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Streszczenie

Wiele czynnikéw zniweczy¢é moze wieloletni okres przygotowan do Igrzysk Paraolimpijskich. Celem pracy byto przed-
stawienie tych czynnikéw i zaprezentowanie w jaki sposdb mozna zminimalizowa¢ dziatanie tych czynnikow.

Jednym z wielu czynnikéw ograniczajacych uzyskanie optymalnych zdolnosci wysitkowych sg problemy zwigzane z
podrézowaniem, zmiang strefy czasowej oraz klimatycznej, odzywianiem, nawadnianiem oraz zanieczyszczeniem powie-
trza w Pekinie. Przygotowania do podrézy musza sie zacza¢ jeszcze przed wylotem z kraju. Nastepnie istotna jest sama
podréz i zastosowanie sie do zmian warunkéw czasowych, klimatycznych. Wszystkie te problemy w dalszej pracy sg deta-
licznie oméwione. Zaprezentowano zasady postepowania z nadzieje, ze zostang wykorzystane przez niepetnosprawnych
zawodnikow w praktyce.

Stowa kluczowe: sprawnosc fizyczna, podréz samolotem, zespél dtugu czasowego, zywienie, nawadnianie, Igrzyska

Paraolimpijskie

Abstract

There are lots of factors which can deteriorate long term preparations to Paralympic Games. The aim of the paper was
to describe these factors as well as to give some advice how to minimize the effect of these factors.

One of several factors which can deteriorate performance are problems linked to journey - change of time and climate,
nutrition and pollution in Beijing. Preparation to the journey should start in home country. Next and very important is the
journey itself and adaptation to the new conditions such as rapid change of time zone and climate. All these problems were
described in details with some remarks for practical use by disabled athletes.

Key words: sport performance, airplane flight, jet lag, nutrition, fluid replacement, Paralympic Games

Uzyskanie optymalnych zdolnosci wysitkowych
w trakcie wspdlzawodnictwa sportowego podczas
Igrzysk Paraolimpijskich jest najwazniejszym za-
daniem procesu szkoleniowego. Negatywny wplyw
w tym zakresie moze mie¢ wiele czynnikow, ktore
w ostatnim okresie przygotowan moga zaburzy¢ ten
proces 1 zniweczy¢ wieloletni wysitek poniesiony
w przygotowania. Szczegdlne znaczenie moga mie¢
sportowo-lekarskie problemy zwigzanie z samym po-
dr6zowaniem, zmiana strefy czasowe;j i klimatycznej,
z odzywianiem, nawadnianiem, a takze z ogromnym
zanieczyszczeniem powietrza w Pekinie.

Kazdy czlowiek w podrozy jest narazony na roz-
norakie zagrozenia. Zagrozenia te dotycza takze spor-
towcow, a wynikaja one przede wszystkim ze zmiany
warunkow sanitarno-higienicznych w podrozy — cho-
roby ,,.brudnych rak”, nieregularne positki, odzywianie
nietypowe —inne, biegunka podroznych, choroba loko-
mocyjna, ograniczenia w dostgpnosci do kapieli i zmian
bielizny itp. Ponadto, podrdz to specyficzny wysitek,
niewygoda oraz nieregularny sen. Towarzyszy temu

czgsto zwigkszone napigeie psychiczne. Wszystko to
sprzyja zmegczeniu, co w potaczeniu z pozostatymi
czynnikami zwigksza podatnos¢ na infekcje. Zmiana
warunkow klimatycznych niesie specjalne zagrozenia,
a zmiana stref czasowych w miejscu przeznaczenia
dodatkowo komplikuje sytuacje (1).

Napotkana obcigzajaca sytuacja jest bardzo wazna
dla wszystkich sportowcow, szczegolnie w kontekscie
zmniejszenia zdolnosci wysitkowych. U sportowcow
paraolimpijskich stopien i rodzaj niepetnosprawnosci
jest dodatkowym, istotnie obciazajacym czynnikiem.
Dlatego istota dziatan winna by¢ szeroko rozumiana
profilaktyka, podjeta co najmniej na kilka tygodni
przed wyjazdem.

Przygotowanie do podrozy

Przede wszystkim najwazniejsze sa kontrolne
badania lekarskie majace na celu oceng aktualnego
stanu zdrowia. Wszystkie stwierdzone odchylenia
w 0golnym stanie zdrowia musza by¢ zidentyfikowa-
ne i objete leczeniem (2). Jesli zastosowane leki lub
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terapia znajduja si¢ na liScie zabronionych $rodkéw
i metod powinny by¢ zamienione na dozwolone, a w
przypadku gdy wzgledy terapeutyczne na to nie zezwa-
laja nalezy wystapi¢ o uzyskanie tzw. TUE (3), czyli
zgody stosownych wladz na ich zazywanie. Po otrzy-
maniu zezwolenia na ich stosowanie nalezy pamigtac,
aby zabra¢ ze soba otrzymany dokument na Igrzyska
Paraolimpijskie (bedzie niezbedny do okazania przed
rozpoczgciem zawodow) oraz zabezpieczy€ si¢ na czas
podrozy, a takze trwania wyjazdu z kraju w ten kon-
kretny lek. Dotyczy to najczgsciej lekow stosowanych
w leczeniu nadcis$nienia tgtniczego, astmy, cukrzycy,
itp. Osoby z przewlektymi dolegliwo$ciami ze strony
gornych drog oddechowych, a szczegolnie zatok i nosa
powinny dazy¢ do wyleczenia, ale jezeli to niemozliwe,
po konsultacji z lekarzem ekipy zaopatrzy¢ sig przed
wylotem w spray lub krople zmniejszajace obrzek
bton §luzowych nosogardzieli. Podobnie w sytuacji
zachorowania lub urazu, jesli sa lub maja by¢ stoso-
wane jakiekolwiek inne leki nalezy zawsze przed ich
zazyciem sprawdzi¢ (ostatecznie odpowiedzialnos¢
spada na zawodnika) czy nie znajduja si¢ na liscie
lekéw zabronionych. Dotyczy to takze popularnych le-
kow przeciwbolowych, przeciwzapalnych oraz na tzw.
»przezigbienie”, poniewaz w przypadku koniecznosci
zastosowania niektorych z tych lekow, niezbedne musi
by¢ natychmiastowe powiadomienie wladz sportowych
o ich uzyciu, poprzez wystanie wniosku (ATUE) celem
uzyskania akceptacji (4).

Uwagi powyzsze sa tez istotne przy ewentual-
nym kompletowaniu osobistej apteczki na czas lotu
i pobytu w miejscu zawodow. Ponadto jesli stosujesz
soczewki kontaktowe to nie zapomnij zabra¢ ze soba
sztucznych lez, a jesli cierpisz na chorobg loko-
mocyjna, to wez ze soba leki p/wymiotne. Kolejna
bardzo istotng czynnos$cia przed podroza, szczegdlnie
samolotem, jest wizyta u stomatologa. Ukryte stany
zapalne z¢bow, prochnica lub niestarannie wykonane
wypehienie moga da¢ powazne dolegliwosci bolowe
w czasie lotu samolotem na duzej wysokosci (tzw.
aerodentalgia) (5).

Ponadto nalezy réwniez zapoznac si¢ z istotny-
mi problemami zwigzanymi juz z sama podroza
do miejsca przeznaczenia. Sa to migdzy innymi:
choroba lokomocyjna, zespot ,,chorego samolotu”,
zespot dlugu czasowego, biegunka podréznych oraz
plyny i dieta w czasie podrozy i pobytu w wiosce
olimpijskie;.

Podréz z miejsc zamieszkania czy zgrupowania
zaczyna si¢ wiele godzin weze$niej niz odlot samolotu
z Warszawy 1 ma miejsce roznymi srodkami lokomocji.
Dlatego w pierwszej kolejnosci nalezy unika¢ czynni-
kow, sprzyjajacych wystapieniu choroby lokomocyjnej,
takich jak dym tytoniowy, posilek oraz nastawienie psy-
chiczne. Uniknigciu nieprzyjemnych objawow: $lino-
tok, pocenie, nudnosci i wymioty (co w konsekwencji

prowadzi do odwodnienia) zapobiega zazycie przed
podr6za odpowiednich lekow (aviomarin, lokomotiv
itp.), przez osoby o sktonnosciach do choroby lokomo-
cyjnej, unikanie przejadania sig¢ w trakcie podrozy jak
iprzed nia, relaks, sen oraz doplyw $wiezego powietrza.
Kolejnym zagrozeniem, o jakim trzeba pamigtac juz
od chwili rozpoczgcia podrdzy, jest zatrucie pokar-
mowe (najczesciej bakteriami E.Coli; woda, brudne
rece, owoce, zanieczyszczone pokarmy) czyli tzw.
biegunka podréZnych. Czynnikiem predysponujacym
jest tez zmiana sposobu przyrzadzania pokarmow, inny
thuszcz, picie napojow z lodem, czy tez gazowanych.
W chorobie tej najwigkszym niebezpieczenstwem jest
odwodnienie!, co wiaze si¢ z obnizeniem zdolno$ci
wysitkowych. Dlatego pamigtajmy o higienie zywie-
nia. W okresie zawodow stan ten nalezy réznicowac ze
zwykla ,,goraczka przedstartowa”, ktora manifestowac
si¢ moze podobnymi objawami (6).

Odwodnienie organizmu

Jak juz wspomniano powyzej, odwodnienie jest
najwazniejszym z czynnikow, w wyniku ktoérego
z jednej strony nastgpuje pogorszenie mozliwosci
wysitkowych (w skutek zmniejszenia objgtosci osocza
i krwi krazacej oraz pogorszenia transportu tlenu do
pracujacych migsni a przenoszenie ciepta z pracujacych
migsni do skory —miejsca gdzie ciepto rozpraszane jest
do otoczenia), a z drugiej za$ zagrozenie stanu zdrowia
z powodu przegrzania organizmu. Przy odwodnieniu
przekraczajacym 2% masy ciala (tj. ubytek ok. 1-1,5
litra u 50-70 kg zawodnika) nastgpuje uposledzenie
czynnosci osrodkowego uktadu nerwowego, pogor-
szenie funkcji psychicznych, obniza si¢ maksymalna
moc tlenowa, zmniejsza si¢ zdolnos¢ do wysitkow
supramaksymalnych 1 wytrzymato$¢ mig$niowa, spa-
da wydolno$¢ tlenowa i narasta uczucie zmegczenia.
Pogarsza sig transport ciepla z pracujacych migsni do
skory, spada utylizacja wolnych kwasow ttuszczowych
i trojglicerydow, a nasileniu ulega zuzycie glukozy,
nastepuje gromadzenie si¢ mleczanéw w komorkach
migsniowych. Dopiero przy takim odwodnieniu po-
jawia sig uczucie pragnienia. Jednakze w tym czasie
mozliwosci wysitkowe zawodnika obnizaja si¢ az
0 20%! Odwodnienie rzedu 3% masy ciala (ubytek
wody rzgdu 1,5-2 litra) powoduje nie tylko znaczne
obnizenie wydolnosci fizycznej, ale takze zwigksze-
nie ryzyka rozwoju takich powiktan zdrowotnych,
jak bolesne kurcze migéni konczyn dolnych, bole
brzucha, omdlenie cieplne. Nie wszyscy zdaja sobie
sprawe z tego, ze do takiego odwodnienia moze dojs¢
nawet w ciagu jednej godziny wysitku wykonywanego
w goracym otoczeniu! Dalsze odwodnienie prowadzi
do wyczerpania cieplnego (zaburzenia groznego dla
zdrowia, a nawet dla zycia), czyli wyczerpania mozli-
wosci do dalszej sprawnej termoregulacji i utrzymania
temperatury ciala na bezpiecznym poziomie. Na skutek
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tego bardzo szybko wzrasta temperatura wewngtrzna,
nastgpuje przegrzanie organizmu (hipertermia) i udar
cieplny, ktory stanowi zagrozenie dla zycia. Pamigtac
nalezy jednak o tym, ze zaburzenia termiczne wystapic
moga rowniez w klimacie umiarkowanym, a grozne
dla zycia udary cieplne moga wystapi¢ podczas inten-
sywnej pracy migsniowej w otoczeniu o temperaturze
18-28°C (7).

Na rozwo6j odwodnienia wptywa takze postawa
trenerow. Jeszcze do niedawna wigkszo$¢ z nich byta
przeciwna piciu napojoéw w trakcie przerw w zawo-
dach lub treningu, nakazujac wylacznie przeptukanie
jamy ustnej woda, poniewaz w sporcie panowata
opinia, ze spozywany w trakcie zawodow plyn zalega
w zotadku oraz zwigksza wydalanie potu wptywajac
niekorzystnie na mozliwosci wysitkowe. Szczegdlng
grupe sportowcodw zagrozona wystapieniem zaburzen
termoregulacji i schorzen cieplnych stanowia osoby
niepetnosprawne, co spowodowane jest szeregiem
odrebnosci morfologicznych i funkcjonalnych zalez-
nych od rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci. Ryzyko
wystapienia omawianych zaburzen jest rozne w zalez-
nosci od dyscypliny sportowej. Szczegolnie zwigkszone
ryzyko wystapienia zaburzen termoregulacji wystgpuje
w takich sportach paraolimpijskich jak np.: tenis na
wozkach, kolarstwo, biegi dlugodystansowe — zawody
trwaja dtugo 1 bardzo czg¢sto odbywaja si¢ przy duzym
nastonecznieniu, moze dotyczy¢ to takze innych kon-
kurencji LA i tucznictwa, szermierki na wozkach —ze
wzgledu na stosowanie specjalnej odziezy ochronnej,
ktora utrudnia oddawanie ciepta. Moze to tez dotyczy¢
strzelectwa rozgrywanego w obiektach zamknigtych,
czy tez podnoszenia cigzarow, gdzie ze wzgledu na obo-
wiazujace kategorie wagowe zawodnicy stosujg rézne
sposoby redukcji masy ciata — odwodnienie farmako-
logiczne (uwaga jest niedozwolone!) lub termiczne,
albo/i ograniczenie spozycia ptynow. W ptywaniu takze
moze doj$¢ do odwodnienia, mimo powszechnej opinii,
ze zjawisko to nie dotyczy zawodnikow trenujacych
w srodowisku wodnym. Okazuje si¢ jednak, ze inten-
sywno$¢ pocenia podczas wysitku w wodzie waha si¢
w granicach od 230-1620 ml/godz. u zawodnikow i ok.
1440 ml/godz. u zawodniczek, i zalezy od intensywno-
$ci wysitku (szybkosci ptywania), temperatury wody,
temperatury i wilgotnos$ci otaczajacego powietrza oraz
rodzaju materiatu, z jakiego uszyty jest stroj ptywacki.
Nie bez znaczenia jest takze ubytek wody przez drogi
oddechowe podczas nasilonego oddychania. Odwod-
nienie organizmu podczas wysitku w wodzie jest
ponadto wynikiem dziatania wielu innych czynnikow,
takich jak: wzmozone wytwarzanie moczu w chtodnym
otoczeniu lub w wyniku zanurzenia w wodzie (8). Do
czynnikow zwigkszajacych ryzyko zaburzen cieplnych
naleza niektore leki, a takze dozwolone (kreatyna
1 odzywki niewiadomego pochodzenia) i zabronione
(amfetamina, efedryna i ich pochodne oraz kokaina)

srodki stosowane we wspomaganiu. Stosowanie ich
spowodowalo w ostatnich latach zwigkszenie liczby
zgondéw w wyniku hipertermii wysitkowej (8).

Zapobieganie odwodnieniu

Pragnienie nie jest dobrym wskaznikiem odwod-
nienia, gdyz jak wspomniano powyzej, pojawia sig
stosunkowo pozno, tj. wtedy gdy w wyniku nasilonego
pocenia sig straciliSmy juz ok. 2% masy ciata, czyli ok.
1,2-1,5 litra wody. Natomiast dobrymi wskaznikami
zawartosci wody w organizmie sg objgtos¢ i1 kolor
moczu. Duza objetosc¢ i jasny kolor moczu swiadcza
o tym, ze nasz organizm jest dobrze nawodniony, za$
zmniejszenie jego objgtosci, czyli zaggszcezenie daje
intensywny ciemny kolor, co §wiadczy o odwodnieniu
ipotrzebie szybkiego uzupehienia niedoborow wody.
Do doktadnej oceny zaggszczenia moczu i stopnia
odwodnienia stuza specjalne kolorowe wzorce lub
podreczne mierniki cigzaru wlasciwego moczu (7).

Bardzo dobrym i prostym sposobem oceny stopnia
odwodnienia jest wazenie si¢ nago przed i po wysit-
ku, po wytarciu ciala i wlosow. Zanotowany ubytek
masy ciata rowna si¢ ubytkowi ptynéw straconych
z organizmu, przede wszystkim w wyniku pocenia.
Monitorowanie ubytkéw masy ciata podczas trenin-
gow w roznych warunkach termicznych pozwoli na
oszacowanie zapotrzebowania na ptyny (7).

Przyjmowanie napojow podczas wysitku, naj-
lepiej napojow sportowych, ma na celu opdznienie
wystapienia odwodnienia i zaburzen elektrolitowych.
Zapobieganie odwodnieniu i schorzeniom cieplnym
W postaci przyjmowania ptynéw w ilosciach zalez-
nych od pragnienia okazuje si¢ niewystarczajace do
wyrownania ubytkow wody spowodowanych nasilo-
nym poceniem, poniewaz prowadzi do tzw. nieza-
mierzonego odwodnienia. Aby temu zapobiec, nalezy
opracowac strategi¢ nawadniania indywidualnie dla
kazdego zawodnika tak, aby odwodnienie podczas
wysitku bylo mniejsze od 2% masy ciata. Jedyna
skuteczna profilaktyka odwodnienia i opisywanych
zaburzen, to wypijanie odpowiedniej ilo§ci napojow
oraz stosowanie pewnych zasad postgpowania, ktore
zostaty opublikowane, jako stanowiska organizacji
naukowych (9,10). Amerykanskie Towarzystwo Me-
dycyny Sportowej (ACSM) zaleca, aby u kazdego
zawodnika (nalezy pamigtac o indywidualnych r6zni-
cach w tempie pocenia sig, 0 16znym zapotrzebowaniu
z zalezno$ci od dyscypliny sportowej, intensywnosci
wysitku) monitorowac ubytki plynéw ustrojowych
podczas wysitkow wykonywanych w réznych wa-
runkach termicznych otoczenia i na tej podstawie
oszacowac zapotrzebowanie na wodg (9). Jesli jednak
taki indywidualny plan przyjmowania napojow nie
zostal opracowany, mozna zastosowac¢ ponizsze za-
lecenia aby osiagnaé wlasciwa ré6wnowage wodna
i elektrolitowa w organizmie:
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* na dzien przed zawodami:
— wypi¢ tyle pltynow, aby uzyska¢ duza objgtosé
jasnego moczu

* w dniu zawodow:
— ok. 4 godz. przed wysitkiem sportowiec powinien
wypi¢ ok. 5-7 ml napoju w przeliczeniu na 1 kg masy
ciata
— oraz ok. 200-300 ml wody lub napoju sportowego
po rozgrzewce, na 10-20 min przed startem

* podczas wysitku:
— zaleca si¢ wypijanie ok. 200-300 ml napoju
sportowego co 15-20 minut wysitku. Objgtos¢ ok.
1000 ml/godz. napoju zawierajacego weglowodany
w stezeniu 6-8%  jest iloScig wystarczajaca dla
wigkszos$ci dorostych sportowcow

* po wysilku:
— zaleca sig, aby nawadnianie po wysitku rozpo-
cza¢ jak najwczesniej, wypijajac co 15-20 minut
200-250 ml napoju zawierajacego weglowodany
i elektrolity, tak aby w ciagu 4-6 godz. ilo$¢ wypi-
tego ptynu przekraczata o 50% powstate niedobory
wody (9).

Szybkie wyrownanie strat wodno-elektrolitowych
po zakonczonym wysitku ma szczeg6lne znaczenie,
gdy jeszcze tego samego dnia planowany jest drugi
trening, lub sportowiec bierze udzial w rozgrywkach
turniejowych. Ignorowanie tego faktu prowadzi do
chronicznego odwodnienia, ktore wptywa negatywnie
na mozliwosci wysitkowe, a w skrajnych przypadkach
stan taki moze stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia czy
zycia zawodnika (7).

Najlepszym rozwigzaniem w profilaktyce odwod-
nienia jest stosowanie komercyjnych napojow sporto-
wych. Zawieraja one weglowodany w stgzeniu 6-8%
(60-80 g/1) oraz elektrolity, zwlaszcza sod, co mini-
malizuje straty tego pierwiastka z potem. Najkorzyst-
niej przeciwdzialaja odwodnieniu organizmu napoje
izotoniczne (,,izotoniki”), ktore spetniaja wszystkie
wymagania, jakie powinien spetni¢ dobry napoj spor-
towy (7). Obecnie na rynku dostgpny jest caly szereg
napojow, ktore niestety, nie zawsze spetniajq stawiane
im wymagania. Dlatego tez nalezy bacznie przyjrze¢
si¢ etykiecie kupowanego napoju.

Zywienie

Kolejnym kluczowym zagadnieniem jest sposéb
odzywiania sportowca i odpowiednia dieta, ktéra
poza uwarunkowaniami genetycznymi oraz procesem
treningowym wptywa na zdolnosci wysitkowe. W §lad
za autorytetami w sprawach zywienia nalezy przyjac
do wiadomosci, ze z jednej strony nicodpowiednia
dieta moze znaczaco zaburzy¢ program treningowy
oraz ograniczy¢ maksymalne zdolnosci wysitkowe,
za$ z drugiej odpowiednia dieta jest niezbedna do
osiagniecia maksymalnych mozliwosci sportowych!

(11). Dobrze odzywiany sportowiec ma wigksze
zdolnosci do zniesienia wymagan treningowych oraz
maksymalizacji ich efektow. Wiasciwa dieta pozwala
na zwigkszenie rozwoju fizycznego. Wplywa takze na
uzyskanie 1 utrzymywanie wysokiego poziomu psy-
chicznej koncentracji i czujno$ci. Ponadto odgrywa role
w przeciwdziataniu infekcjom i zmniejszeniu ostabienia
podczas choroby oraz zniesienia trudow podrézowania,
w tym ekspozycji na obce czynniki srodowiskowe.
W sportach wytrzymato$ciowych, lub ograniczajacych
mase ciata oraz u sportowcow samotnych, czgsto po-
drézujacych, ekonomicznie i czasowo ograniczonych,
a takze bedacych na specjalnej diecie ocena jakosci
sposobu zywienia powinna by¢ szczegdlna.

Zasady dotyczace zywienia w sporcie zawarte
w obowiazujacym Stanowisku Migdzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego sa nader proste. Ich podstawe
stanowi prawidtlowo skomponowana, zréznicowana
dieta zawierajaca odpowiednia ilo§¢ podstawowych
sktadnikow zywieniowych (weglowodanow, biatek
i thuszczow), witamin i mikroelementéw zawartych
w naturalnych produktach zywno$ciowych, ktora
pokrywa catkowicie zwigkszone zapotrzebowanie
energetyczne sportowca jak i zapewnia wszystkie
potrzebne sktadniki potrzebne dla funkcjonowania
organizmu podczas wykonywania zadan wymaganych
w uprawianej konkurecji sportowej. Osoby aktywne
fizycznie powinny kierowac¢ sig¢ nastgpujacymi wska-
zowkami zywieniowymi: przede wszystkim musza
przyjmowa¢ odpowiednig ilo§¢ kalorii dla zrowno-
wazenia wydatku energetycznego oraz dla utrzyma-
nia odpowiedniej masy ciata. Zawodnicy powinni
w okresie intensywnych treningéw spozywacé wysoko-
weglowodanowa dietg i dbac o niskie spozycie thusz-
czOw co ulatwia przyswajanie weglowodanow. Nie-
zmiernie istotne jest spozywanie odpowiedniej (nie
nadmiernej) ilosci biatek (ok. 1,4 g na kg masy ciata),
CO zapewnia regeneracj¢ migsni, a stosowanie ptynow
w odpowiednich ilo$ciach i w odpowiednim czasie
zapobiega odwodnieniu podczas treningu i zawodow,
ulatwia regeneracje¢ po ich zakonczeniu.

Zastosowanie odpowiednich strategii zywienio-
wych przyczynia si¢ do optymalnego budowania
zasobow energetycznych (weglowodany) podczas
przygotowania do zawodow i odbudowy ich po wy-
czerpujacych wysitkach. Stad pojgcie diety treningo-
wej, specjalnej diety podczas zawodow oraz diety
po zawodach, ktora decyduje o zdolnosci organizmu
do wysiltku dzigki odpowiedniej ilosci przyjmowa-
nych weglowodanow zaleznej od masy ciata. Pelny,
tygodniowy program budowania zasobow weglo-
wodanowych jest zalecany przed wysitkiem takim
jak maraton, ponad 100 km wys$cig kolarski lub
kilkudniowy turniej w grach zespotowych. W pozo-
statych sytuacjach wystarczy natomiast nastepujacy
schemat:

| 40



UWAGI SPORTOWO-LEKARSKIE ZWIAZANE Z PODROZOWANIEM NA IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE

* przed zawodami
— 4 godz. przed wysitkiem nalezy spozy¢ 4 g we-
glowodandow na kg masy ciata
— 1 godz. przed wysitkiem nalezy spozy¢ 1 g we-
glowodanow na kg masy ciata
— 10 min. przed wysitkiem nalezy spozy¢ 0,5 g
weglowodanow na kg masy ciata

* w trakcie zawodow
— wypicie okoto 250 ml typowych, zawierajacych
weglowodany, napojow sportowych co 15 min
zapewni niezbedne zapotrzebowanie na 60 g we-
glowodandow na godzing, a jednoczesnie wptynie
korzystnie na regulacj¢ temperatury ciata

* po zawodach
— ogolnie zaleca si¢ spozywac 8-10 g weglowoda-
now na kg masy ciata przez 24 godz.
— aby przyspieszy¢ syntezg glikogenu nale-
zy spozy¢ w ciagu 15 min po wysilku oko-
to 1 g wegglowodanow na kg masy ciata
i powtarzac t¢ czynnosc¢ co 2 godz. przez nastgpne
4-6 godz.
-— potaczenie wegglowodandow z biatkiem (wg
niektorych badan) w stosunku 3 do 1 przyspiesza
syntezg glikogenu (11).

Zespol dlugu czasowego (jet lag) polegajacy na
zaburzeniach snu i czuwania, ktére wystepuja juz przy
zmianie czasu powyzej 3 godzin i musza by¢ wzigte
pod uwage w planowaniu osiggnigcia optymalne;j
formy sportowej w dniu zawodoéw podczas Igrzysk
Paraolimpijskich. Wystgpujace objawy, takie jak
senno$¢ w dzien, trudnosci w zasypianiu, zaburzenia
snu, bole gtowy, migsni, ocigzatos¢, uczucie otgpienia
1 zmgczenia, zaparcia, brak apetytu oraz drazliwos¢
i zaburzenia koncentracji wynikaja z przejsciowego
rozkojarzenia naszego wewngtrznego zegara biolo-
gicznego — niedopasowania go do czasu lokalnego
(nowej strefy czasowej) 1 rozkojarzenia rytmow oko-
todobowych (12). Wykazano, ze cykl §wiatto-ciemno
jest najwazniejszym u cztowieka synchronizatorem.
Kolejnymi sa: cykl karmienie-gtodzenie oraz bardzo
istotne cykle, takie jak kontakt socjalny-izolacja
socjalna i zwigzany z tym cykl halas-cisza oraz cykl
przyjmowania pozycji ciata: stojaca- lezaca. Takze
dobowe wahania temperatury moga pemic funkcjg
synchronizatora rytmow (12). Poszczegdlne rytmy
biologiczne ulegajq synchronizacji w roznym czasie,
ale dla uproszczenia mozna przyjac, ze w podrozy
z zachodu na wschod ,,sptacanie” dlugu nastgpuje
z szybkoscia 1 godziny na dobg, natomiast ze wscho-
du na zachdd szybciej bo 1,5 godziny na dobg. Tak
wigc, dlug czasowy wielkos$ci 6 godzin powstaly po
przylocie z Warszawy do Pekinu zostanie sptacony po
okoto 6 dobach. Oczywiscie, aby ta synchronizacja na-
stapila we wlasciwym czasie nalezy jak najwczesniej
podporzadkowac tryb zycia do zastanych warunkoéw

lokalnych. Pomocne w tym bedzie stosowanie wymie-
nionych wyzej synchronizatoréw, wg szczegdtowych
wskazowek podanych ponizej. Ponadto, poza zmiang
stref czasowych podroz lotnicza moze takze negaty-
nie wptyna¢ na wydolno$¢ fizyczna takze w wyniku
dziatania innych czynnikow, takich jak; stres, zmiana
diety, odwodnienie, zakrzepica, zesztywnienia stawOw
z powodu ograniczenia ruchéw, obrzeki konczyn
dolnych oraz zakazenia wirusowe (zespot chorego
samolotu) (12).

Ogromnie waznym problemem zwigzanym ze
startem w Pekinie jest adaptacja (aklimatyzacja)
do wysokiej temperatury otoczenia i duzej wil-
gotnos$ci. Aklimatyzacja przejawia sig¢ wczesniejsza
produkcja zwigkszonej ilosci potu (nawet 2 11 wigcej
na godz.) podczas wykonywania wysitku. Pot jest
bardziej rozcieficzony, co pozwala oszczgdzac sod.
Obserwuje si¢ zwigkszenie objgtosci osocza oraz
mniejsze przyrosty temperatury ciata oraz rytmu
serca podczas wysitku. Postgpowanie adaptacyjne
mozna zaczac jeszcze przed wyjazdem z kraju, stosu-
jac ¢wiczenia w odpowiednich dresach lub komorze
klimatycznej na 2 tygodnie wcze$niej. Pamigtac
nalezy przy tym, ze zawsze istotne jest odpowiednie
nawodnienie organizmu (7). Po przylocie do Pekinu
nalezy nosi¢ odpowiednie przewiewne stroje oraz
chroni¢ organizm przed dziataniem ciepta (np. sto-
sujac kamizelki chlodzace). Nalezy takze pamigtac,
ze aklimatyzacje pogarszaja jet lag, zmgczenie oraz
wszelkie infekcje !

W celu uniknigcia negatywnych skutkow opi-
sanych powyzej problemow zwiazanych z podroza
do Pekinu oraz udzialem w treningu i zawodach
w trakcie Igrzysk Paraolimpijskich pomocne moze
by¢ przestrzegania wyszczegolnionych ponizej zasad
postgpowania.

Wskazowki dla zawodnikéw udajacych sie

w podrdz, ktora rozpocznie sig kilka godzin wczesniej

niz odlot samolotu z Warszawy (5):

* kierownictwo ekipy lub sportowiec musza by¢
pewni, ze podr6z minie gtadko i krotko, jak tylko
jest to mozliwe

* zazyj lub zabierz leki p/wymiotne. Pamigtaj o zabra-
niu innych lekéw (jesli takowe zazywasz na stale)
do bagazu podrecznego. Jesli stosujesz soczewki
kontaktowe to nie zapomnij zabra¢ ptynoéw zwil-
zajacych worek spojowkowy (sztuczne 1zy)

* jezeli cierpisz na zylaki podudzi i Twoj lekarz nie
znajdzie przeciwwskazan, zazywaj na 2-3 dni przed
lotem i w dniu lotu po 1 tabletce aspiryny (dziatanie
przeciwzakrzepowe);

 zabierz napoje oraz trochg swojej zywnoscii we-
glowodany na wieczor (ulatwiaja zasnigeie)

* aby unikna¢ nudy wez ze soba np. ksiazki, gry
itp.
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» przypadku opdznien w podrozy znajdz ciche miej-
sce, zrelaksuj si¢, nawadniaj si¢ oraz zjedz co$

» ubierz si¢ w podr6z w odziez niekrepujaca ru-
chow

» zabierz do bagazu podrgcznego ubior treningowy
na wypadek ewentualnego zagubienia si¢ bagazu

» zawsze w podrozy staraj si¢ by¢ w miar¢ mozliwo-
$ci samowystarczalny.

Wskazowki dla udajacych si¢ w kilkunastogodzin-
na podréz samolotem (5).

W czasie lotu Warszawa — Frankfurt/Mona-
chium — Pekin bgdziesz miat przez kilkanascie godzin
(z przerwa we Frankfurcie/Monachium) ograniczona
przestrzen zyciowa w samolocie (fotel lotniczy ijego
najblizsza okolica). Z tego powodu Twoja aktywnos¢
fizyczna bgdzie znacznie ograniczona i dlatego:

* nie zmniejszaj tej przestrzeni! Bagaz umieszczony
pod fotelem znajdujacym si¢ przed Toba utrudni Ci
ewentualne wyprostowanie konczyn dolnych

* nie dopuszczaj do zastoju krwi w konczynach dol-
nych i miednicy mniejszej
— co jaki$ czas wykonuj rotacyjne ruchy stop,
zginanie 1 prostowanie oraz skurcze izometryczne
konczyn dolnych oraz zmieniaj pozycjg ciata;

— nie krgpuj si¢ od czasu do czasu przemiescic¢
si¢ w kierunku toalety i z powrotem, gdyz krotka
zmiana pozycji ciata jest bardzo wskazana

— wt6z swobodna bielizng, unikaj skarpetek z sil-
nym $ciagaczem, zat6z migkkie, wygodne obuwie,
a jesli masz protezy to je $ciagnij (szczegdlnie na
odcinku Frankfurt/Monachium-Pekin)

—jezeli masz zylaki podudzi, zabiez ze soba i wt6z
na okres przelotu poficzochy przeciwzylakowe
 jezeli jeste$ osoba bardzo wysoka lub masz nie-
dowtad konczyn dolnych popro$ o miejsce przy
korytarzu komunikacyjnym, gdyz bedzie Ci tatwiej
od czasu do czasu zmnieni¢ pozycje lub przemiescic

si¢ do toalety.

W samolocie podczas lotu bedzie panowato obni-
zone ci$nienie atmosferyczne, co odczujeszw postaci
zatykania uszu lub chwilowego pogorszenie stuchu,
szczegoblnie podczas startu 1 obnizania si¢ lotu przed
ladowaniem samolotu. Ponadto obnizone cisnienie
atmosferyczne moze powodowac rozszerzenie gazow
w zatokach obocznych nosa, uchu $rodkowym 1 jeli-
tach, dajac uczucie dyskomfortu,

» dlatego tez, unikaj picia napojow gazowanych. Pij
soki oraz niegazowana wode¢ mineralna (5).

Podczas ladowania musi doj$¢ do ponownego
wyroéwnania ci$nienia zewngtrznego i w jamach cia-
fa. Jezeli przed wylotem miate$ niezyt gérnych drog
oddechowych (katar), to wyréwnanie cisnien moze
by¢ trudne lub niemozliwe z powodu obrzgku ujs$¢

np. przewodow stuchowych do nosogardzieli i mozesz

nabawic sig ,,lotniczego zapalenia ucha srodkowego”

lub ,,lotniczego zapalenia zatok™ obocznych nosa

— najczgsciej czolowych

* dlatego tez, przed ladowaniem nalezy wprowadzi¢
do przewodow nosowych lek zmniejszajacy obrzgk
bton $luzowych nosogardzieli (5).

Jesli nie wyleczyte$ prochniczo zmienionych
zgbow, musisz si¢ liczy¢ z tym, ze podczas lotu na
duzej wysokosci pojawic si¢ moze niespodziewany,
dotkliwy bol zgbow, jako wynik rozszerzenia pgche-
rzykow gazoéw gnilnych lub uwigzionych pgcherzy-
kéw powietrza w niestarannie leczonych ubytkach
zebow (5).

Powazna niedogodno$cia towarzyszaca podrozy
lotniczej jest niska wilgotno$¢ powietrza w kabinie sa-
molotu, co powoduje tagodne odwodnienie organizmu
dajac uczucie wysychania bton §luzowych i spojowek
oraz dolegliwosci bolowe gardia i glowy,
 dlatego nalezy caly czas podczas lotu uzupetniac¢
tracone plyny — nie krepuj sig prosic¢ personel po-
ktadowy o soki i wodeg mineralna niegazowana

* nalezy natomiast bezwglednie zrezygnowac z picia
napojow alkoholowych, gdyz daja one efekt moczo-
pedny i zwigkszaja odwodnienie, a takze poteguja
uczucie zmeczenia, ktore wystepuje podczas dlugo-
trwalego lotu jako skutek tagodnego niedotlenienia
wysokosciowego (hipoksji) (5).

W czasie przerwy w podrozy we Frankfurcie/
Monachium wykorzystaj czas na spacer i positek.
Nawadniaj sig. Staraj si¢ nie drzema¢! Ewentualnie
zrelaksuj si¢ w ustronnym miejscu.

W czasie lotu na odcinku Frankfurt/Monachium
— Pekin dodatkowo nalezy wdrozy¢ postgpowanie
pomocne w adaptacji do nowej strefy czasowej
* pierwsza czynnoscig po wejsciu na poktad winno

by¢ przestawienie zegarkow o 6 godzin do przodu

i dopasowanie aktywnosci do czasu jaki bedzie

aktualnie w Pekinie

* lekki positek bez napojow gazowanych, zawiera-
jacych kofeing Iub alkohol

* wizyta w toalecie,

» zrezygnowanie z ogladania TV itp. sprobuj zasna¢;
pomocne moze by¢ zastonigcie oczu, zatkanie uszu
itp.

* po ewentualnym przebudzeniu staraj si¢ dalej za-
snaé, do czasu az personel nie odstoni okien

* wtedy dopiero zaktywizuj si¢ i podejmij zajgcia
dnia codziennego: toaleta poranna, ¢wiczenia izo-
metryczne i rozciagajace itp. oraz zjedz $niadanie
iprzygotyj si¢ do ladowania i czekajacych Cig tego
dnia wydarzen (12).
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Postgpowanie na miejscu w Pekinie po wylado-
waniu w pierwszy dzien po przylocie:

* poniewaz kontrole graniczne, sprawy akredytacji
i przejazdu do wioski olimpijskiej zabieraja czas
—nie frustruj si¢ tym!!!

* rozpocznij pobyt wedlug miejscowego rozkltadu
CZasowego

* zjedz positki w odpowiednich porach dnia; na
$niadanie wypij kawe i spozyj produkty biatkowe
(aktywizuja czuwanie), a na kolacj¢ mate ilosci
weglowodanow (utatwiaja zasnigcie)

* poswigc ten dzien na wypoczynek po podrdzy, unikaj
drzemki i kategorycznie nie $pij w ciagu dnia!

» przeprowadz lekki trening

* idz spa¢ w odpowiednim czasie, nawet jesli nie
jestes zmeczony

» ewentualnie przed pdjSciem spac zazyj wieczorem
srodek nasenny (nie bedacy na liscie srodkow
zakazanych), ktory ulatwia zasnigcie (nalezy wy-
probowac go wczesniej)

* nie pij alkoholu, bo jest zZtym $rodkiem uspokajajacym
oraz kawy i mocnej herbaty wieczorem, bo utrudniaja
za$nigcie, a ponadto zwigkszaja wydalanie moczu, co
moze spowodowac przebudzenie w nocy

» jesli zajdzie taka potrzeba oddaj mocz w nocy
1 wro¢ do 10zka; wstan we wlasciwym czasie, nawet
jakby$ nie mogt spac!

* staraj si¢ wyspac !!!

W kolejnych dniach po przylocie staraj si¢ w dal-
szym ciagu przestrzega¢ powyzszych wskazowek,
poniewaz pomoze Ci to w adaptacji do nowej strefy
czasowej oraz warunkow klimatycznych, co pozytyw-
nie wplynie na Twoje zdolnosci wysitkowe.

Pamigtaj, ze w:

1- 4 dzien po przylocie do Pekinu
» wdalszym ciagu jeste$ w stanie dlugu czasowe-
go 1 w tym okresie odradzany jest cigzki trening

4-7 dzien po przylocie
* nastgpuje poczatek resynchronizacji rytmow
i zalecany jest lekki trening

7-10 dzien po przylocie
» dalszaresynchronizacja rytmow i dopuszczalny
jest udziat w zawodach

10-14 dzien po przylocie
* nastgpuje pelna resynchronizacja rytméw do-
bowych i wraca spodziewana wysoka zdolnos¢
wysitkowa

w 14 dniu po przylocie i pézniej
* moga pojawic si¢ objawy zmegczenia (zalezy od
obiazen trenigowych i startowych) (12).

W bezposrednim przygotowaniu przedstartowym,
kiedy narasta stres, wystgpuje ostabienie odpornosci
1 wzrasta podatnos¢ na infekcje. Nalezy unikac prze-
grzania (stonce) i wychtodzenia (klimatyzacja) oraz

wystrzegac sig bledow dietetycznych (nie jes¢ jarzyn
W stanie surowym, nieumytych w przegotowanej wo-
dzie owocow, salatek z surowych jarzyn i owocow,
lodéw oraz napoi z lodem), a w szczeg6lnosci zrezy-
gnowac z degustacji wszelkich chinskich ,,nowosci”,
zarowno tych we wiosce olimpijskiej, ale szczegolnie
tych na zewnatrz — u ulicznych sprzedawcow i w re-
stauracjach, poniewaz wszystko to sprzyja zaburzeniom
gastrycznym oraz chorobom i infekcjom. Pamigtajac
o nawadnianiu najlepiej pi¢ napoje firmowe oraz wodg
(niegazowana) w oryginalnie zamknigtych butelkach
i tylko takiej lub przegotowanej uzywac do przygoto-
wywania napojow sportowych oraz mycia zgbow.

Odpowiednia dieta (nawadnianie 1 odzywianie),
wlasciwa proporcja migdzy treningiem a wypoczynkiem
oraz przestrzeganie tych prostych, ale trochg uciazliwych
wskazowek pozwoli uzyska¢ optymalne zdolnosci wy-
sitkowe niezbedne w czasie wspolzawodnictwa sporto-
wego podczas Igrzysk Paraolimpijskich.
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