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Ekstremalny sport tylko dla wybranych
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Jedynie u osob doswiadczonych i odpowiednio
wytrenowanych mozliwy jest ekstremalny wysilek bez szkody dla zdrowia - ocenia

emerytowany biochemik i immunolog Uniwersytetu Quebec w Montrealu prof. Krzysztof L.
Krzystyniak.

Coraz bardziej popularne sa ultramaratony, thriatlon czy wielodobowe wyscigi kolarskie, zwieksza
sie rdwniez liczba wielbicieli sportéw ekstremalnych. Jedynie w Unii Europejskiej co roku
organizowanych jest ponad 300 ultramaratonow, podczas ktérych zawodnicy pokonuja 100 lub 200
km, a czasami nawet wiecej. W Stanach Zjednoczonych co roku biega w maratonach ponad 500 tys.
0sob.

"Trzeba jednak zachowa¢ umiar i rozsagdek. Pomijajac nawet wieksze ryzyko kontuzji i zranien
wysitek ekstremalny jest dobry jedynie dla niektorych, wybranych osob" - powiedziat PAP prof.
Krzystyniak, jeden z autoréw ksiazki "Wyzwania ekstremalne. Granice wytrzymatosci cztowieka".

Czes¢é oséb wykazuje zdumiewajaca wytrzymatosé na bdl, wielodobowe przeciazenie serca, brak snu,
odwodnienie i ekstremalne temperatury. Taka umiejetnos¢ osiaga sie po wieloletnich i morderczych
treningach oraz wielu wyrzeczeniach i kontuzjach. Ale uzyskuje sie przy tym wyjatkowa
wytrzymatosc¢.

Niektdrzy zwolennicy wysitku ekstremalnego moga liczy¢ nawet na to, ze ich wieloletnie wyrzeczenia
przetoza sie na lepsze zdrowie i dtuzsze zycie. Dlugotrwate obserwacje sugeruja, ze jest to mozliwe.
Przyktadowo, weterani najbardziej prestizowego, ale najtrudniejszego wysitku kolarskiego "Tour de
France" srednio zyja o 11 proc. dtuzej.

Prof. Krzystyniak twierdzi, ze najbardziej wytrenowanych ludzi wyrdznia tzw. putap tlenowy, czyli
maksymalne zuzycie tlenu podczas wysitku. U nich jest ono dwu-, a czasami nawet prawie
trzykrotnie wyzsze, anizeli u osdb, ktére ¢wicza wylacznie rekreacyjnie. Wytrenowany senior
wykazuje wieksza wydolnos¢ oddechowa niz ludzie mtodzi, ale niecwiczacy.

"Trzeba pamietac¢ tylko, ze u maratonczykow i ultramaratonczykow ryzyko zawatu serca i nagltego
zgonu jest az piecdziesieciokrotnie wieksze. Zarejestrowano juz ponad 850 przypadkow nagtych



zgondw sercowych podczas tego rodzaju wyczerpujacych biegow" - ostrzega prof. Krzystyniak.

Wedlug specjalisty, zeby uniknac¢ takich tragedii, a przynajmniej zmniejszy¢ ich ryzyko, trzeba
wyselekcjonowaé osoby bardziej podatne na zawaly i nagte zgony sercowe. Chodzi gtdwnie o tych,
ktorym wysitek ekstremalny na pewno zaszkodzi.

Do tej grupy naleza osoby z ukryta wada serca, na przyktad kardiomiopatia zwigzana
z nieprawidlowa budowa mies$nia sercowego. Jest kilka rodzajow tej wady. Przyktadowo, tzw.
kardiomiopatia przerostowa powodowana jest przerostem scian lewej komory serca, co ogranicza jej
objetosé i zmniejsza zdolno$¢ pompowania krwi. Choroba ta charakteryzuje sie rowniez
asymetrycznym przerostem przegrody miedzykomorowej.

Niektére wady serca poczatkowo moga sie nie ujawnia¢, gdyz w organizmie, szczegdlnie ludzi
mlodych, wytwarzaja sie mechanizmy kompensacyjne. W pelni dajg o sobie zna¢ dopiero podczas
duzego i dlugotrwatego wysitku.

W czasie treningu lub zawodow warto zwroci¢ uwage na niepokojace objawy, takie jak nudnosci,
zawroty gtowy i bdle w klatce piersiowe;j.

"U 20 na 28 zmarlych maratonczykéw objawy te poprzedzaly nagla smierc¢; pomimo tych
dolegliwosci kontynuowali oni bieg. Spory odsetek (do 20 proc.) naglych zgonéw w sporcie moze
powodowac wstrzasnienie serca (commotio cordis) po silnym urazie klatki piersiowej. Uderzenie
wywoluje migotanie komdr sercowych, ktore przezywa 15 proc. poszkodowanych" - stwierdzaja
autorzy ksigzki "Wyzwania ekstremalne".

Dyrektor medyczny firmy Synevo, dr Andrzej Marszatek ostrzega w rozmowie z PAP, ze na skutek
skrajnego wysitku fizycznego, na przyktad u biegaczy, moze dojs¢ do uszkodzenia nerek.
Spowodowane jest ono tzw. rabdomioliza, czyli masywnym powysitkowym rozpadem miesni
porzecznie prazkowanych, wyczerpaniem ATP, nosnika energii chemicznej w komoérkach, oraz
wzmozonym wydalaniem zelaza i podwyzszonym poziomem bilirubiny, barwnika zétciowego
w surowicy krwi.

Rabdomiolizie sprzyja przegrzanie i odwodnienie organizmu, infekcje oraz stosowanie lekow
przeciwbolowych i niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych.

Prof. Krzystyniak uwaza, ze najbardziej korzystny dla zdrowia jest staly, umiarkowany wysitek
fizyczny, ktory moze uprawiac¢ kazda osoba. "Mozna powiedzie¢, ze o ile maratony nie sq zdrowe dla



wszystkich, to korzystny dla zdrowia jest poprzedzajacy je trening" - stwierdza.

Zrédto: www.pap.pl
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondycja starszych osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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