32

Radostaw Leniarski

iedawno Tadej Pogacar wygrat
w imperialnym stylu Tour de
France, a Katarzyna Niewiado-
ma przyjechala druga w naj-
wazniejszym wyscigu kobiet.
To byty pigkne chwile: na trasie
jada w pelnym sloricu kolarki

i kolarze, pedatuja, pocg sie

w pieknych okoliczno$ciach
przyrody, niepowtarzalnych,
spogladaja na siebie, przyspie-
szaja, rwa tempo, wracaja do
peletonu, odpadaja z niego

- ten niby zwyczajny Swiat
kolarzy jest iluzja, bo tak na-
prawde jest bodaj najbardziej
bezwzglednym, przeliczonym, skalibrowa-
nym, naukowo zniuansowanym poligonem
doswiadczalnym organizmu czlowieka.

Ten wywiad jest niepokojacy i fascynuja-
cy zarazem. Dr Sebastian Sitko, fizjolog z Uni-
wersytetu w Saragossie, autor ksigzki ,,Cycling
2.0”, otwiera nam wrota laboratorium, w kt6-
rym tworzy si¢ nowego nadsportowca. Hisz-
parniski naukowiec obala mity o permanent-
nym glodzeniu, zdradza kulisy zakazu moni-
torowania live glukozy, zapowiada rewolucje,
ktoéra zastgpi pomiar mocy, wyjasnia grozng
tajemnice RED-S, i thumaczy, dlaczego bez za-
awansowanego treningu jelit zadnego rekor-
du na Alpe d’'Huez dzi$ juz nikt nie pobije.

Z DR. SEBASTIANEM SITKO, NAUKOWCEM
| EKSPERTEM DS. FIZJOLOGII SPORTU
ROZMAWIA RADOSEAW LENIARSKI

Zaczne lekkostrawnie. Grozne pytania
zostawie na pézniej. Ile ,normalnego”
pozywienia musialby zje$¢ Tadej Pogacar,
zeby by¢ gotowym na etap na Alpe d’'Huez?
— Zacznijmy od skali problemu, bo ona jest
kluczowa. CigZzki etap wysokogorski to dla
zawodnika pokroju Pogacara wydatek rze-
du 5-6 tysiecy kilokalorii w samym $ciganiu,
a doliczajac podstawowa przemiane materii

i calg aktywnos$¢ dnia, spokojnie dochodzimy
do 7-8 tysiecy kcal na dobe. Nikt tego fizycznie
nie przelknie, a juz na pewno nie strawi.

I tu jest sedno. Problemem nie jest suma na
koniec dnia - to mozna rozlozy¢ na $niadanie,
obiad, kolacje i doje$¢. Problemem jest jedze-
nie w trakcie wysitku. Podczas etapu zawodnik
musi dostarcza¢ dzi$ nawet 120 gramoéw weglo-
wodanéw na godzine, czyli okoto 480 kcal na
godzine, przez cztery-pie¢ godzin. Gdyby chciat
to zrobi¢ bananami, musialby zjes¢ mniej wieg-
cej jednego banana co dziesie¢ minut, jadac
pod gore z tetnem 180. To niewykonalne —i dla-
tego zele i plynne odzywki nie sa fanaberia, tyl-
ko fizjologiczna konieczno$cia. Skoncentrowa-
ne weglowodany to jedyny sposob, Zeby wci-
sna¢ tyle energii w Zoladek, ktéry przy tej inten-
sywnosci ma mocno ograniczong wydolnosc.
,Normalne” jedzenie robi robote na $niadaniu
i po etapie. W trakcie — nie ma szans.

No dobrze, ale banany sa zdrowe —w ra-
cjonalnej ilosci, rzecz jasna. Jaki wplyw na
kolarzy maja zele i batony energetyczne?
Podobno peleton atakuje préchnica.
—To dobry przyklad na to, ze w sporcie nic
nie jest za darmo. Dobrze, zacznijmy od ze-
boéw, bo badania s3 tu jednoznaczne - uze-
bienie kolarzy zawodowych bywa w gorszym
stanie nizZ w populacji ogélnej, mimo Ze mo-
wimy o ludziach obsesyjnie dbajgcych o or-
ganizm. Mechanizm jest prosty i brutalny:
przez wiele godzin dziennie zawodnik trzyma
w ustach roztwory o wysokim stezeniu cukru,
czesto kwasne, przy jednoczesnym odwodnie-
niu i spadku wydzielania $liny, ktéra normal-
nie jest nasza naturalng ochrong. Cukier plus
kwas plus brak $liny to idealne srodowisko
dla prochnicy i erozji szkliwa. To nie kwestia
zaniedbania higieny - to koszt zawodu.

Drugi front to uklad pokarmowy. Jelito nie
jest z gumy i ma swoje granice wchlaniania.
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Trening jelit, zakazany monitoring live glukozy, RED-S czyhajacy na kolarzy
— znany fizjolog oprowadza po laboratorium nowego nadsportowca.

Kiedy dostarczamy weglowodany szybciej niz
jelito potrafi je przetransportowaé, niewchto-
niety cukier zostaje w Swietle jelita, Sciagga wode
osmotycznie i zaczynaja sie problemy — wzde-
cia, skurcze, biegunki, tak zwane ,,nudnosci
wysitkowe”. Dlatego nie da si¢ z dnia na dzien
przejsé na 120 graméw na godzing; do takich
ilosci trzeba jelito wytrenowac, o czym pewnie
jeszcze porozmawiamy. Dochodzi jeszcze pro-
porcja cukréw — dlatego nowoczesne odzyw-

ki mieszaja glukoze z fruktozg, bo korzystaja

z dwoch réznych szlakéw transportowych i po-
zwalaja wchlongc¢ wiecej bez rozstroju zolgdka.

Jelitu nie mozna nic kazaé¢. Z grubsza
jestzbudowane z mi¢$ni gladkich,

aone dzialaja poza nasza $wiadomoscia.
Jak wyglada trening jelitowy?

- Dokladnie tak samo jak trening kazdego in-
nego narzadu — przez stopniowe, powtarzal-
ne przecigzanie. Jelito jest zaskakujgco pla-
styczne: liczba transporteréw odpowiedzial-
nych za wchlanianie cukréw rosnie, jesli je re-
gularnie zmuszamy do pracy. Jesli natomiast
kto$ normalnie je oszczedza, a nagle na star-
cie prébuje wcisngc 120 gramoéw na godzineg,
koniczy sie to katastrofy zolgdkowo-jelitows.

W praktyce robi sie to etapami. Najpierw
zawodnik przyzwyczaja Zoladek do same-
go rytualu regularnego jedzenia na rowerze
- cos$ stodkiego co kilkanascie minut, na po-
ziomie 60-90 graméw weglowodanéw na go-
dzine. Kiedy to jest komfortowe, zwieksza-
my udzial fruktozy w mieszance, bo, mo-
wigc obrazowo, dla glukozy jest w jelicie wie-
cej . drzwi” niz dla fruktozy, wiec dolozZenie
tej drugiej otwiera dodatkowy kanal wchia-
niania. Ostatni krok to docelowe ilosci, czyli
okolic 120 gramo6w na godzing, na treningach
o intensywno$ci zblizonej do wysScigu — bo
przy duzym wysitku krew odplywa od ukla-
du pokarmowego do mie$ni i Zolgdek dzia-
ta zupelnie inaczej niz przy spokojnej jezdzie.
Ten proces trwa tygodnie i jest rownie zapla-
nowany, jak trening mocy. Nikt nie improwi-
zuje odzywiania na etapie krélewskim.

Troche zaczynam sie ba¢ o kolarzy,

o nasza Kasi¢ Niewiadoma-Phinney.
Ijeszcze ten RED-S w peletonie.

Gdzie jest granica miedzy ,,optymalizacjg
wagi” a destrukcjg hormonalng i kostng?
- RED-S, czyli wzgledny niedobér energii

W sporcie, to jedno z najpowazniejszych za-

grozen w kolarstwie, a przez lata bylo wypie-
rane ze $wiadomosci. Sedno zjawiska jest ta-
kie: jesli zawodnik czy zawodniczka systema-
tycznie dostarcza mniej energii niz wydatkuje,
organizm nie ma z czego finansowac funkcji,
ktore z jego punktu widzenia nie sg ,,niezbed-
ne do przetrwania tu i teraz”. I zaczyna je wy-
lgczaé — w pierwszej kolejnosci uklad rozrod-
czy i hormonalny. U kobiet najbardziej czytel-
nym sygnalem jest zanik miesigczki [Niewia-
doma o tym sama pisala —w 2023 r. na stronie
Welovecycling - rl], ale to tylko wierzchotek
gory lodowej. Pod spodem jest spadek estro-
genodw, a za nim demineralizacja kosci, ktéra
potrafi by¢ nieodwracalna. Trzydziestoletnia
sportsmenka z gestoscia kosci siedemdziesie-
ciolatki - to nie jest teoretyczny scenariusz.

I tu odpowiadam na najtrudniejsze pyta-
nie: gdzie konczy si¢ legalna optymalizacja,
a zaczyna destrukcja. Granica przebiega do-
kladnie tam, gdzie deficyt energetyczny prze-
staje by¢ krotkim, kontrolowanym narze-
dziem, a staje sie przewleklym stanem. Roz-
sadna redukcja masy przed docelowg impre-
73, prowadzona z monitoringiem hormonéw,
gestosci kosci, jakosci snu i regeneracji, jest
optymalizacja. Ciggle niedojadanie ,,bo wa-
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ga to moc” to autodestrukcja - i najgorsze, ze
przez jaki$ czas daje efekty, wiec jest kusza-
ca. Organizm najpierw jedzie szybciej, a ra-
chunek przychodzi p6zniej, w postaci zlaman
przecigzeniowych, spadku odpornosci, wa-
han nastroju i wypalenia.

Co do trendu - tak, to si¢ na szczescie zmie-
nia i méwilem o tym nie bez powodu. Najlep-
sze zespoly odchodzg od prostego dyktatu ,,im
1Zejszy, tym lepszy” na rzecz myslenia o dystry-
bucji i jako$ci masy mie$niowej oraz o odpor-
nosci organizmu na zmeczenie. Bo stosunek
mocy do masy dalej sie liczy, tylko ze zawod-
nik wychudzony do granic jest kruchy - latwiej
choruje, gorzej sie regeneruje, czesciej sie ta-
mie i szybciej gasnie w trzecim tygodniu wiel-
kiego touru. Zdrowie zaczyna by¢ traktowane
jako parametr wydolnosciowy, a nie cos$, co si¢
poséwieca dla wyniku. To duza zmiana filozofii.

Gdyby mial pan wskazaé jedng technologi¢
lub parametr, ktory w ciagu najblizszych
pieciu lat zrewolucjonizuje kolarstwo tak
jak pomiar mocy - co by to bylo?
— Postawilbym na ciggly, nieinwazyjny pomiar
tego, co dzieje si¢ w mie$niu w czasie rzeczy-
wistym - czyli utlenowanie migs$ni, mierzo-
ne metodg NIRS, w polgczeniu z algorytmami,
ktoére przetwarzajg to na decyzje. Powiem, dla-
czego akurat to. Pomiar mocy byt rewolucja,
bo po raz pierwszy pokazal, ile pracy zawod-
nik realnie wykonuje — obiektywnie, watt po
watcie. Ale moc méwi nam o efekcie, o tym,
co wychodzi na zewnatrz. Nie mowi, jakim
kosztem wewnetrznym to powstaje i jak blisko
granicy jest w danej chwili organizm.
Utlenowanie mig¢sni domyka te luke. To
okno do metabolizmu w akcji — widaé, kie-

3 o PP, N
tez; by wygrywac,
alistycznej diety

dy miesieri wchodzi w strefe, z ktérej nie ma
juz powrotu, jeszcze zanim zawodnik to po-
czuje. Polaczmy to z inteligentnym doborem
tempa i odzywiania, dopasowanym indywi-
dualnie do konkretnego organizmu, a dosta-
jemy zupelnie nowy poziom precyzji. Drugim
goracym kandydatem jest to, co roboczo na-
zwalbym ,,odpornoscig na zmeczenie” — czy-
li zdolno$¢ utrzymania mocy w zmeczeniu,
w czwartej godzinie etapu, a nie na Swiezo.
Dzi$ dopiero uczymy sie to mierzy¢, a wlasnie
ten parametr coraz czesciej wygrywa wyscigi.
Wygrywa ten, kto najmniej zwalnia, a nie ten,
kto ma najwyzszy jednorazowy szczyt mocy.

Czy UCI, federacja kolarska, dobrze zrobila,
zakazujagc CGM w peletonie? Podobnie zro-
biono z egzogennymi ketonami. Gdzie jest
granica nauki we wspolczesnym kolarstwie?
[CGM, Ciggly Monitor Glikemii, to podskor-

ny sensor bioanalityczny, ktory w trybie rze-
czywistym mierzy stezenie glukozy w plynie

Trzydziestoletnia
sportsmenka z gestosciq kosci
siedemdziesieciolatki - to nie

Jest teoretyczny scenariusz
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srodtkankowym i bezprzewodowo przesyla da-
ne na licznik rowerowy, dzialajqc jak precyzyj-
ny wskaznik poziomu paliwa metabolicznego,
co pozwala idealnie zoptymalizowac strategie
zywieniowq i unikngc naglego wyczerpania za-
pasow glikogenu (tzw. odciecia prqdu) —rl].

[Egzogenne ketony to dostarczane z ze-
wnaqtrz zwiqzki chemiczne (zwykle w formie es-
trow lub soli beta-hydroksymaslanu), ktore po
wypiciu blyskawicznie podnoszq poziom ciat
ketonowych we krwi, stanowigc alternatyw-
ne i wysoce efektywne Zrddlo energii dla mozgu
oraz miesni, co pozwala na oszczedzanie cen-
nych zapasow glikogenu miesniowego podczas
dtugotrwatego wysitku tlenowego —rl]

—Zaczne od faktéw, bo tu jest sporo niepo-
rozumien. UCI zakazalo w rywalizacji stoso-
wania urzadzen mierzacych parametry meta-
boliczne - glukoze, mleczan —juz od 2021 ro-
ku. Zespoly korzystaly z tego gléwnie na tre-
ningach i czes$¢ chciata wprowadzi¢ to do wy-
$cigéw. Argumenty federacji byly trojakie:
zeby kolarstwo pozostalo nieprzewidywal-
ne i nie zmienito sie w Formule 1, w ktérej
wszystko liczy komputer; Zeby nie odbieraé
zawodnikom umiejetno$ci stuchania wlasne-
go ciala; oraz kwestie kosztéw, réwnego do-
stepu i prywatnosci danych.

Rozumiem te argumentacje, ale jako fi-
zjolog mam mieszane uczucia. Z perspekty-
wy bezpieczenistwa zawodnika to raczej krok
wstecz, bo akurat ciggly podglad glukozy po-
maga unikng¢ zaréwno naglego ,.gloda”, jak
i tego przewlektego niedoboru energii, o kto-
rym moéwiliSmy przy RED-S. To narzedzie
chronigce zdrowie. Z drugiej strony rozu-
miem obawe, zZe sprowadzimy sport do wyko-
nywania poleceni z ekranu.

Z ketonami sytuacja wyglada inaczej — by-
tem autorem przegladu badan naukowych na
ten temat. UCI nie moze ich zakaza¢, bo nie sg
na liscie substancji zakazanych WADA, wigc
formalnie sg legalne. Federacja jednak odra-
dza ich stosowanie, argumentujac brakiem
twardych dowodéw na realng poprawe wy-
nikéw. Srodowiska walczace o czyste kolar-
stwo idg dalej i méwig wprost o ,,medykaliza-
¢ji” sportu — o tym, Ze zdrowych ludzi zaczyna
sie faszerowac substancjami na wszelki wy-
padek. I tu jest wiasnie ta granica, o ktérg pan
pyta. Dla mnie nauka w sporcie koriczy si¢
w momencie, w ktérym przestajemy wspierac
zdrowy organizm w wydobyciu jego potencja-
tu, a zaczynamy go farmakologicznie ,,nadpi-
sywac”. Cienka linia dzieli optymalizacje od
medykalizacji, a réznica sprowadza sie do py-
tania: czy to jeszcze stuzy zdrowiu zawodnika,
czy juz tylko wynikowi kosztem zawodnika?

Wspoélczesny kolarz zmienia sie

pod wplywem nauki - diety i treningu

—ale jak bardzo?

- Zmienia sie fundamentalnie, i to w ciggu jed-
nego pokolenia. Po stronie zZywienia dokona-
1a si¢ prawdziwa rewolucja weglowodanowa.
Jeszcze kilkanascie lat temu jedzenie na rowe-
rZe na poziomie 60 graméw na godzine ucho-
dzilo za sufit mozliwosci. Dzi$ czoléwka jedzie
na 120 gramach i to jest jeden z gléwnych po-
woddw, dla ktérych ostatnie edycje wielkich
touréw sg najszybsze w historii. Zawodnik,
ktéry nie ,gasnie”, bo ma pelne zapasy ener-
gii, po prostu jedzie mocniej do samego kori-
ca. Odeszlismy tez od filozofii permanentnego
glodzenia na rzecz precyzyjnego dopasowania
podazy energii do obcigzen treningowych.

Po stronie treningu najwiekszg zmiang jest
indywidualizacja i pomiar. Trenujemy dzi$
konkretne systemy energetyczne w konkret-
nych strefach, mierzymy praktycznie wszystko
- moc, tetno, sen, zmiennos¢ rytmu serca, rege-
neracje —ina tej podstawie precyzyjnie dawku-
jemy obcigzenia. Kolarz przestal by¢ kims, kto
po prostu ,wyjezdza” forme setkami kilome-
tréw. Stal si¢ projektem prowadzonym przez
sztab: fizjologa, dietetyka, trenera, czasem psy-
chologa. Efekt jest taki, ze dzisiejszy dwudzie-
stolatek wchodzi do peletonu z poziomem
przygotowania, ktory dawniej byt dostepny do-
piero po latach.

Czy nauka i wspélczesne kolarstwo zmie-
rzaja do tego, ze na Koricu z taSmy zejdzie
kolarz ,pluca i nogi”, a reszta zminimalizo-
wana do niezbednosci?

- To bardzo sugestywny obraz i rozumiem,
skad sie bierze — ale odpowiedzialbym: i tak,

i nie, a to ,,nie” jest tu wazniejsze. Owszem, se-
lekcja premiuje okreslony fenotyp: duzy pu-
lap tlenowy, wysoki stosunek mocy do masy,
ekonomia jazdy, smukla sylwetka. W tym sen-
sie kolarz gérski faktycznie ewoluuje w strong
,silnika z minimalnym nadwoziem”.

Alei tu jest sedno - ta wizja ma wbudo-
wany limit, i to biologiczny. Organizm to sys-
tem naczyn polaczonych. Nie da si¢ bezkar-
nie ,zminimalizowacd reszty”, bo to wlasnie
~reszta” decyduje, czy silnik dowiezie forme
do mety. KosSci muszg by¢ mocne, zeby udzwi-
gnac obcigzenia i nie pekaé. Uktad hormonal-
ny i odporno$ciowy musi dziala¢, zeby przez
trzy tygodnie si¢ regenerowac i nie chorowac.
Glowa musi wytrzymac. Kolarz sprowadzo-
ny do samych ,,ptuc i nég” bylby konstrukcjg
skrajnie krucha — blysnalby raz i rozsypal sie
w drugim tygodniu touru. Dlatego, paradok-
salnie, im lepiej rozumiemy fizjologie, tym
bardziej odchodzimy od tego waskiego wzor-
ca w stron¢ zawodnika kompletnego i odpor-
nego. Pozadany model przyszlosci to nie cho-
dzacy pulap tlenowy, tylko organizm, ktéry
potrafi te wysoka wydolno$¢ utrzymac dzien
po dniu, w zmeczeniu, bez rozpadania sie.
Wygrywa trwalto$é, nie sama surowa moc.

Kiedys ludzie tez si¢ nie rozpadali.
ZaczeliSmy od Pogacara, a jak wygladala
dieta Eddy’ego Merckxa?
—To fascynujgcy kontrast z tym wszystkim,
o czym moé6wiliSmy — wiladciwie inna planeta.
Merckx i jego pokolenie jedli przede wszyst-
kim migso, i to w iloSciach, ktére dzi$ wygla-
daja absurdalnie. Sam Merckx wspominal,
Ze dzieni zaczynali o wp6t do siodmej rano,
przed wyscigiem, od $niadania z serem i szyn-
ka, a potem tez stekéw. Steki jadlo sie po kilka
razy dziennie, do tego zupy, wieczorem ryby,
makaron. Panowalo przekonanie, Ze migso
»daje site”, a weglowodany byly w tym mysle-
niu drugorzedne - czyli mniej wiecej odwrot-
nie niz dzis. Sam Merckx zreszta po latach
przyznal, Ze to bylo . kompletne szalenistwo”.
Kluczowa réznica nie tkwi jednak w sa-
mym jadlospisie, tylko w podejsciu. Wtedy nie
bylo nauki o odzywianiu wysitkowym, nie by-
1o zeli, izotonikéw, planowanego jedzenia na
rowerze ani dietetykow w zespolach. Jedzo-
no intuicyjnie, to, co uchodzilo za ,wzmacnia-
jace”, a w trakcie wyscigu zdarzalo sie dojada-
nie przypadkowych rzeczy, lacznie z odrobing
alkoholu. Efekt byt taki, ze zawodnicy $cigali
si¢ w permanentnym niedoborze weglowoda-
now, czyli w stanie, ktéry dzi$ nazwaliby$my
jazda ,na oparach”. I tu jest cala pointa: Merc-
kx byl absolutnym geniuszem mimo tej diety,
a nie dzieki niej. Az strach pomysleé, co osig-
gnalby kto$ o jego talencie z dzisiejsza wiedzg
o zywieniu. To najlepiej pokazuje, jak ogrom-
na droge przeszlo kolarstwo.

Dwie ikony kolarstwa — globalna i krajowa. Acz nie
tylko, bo cho¢ Rafat Majka nie osiggnat tyle, co
Tadej Pogacar, kolarz wszech czaséw (no, moze
wcigz wicekolarz wszech czaséw, ale lada mo-
ment przescignie samego ,Kanibala” Mercxa),

to mato kto w Swiatowym peletonie moze po-
chwali¢ sie kilkoma wygranymi gérskimi etapami
Tour de France, dwukrotnym tytutem najlepsze-
go gorala Wielkiej Petlii medalem olimpijskim.

Wywiad-rzeka ,,Rafat Majka. Zawsze z przodu”
ukaze sie pod koniec wrzesnia, a opowiesc o ge-
nialnym Stowerncu ,,Tadej Pogacar. Niepoko-
nany” juz jest
w ksiegarniach, I~
na stronie "
wydawnictwa
Znak, aw for-
mie e-booka
lub audiobooka
na Publio.pl

——




