TWOJ PRZEWODNIK PO
Treningu w Zimnie



Wprowadzenie

Nawet jesli nie planujesz startéw w chtodnym klimacie, Twdj plan
treningowy (oraz miejsce, w ktérym mieszkasz) moze wymagac, abys
trenowat na zewnatrz w nizszych temperaturach.

Ludzkie ciato jest doskonale zaprojektowane, by utrzymywac
rownowage cieplng podczas wysitku w zimnie. Niemniej jednak
istnieje kilka istotnych czynnikdéw, ktére warto wzig¢ pod uwage, aby
trenowad bezpiecznie i skutecznie, gdy Twoje plany biegowe
prowadzg Cie w chtodniejsze, zimowe warunki — lub gdy poranki i
wieczory sg znacznie zimniejsze, niz zwykle.

W tym przewodniku znajdziesz informacje o:
reakcjach organizmu na zimno,
czynnikach zdrowotnych podczas treningu w niskich
temperaturach,
sposobach przygotowania sie i minimalizowania negatywnego
wptywu zimna na wydolnosc.
Zatdz rekawiczki, ocieplacze i czapke — czas przygotowac sie na
trening w zimowych warunkach!




Jak organizm reaguje na zimno

Ciato cztowieka nieustannie dgzy do homeostazy, czyli utrzymania rownowagi
wewnetrznej. W odpowiedzi na zimno uktad nerwowy uruchamia szereg reakji,
ktoére majg przywrdci¢ organizm do bezpiecznego i komfortowego stanu.

O ile nie mamy do czynienia z ekstremalnie niskimi temperaturami lub
dtugotrwatg ekspozycjg na zimno, gtdbwnym celem organizmu podczas wysitku
bedzie utrzymanie temperatury rdzenia ciata - czyli tutowia i gtowy.
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Rownowaga cieplna to rezultat bilansu miedzy utratg a zyskaniem
ciepta w danym srodowisku. Proces ten moze zachodzi¢ na kilka
réznych sposobow.

Przewodzenie (kondukcja) - to wymiana ciepta pomiedzy skorg lub
ubraniem a chtodniejszymi powierzchniami, z ktérymi ciato ma
bezposredni kontakt (np. $nieg, zimna klamka, zamarznieta butelka -
wszystko to powoduje utrate ciepta). Przewodzenie ciepta w drugg
strone moze wystgpic¢ np. wtedy, gdy ogrzewamy dtonie termicznymi
wktadkami.

Konwekcja - moze by¢ naturalna (ruch powietrza wokét ciata) lub
wymuszona (ruch ciata w zimnym powietrzu). W obu przypadkach
dochodzi do oddawania ciepta z ciata do otoczenia. WejsScie z zimna
do cieptego pomieszczenia jest przyktadem zysku ciepta przez
konwekcje.

Promieniowanie (radiacja) - to przekazywanie energii cieplnej z ciata
do otoczenia. Z kolei promienie stoneczne dziatajg odwrotnie -
dostarczajg ciepta organizmowi.

Aktywnos$¢ metaboliczna i
trawienie takze wytwarzajg
ciepto. Energia pochodzgca z
zapasow ttuszczéw i cukrow
jest wykorzystywana
zarowno do podstawowych
funkcji zyciowych
(metabolizm spoczynkowy),
jak i do pracy miesni podczas
wysitku.




Kwestie zdrowotne podczas treningu w zimnie

Hipotermia wystepuje, gdy temperatura rdzenia ciata spada ponizej
35°C (95°F). Moze do niej dojs¢ w roznych temperaturach otoczenia,
zwitaszcza jesli wystepuje wiatr lub wilgod, intensywnos¢ wysitku jest
zbyt niska, by wytworzy¢ odpowiednig ilos¢ ciepta, lub jesli zawodnik
nie jest wiasciwie ubrany.

Szczegdblnie niebezpieczne jest noszenie odziezy, ktora nie
odprowadza potu - wilgo¢ na skérze poteguje uczucie zimna i
przyspiesza spadek temperatury ciata.

Odmrozenia to uszkodzenia skoéry, szczegdlnie narazonych miejsc,
takich jak dtonie, stopy, nos czy uszy. Ryzyko odmrozen zwieksza
wiatr, wilgotna skéra oraz kontakt z zimnymi powierzchniami (np.
metal, Snieg). W temperaturach ponizej zera mogg pojawic sie juz po
10-30 minutach.

Podraznienia drég oddechowych sg czestsze, niz mogtoby sie
wydawad. Zimne powietrze podraznia zatoki, gardto i ptuca, co moze
powodowac kaszel, bél gardta, Swiszczgcy oddech lub nadprodukcje
Sluzu. Skurcz drég oddechowych moze dodatkowo obnizy¢ wydolnos¢
Sercowo-naczyniowa.

Zimne powietrze zmusza rowniez ptuca do ciezszej pracy, aby
utrzymac réwnowage cieplng. W ekstremalnych warunkach mogg
pojawic sie urazy oczu, takie jak zamrozenie rogdéwki czy Sniezna
Slepota (oparzenie stoneczne oczu).




Jak przygotowac sie do treningu w zimnie i ograniczy¢
spadek wydolnosci

W przeciwienstwie do treningu w upale, w zimnie tatwiej jest utrzymac
bezpieczng temperature ciata, jesli odpowiednio sie przygotujesz i
stuchasz swojego organizmu.

Ubidor ma znaczenie

Najlepiej sprawdza sie warstwowy system ubioru:

* warstwa bazowa (odprowadzajgca pot),

e warstwa izolacyjna,

e zewnetrzna warstwa ochronna - oddychajgca, ale odporna na

wiatr.

Najwiekszym wrogiem komfortu i regulacji cieplnej jest wilgotna
skéra, dlatego tak wazne jest, by pot nie zatrzymywat sie na ciele ani
w wewnetrznych warstwach odziezy.

Zewnetrzna warstwa z warstwg hydrofilowg (odprowadzajgcg pare
wodng) pomaga ograniczy¢ kondensacje wewnatrz.
Luzniejszy kroj ubran pozwala na lepszg cyrkulacje powietrza miedzy
warstwami i poprawia izolacje cieplna.

Zakryj policzki, nos, czoto i szyje, by ograniczy¢ utrate ciepta z tych
obszardow oraz zapobiec odmrozeniom. Zakrycie ust i nosa pomoze
rowniez chroni¢ drogi oddechowe przed wychtodzeniem i skurczem.




. Zasada paradoksu zimna: warto rozpoczgc trening lekko
+niedoubranym” - odczuwajgc chtdéd na starcie, bo podczas wysitku
produkcja ciepta szybko wzrosnie. Lepiej by¢ ,zimno-wygodnym” na
poczatku niz ,za cieptym i mokrym” w Srodku treningu.

Paliwo i nawodnienie

Aby organizm mogt prawidtowo funkcjonowad, musi miec
odpowiednig iloS¢ energii i ptynow.

Przed treningiem w zimnie zadbaj o weglowodany i elektrolity,
szczegolnie w ciggu 18-24 godzin przed wysitkiem.,

Podczas treningu w niskiej temperaturze mozesz nie odczuwac tak
duzego pragnienia ani gtodu jak w upale, dlatego trzymaj sie planu
zywieniowego opartego na czasie, a nie na odczuciu. Regularne
uzupetnianie ptynow i kalorii pomoze utrzymac stabilng temperature
ciata i wydolnosc.




Porzadna rozgrzewka

Wydolnos$¢ sportowa zalezy w duzej mierze od zdolnosci uktadu
krgzenia do dostarczania tlenu do pracujgcych miesni oraz od
sprawnosci uktadu nerwowo-miesniowego.

Temperatura miesni ma bezposredni wptyw na site skurczu i
szybkos$¢ ruchu - chtodne miesnie generujg mniejszg moc i sg bardziej
podatne na kontuzje.

Dlatego przed treningiem w zimnie wykonaj doktadng, dynamiczng
rozgrzewke, trwajgcg co najmniej 10 minut.

Staraj sie przejs¢ bezposrednio z rozgrzewki do gtdwnej czesci
treningu, zdejmujgc ewentualnie wilgotne warstwy.

Rozgrzewka zwieksza temperature miesni, poprawia krgzenie i
rozszerza drogi oddechowe, co utatwia pdzniejsze oddychanie.




Podsumowanie

Choc nie ma obszernej literatury naukowej dotyczgcej wptywu
treningu w zimnie, ekspozycja na rézne warunki klimatyczne moze
by¢ korzystna i wspiera¢ adaptacje organizmu.

Kluczem jest zdrowy rozsgdek - ubierz sie odpowiednio, dbaj o
nawodnienie, unikaj przesady.

Istnieje cos takiego jak ,zbyt zimno”, ale w wiekszosci umiarkowanych
warunkdéw trening w chtodzie moze byc¢ ciekawym i rozwijajgcym
doswiadczeniem.

Z czasem ciato adaptuje sie do niskich temperatur - badania
pokazujg, ze po kilku tygodniach regularnych treningéw w zimnie
subiektywne odczucie chtodu znacznie sie zmniejsza.

Tak jak w kazdym treningu - zwiekszaj ekspozycje stopniowo i
Swiadomie, zamiast od razu rzucac sie w ekstremalne warunki.

Stuchaj swojego ciata, przygotuj sie odpowiednio i poinformuj kogos,
gdzie trenujesz - bezpieczenstwo zawsze na pierwszym miejscu.




