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Wprowadzenie teoretyczne

W wytrzymatosciowych dyscyplinach sportu rozgrzewka jest wykonywana m.in. w celu
zwiekszenia przeptywu krwi przez naczynia krwionosne w miesniach i w ptucach. Wiekszy
przeptyw krwi w naczyniach kapilarnych umozliwia zwiekszenie poboru tlenu w poczatkowej
fazie intensywnego wysitku, czemu moze towarzyszy¢ mniejsze zaburzenie réwnowagi
kwasowo-zasadowej. Jednak w zawodach sportowych czesto praktykowana jest przerwa
pomiedzy rozgrzewka, a rozpoczeciem rywalizacji. Przerwa najczesciej nie jest konsekwencijg
Swiadomego wyboru zawodnikéw i treneréw. Jest ona efektem czynnosci organizacyjnych,
takich jak ustawianie zawodnikow w polach startowych, zapewnienie dostepu do zawodnikow
dla mediow, oczekiwanie na rozpoczecie rywalizacji sportowej na linii startu itp.

Jesli po wysitku nastepuje przerwa, to zmniejsza sie pojemno$¢ minutowa serca oraz
naczyniowy przeptyw krwi. W nastepstwie zmniejszenia przeptywu krwi przez naczynia
kapilarne mozna spodziewac sie mniejszego poboru tlenu i silniejszego zaburzenia rownowagi
kwasowo-zasadowej podczas intensywnej pracy fizycznej. Wyzej opisane reakcje, na przerwe
od aktywnosci fizycznej, mogg zaistnie¢ przed i podczas treningéw oraz przed i podczas
rywalizacji sportowej. Konsekwencjg tych reakcji moze by¢ zmniejszenie zdolnosci do
wykonywania pracy fizycznej, w tym réwniez uzyskanie stabszych wynikow sportowych.
Dlatego istotne znaczenie dla wynikow uzyskiwanych przez sportowcéw mogg spetni¢ badania
nad wspomaganiem efektow rozgrzewki, zwtaszcza w fazie przerwy pomiedzy wysitkiem
rozgrzewkowym i wysitkiem startowym.

Jednym z czynnikéw zwiekszajgcych przeptyw krwi przez naczynia kapilarne jest
dwutlenek wegla. Preznos¢ dwutlenku wegla mozna zwiekszy¢ poprzez oddychanie przez
maske i rure, ktére powiekszajg objetos¢ oddechowej przestrzeni martwej (POOPM). W
niniejszym opracowaniu przedstawiono instrukcje i spodziewane efekty oddychania przez

POOPM w czasie pomiedzy zakonczeniem rozgrzewki i rozpoczeciem intensywnego wysitku.
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Konstruowanie urzadzenia

Powiekszona objeto$¢ oddechowej przestrzeni martwej (POOPM) skifada sie z maski i
rury. Lgczna objeto$¢ urzgdzenia skonstruowanego na potrzeby badan naukowych wynosita
1000 ml. W celu konstruowania POOPM rekomenduje sie upewnienie u producenta, ze maski
sg wykonane z materiatow klasy medycznej, zgodnych z wymaganiami serii norm:

- 1SO10993 (odnoszgcych sie do oceny biologicznej materiatdbw majgcych kontakt ze skérg,
drogami oddechowymi oraz wilgotnym powietrzem oddechowym),
- ISO 18562 (dotyczgcych emisji lotnych zwigzkdw, czgstek oraz substancji ekstrahowalnych

do powietrza w torze oddechowym).

Ponadto rekomenduje sie uzycie rur o srednicy wewnetrznej minimum 28mm,
odpowiadajgcej standardowym wymiarom potgczen stosowanych w torach oddechowych.
Stosujgc POOPM nalezy pamietac, ze podczas uzycia tego urzadzenia zmieniajg sie warunki
oddychania poprzez zwiekszenie retencji CO,. Dlatego urzadzenie powinno by¢ stosowane
wytgcznie u 0sob zdrowych i pod nadzorem trenera. Nie jest przeznaczone do zastosowan

medycznych, diagnostycznych ani terapeutycznych.
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Rysunek 1. Przyktad konstrukcji urzgdzenia powiekszajgcego objetos¢ oddechowej

przestrzeni martwe;.

Strona3z8



[ |
AKADEMIA
WYCHOWANIA
V O l FIZYCZNEGO
r IM. POLSKICH
NAUKA DLA OLIMPIJCZYKOW
SPOLECZENSTWA

(2 Ministerstwo Nauki
{4\ i Szkolnictwa Wyzszego

WROCLAW r WE WROCLAWIU

Projekt dofinasowany ze srodkow budzetu paristwa, przyznanych przez Ministra Nauki
w ramach Programu ,,Nauka dla Spofeczeristwa Il”

Zastosowanie urzadzenia

1. Maske potaczong z rurg (POOPM) mozna zatozy¢ na twarz sportowca (zakrywajgc
ustainos) bezposrednio po zakonczeniu rozgrzewki, w czasie bezczynnosci lub niskiej
aktywnosci fizycznej (np. podczas oczekiwania na ustawienie w polach startowych lub
podczas oczekiwania na linii startu).

2. Zalecamy, aby podczas uzywania POOPM zachowaé swobodny, naturalny oddech,
tzn. nie nalezy wstrzymywac¢ oddechu, nie nalezy celowo pogtebia¢é oddechu, nie
nalezy stosowac¢ nasilonej wentylacji ptuc.

3. Maske potagczong z rurg nalezy zdjgé z twarzy sportowca na okoto 60 sekund przed
rozpoczeciem intensywnego wysitku fizycznego.

4. Zalecamy, aby przed zastosowaniem POOPM sprawdzi¢, czy wyzej opisana procedura
jest zgodna z przepisami sportowymi danej dyscypliny oraz regulaminem rozgrywania
zawodow.

5. Przed rozpoczeciem stosowania POOPM nalezy zapoznac¢ sie z ograniczeniami jego
zastosowania oraz zasadami bezpieczenstwa opisanymi w niniejszej instrukciji.

6. POOPM powinna by¢ poddana dezynfekcji przed i po kazdym uzyciu, zgodnie z

zaleceniami producenta zastosowanych komponentéw.
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Rysunek 2. Zastosowanie POOPM podczas zawodow sportowych.
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Udokumentowane efekty zastosowania urzadzenia:

Efekty zastosowania urzadzenia byly oceniane w tescie o wysokiej intensywnosci.
Intensywno$¢ wysitku testowego byta ustalana indywidualnie i wynosita 110% mocy
maksymalnej uzyskanej w stopniowanym tescie progresywnym. Wyniki przeprowadzonych
badan wskazujg na wystepowanie efektéw biologicznych zastosowania POOPM pomiedzy
zakonczeniem rozgrzewki a rozpoczeciem intensywnego wysitku, przy przerwie trwajagcej 8
minut. W pracach powstatych po zakonczeniu badan laboratoryjnych wymieniono m.in.
nastepujace efekty:

o Zwiekszenie poboru tlenu podczas wysitku o wysokiej intensywnosci,

e Obnizenie wartosci wspotczynnika wymiany oddechowej podczas wysitku o0 wysokiej

intensywnosci,

o Mniejsze subiektywne odczucie ciezkosci wysitku po zakonczeniu intensywnej pracy

fizycznej,

o Zwiekszenie powysitkowej saturacji krwi tlenem po zakonczeniu intensywnej pracy

fizycznej,

o Zastosowanie POOPM nie spowodowato silniejszego zaburzenia réwnowagi

kwasowo-zasadowej po intensywnym wysitku w porownaniu z wysitkiem kontrolnym.

Nalezy podkresli¢, ze powyzsze efekty zostaly zaobserwowane w $cisle kontrolowanych
warunkach badan naukowych i ich wystgpienie moze zaleze¢ od indywidualnych cech

zawodnika, sposobu zastosowania POOPM oraz charakteru wysitku.
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Ryzyka i ograniczenia w uzyciu urzadzenia

W trakcie prowadzenia badan nad zastosowaniem POOPM o objetosci 1000 ml nie
zaobserwowano zdarzen wskazujgcych na bezposrednie zagrozenie zdrowia oséb badanych.
Niemniej jednak wyniki badan dostarczyty danych wskazujgcych na potencjalne ograniczenia
zastosowania tej metody we wspomaganiu efektu rozgrzewkowego:

- zastosowanie POOPM moze sprzyja¢ pogtebieniu obnizenia skérnego przeptywu krwi w
poczatkowej fazie intensywnego wysitku. Regulacja skoérnego przeptywu krwi jest
podstawowym mechanizmem termoregulacji. Dlatego zaleca sie zachowanie ostroznosci przy
stosowaniu POOPM w warunkach stresu cieplnego (wysitku w wysokiej temperaturze
otoczenia).

- zastosowanie POOPM moze hamowac poprawe czasu reakcji, jakg obserwuje sie w
nastepstwie wykonania krétkiego i intensywnego wysitku. Z tego powodu zaleca sie
ostroznos$c¢ przy zastosowaniu POOPM przed wysitkami, w ktérych szczegdlng role odgrywaja
funkcje poznawcze.

- testowana objetos¢ POOPM to 1000 ml. Na obecnym etapie nie zaleca sie stosowania
wiekszej (nietestowanej) objetosci POOPM z uwagi na ryzyko wystgpienia znaczgcej kwasicy
oddechowej, ktéra moze negatywnie wptyng¢ na samopoczucie i zdolnosci wysitkowe, w tym
wyniki sportowe.

- oddychanie przez POOPM o objetosci 1000 ml byto testowane wsrdd mezczyzn, u ktdrych
minimum szczytowej objetosci oddechowej z testu progresywnego wynosito 2,4 litry. Nalezy
mie¢ na uwadze, ze niskie wartosci objetosci oddechowej mogg ograniczaé skutecznos$é
usuwania dwutlenku wegla podczas oddychania przez POOPM. Z tego wzgledu nie zaleca sie
stosowania POOPM przez osoby o szczytowej objetosci oddechowej mniejszej niz 2,4 litry
(takie wartosci obserwuje sie czesto m.in. wsrdd kobiet). W takich przypadkach istnieje ryzyko
niedostatecznego usuwania dwutlenku wegla, co moze skutkowa¢ zbyt duzym zaburzeniem

réwnowagi kwasowo-zasadowej i w konsekwencji niekorzystnym wptywem na wynik sportowy.
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