Zasady monitoringu gospodarki zelazem zawodnikéw bloku wytrzymatosci
KN PZLA

Zelazo odgrywa kluczowa role w transporcie tlenu do miesni i metabolizmie energetycznym przez
co wptywa na zdolno$¢ do wysitku. Prawidtowe zaopatrzenie organizmu sportowca w zelazo jest
szczegoblnie wazne dla zawodnikéw dyscyplin wytrzymatosciowych a w szczegdlnosci tych, ktérzy
korzystaja z treningu w warunkach hipoksji (sztucznej i naturalnej).

Dostepne dane naukowe [1-4] wskazujg, ze niedobdr zelaza uposledza pozgdane zmiany
hematologiczne wynikajace z treningu w warunkach hipoksji (zwiekszenie tempa krwiotworzenia —
erytropoezy, oraz stezenia enzymow oksydacyjnych i glikolitycznych zaleznych od zelaza. Zalecenia
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego wskazuja, ze optymalne stezenie ferrytyny przed
treningiem w warunkach hipoksji powinno wynosi¢ 40 ng/ml [5].

Monitoring gospodarki zelazem (mierzony stezeniem ferrytyny i hemoglobiny we krwi) jest
kluczowy w prewencji niedoboru tego pierwiastka i podstawg do postepowania
farmakologicznego, ktére moze by¢ konieczne do uzyskania pozgdanych adaptacji wynikajacych z
treningu wysokosciowego.

Zasady monitoringu gospodarki zelazem

Kazdy zawodnik KN PZLA przed pierwszym zgrupowaniem w sezonie ma obowigzek na 14 dni
przed obozem wykona¢ badania oceniajgce gospodarke zelazem (stezenie ferrytyny, CRP,
morfologia krwi), a wyniki wysta¢ mailowo do dietetyka PZLA: zofia.piotrowicz@wp.pl . Brak badan
uniemozliwi udziat w szkoleniu.

Zawodnicy planujacy zgrupowania w warunkach hipoksji (obozy wysokogdrskie, hipoksja
sztuczna) zobowigzani sg na (3) tygodnie przed zgrupowaniem wykonac i przesta¢ wyniki
morfologii, ferrytyny i CRP do dietetyka i lekarza PZLA na adres: zofia.piotrowicz@wp.pl ;
jaroslaw.krzywanski@pzla.pl

Kryteria uzyskania pozytywnej opinii dotyczacej udziatu w zgrupowaniu w warunkach hipoksji:

A. prawidtowy wynik morfologii krwi
B. stezenie ferrytyny: 240 ng/ml

Zawodnicy uczestniczacy w programie monitoringu gospodarki zelazem zobowigzani sg odby¢
badania lekarskie w Centralnym Osrodku Medycyny Sportowej (COMS) w Warszawie 2 x w roku.
Posiadanie waznego orzeczenia z COMS uprawnia do otrzymania zlecenia na kontrolne badania
krwi finansowane przez PZLA oraz leczenia farmakologicznego w przypadku niedoboru zelaza.

Aby otrzymac skierowanie nalezy na dwa (2) tygodnie przed planowanym badaniem

wystaé prosbe do dietetyka PZLA na adres: zofia.piotrowicz@wp.pl . Skierowania s3 wystawiane
raz w tygodniu, w piatki. Zapotrzebowanie nalezy zgtosi¢ do czwartku do godziny 14:00.
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