


BIEGANIE NA WYSOKOSCI

Wydarzenia biegowe odbywajgce sie na
terenach o duzej wysokosci stanowig
wyzwanie dla sportowcéw, poniewaz
obnizone cisnienie powietrza utrudnia
ptucom pobieranie i dostarczanie tlenu do
organizmu. (Wbrew powszechnemu
przekonaniu, na szczycie gory o wysokosci
14 000 stép znajduje sie tyle samo tlenu, co
na poziomie morza: to nizsze cisnienie
powoduje uczucie dusznosci i zwiekszony
wysitek dla organizmu.)

Ciato jest wyjgtkowo zdolne do adaptacji do
zmniejszonej efektywnosci transportu tlenu:
czesc tych adaptacji pojawia sie w ciggu 24
godzin od przyjazdu na wysokos¢, inne
potrzebujg tygodni lub miesiecy.

Wiele wydarzen wytrzymatosciowych
odbywa sie na wiekszych wysokosciach.
Odpowiednie, strategiczne przygotowanie
do wyscigu z wyprzedzeniem pozwoli Ci
wystartowad z mniejszym dyskomfortem i
lepszym wynikiem.
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/MIANY FIZJOLOGICZNE W
ODPOWIEDZI NA WYSOKOSC

Po przyjezdzie na wiekszg
wysokos¢ organizm prébuje
sztucznie zwiekszyC gestosc
czerwonych krwinek poprzez
proces znany jako
hemokoncentracja, aby poprawic
efektywnosc transportu tlenu.
Proces ten jednak obniza

| objetosc¢ osocza krwi 0 10-25%.
-

Tetno zazwyczaj wzrasta podczas
pierwszych dni na wysokosci — w
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1:-‘ ten sposob organizm utrzymuje
if?‘\ stabilny rzut serca przy
~ zmniejszonej objetosci krwi. -
Dlatego wtasnie najgorze; : -
czujemy sie zwykle przez _
 pierwsze 24-72 godziny po _ gﬁq
~ przyjezdzie. ‘ ,@\’3
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ZMIANY FIZJOLOGICZNE W
ODPOWIEDZI NA WYSOKOSC — CD.

Doswiadcza sie takze Hipoksyczne;
Reakcji Wentylacyjnej. Na
wysokosci czestotliwosc i gtebokosc
oddechu zwiekszajg sie, poniewaz
mniej tlenu trafia do krwioobiegu,
co w efekcie zmienia rownowage
pH. Ta zmiana pH wyzwala
uwalnianie wiekszej ilosci
erytropoetyny (EPO) do krwi, co
stymuluje produkcje czerwonych
krwinek. Proces ten, zwany
erytropoezg, moze zajgc od
jednego do trzech tygodni, aby
wyprodukowac w petni
funkcjonalne, dojrzate krwinki
czerwone. - @
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- Dtugoterminowo prowadzi to do S @
- zwiekszenia objetosci osocza, i ﬁ%
podniesienia hematokrytu i | ﬁ’,
poziomu hemoglobiny, co pozwala -, o ¥

Ciatu transportowac wiecej tlenu.



INFOGRAFIKA: SKUTKI
HEMATOLOGICZNE

Acclimatization

* Hematologic Effects:
— Increase red cell production/Hb

N, -

C Normal blood oxygen levels ' Stimutus: Hypoxia due to :
decreased RBC count, LA
\*l decroased availability of Oy o
to biood. of increased i
Increases mmmo; -
04- carrying
of blood

Reduces Oy levels
in blood

KMIMMH a smaller
mmmr-ﬁ exten) releases erythropoletin
bone marrow
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Sour& %(‘31)17 July 17). Acute Mountain Sickness Explained - South Africa Adventures. Retrieved from
http://www.southafricaadventures.com/acute-mountain-sickness-ams/
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PRZYGOTOWANIE DO ZAWODOW NA WYSOKOSCI

Zaktadajac, ze mieszkasz na poziomie morza (lub przynajmnie;
na wysokosci nizszej niz ta, na ktorej bedziesz startowad), nalezy
| wzig¢ pod uwage kilka czynnikow.

- Rozwaz: L
© e Jaka jest réznica miedzy wysokoscia twojego miejsca "/
, zamieszkania/treningu a wysokoscig zawodow? (Szybkie "
& wyszukiwanie online wystarczy.) -
ﬂ - lle dni przed zawodami mozesz realnie przyjechac na S
st wysokos¢?
. .
7"? Warto wiedzie¢:

jesli mieszkasz i trenujesz 1000 stop nad poziomem morza lub
nizej, prawdopodobnie nie zauwazysz roznicy w wysitku czy
wynikach na zawodach odbywajgcych sie miedzy 0 a 1000 stop.
Dla wydarzen >1000 stop nalezy przyjac, ze:

e twoj VO2 max spadnie o ok. 2%,

e twoj czas do wyczerpania spadnie o ok. 4,5%.
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Przyktad: jesli trenujesz na poziomie morza, a startujesz na 3000 |

m / 9843 stop, bedziesz zuzywac 25-30% wiecej energii na to
samo tempo/wysitek niz na poziomie morza.

Moze to oznaczac spadek predkosci o ok. :05/mile (ok. 3
sek/km).
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= |stniejg dwa gtéwne typy
1 aklimatyzacji. Oba dziatajg, ale
- réznig sie ,dawkg” i praktycznoscia.

~ Hipobaryczna Hipoksja —

~ normalna ekspozycja na wysokosc
W przypadku hipobarycznej hipoksji
" (czyli po prostu wyjazdu na

| wysokos¢) kluczowe jest przewlekte 55
. przebywanie na wysokos$ci 1800 m - =
. 3000 m przez co najmniej dwa =
.. tygodnie, idealnie do czterech

- tygodni, aby uzyska¢ maksymalne
korzysci (produkcja/dojrzewanie
czerwonych krwinek).

& Wyzej niz 3000 m nie daje

. dodatkowej adaptacyjnej korzysci,
choc nie jest to negatywne — moze
by¢ po prostu mniej praktyczne.
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Normobaryczna Hipoksja — (Namiot
. Tlenowy)
| Poniewaz ten rodzaj aklimatyzacji wymaga
czasu, bardziej efektywng czasowo metodg
jest wykorzystanie namiotu tlenowego:

- zamknietej konstrukcji imitujgcej obnizone
' ci$nienie, uzywanej podczas snu.

:-ff Czas adaptacji pozostaje podobny (3-4
| tygodnie ekspozycji tacznej), ale mozna to
0siggnac Spigc w namiocie 7-10 godzin
dziennie przez kilka miesiecy (aby
uzbierac¢ 3-4 tygodnie ekspozycji).

Nalezy rozwazyc:
e koszt (namiot moze kosztowac ponad
2000 USD),
e jakosS¢ snu (generator jest gtosny,
srodowisko inne niz zwykle),
e 0 moze byc niekorzystne w
kluczowych tygodniach przygotowan.
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PLANOWANIE PRZYJAZDU

e & 99 .

Zaplanuj przyjazd na wysokosc z
rozmystem.

Pamietajac, ze pierwsze 24-72
godziny oznaczajg najwieksze
objawy aklimatyzacyjne, idealnie
jest przyjechac co najmniej
tydzien przed startem.

Daje to czas na przejscie
,Najgorszego” i wejscie w
korzysci adaptacji przed linig
startu.

Jesli to niemozliwe:
przyjazd wieczorem przed
startem lub rano w dniu
zawodow pozwoli ci omingc
.,najgorsze” symptomy.



W dniach poprzedzajgcych podrdz na wysokosc:

e zmniejszenie intensywnosci treningu,

e zwiekszenie spozycia produktow bogatych w zelazo,
moze zmniejszy¢ obcigzenie zwigzane z adaptacja.

Nawodnienie, dobry sen i stuchanie ciata - jak przy
kazdym jakoSciowym taperze - bedg kluczowe.




