ sportowca do wywierania sily na sprzet (np. tyczke, kule) jest
oslabiona. Im wieksze znaczenie w danej konkurencji lekkoatletycznej wytrzymatosci
miesniowej tym potencjalnie spadek jest wiekszy (tzn. w wiekszym stopniu dotyczy¢ bedzie
200-metrowca niz oszczepnika).

Sita moze by¢ utrzymywana (ze stosunkowo niewielkimi spadkami) przez okoto 3-4
tygodnie. Przy okresowym bodzcowaniu (minimum 1 x w tygodniu) nawet dtuzej (okoto 10
tygodni). Nalezy przy tym pamietaé, ze im starszy zawodnik, tym znaczenie przygotowania
sitowego wieksze. Pozytywnym jest fakt, ze sita jako cecha dobrze poddajaca sie treningowi,
moze tez stosunkowo szybko by¢ wytrenowana do poziomu zblizonego do okresu poczatku
kwarantanny. Dziata tu zjawisko ,pamieci miesniowej” opierajace sie na adaptacjach

nerwowych i jader miesniowych.


https://www.researchgate.net/publication/232229816_Comparison_of_muscle_hypertrophy_following_6-month_of_continuous_and_periodic_strength_training

U poczatkujacych zawodnikéw sita ksztattowana w warunkach domowych
(kwarantanna) moze by¢ podtrzymywana (a nawet ksztaltowana) przy objetosci ponizej !/5

objetosci bazowej (Bickel et al., 2011; Ogasawara et al., 2013). Potwierdzono skuteczno$¢

takiego rozwigzani w okresie 8-12 tygodni (Rgnnestad et al., 2011; Tavares et al., 2017).

Zawodnicy wytrenowani wobec daleko idacej adaptacji potrzebuja silniejszych bodzcow
podtrzymujacych, ktére zapewni¢ moze stosowanie obcigzen i ¢wiczen o charakterze

ekscentrycznym (Mujika and Padilla, 2000a; Coratella and Schena, 2016). Mozna przy tym

liczy¢ (przy ograniczeniach wynikajacych z miejsca, w ktérym (¢wiczymy) z
kontralateralnego efektu treningu dzieki dziataniu neuronéw lustrzanych - czyli ¢wiczac

jedna korniczyna potencjalnie (Mujika and Padilla, 2000a; Escamilla-Galindo et al., 2017).

Kilka kluczowych informacji nt. treningu sity zawarto ponizej:
= Atrofia miesniowa zaczyna sie po okolo 2-3 tygodniach i przebiega szybciej u
zawodnikow mniej wytrenowanych. Spadek objetosci miesni w pierwszych
tygodniach nie wynika stricte ze spadku masy miesniowej tylko mniejszych zasobow

glikogenu (odpowiedzialny m.in. za zatrzymywanie wody w mie$niach). Kazdy gram

glikogenu moze zwigzac¢ 3g wody (Ribero et al., 2014). Dobra wiadomos¢ jest taka,
ze jest to efekt tymczasowy, mozliwy do zniesienia dos¢ szybko po podjeciu pelnego
treningu.

» Dla utrzymania sily w okresie ponad 4 tygodni zaleca sie minimum jeden akcent
sitowy w tygodniu (zawodnicy niezaawansowani). Zawodnicy zaawansowani
powinni stosowa¢ bodzce ekscentryczne, jako najskuteczniejsze w ksztaltowaniu
sity miesniowej.

= Dla utrzymania hipertrofii ponad 4 tygodnie, wymagany jest rGwniez minimum
jeden silniejszy bodziec w tygodniu (najlepiej ekscentryczny), jakkolwiek nie ma
zbyt wielu opracowan nt. dlugoterminowego wplywu ograniczenia treningu u

zaawansowanych zawodnikdw na hipertrofie wtokien miesniowych.

Reasumujac wydaje sie, ze trening raz w tygodniu jest wystarczajacy by w okresie 8-

12 tygodni ograniczy¢ negatywne skutki kwarantanny (Rgnnestad et al., 2ou1; Tavares et al.,

2017). Kluczowym dla zachowania sily i masy miesniowej wydaje sie stosowanie bodzcow

ekscentrycznych w okresie redukcji czy ograniczenia objetosci i czestotliwosci treningu
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sitowego oraz ograniczonych (technicznie) mozliwosci jego realizacji (Mujika and Padilla,

2000a; Coratella and Schena, 2016).

SZYBKOSC

Szybkos¢ jako zdolno$¢ do maksymalnego sprintu jest bardzo podatna na
zaprzestanie bodzcowania, z uwagi na szybko nastepujacy proces ,roztrenowania” uktadu
nerwowego. Przyjmuje sie, Ze samo zmniejszenie obcigzen treningowych w zakresie
szybkosci (tak jak w taperingu przed impreza docelowg) przynosi optymalne efekty juz po
kilku-kilkunastu dniach. Tym niemniej po okoto 3-4 tygodniach zaczyna sie obnizanie
mozliwosci (Marrier et al., 2017). Catkowite zaprzestanie treningu przyspiesza okres
roztrenowania do 5+3 dni (Kenney et al., 2012; Joo, 2016; Joo, 2018). Czesciowo stymulacje
ukladu nerwowego mozna zapewni¢ poprzez trening sitowy (z duzymi obcigzeniami). Poza
tym kluczowe wydaje sie stymulowanie przez krétkie wysitki o maksymalnej intensywnosci

i czestotliwosci.

WYTRZYMALROSC

Zdolnosci wytrzymatosciowe obnizaja sie srednio miedzy 4 a 25% po 3-4 tygodniach
bez treningu. Jeden z parametrow sktadajacych sie na potencjat wydolnosciowy zawodnika
czyli zdolno$¢ maksymalnego pochianiania tlenu (VO2max) spada z kolei o 6 do 20% u
wytrenowanych zawodnikdéw na skutek zaprzestania treningu. U zawodnikéw slabiej
wytrenowanych czas utrzymywania sie efektéw treningu w zakresie VO2max to okolo 2
tygodnie (Muyjika and Padilla, 2000a; Christensen, 2011; Bosquet and Mujika, 2012; Mujika
and Padilla, 2001). Nalezy przy tym zaznaczy¢, Ze nie jest to parametr kluczowy dla
osigganych wynikéw. Znacznie wazniejszy wydaje sie prog przemian anaerobowych.

Do utrzymania wysokiej wydolnosci tlenowej i potencjatu oksydacyjnego miesni
niezbedny jest trwaly bodziec treningowy, ktéry jest najwazniejszy dla przedstawicieli
konkurencji wytrzymatosciowych.

Innym problemem wspomnianym w wczesniej w kontekscie zmian objetosci miesni jest
glikogen miesniowy zapewniajacy zabezpieczenie metaboliczne wysitku. Utrata zasobow
glikogenu nastepuje dos¢ szybko i wynosi okoto 40% spadku juz po 4 tygodniach bez
treningu (tab. 1) (Costill et al., 1985; LaForgia et al., 1999; Myjika and Padilla, 2000; Mujika

and Padilla, 2001). Ponadto w ciggu 7-12 dni po catkowitym zaprzestaniu treningu
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funkcjonalno$¢ enzymow glikolitycznych (zwigzane z treningiem interwalowym o wysokiej
intensywnosci) zaczynaja spada¢ (Linossier et al., 2003). Oczywiscie spadki te s3 szybsze w
przypadku catkowitego unieruchomienia, niz podejmowaniu aktywnosci, w przypadku
treningu cho¢by zastepczego (Hortobagyi et al., 2000; Dirks et al., 2016; Rudrappa et al.,

2016; Cholewa et al., 2017).

Tab. 1. Spadek zasobow glikogenu w mie$niach u wysoko wytrenowanych zawodnikéw

(Costill et al., 1985)

Tygodnie roztrenowania

1 2 3 4

Glikogen (mmol * kg™) 153+3 123+12 1m11+8 93+7

Wyniki badan s3 dos$¢ obiecujace sugerujac, ze podtrzymywanie dyspozydji
wytrzymatosciowych jest mozliwe nawet przy dtugotrwatym obnizeniu (nie catkowitym
zaprzestaniu) obcigzen ukierunkowanych na ksztaltowanie wytrzymatosci (mowa nawet o
60-90%). Utrzymywanie sie efektow adaptacyjnych w treningu wytrzymatosci powyzej 4
tygodni jest mozliwe nawet przy obnizeniu objetosci treningu o 60 do 90% i jego
czestotliwosci o nie wiecej niz 20-30% u zaawansowanych. Stabsi zawodnicy moga pozwoli¢
sobie na redukcje czestotliwosci o 50-70%, jednak przy zachowaniu zakladanej
intensywnosci. Nalezy przy tym pamietaé, ze efekt ksztaltowania wytrzymatosci mozna
czesciowo uzyskac stosujac pozostate akcenty treningowe (w tym przede wszystkim site
czy wytrzymatosc¢ sitowg) (Mujika and Padilla, 2000a).

Innym problemem sg zmiany parametréw krazeniowo-oddechowych, miesniowych

i metabolicznych. Kierunek zmian w czasie pokazano w tabelach 2-4.

Tab. 2. Zmiany wywolane efektem roztrenowania - parametry miesniowe

Parametr Kierunek zmian zwigzanych z
roztrenowaniem
Gestos¢ kapilar !

Aktywnosc¢ enzymow oksydacyjnych
Aktywnosc syntezy glikogenu
Produkcja ATP w mitochondriach
Pole przekroju wiokien miesniowych
Aktywnosc bioelektryczna miesni
Sita / moc

— | | | |« |«
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Tab. 3. Zmiany wywotlane efektem roztrenowania - parametry krazeniowo-oddechowe

Parametr Kierunek zmian zwigzanych z
roztrenowaniem

Zdolnos¢ maksymalnego pochtaniania !
tlenu (VO.max)
Objetosc¢ krwi !
Maksymalna czestotliwos¢ skurczow 0
serca (HRmax)
Spoczynkowa czestotliwo$¢ skurczéw 0
serca
Submaksymalna czestotliwos¢ skurczow 1
serca (HRsmax)
Efektywno$¢ regeneracji na podstawie 1
wielko$ci zmian tetna po wysitku
Objetos¢ wyrzutowa serca podczas !
wysitku
Pojemnos¢ minutowa serca !
Wielkos¢ komory !
Cisnienie tetnicze krwi 1
Objetos¢ komorowa !

Tab. 4. Zmiany wywotlane efektem roztrenowania — parametry metaboliczne

Parametr Kierunek zmian zwigzanych z
roztrenowaniem

Wspotezynnik wymiany oddechowej 1

(RQ)

Adrenalina !

Cholesterol (HDL) !

Stezenie mleczanu (LA) w wysitkach 0
submaksymalnych

Prég przemian beztlenowych !

Zasoby glikogeny miesniowego !

TECHNIKA - KOORDYNACJA - ZDOLNOSCI RUCHOWE

Koncepcja odwracalnosci nie daje sie fatwo zastosowad do
rozwoju/podtrzymania/ksztattowania umiejetnosci. Kiedy umiejetnos¢ zostanie
opanowana, nie zostanie zapomniana, zwlaszcza jesli jest dobrze wyuczona. Warunkiem
jest wczesniejsze wytworzenie nawyku ruchowego. Koordynacja wydaje sie by¢
przechowywana w dlugoterminowej pamieci motorycznej i pozostaje prawie idealna,

szczegblnie w przypadku umiejetnosci ciagtych, takich jak bieganie (Snijders et al., 2020).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/32175681

Przy braku mozliwosci realizacji treningu technicznego w pelnej strukturze,
jedynym mozliwym rozwigzaniem jest c¢wiczenie elementow z zachowaniem
maksymalnego podobienistwa energetycznego i/lub strukturalnego do techniki docelowej.
Opierajac sie na wynikach badan uwaza sie, ze pamie¢ miesniowa istnieje i jest zwigzana z
liczba  jader komodrkowych, ktérych liczba jest zalezna od treningu
(10.1152/japplphysiol.00917.2018. Za kazdym razem, gdy trenujemy, nasze miesnie nastepuje
dodawanie nowych jader komdrkowych z komdrek macierzystych. Sq one bardzo wazne
zarowno dla ksztaltowania sity i masy miesniowej, ale rowniez umiejetnosci technicznych
(Kadi and Thornell, 2000; Petrella et al.,, 2008; Verdijk et al., 2009; Bellamy et al.,

2014; Roberts et al., 2015; Gundersen, 2016).

GIBKOSC

Okoto 4-tygodniowy okres ,roztrenowania” powoduje spadek poziomu gibkosci (w
tym dwoch parametréw - elastycznosci i zakresu ruchu - ang. range of motion ROM) o 7-
30% (Mujika and Padilla, 2000; Fatouros et al., 2006). Zakres zmian (poza indywidualnymi
uwarunkowaniami genetycznymi) zalezy od lokalizacji. Im bardziej jest ona specyficzna
dla  pelnej techniki ~ sportowej,  tym  wiekszy  spodziewany  spadek
(w codziennej aktywnosci nastepuje mata aktywacja). Wazne jest, ze nawet w warunkach
ograniczenia treningu, gibkos¢ daje sie dobrze ksztaltowa¢, na ogét nie wymagajac

znacznego zaangazowania sprzetowego i infrastrukturalnego.

PODSUMOWANIE

Podsumowujac biologiczne zmiany jakie zachodza u sportowca w trakcie
roztrenowania, mozna wyznaczy¢ przyblizong o$ czasowa zmian (tab. 5).

Przytoczone wyzej objawy odnosza sie do calkowitego zaprzestania treningu.
Dowody naukowe wskazujg, ze zaréwno zaawansowani jak i poczatkujacy sportowcy, moga
utrzymacd swojq site, przyrosty miesni i wytrzymatosci przez co najmniej 2-4 tygodnie bez
wiekszego treningu. Poniewaz miesnie zawierajg mniej glikogenu i wody - wydaja sie
mniejsze. Dobra wiadomos¢ jest zatem taka, ze stosunkowo latwo jest utrzymac efekt
wytrenowania w krétkim okresie czasu. Objetos¢ i czestotliwo$¢ treningu mozna
zmniejszy¢, ale intensywnos¢ powinna pozosta¢ taka sama. Kluczowymi elementami

pozostaje stymulacja przy pomocy intensywnych bodzcow sitowych i szybkosciowych.
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Tab. 5. Zmiany biologiczne w okresie 4 tygodni, jakie zachodza w organizmie pod wptywem

zaprzestania treningu

DNI BEZ
TRENINGU ZMIANY BIOLOGICZNE
1
Spadaja poziomy B-endorfin i adrenaliny. Pogorszenie nastroju.

2

3

4 Spadek elastycznosci miesni.

5

6

7

8 Zaczyna obnizac sie wydolno$é¢, cho¢ zmiany do okoto 2 tygodni nie s3 znaczne.
9 Krew jest mniej natleniona.

10

1

- Ros$nie maksymalne i spoczynkowe tetno. Spada pojemnos¢ wyrzutowa serca.

Spada tonus mies$ni.

13

14 Aktywno$é mitochondriéw (produkcja energii) w komdrkach miesniowych zaczyna
15 gwaltownie spada¢. Nastepuje utrata masy miesniowej, sily i tempa metabolizmu.
16 Spada réwniez zapotrzebowanie na energie.

7 Organizm staje sie mniej wydajny w zakresie termoregulacji. Jeste$ zmuszony
18 przeznaczyc¢ nadmiar energii na chtodzenie (szczegolnie wazne przy wysokich
19 temperaturach).
20

Dalszy spadek VO.max.
Dalsza utrata masy miesniowej, utracong mase przy dodatnim bilansie
energetycznym zastepuje ttuszcz.




