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SPORTKORHAZ

Szakmai tajékoztatd, a sekélyvizi hypoxias edzés modszerrdl ill.
annak veszélyeirdl.

A hosszas légzésvisszatartassal jaré viz alatti Gszds edzésmodszerst vilagszerie alkalmazzak.
ill. alkalmaztdk a vizes sportdgakban - vizilabda, Uszas, szinkronuszas. buvariszdas. viz alati
rogbi, viz alatti hoki.

Az edzésmodszer célja elviekben az lenne, hogy a magaslati edzétaborozashoz hasonloan.
hypoxias —oxigénszegény edzésmoédszereket alkalmazva néveljék a sportold tiidokapacitasat.
teljesitoképességét, ill hozzaszoktassék az oxigénhianyos koriilmények kozott végzett
munkahoz. Az edzésmédszer lényege, hogy egyre hosszabb légvétel nélkilli viz alatti
tartozkodasra, illetve Uszasra serkentik a sportolot. amit sokszor azzal fejelnek meg. hogy
vizbeugris elott forszirozott Ki illetve belégzést kémek téle azzal a céllal. hogy a szervezetét
feltéltsék oxigénnel

Az edzésmodszer hiveit feltchetden azok a kozismert tények is mozgatjak. hogy a
gyongyhaldszok hosszli perceket képesek a tengerfenéken eltolteni. Légvétel nélkiili viz alatti
tartozkodasbol versenyeket is rendeztek. Ennek a vildgrekordja 24 perc. Ezt elézetes tiszta
oxigén belégzésével ériek el. Elézetes oxigén belégzés nélkiili statikus viz alatti tartozkodas
vilagrekordja csaknem 12 perc. Hangsulyozni kell, hogy ezek statikus rekordok. dinamikus
mozgas, fizikai erdkifejtés nem tarsult hozzajuk.

A problémat az jelenti, hogy a hypoxids edzésmodszer mellett szimos rosszullét. ajulas
Jelentkezett, melyek kozel haromnegyed része halallal végzddstt. A rosszullét nem valogat, jo!
edzett sportolékon ugyanugy eléfordul, mint kezddékon.

Az angol nyelvii irodalom a problémakért shallow water blackour-nak nevezi. melyet a
magyarra a sekélyvizi ajulas kifejezéssel fordithatunk le.

A problémakdr megértéséhez néhany alapvetd élettani ismeretre van sziikség. A légzés
szabalyozasanak vannak akaratlagos és akartunkidl fliggetlen részei. Kozismert. hogy a
légzésiink frekvenciajat akaratlagosan tudjuk valtoztatni, de azzal is mindenki taldlkozott, hogy
egy bizonyos ideig tartd légzés visszatartas utdn akaratunktdl figgetleniil mély levegét kell
vennink. Ennek a szabdlyozdsiban dontd szerepe van a vér széndioxid szintjének.
Amennyiben ez magas, ligy lélegezniink kell, ha alacsony. akkor ennek az ellenkezéje igaz.

Neézzitk meg mi tSrténik a hypoxids edzés alatt. A sportolé légvétel nélkiil uszik. de amikor a
vérében a széndioXid eléri a kritikus szintet. akkor fel kell jonnie légvételre. Eddig nincs is baj.
De mi torténik akkor, ha elézdleg forszirozott ki ill. belégzést végzett. A szervezetében megnd
ugyan az oxigén szintje, a széndioxid szint viszont lecsdkken. Elkezd aszni. A szervezetében
Iévd oxigén fokozatosan elfogy, de a széndioxid még nem érni el azt a szintet. ami légvételre
serkentené, igy tovabbra is a viz alatt marad. Az agy azonban nagyon érzékeny az oxigén
hidnydra, aminek kovetkeziében ajulas, eszméletvesztés lép fel. Kozben az tiszé6 még mozog.
ami a kiillsé szemlélonek azt érzékelteti, hogy semmi baj nincs. De id6kdzben a vér széndioxid



szintje eléri a riasztasi szintet, a sportolo belégzést végez. de mivel viz alatt van, a tudeje
megtelik folyadékkal. Ha a kiils6 személyzet még idejében észreveszi a bajt. a sportolo
kimenthetd a vizb6l, és ha megvannak az Ujraélesziés eszkizei és az abban jartas szakember.
akkor talan megmentheto.

Mindebbél az kovetkezik, hogy:

e A hypoxias edzésmodszer nagyon veszélyes
Kiilondsen veszélyes az eldzetes hyperventillacio alkalmazisa
Az irodalom nem szamolt be arrdl, hogy a hypoxias edzésmodszer alkalmazisa
kévetkeztében a sportold teljesitménye lényegesen javult volna.

e A rosszullét éppugy felléphet kezdd-, mint élsportolon

e Amennyiben mégis alkalmazzak. ugy alljanak készenlétben az Gjraélesztésben jartas
szakemberek és a sziikséges eszkdzok

Segitségiil leszogezzik:

e Intézetiink rendszeresen tart Gjraélesztési tanfolyamot edzdk részére
e A sportorvosi tanfolyam anyagdban szerepel az ezzel kapcsolatos ismeretanyag.
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