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PODSTAWY

071 JAK ORGANIZM BRONI SIE PRZED ZIMNEM

Podczas biegu czy jazdy produkujesz duzo ciepta. W zimie problemem jest zwykle

nie samo zimno, tylko potgczenie zimna, wiatru i mokrej skory.

Zimno Podwzgérze Zwezenie naczyn Dreszcze

receptory w skorze ,termostat” w moézgu w skorze, dtoniach, migsnie produkujq
stopach ciepto

Cel: chroni¢ temperature ,rdzenia” — tutowia i gtowy — kosztem dtoni, stép, uszu i nosa.

JAK TRACISZ CIEPLO
Droga Przyktad Jak ograniczy¢
Konwekcja — ruch wiatr, szybka jazda na rowerze kurtka wiatroszczelna, buff
powietrza
Przewodzenie — mokra koszulka, $nieg w butach, sucha warstwa przy skorze; woda
kontakt zimny bidon przewodzi ciepto ok. 25 razy lepiej niz
powietrze
Parowanie pot, oddychanie suchym zimnym oddychajgce warstwy, nie przegrzewac
powietrzem sig
Promieniowanie odstonieta gtowa i szyja czapka, opaska, komin

WNIOSEK

Najwiekszy wrog w zimie to mokra skora plus wiatr. Dlatego tak wazne sq ubrania, ktére
odprowadzajg pot, i warstwa chronigca przed wiatrem.
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BEZPIECZENSTWO

02 NA GO UWAZAG
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HIPOTERMIA ODMROZENIA

Temperatura ciata ponizej 35°C. Uszkodzenie skory i tkanek —
Najczesciej, gdy zwalniasz lub stoisz w najczesciej palcow, uszu, nosa,
mokrym ubraniu na wietrze (np. po policzkéw. Pierwszy sygnat:
zawodach, przy awarii roweru). Objawy: zaczerwieniona, a potem blada,
silne dreszcze, niezgrabnosc¢, splqgtanie, zdretwiata skéra. Ryzyko rosnie przy
apatia. Gdy dreszcze ustajg, a objawy wietrze, mokrej skorze i kontakcie z
narastajg — to stan cigzki. metalem.

TEMPERATURA ODCZUWALNA A ODMROZENIA

Temperatura odczuwalna (z wiatrem) Ryzyko

do -27°C niskie, ale chron skére przy dtuzszym wysitku

-28 do -39°C odmrozenie odstonigtej skory mozliwe w 10-30 min
-40do -47°C odmrozenie mozliwe w 5-10 min

ponizej —48°C odmrozenie w kilka minut — nie trenuj ha zewnqtrz

Na podstawie skali temperatury odczuwalnej Environment and Climate Change Canada.

POPRAWKA DO ORYGINALU

Odmrozenia nie pojawiajq sie ,ponizej zera po 10-30 minutach”. Przy kilku stopniach
mrozu i stabym wietrze ryzyko jest niskie. Liczy sie temperatura odczuwalna —
potgczenie mrozu i wiatru — oraz to, czy skoéra jest mokra.

DROGI ODDECHOWE

Zimne, suche powietrze podraznia drogi oddechowe. U czesci oséb wywotuje kaszel,
swiszczqcy oddech i dusznos$¢ po wysitku — zwiaszcza przy mocnych treningach. Pomaga
oddychanie przez buff lub komin. Jesli objawy sie powtarzajq, idZ do lekarza —to moze byc¢
astma wysitkowa, ktorg da sie leczyc.
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03 JAK SIE UBRAC
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ZASADA WARSTW
—
1. BAZOWA 2. IZOLACYJNA 3. OCHRONNA
przy skorze, trzyma ciepto. Cienki chroni przed wiatrem i
odprowadza pot. polar lub bluza — tylko deszczem, ale
Tkanina techniczna lub gdy jest naprawde przepuszcza pare
wetha merino — nigdy zimno. wodng.
bawetna.

ZASADA ,LEKKIEGO CHEODU NA STARCIE”

Na poczqtku powinno ci by¢ troche zimno. Po 10 minutach ruchu zrobi sig ciepto. Prosta
wskazowka praktyczna: ubierz sig tak, jakby byto o ok. 10°C cieplej niz na termometrze.

PRZYKLADOWY STROJ

Temperatura Przyktadowy stroj do biegania

powyzej 10°C krotki rekaw, krotkie spodenki

5-10°C dtugi rekaw z cienkiej tkaniny technicznej, krétkie lub % spodenki, ewentualnie
cienkie rekawiczki

0-5°C koszulka termoaktywna + cienka bluza lub kamizelka, dtugie legginsy,
rekawiczki, opaska

-5-0°C warstwa bazowa + bluza, kurtka wiatroszczelna przy wietrze, czapka,
rekawiczki, komin

ponizej -5°C jak wyzej + cieplejsza warstwa izolacyjna, grubsze rekawiczki lub tapawice,

ochrona twarzy

Wskazowki orientacyjne. Na rowerze, przy wietrze lub w deszczu ubierz sie cieplej; przy interwatach — Izej.
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PRZYGOTOWANIE

04 ROZGRZEWKA, JEDZENIE | BEZPIECZENSTWO

ROZGRZEWKA

Zimne migsnie sq stabsze i wolniejsze. Przed mocnym treningiem rozgrzewaj sie dtuzej, a
¢wiczenia dynamiczne zrob w domu. Miedzy rozgrzewkq a zasadniczqg czescig nie stéj na
mrozie — zmien ewentualnie mokrq warstwe i ruszaj od razu.

PICIE | JEDZENIE

® W zimnie mniej chce sig pi¢, a mimo to tracisz wode z potem i oddechem. Pij wedtug planu,
a nie tylko wedtug pragnienia.

Bidon w kieszeni przy ciele albo ciepty napdéj w bidonie termicznym — zeby nie zamarzt.

Na dtugich treningach jedz regularnie. Zele i batony twardniejg na mrozie — nos je w
wewnetrznej kieszeni.

BEZPIECZENSTWO NA TRASIE

Zacznij pod wiatr, wracaj z wiatrem — wtedy spocony nie bedziesz wychfadzany na koncu.
Slisko? Krotszy krok, naktadki z kolcami na buty albo trening na biezni.

Bqgdz widoczny: elementy odblaskowe i czotowka. W Polsce pieszy idgcy po zmroku poza
terenem zabudowanym ma obowiqzek uzywac elementow odblaskowych.

Powiedz komus, gdzie i na jak dtugo idziesz trenowag, i wez telefon.

Po treningu od razu przebierz sie w suche ubrania.

NA ROWERZE

® przy jezdzie wiatr chtodzi duzo mocniej niz przy biegu — ubierz sig cieplej i zabierz
dodatkowq warstwe na zjazdy,
ochraniacze na buty i grube rekawiczki lub tapawice — dfonie i stopy marznq najszybciej,

przy oblodzonych drogach wybierz trenazer.
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WYDOLNOSC

05 ZIMNO A FORMA — 1 LISTA KONTROLNA

Chtdd to dobre warunki do dtugiego wysitku. Najlepsze wyniki w maratonach
osiggano przy WBGT ok. 5-10°C (Ely i in., 2007).

Organizm przyzwyczaja sie tez do zimna: po kilku tygodniach regularnego przebywania na
mrozie zwykle stabiej odczuwasz chtdd i mniej drzysz (Castellani i Young, 2016). Zwiekszaj

ekspozycje stopniowo.

Mocne treningi zimq: interwaty na mrozie i Sliskiej nawierzchni sq trudniejsze i bardziej
ryzykowne. Czesc¢ z nich mozesz przenies¢ na bieznig lub trenazer, a na zewnaqtrz

zostawi¢ spokojne biegi.

KIEDY LEPIE) TRENOWAG W SRODKU

temperatura odczuwalna ponizej ok. —28°C,

°

® oblodzone chodnikiidrogi,

@ silny wiatr z deszczem lub $niegiem przy
°

dtuzszym treningu,

objawy ze strony drog oddechowych lub przezigbienie.

LISTA KONTROLNA

(] Sprawdzam temperature odczuwalng, nie

tylko termometr.
Ubieram sie warstwowo, bez baweiny.

Na starcie jest mi lekko chfodno.

0 4go

Chronie dtonie, uszy i twarz.
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Zaczynam pod wiatr.

O

() Pije wedtug planu, nie tylko gdy chce mi
sie pic.

(] Jestem widoczny po zmroku.

)

Po treningu od razu przebieram sie w
suche rzeczy.

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

Environment and Climate Change Canada. Wind chill index
— tabela czasu do odmrozenia.

Ustawa Prawo o ruchu drogowym, art. 43 ust. 2 —
obowiqzek uzywania elementéw odblaskowych przez
pieszych.
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TRENUJ MADRZE. ZIMA TELZ.

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 astmie, chorobach serca i zaburzeniach krgzenia skonsultuj trening na mrozie z lekarzem.



