RAPORT O KONDYCIJI FIZYCZNEJ UCZESTNIKOW ZIMOWE]
WYPRAWY NA BROAD PEAK -2011.03.01

Pobyt w gdrach wysokich powoduje zmiany w organizmie cztowieka. Poczgtkowy okres
korzystnych zmian, ktére przystosowujg nasz organizm do obnizonego poziomu tlenu
nazywamy aklimatyzacja. Zbyt dfugi pobyt, lub pobyt na bardzo duzych wysokosciach
powoduje wyniszczenie organizmu.

Do konca nie wiadomo gdzie lezy granica pomiedzy aklimatyzacjg a wyniszczeniem
(deterioracjg). lle dni i na jakiej wysokosci mozna , bezkarnie” przebywaé? Czy kazdy alpinista
reaguje na dtugi pobyt na wysokosci tak samo? Czy mieszkaricy terendw wysokogdrskich
znoszg pobyt na wysokosci lepiej niz tzw ,,westmeni”? Czy po przekroczeniu pewnej dawki
niedotlenienia (ilos¢ dni pomnozona przez wysokos$é pobytu) wszystkie sktadowe naszego
organizmu ulegajg wyniszczeniu, czy raczej kazdy uktad / narzagd ma sobie wtasciwg dawke
krytyczng? Te pytania nadal pozostajg bez petnej odpowiedzi.

Po to, by w jakiej$ mierze prébowac oceni¢ poziom aklimatyzacji, lub dowiedziec sie o
pierwszych oznakach ewentualnego wyniszczenia uczestnikéw wyprawy zimowej na Broad
Peak prowadze w bazie proste badania. Codziennie rano mierzony jest poziom saturacji
(wysycenie hemoglobiny tlenem) oraz czestos¢ akcji serca. Co drugi dzien kazdy z
uczestnikow staje na wadze, ktdra oprdécz wagi ciata oblicza réwniez skfad ciata (mase
ttuszczu, bezttuszczowg mase ciata oraz catkowitg wode w organizmie). Co tydzien
przeprowadzana jest proba wydolnosciowa (test Astranda) oraz zmodyfikowany test
harwardzki, dzieki, ktéremu oceniana jest skutecznosé¢ wypoczynku po wysitku fizycznym.
Praktycznie wyglada to tak, ze himalaista przez 5 minut wchodzi i schodzi na 40cm stopiefd w
tempie 90 na minute, a nastepnie odpoczywa kolejne 5 minut — w trakcie wysitku i
odpoczynku monitorowana jest akcja serca, czestos¢ oddechéw oraz subiektywna ocena
ciezkosci wykonywanej pracy.

Aktualnie w bazie pod Braod Peakiem przebywa 11 uczestnikdw — 9 himalaistdw - 7 polskich
i 2 pakistaniskich oraz 2 kucharzy pakistanskich. Pakistariczycy to Baltowie — urodzeni i
mieszkajgcy powyzej 2000m — Baltowie to potomkowie Tybetanczykéw, ktorzy w przesztosci
przybyli na teren dzisiejszego Baltistanu. Jezyk Baltéw jest podobny do starotybetanskiego.
Szesciu uczestnikdw (tzw. grupa piesza) ma juz za sobg 50 dni pobytu na wysokosci powyzej
4800m, grupa helikopterowa (5 uczestnikéw) jest w bazie (4830m) od 41 dni. Kucharze caty
dotychczasowy okres wyprawy przebywali w bazie na wysokosci 4830m, natomiast
himalaisci juz kilkakrotnie wychodzili do géry. Doktadnie, dwdéch himalaistow z Pakistanu ma
juz na swoim koncie 7 wyjs¢ z bazy, himalaisci z Polski (dwéch — 4 wyjscia, trzech — 5 wyjs¢,
dwéch — 6 wyjsé). Liczba nocy spedzonych poza bazg — Pakistanczycy — tylko 3 noce (wolg
wejsé do gory, zrobié swoje i szybko zbiec do bazy), Polacy — 4 osoby po 7 nocy; 3 osoby — 6
nocy — czyli dwa razy wiecej niz koledzy z Pakistanu.

Przedstawione ponizej wyniki nie zostaty poddane doktadnej analizie statystycznej. Majg one
dac jedynie szacunkowy obraz stanu kondycji zespotu.



SATURACJA ORAZ AKCJA SERCA

Po poczatkowych wahaniach zwigzanych z procesem aklimatyzacji poziom wysycenia
hemoglobiny tlenem (saturacja) ustabilizowat sie u kazdego uczestnika na statym poziomie.
W zaleznosci od osoby badanej poziom saturacji ksztattuje sie na poziomie od 80 do 90%.
Koledzy z Pakistanu nie rdznig sie pod wzgledem poziomu saturacji od polskich himalaistow —
majg saturacje na podobnym poziomie.

Czestos¢ akcji serca rowniez ustabilizowata sie u kazdego uczestnika na statym poziomie i
wynosi w zaleznosci od osoby miedzy 60 a 100/minute.

WAGA i SKEAD CIALA

Zaden z uczestnikdw nie przytyt ;). 8 osdb stracito na wadze, 3 osoby nie zmienity wagi.
Utrata wagi polskich himalaistéw to od 2 do 9 kilogramdéw. Pakistarczycy stracili tylko okoto
1 kilograma. Gtéwny sktadnik ciata, ktéry ulegt zmniejszeniu to masa ttuszczowa (spadek o 1
do 6 kilogramoéw). Bezttuszczowa masa ciata (miesnie, kosci, woda w organizmie) zmniejszyta
sie 0 1-2 kilogramy.

Kazde wyjscie w gore, a szczegdlnie to potaczone z noclegiem na wysokosci powoduje
spadek masy ciafa. Przyktadowo ostatnie wyjscie, podczas ktorego wiekszos¢ himalaistow
spafa w obozie lll na wysokosci 7200m, spowodowat spadek masy ciata od 0,5 do 2
kilograméw. Sktadnikiem ciata, ktéry ulegt zmniejszeniu okazafa sie byé bezttuszczowa masa
ciata, a nie masa ttuszczu. Czyli im czestsze i wyzsze wyjscia do géry potgczone z noclegami,
tym wieksza utrata masy bezttuszczowej — czyli wieksze spalanie miesni. Ten wynik zgodny
jest z innymi pracami na ten temat — do wysokosci 5500m jezeli zmniejsza sie nasza masa
ciata to procentowo tracimy wiecej masy ttuszczowej niz miesniowej, powyzej 5500 spalamy
gtéwnie miesnie, a mniej ttuszczu.

Jezeli chodzi o kucharzy to waga ciata jednego kucharza zmniejszyta sie o 1 kg (spadek masy
ttuszczowej), drugiego nie ulegta zmianie.

WYDOLNOSC | SKUTECZNOSC WYPOCZYNKU

Sposrdd 9 himalaistow u 6 wydolnos$é poprawita sie, a u 3 nie ulegta zmianie. Prostymi
stowami, u szesciu himalaistéw czestos¢ akcji serca na koncu 5 minuty wchodzenia na 40cm
stopien w kolejnych prébach byta coraz mniejsza. Pokonanie tej samej pracy wraz z
trwaniem wyprawy sprawiato tym himalaistom mniej wysitku.

Skuteczno$é wypoczynku wzrosta u 5 himalaistéw, u 4 nie ulegta zmianie. Prostymi stowami,
u 5 himalaistow po wysitku akcja serca wraz z kolejnymi prébami szybciej wracata do
poziomu sprzed wysitku.

Czesto$¢ oddechdéw mierzona zaraz po tescie wydolnosciowym zmniejszytasieu7z9
himalaistow, u 2 nie ulegta zmianie. Zmniejszenie czestosci oddechdw po wysitku moze
Swiadczy¢ o aklimatyzacji uktadu oddechowego (ptuc, miesni oddechowych) do mniejszej
zawartosci tlenu we wdychanym powietrzu (korzystny efekt pobytu na wysokosci).



U dwdch pakistanskich himalaistow wydolnosé, skutecznos¢ wypoczynku oraz czestosc
oddechow po wysitku ulegty poprawie.

U kucharzy wydolnos¢ fizyczna nie ulegta zmianie, skutecznos¢ wypoczynku u obu poprawita
sie, czestos¢ oddechow po wysitku zmniejszyta sie u jednego z nich.

WOLNE WNIOSKI (niektére na wyrost)

1.

Masa ciata himalaistéw zmniejszyta sie, ale gtdwnie spadta masa ttuszczowa, w
mniejszym zakresie masa mie$niowa.

Wyjscie z bazy do géry powoduje gtdwnie spadek bezttuszczowej masy ciata (masa
miesniowa). - Nalezatoby ograniczy¢ liczbe wyjsé do tych koniecznych w celach
aklimatyzacyjnych. Nalezy dba¢ o nawodnienie i odpowiednig ilos¢ przyjmowanych
kalorii podczas wyjs¢ w gore.

Wydolnos¢ fizyczna oraz skuteczno$¢ wypoczynku poprawity sie, lub nie ulegty
zmianie.

Czestos¢ oddechow po wysitku zmniejszyta sie, lub nie ulegta zmianie.

W poréwnaniu do polskich himalaistéw pakistanscy himalaisci stracili mniej masy
ciata, w tym mniej masy miesniowej, ich wydolnos¢ oraz skutecznos¢ wypoczynku
wyrazniej poprawity sie podczas pobytu na wysokosci.

Styl zdobywania gory przez pakistanskich himalaistéw rdzni sie od stylu polskiego.
Styl pakistanski - wchodz szybko jak najwyzej, unikaj noclegédw na wysokosci. Styl
polski - aklimatyzuj sie poprzez spedzanie nocy na wysokosci. Trudno powiedzie¢ w
jakim stopniu proces aklimatyzacji zalezy od tego czy sie $pi na danej wysokosci czy
tylko do niej dochodzi, ale wyraznie wiecej nocy na wysokosci sprzyja wyniszczeniu
— spadek masy miesniowej.

Kompromis — Trzeba przespac sie w obozie Il (7200m) by méc myslec o ataku
szczytowym w nastepnym wyjsciu. Natomiast nalezatoby ograniczyé liczbe
noclegéw podczas wyjsé do obozu I i Il.

Ciggte przebywanie w bazie (4830m, kucharze) bez wychodzenia do géry powoduje
mniejsze zmiany w masie i sktadzie ciata oraz wydolnosci fizycznej i skutecznosci
wypoczynku w poréwnaniu z pobytem w bazie pofgczonym z wychodzeniem na
wyzszg wysokosc.

WYNISZCZENIE NAS JESZCZE NIE DOPADtO !!!.

Robert Szymczak



