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TRENING
W UPALE

Jak organizm radzi sobie z cieptem, jak sie zaaklimatyzowag,
ile pi¢ i jak bezpiecznie trenowac i startowaé, gdy jest gorgco.

pacelab.pl - kontakt@pacelab.pl



PODSTAWY

071 JAK ORGANIZM SIE CHEODZI

Podczas wysitku tylko ok. 20-25% energii zamienia sie w ruch. Reszta to ciepto,
ktorego trzeba sie pozby¢ — takze w chtodny dzien.

nagrzany asfalt
parowanie potu

stonce, gorgce powietrzT|
Ciato ’

mig$nie wytwarzajq ciepto krew pod skoérg, wiatr

(ok. 75-80% energii) >

Wilgotne powietrze i brak wiatru utrudniajg parowanie — gtéwngq droge chtodzenia przy wysitku.

Centrum regulacji temperatury w mézgu (podwzgorze) reaguje na wzrost temperatury na dwa
sposoby: rozszerza naczynia w skorze, zeby krew oddawata ciepto na powierzchni, i
uruchamia pocenie. Najwiecej ciepta tracisz, gdy pot odparowuje ze skory. Biegacze tracq
zwykle od ok. 0,5 do ponad 2 litréw potu na godzine — zaleznie od upatu, tempa i osoby
(Sawka iin., 2007).

CO ZMIENIA ODCZUWANY UPAL
Wilgotnosé im wiecej wilgoci w powietrzu, tym wolniej paruje pot. Sciekajgcy pot nie
chtodzi.
Stonce promieniowanie dodaje ciepta — w cieniu jest wyraznie tatwie;j.
Wiatr pod wiatr chtodzisz sig lepiej; z wiatrem i przy ciszy — gorze;j.
Nawierzchnia ciemny asfalt nagrzewa sie mocno i oddaje ciepto; sciezka w lesie jest

chtodniejsza.

WBGT — TEMPERATURA, KTORA MOWI WIECE)

Wskaznik WBGT tqczy temperature, wilgotnos¢, nastonecznienie i wiatr. To na jego
podstawie organizatorzy zawoddw oceniajg ryzyko. Sprawdzisz go w wielu aplikacjach
pogodowych.
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WYDOLNOSC

02 DLACZEGO W UPALE BIEGNIESZ WOLNIE)

® Krew ma dwa zadania naraz: dostarczyc tlen do miesni i ciepto do skory. Migsnie dostajq jej
mniej.
Pot to utrata wody — maleje objetos¢ osocza, czyli ptynnej czesci krwi.

@ Serce wyrzuca mniej krwi przy kazdym skurczu (spada objetos¢ wyrzutowa), wiec bije
szybciej. Przy tym samym tempie tetno rosnie z kazdq minutg.

® Rosnie temperatura ciata, a z nig odczuwany wysitek. M6zg ,hamuje”, zanim zrobi sie
niebezpiecznie.

ILE WOLNIE)? DANE Z MARATONGW

O ile wolniej od rekordu trasy biegli najlepsi mezczyzni:

+4,5%

+3,3%
+2,5%

+1,7%

WBGT 5-10°C WBGT 10-15°C WBGT 15-20°C WBGT 20-25°C

Ely iin., 2007 — wyniki 7 maratonow z wielu lat. Wolniejsi biegacze tracili w cieple wiecej niz najszybsi.

WNIOSEK
Najlepsze warunki do diugich startéw to chtéd: WBGT ok. 5-10°C. Kazdy stopien wiecej

kosztuje — a amatorow bardziej niz zawodowcow. W upale planuj tempo wedtug wysitku i
tetna, nie wedtug wynikéw z chtodnych dni.

POPRAWKA DO ORYGINALU

Mniej osocza oznacza mniejszg objetos¢ wyrzutowq (krew wypchnigta w jednym
skurczu). Pojemnos¢ minutowa serca to co$ innego — iloczyn objetosci wyrzutowej i
tetna.
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BEZPIECZENSTWO

03 CHOROBY Z PRZEGRZANIA

Upat to nie tylko gorszy wynik. Przegrzanie moze by¢ grozne dla zycia — i moze
zdarzyc sie takze zdrowemu, dobrze wytrenowanemu sportowcowi.

Stan Objawy Co robi¢

Skurcze migsni w bolesne skurcze, zwykle przy duzym przerwa, cien, picie z elektrolitami,
upale Zmeczeniu i poceniu delikatne rozcigganie
Wyczerpanie silne zmeczenie, zawroty gtowy, nudnosci, przerwij, cien, potoz sie z

cieplne bol gtowy, szybkie stabe tetno; uniesionymi nogami, chtodz, pij

swiadomosc¢ zachowana

Udar cieplny temperatura ciata powyzej 40°C i stan zagrozenia zycia: dzwon 112 i
zaburzenia swiadomosci: splgtanie, natychmiast chtodz, najlepiej
dziwne zachowanie, chwiejnos¢, utrata zanurzajqgc ciato w zimnej wodzie
przytomnosci. Pot czesto nadal jest
obecny

UDAR CIEPLNY: ,NAJPIERW SCHEODZ, POTEM TRANSPORT”

Najskuteczniejsze jest szybkie zanurzenie w zimnej wodzie (wanna, basen, kontener z
lodem). Jesli to niemozliwe — polewaj wodq, przyktadaj l6d i mokre reczniki na cate ciato,
wachluj. Czas ma znaczenie: im krocej temperatura jest bardzo wysoka, tym mniejsze
ryzyko trwatych szkod (Casaiin., 2015).

POPRAWKA DO ORYGINALU

Udaru cieplnego nie wywotuje brak wody i elektrolitow, tylko to, ze organizm produkuje
wiecej ciepta, niz jest w stanie oddac. Brak potu tez nie jest warunkiem — przy udarze
wysitkowym skoéra czesto jest mokra. Kluczowe objawy to wysoka temperatura i
zaburzenia swiadomosci.

CO ZWIEKSZA RYZYKO

Brak aklimatyzacji, odwodnienie, niedawna choroba (np. gorgczka, biegunka), brak snu, alkohol
dzien wczesniej, niektore leki, zbyt ciepty stréj, przegrzanie w przesztoscii zbyt szybkie tempo.
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ADAPTACJA

04 AKLIMATYZACJA DO UPALU

Organizm uczy sie upatu szybko. Wiekszos¢ zmian zachodzi w ciqgu tygodnia,
petna adaptacja — po ok. 10-14 dniach (Périard i in., 2015).

codziennie 60-90 min wysitku lub pobytu, ktéry podnosi temperature ciata

dni 8-14: peina adaptacja

najszybciej: spadek tetna i temperatury ciata przy wysitku
wolniej: lepsze pocenie (wczesniej i wigcej), mniej sodu w pocie

CO SIE ZMIENIA
® wiecejosocza (krwi), ® wczesniejsze i obfitsze pocenie,
® nizsze tetno przy tym samym wysitku, ® mniej sodu w pocie,
® nizsza temperatura ciata i skory, ® mniejsze odczucie wysitku w cieple.
JAK SIE AKLIMATYZOWAC
Metoda Na czym polega
Trening w cieple naturalnie, w cieptym klimacie lub w ciepte dni
Trening w cieptym bieznia, trenazer bez wentylatora

pomieszczeniu

Dodatkowe ubranie np. bluza na spokojnym treningu — prosto, ale mniej precyzyjnie
Sauna lub gorgca kgpiel po 20-40 min zaraz po treningu, gdy ciato jest jeszcze rozgrzane
treningu

0K. 32%

dtuzej biegli do wyczerpania zawodnicy,

6 DNI

gorgcych kgpieli (40°C, 40 min) po
treningu wystarczyto, by poprawic bieg
na 5 km w cieple.

ktérzy przez 3 tygodnie po treningu
siedzieli ok. 30 min w saunie.

Scoon iin., 2007 (6 biegaczy) Zurawlew iin., 2016

Uwaga: dawka ma znaczenie — wigcej niz raz dziennie nie przyspiesza adaptaciji. Nie startujesz
w upale? Wtedy lepiej trenowac¢ w chtodniejszej porze i miejscu, zeby nie obnizac jakosci
treningu.

7 Trening w upale )
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CODZIENNOSC

05 NA GO MASZ WPEYW

KIEDY | GDZIE TRENOWAG

® wczesnie rano lub wieczorem,
® W cieniu, w lesie, nad wodq — z dala od nagrzanego asfaltu,

® mocne treningi w chtodniejsze dni albo w klimatyzowanym pomieszczeniu.

STRO)

® jasne, lekkie, przewiewne tkaniny techniczne — nie bawetna,
® czapka z daszkiem lub chustka, okulary, krem z filtrem,

® w ekstremalnym upale lepiej lekka koszulka z ochrong UV niz odstonigta skéra na petnym
stoncu.

JAK OCENIAC TRENING

W upale tempo bedzie wolniejsze, a tetno wyzsze. To nie znaczy, ze trening jest gorszy. Kieruj
sie odczuwanym wysitkiem: spokojny bieg ma by¢ spokojny, nawet jesli jest 30 s/km wolniejszy
niz zwykle. Interwaty lepiej przenies¢ na chtodnq pore albo skrocic.

NAWODNIENIE NA CO DZIEN

Na co dzien wystarczy pi¢, gdy chce ci sig pi¢, i obserwowaé¢ mocz — jasnostomkowy kolor to
dobry znak. Elektrolity zwykle nie sq potrzebne w ciggu dnia; normalna dieta dostarcza ich
wystarczajgco. Przydajq sie w trakcie i po dtugich treningach w upale.

KIEDY SKROCIC LUB PRZELOZYC TRENING

® bardzo wysoka temperatura i wilgotnosc¢ jednoczesnie, bez cienia,
® po chorobie z gorgczkgq, biegunkg lub wymiotami,

® po nieprzespanej nocy lub alkoholu dzien wczesniej,
[

gdy w trakcie pojawia sige bol gtowy, zawroty, dreszcze lub ,gesia skorka” —to sygnaty
przegrzania.

Po treningu: uzupetniaj ptyny (ok. 150% utraconej masy ciata) z sodem, schtodz sie —
chtodny prysznic, cien, zimne napoje. Po treningu w upale regeneracja trwa dtuzej.
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PICIE W TRAKCIE

06 ILE PIC PODCZAS TRENINGU I STARTU

Dwie skrajnosci sq grozne: za mato picia i za duzo.

I ——

ZAMALD ZADUZO

Utrata powyzej ok. 2% masy ciata Picie ponad potrzeby, zwtaszcza samej
pogarsza wydolnos¢, szczegdlnie w wody przez wiele godzin, moze

upale (Sawka iin., 2007). Ro$nie tetno i rozcienczy¢ sod we krwi (hiponatremia).
temperatura ciata. Objawy: bdl glowy, nudnosci, obrzeki,

splgtanie. Ten stan bywa smiertelny
(Hew-Butleriin., 2015).

POLICZ SWOJE POCENIE

Zwaz sie bez ubrania przed i po godzinnym treningu w typowych warunkach:

Pot (I/h) = masa przed - masa po + wypite ptyny

Przyktad: 70,0 kg - 68,8 kg, wypite 0,5 | w ciggu godziny - 1,2 + 0,5 = 1,7 | potu na
godzineg.

Cel: pi¢ tyle, by straci¢ nie wigcej niz ok. 2% masy ciata — ale nigdy tyle, by przyty¢ w
trakcie.

ELEKTROLITY | NAPOJE

® Do ok. 1godziny — zwykle wystarczy woda.
® Powyzej godziny lub przy obfitym poceniu — napoj z sodem lub tabletki elektrolitowe.

® Napoje izotoniczne (ok. 6-8% weglowodanéw) dobrze nawadniajq i dostarczajg paliwa.
Unikaj tylko bardzo stodkich napojow (soki, cola) w duzych ilosciach — spowalniajg
wchtanianie.

POPRAWKA DO ORYGINALU

Oryginat zalecat oddziela¢ nawodnienie od weglowodandéw i ostrzegat przed napojami
sportowymi. Typowy napdj izotoniczny z 6-8% weglowodanow jest dobrym wyborem w
trakcie dtugiego wysitku (Thomas iin., 2016). Problemem sq dopiero napoje duzo bardziej
stezone.
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ZAWODY

07 START W UPALE

PRZED STARTEM — SCHEODZENIE WSTEPNE

® zostan w cieniu lub w klimatyzowanym miejscu,

® krotsza rozgrzewka, w cieniu,

@ zimne napoje lub ,lodowa breja” (drobno kruszony l6d z napojem) przed startem,

® zimne reczniki na kark il6d w dtoniach.

zwolnij od poczqgtku — tempo z chtodnych dnito w upale prosta droga do kryzysu,

zle sie czujesz, kreci ci sie w glowie? Zwolnij, przejdz do marszu, zatrzymaj sie.

() Planuje tempo wedfug wysitku, wolniej niz

W TRAKCIE
[
® polewajsie wodg — wspomaga parowanie,
® 16d pod czapke, za koszulke, w dtonie,
@ pijregularnie, z sodem przy diuzszych startach,
°
PO STARCIE
Schtodz sig, uzupetij ptyny i séd, daj sobie wigcej czasu na regeneracije.
LISTA KONTROLNA
() Start w upale? 10-14 dni aklimatyzacji
przed nim.

(] Znam swoje pocenie w litrach na godzineg.

(] Mam plan picia i elektrolitow.

ZRODEA
Casa D.J.iin. (2015). National Athletic Trainers’ Association

position statement: exertional heat ilinesses. J Athl Train
50(9):986-1000.

Ely M.R. i in. (2007). Impact of weather on marathon-running
performance. Med Sci Sports Exerc 39(3):487-493.

Hew-Butler T. i in. (2015). Statement of the Third
International Exercise-Associated Hyponatremia Consensus
Development Conference. Clin J Sport Med 25(4):303-320.

Périard J.D., Racinais S., Sawka M.N. (2015). Adaptations
and mechanisms of human heat acclimation: applications
for competitive athletes and sports. Scand J Med Sci Sports
25(Suppl 1):20-38.

Racinais S. i in. (2015). Consensus recommendations on
training and competing in the heat. Br J Sports Med
49(18):M64-1173.

PACELAB

w chtodzie.

(] Mam sposdb na chtodzenie przed i w
trakcie startu.

(] Znam objawy udaru cieplnego i zasade
Jnajpierw schtodz".

Sawka M.N. i in. (2007). American College of Sports
Medicine position stand: exercise and fluid replacement.
Med Sci Sports Exerc 39(2):377-390.

Scoon G.S.iin. (2007). Effect of post-exercise sauna
bathing on the endurance performance of competitive male
runners. J Sci Med Sport 10(4):259-262.

Thomas D.T., Erdman K.A., Burke L.M. (2016). ACSM joint
position statement: nutrition and athletic performance. Med
Sci Sports Exerc 48(3):543-568.

Zurawlew M.J. i in. (2016). Post-exercise hot water
immersion induces heat acclimation and improves
endurance exercise performance in the heat. Scand J Med
Sci Sports 26(7):745-754.

Trening w upale




PACELAB

TRENUJ MADRZE. SZANUJ UPAL.

Indywidualne prowadzenie w bieganiu, triathlonie, duathlonie i
kolarstwie — plan dopasowany do twojego zycia, nie odwrotnie.

pacelab.pl
kontakt@pacelab.pl

Instagram: @pacelab.pl

Materiat edukacyjny. Przy chorobach serca, nadcisnieniu i przyjmowaniu lekow skonsultuj trening w upale z lekarzem. W razie
objawéw udaru cieplnego dzwon 112.



