Hol van az emberi teljesitoképesség hatara?
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Az ember teljesitményének végso hatarait tobbek kozott a Tour de France
és egy tobb ezer kilométeres futoverseny elemzésével vizsgaltak.

A BBC News szamolt be azokrél az eredményekrdl, amelyek szerint a szervezet
csucsteljesitménye hosszabb tavu sportversenyben a test nyugalmi allapoti anyagcseréjének
legfeljebb két és félszerese lehet, vagyis egy dtlagos ember esetében nagyjabdl napi 4000
kaloria elégetése. A versenyeken tuli iddtartamot tekintve ez mér fenntarthatatlan. A kutatok
az ilyen szélsOséges sportteljesitményekkel osszevetették a varanddssag ideje alatt felhasznalt
kaloridkat, amibdl kideriilt, hogy a ndk ilyenkor majdnem a maximumon porognek.

Mindennek van hatara

A kutatdst az Egyesiilt Allamokban végezték egy olyan verseny résztvevéivel, akik 140 nap
alatt elfutnak Kalifornidbdl Washingtonba, azaz kozel 5000 kilométert tesznek meg. A
versenyzOk honapokon keresztiil heti hat maratont futnak le, a tudésok pedig ennek a
teljesitménynek a testiikre gyakorolt hatasat vizsgéltdk. Rogzitették a résztvevok nyugalmi
anyagcseréjét, vagyis azt, hogy hany kaldriat éget el a szervezetiik nyugalmi allapotban, és a
verseny alatti, a sz€éls0séges teljesitményben felhasznalt kaldridkat is. Ebbdl j6l latszott, hogy
az anyagcsere aktivitdsa kezdetben rendkiviil magas, majd amikor a szervezet huzamosabb
1d0 utdn alkalmazkodik a terheléshez, a verseny tovabbi részében a nyugalmi dllapot két és
félszeresére csokken. Azaz minél tovabb tart a fokozott teljesitmény, annédl nehezebben égeti
a szervezet a kaldridkat.

A teljesitményiink tehat messze feliil tudja mulni a nyugalmi anyagcserét, hosszua tdvon
azonban fenntarthatatlan az extrém terhelés. Lefutni egy maratont egy hétk6znapi ember
szamdra soknak tlinik, de az emberi teljesitmény hatdraihoz képest a kanyarban sincs, hiszen
ebbdl a szempontbdl ez egy nagyon is rovid tdvnak szamit. Egy szokdsos maraton alatt a
nyugalmi anyagcsere 15,6-szorosdt haszndlja a sportolok szervezete, a Tour de France 23
napja alatt 4,9-szeres energiafelhasznalast produkdlnak a versenyzok, a 93 napos antarktiszi
tdra alatt pedig a nyugalmi anyagcsere 3,5-szeresére porognek fel. Néhdny napig tehét
képesek vagyunk hozni ilyen kiemelked? teljesitményt is, de ennél tovabb nem.

A kutatasi eredmények szerint a varanddssdg ideje alatt a nok nyugalmi anyagcseréje a 2,2-
szeresére gyorsul fel, ami ezzel a fentebb emlitettek teljesitményéhez hasonlit, akik atszelik
Amerikat. A kutatok szerint amig az emésztérendszer képes akér a nyugalmi anyagcserénél
két és félszer tobb energidt felhaszndlni hosszabb id6tartamon keresztiil, mas szerveink, a
tiidénk, az izmaink vagy a sziviink nem. Es hidba a tobb tdpanyag, az is kideriilt, hogy a
szervezetiink egy bizonyos terhelés felett nem képes feldolgozni azokat annak érdekében,
hogy fenntartsa a nagyobb teljesitményt. Vagyis rovidebb terheléskor a szervezetiink sajat
energiaforrésait, a zsirt €s az izmokat hasznélja, hiszen ezek konnyen visszanyerhetd forrasok.
De sz€ls0séges koriilmények kozott — a kimeriiltség hataran — a szervezetnek egyensulyt kell
teremtenie az energiafelhaszndldsban, ennek érdekében pedig visszavesz a teljesitményébdl.




