rzetrenowanie

I tekst: Ewa Szarska
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Zespot przetrenowania jest definiowany

jako przewlekte zmeczenie u koni w treningu
0 wysokiej intensywnosci. Diagnoza
przetrenowania jest najczesciej oparta

na zmianach w
koncentruje sie
programu treni

zachowaniu zwierzecia. Leczenie
przede wszystkim na modyfikadji
ngowego - tak, aby umozliwic¢

koniowi odpowiednig regeneracje.

espot przetrenowania charakteryzuja: staba
wydolnos$¢, brak regeneracji po ¢wiczeniach
oraz dtugotrwate zmeczenie, ktére nie uste-
puje przez tygodnie lub miesigce. Zgodnie
z definicja, kliniczne objawy zespotu przetrenowania
utrzymuja sie po wiecej niz dwoch tygodniach odpo-
czynku lub zmniejszonej aktywnosci fizycznej. Mniej
powazna forma zespotu przetrenowania jest okreslana
jako ,przemeczenie”, ktére jest rowniez zespotem stabej
wydajnosci i zmeczenia, jednak regeneracja sportowa
w tym przypadku zwykle nastepuje w ciggu kilku dni do
dwdch tygodni po zmniejszeniu obcigzenia.
Zespot przetrenowania zostat po raz pierwszy zgto-
szony u szwedzkich ktusakéw, na podstawie obserwadji

zdjecie: Anna Deszczyriska
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koni z objawami klinicznymi zmeczenia i stabej wydajno-
éci, w potaczeniu z utratg masy ciata, brakiem apetytu
i objawami klinicznymi stresu, w tym tachykardig, ner-
wowoscig, drzeniem miesni, poceniem sie i biegunka.

Zespot przetrenowania jest zwigzany ze spadkiem od-
powiedzi kortyzolu w osoczu na intensywny wysitek, co
sugeruje, ze przetrenowanie jest zwigzane z dysfunkcja
osi podwzgdrze - przysadka — nadnercza.

Chociaz zaden pojedynczy marker fizjologiczny nie
jest w stanie zidentyfikowac zespotu przetrenowania, to
objawy kliniczne u koni moga by¢ nastepujace:

» zmniejszona masa ciata;

» zwiekszone tetno podczas ¢wiczen;

» zmniejszona reakcja kortyzolu osocza na wysitek fizyczny;
» zwiekszone stezenie enzymodw miesniowych CK (ki-
naza fosfokreatynowa) i AST (transaminaza asparaginia-
nowa) W 0s0Czu.

Behawioralne objawy kliniczne sg statym i wczesnym
wskaznikiem zespotu przetrenowania.

Energetyka wysitku
a zmeczenie u koni

Z gory przepraszam osoby niechetne biochemii, ale
pare termindbw musze wprowadzi¢, aby byfo jasne, na
czym polegaja réznice miedzy wysitkami tlenowymi
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a beztlenowymi, oraz co jest Zrodtem energii,
a co substratem energetycznym. Podstawo-
wym Zrodtem energii we wszystkich typach
wysitku (zaréwno u ludzi, jak i koni) jest ATP,
czyli kwas adenozynotréjfosforowy. Subs-
traty energetyczne s to natomiast zwigzki,
zktérych w efekcie reakcji biochemicznych
powstaje ATP. Proces resyntezy ATP moze
odbywac sie w warunkach tlenowych lub
beztlenowych.

Popularne stwierdzenia, ze glukoza lub
kwasy ttuszczowe stanowig zrédfo energii, sg
bfedne, bo to tylko substraty energetyczne,
a nie zrodfa energii. Glukoza potrzebna do
produkgji ATP jest uwalniana w cyklu prze-
mian z glikogenu, a wolne kwasy ttuszczo-
we — 7 thuszczu.

Rezerwy ATP w organizmie sg niewielkie
i starczaja zaledwie na kilka sekund pracy,
dlatego ten niezbedny do kontynuowania
wysitku zwiagzek musi by¢ caty czas produko-
wany. Czas trwania wysitku i jego intensyw-
nos¢ determinuja sposéb produkowania ATP.
Podczas intensywnych, krotkich wysitkow,
trwajacych 20-30 sekund (np. wyscigi koni
rasy AQH na 400 m), 60% zapotrzebowa-
nia na energie jest realizowane w procesach
beztlenowych. W przypadku intensywnych

ZDROWIE | WETERYNARIA

¢wiczen przy maksymalnej Prachi

ch ATP mlezy od typu wysilku | czasu jego trwama.

predkosci przez dtuzszy czas Decydu)
(np. wyscigi koni petnej krwi
angielskiej czy ktusakow, na
dystansie 1600-2100 m, trwa-
jace 1-3 min.), szacuje sie, ze
w procesach beztlenowych
powstaje okoto 20-30% ener-
gii. Natomiast podczas wyda-
rzen trwajacych wiele godzin
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(np. rajdy dtugodystansowe
koni), energia uzyskiwana jest niemal wytgcz-
nie w procesach tlenowych. Wyjatek stano-
wig tutaj ostre finisze, zdarzajace sie podczas
imprez mistrzowskich, rozgrywanych na dy-
stansach 1201 160 km.

Udziat tlenowych lub beztlenowych szla-
kow energetycznych w czasie wysitku zalezy
od czasu trwania i zapotrzebowania ener-
getycznego podczas danego wydarzenia,
jak tez od stopnia wytrenowania konia.

Z punktu widzenia wydajnosci procesu,
duzo korzystniejsza jest produkcja ATP w wa-
runkach wystarczajacej dostepnosci tlenu.
Sposéb resyntezy ATP zalezy od:

» intensywnosci wysitku;
» Cczasu trwania;
» wytrenowania organizmu;

W warunkach deficytu tlenu
proces ten jest nie tylko znacz-
nie mniej wydajny, ale dodat-
kowo wigze sie z powstawa-
niem kwasu mlekowego, kté-
rego kumulacja w organizmie
wptywa negatywnie na moz-
liwosci wysitkowe konia. (ryc.
1) W przypadku organizmow
bardzo dobrze wytrenowa-
nych procesy przemian bez-
tlenowych wiaczajg sie pdz-
niej niz u organizméw stabo
wytrenowanych. Klinicznie,
zmeczenie jest poczatkowo
identyfikowane przez zmniej-

szenie intensywnosci ¢wiczen lub spadek
maksymalnej predkosci.

Warto pamietac, ze stezenie glikogenu
w miesniach spada o 30% po pojedynczej
serii ¢wiczen i nawet 0 50% po powtarzaja-
cych sie seriach intensywnych ¢wiczen. Wy-
czerpanie glikogenu moze odgrywac role we
wczesniejszym pojawianiu sie zmeczenia,
poniewaz konie, ktére wykonujg powtarza-
jace sie serie ¢wiczen przed sesjg ¢wiczen
beztlenowych, mogg by¢ bardziej narazone
na zmeczenie z powodu powolnego tem-
pa uzupetniania glikogenu u tego gatunku.
Znacznie wolniejsze tempo odtwarzania re-
zerw glikogenu u koni niz u ludzi jest przeciw-
wskazaniem do wykonywania krotkich inten-
sywnych obcigzen przed gtéwnym startem.

Termoregulacja
a zmeczenie u koni
Organizmy zwierzat statocieplnych, do
ktorych nalezag konie, mogg prawidtowo
funkcjonowac tylko w okreslonym zakresie
temperatur. Osrodek termoregulacji jest zlo-
kalizowany w mézgu, w podwzgdrzu. W wa-
runkach spoczynkowych ilos¢ ciepta produ-
kowanego przez miesnie jest wystarczajaca
do utrzymania wiasciwej temperatury ciata.
W normalnych warunkach temperatura rek-
talna (mierzona w odbycie) konia waha sie
w zakresie 37,2-38,6°C. W trakcie wysitku ilos¢
produkowanego ciepta drastycznie wzrasta.
Kon poruszajacy sie ktusem generuje ciepto
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w ilosci okoto 100 kcal/min., a w galopie —
300 kcal/min. Podczas wysitku ponad 70%
energii produkowanej przez pracujace mie-
$nie jest uwalniane w postaci ciepfa. Wysitek
konia w warunkach wysokiej temperatury
jest dla organizmu znacznie wiekszym ob-
cigzeniem, niz taki sam wysitek w tempera-
turze umiarkowanej. Aby wysitek mégt by¢
kontynuowany, powstajace ciepto musi byc
usuwane z organizmu.
Drogi eliminacji ciepta:
» przez pocenie sie (parowanie potu);
» podczas oddychania (dyszenie z czesto-
tliwoscig 120-140 od./min.);
» przez skore (rozszerzenie naczyn krwiono-
$nych skory, wzrost skdrnego przeptywu krwi);
W przeciwienstwie do potu ludzkiego, pot
konski jest hipertoniczny, zawiera 10 razy
wiecej elektrolitow. Pocenie sie u koni wigze
sie z bardziej drastyczng utrata elektrolitow
niz uinnych gatunkéw. Moga wystapic nie-
dobory sodu, potasu i chlorku, a takze wap-
nia i magnezu. Zmiany stezen elektrolitow
miesniowych moga przyczyniac sie bezpo-
srednio do powstania klinicznych objawéw
zmeczenia. Pot konia zawiera takze duzg ilos¢
biatka, dochodzaca do 15-20 g/I. (ryc. 2) Biat-
ko utatwia rozprowadzanie potu po siersci,
co zwieksza efektywnos¢ parowania.

zdjecie: Piotr Miynek

pod skéra. Rosnie intensywnos$¢ pocenia sie,
co obniza temperature skory oraz przepty-
wajacej krwi. W sytuadji, kiedy niezbedne jest
intensywne usuwanie ciggle powstajacego
ciepta, pogarsza sie ukrwienie miesni, gdyz
wzrasta ukrwienie pod skéra. JeZzeli do mie-
$ni doptywa mniejsza ilos¢ krwi, to ogranicza
to takze jej pojemnos¢ tlenowa, czyli rosnie
prawdopodobienstwo szybszego zmeczenia.
Rownoczesnie wzrasta intensywnos¢ poce-
nia sie, co jest przyczyng utraty wody oraz
soli mineralnych i powoduje zageszczenie
krwi, wptywajace z kolei nieko-

a (g) K (g1

10-60 4,5

Cl(en rzystnie na prace serca.
Kiedy temperatura otocze-
nia wynosi 30°C, to na wypa-

rowanie 1 litra potu potrzeba

10-60

130-190 20-50

590 kcal ciepfa. Aby utrzymac
prawidtowa temperature ciata,

160-190

Czynnikami istotnymi dla szybkosci usu-
wania nadmiaru ciepta sg: powierzchnia cia-
ta konia, grubos¢ okrywy wiosowej, tempe-
ratura otoczenia, wilgotnos¢ oraz predkos¢
wiatru. U konia wazacego 500 kg stosunek
powierzchni ciata do ciezaru jest jak 1:100,
podczas gdy u wazacego 60 kg cztowieka
wynosion 1:35 - czyli u ludzi usuwanie ciepfa
jest znacznie fatwiejsze. Jezeli temperatura
otoczenia jest wyzsza od temperatury ciata
konia, to ma on tendencje do absorbowania
ciepta. Usuwanie nadmiaru ciepta jest znacz-
nie tatwiejsze podczas wietrznej pogody
i w umiarkowanej temperaturze otoczenia.
Wysoka temperatura, zwtaszcza w potacze-
niu z duza wilgotnoscig, w bardzo istotny
sposob utrudnia proces termoregulacji, co
czesto doprowadza do przegrzania organi-
zmu i uniemozliwia kontynuowanie wysitku.

Powstajace podczas wysitku ciepto powo-
duje wzrost temperatury krazacej krwi oraz
przeptywu krwi przez naczynia wtosowate

ko musi wyparowac w ciggu
godziny 1 litr potu w stepie, ale
juz 15 litrow w ktusie, 20 — w kentrze i az 50
—w galopie. Zdarza sie, ze gruczoty potowe
nie sg juz w stanie produkowac potu. Zjawi-
sko takie nazywa sie anhydrozg i jest bardzo
niebezpieczne dla zycia konia, gdyz w krot-
kim czasie moze doprowadzi¢ do przegrza-
nia organizmu.

Poza poceniem sie, dodatkowym czynni-
kiem pomagajacym usuwac nadmiar ciepfa
jest dyszenie. Moze to by¢ nawet 120-140
oddechdéw na minute.

W przypadku silnego odwodnienia konia,
ale jeszcze nie wymagajacego interwencji
lekarza weterynarii, najbardziej wskazana
pasza jest trawa, gdyz zawiera 50-90% wo-
dy, a poza tym uzupetnia takze niedobory
mineralne. Znakomicie sprawdzajq sie tak-
ze arbuzy, ale lepiej nie eksperymentowac
podczas zawodow i przyzwyczajac¢ do nich
konia wczesniej. Siano zawiera tylko 5-8%
wody i dlatego jest duzo mniej wskazane
dla odwodnionego konia. Mozna je poda-

wac, jezeli wczedniej zostanie namoczone
w wodzie. Podawania lucerny nalezy unikac
ze wzgledu na jej wysokg zawartos¢ biatka
i wzmozonga produkcje ciepta przy jej me-
tabolizowaniu.

Koniowi, o ktérym wiemy, Zze nie piti dalej
nie chce pi¢, w zadnym wypadku nie wolno
podawac doustnie stezonych elektrolitow.
Efekt bytby odwrotny od zamierzonego, gdyz
tak podane pogtebityby tylko odwodnie-
nie konia, odciggajac wode z uktadu krwio-
nos$nego do ukfadu pokarmowego, w celu
rozcienczenia stezonych elektrolitow. Wielu
jezdzcow wyznaje teorie podawania koniom
elektrolitéw ,na zapas”. Jest to bfad, gdyz
w warunkach spoczynku, w celu utrzymania
réwnowagi wodno-elektrolitowej, organizm
usunie wszelkie nadmiary elektrolitow. Gdy
ilos¢ podawanych w nadmiarze elektrolitow
jest zbyt duza, moze nawet doprowadzi¢ do
uszkodzenia nerek. Elektrolity nalezy podawac
tylko wtedy, kiedy sg naprawde potrzebne.
Organizmy tak trenowanych koni uczg sie
wtedy oszczedniej gospodarowac sktadni-
kami mineralnymi niz te, ktére musza ciaggle
usuwac nadmiary.

Zmeczenie w wyniku dtugotrwatego wy-
sitku (np. rajdow dtugodystansowych czy
zawodow WKKW) zalezy od jego intensyw-
nosci i czasu trwania, wielkosci zapaséw gli-
kogenu w watrobie, temperatury otoczenia
oraz mechanizmdw zmeczenia centralnego.
Nadmierne straty ptynéw i elektrolitdw po-
przez pot moga réwniez przyczyniac sie do
zmeczenia, poprzez zaburzenia rownowa-
gi wodno-elektrolitowej. Diagnoza zespotu
wyczerpanego konia opiera sie na objawach
klinicznych odwodnienia, charakterystycz-
nych zmianach poziomu elektrolitéw w su-
rowicy, miopatiach i zmianach w psychice.
Leczenie koncentruje sie na chtodzeniu ze-
wnetrznym, przywrdceniu objetosci kraza-
cego ptynu i opiece wspomagajacej. M
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