Wprowadzenie: Wspinaczka sportowa to dyscyplina o stale rosngcej popularnosci. W skutek
wigczenia jej w szereg dyscyplin olimpijskich zyskata ona uwage srodowisk naukowych, dzieki
czemu w ostatnich latach wzrosta liczba badan obejmujacych rézne aspekty treningu
wspinaczkowego. Wspinacze sportowi charakteryzujg sie niskg masg ciata i niskim odsetkiem
tkanki ttuszczowej. Ze wzgledu na specyfike budowy ciata, prawidtowe oszacowanie
zapotrzebowania energetycznego, w tym spoczynkowej przemiany materii (RMR) stanowi
niezbedny element przygotowania zywieniowego. Wsréd reprezentantéw tej dyscypliny
zaobserwowano ciggte dazenie do obnizenia masy ciata. Niedostateczna podaz energii, makro- i
mikrosktadnikéw moze prowadzi¢ do wystgpienia niedoboréw zywieniowych. Wraz ze wzrostem
zaawansowania wspinaczkowego zwieksza sie takze liczba i objetos¢ treningdw. Moze to
powodowac koniecznos¢ witgczenia suplementacji zaréwno w celu zapobiegania niedoborom jak
i dla zwiekszenia mozliwosci treningowych reprezentantdw wspinaczki.

Cel: Celem pierwszej publikacji byto poréwnanie wartosci aktualnej spoczynkowej przemiany
materii (aRMR) do wartosci przewidywanej spoczynkowe]j przemiany materii (PRMR) wsréd
wspinaczy sportowych. Celem drugiej publikacji byta ocena réznic w dostepnosci energii, podazy
makro- i mikroskfadnikéw wsrdd wspinaczy sportowych na réznym poziomie zaawansowania.
Celem trzeciej publikacji byta analiza stosowanej przez wspinaczy sportowych suplementacji w
zaleznosci od prezentowanego poziomu wspinaczkowego, a takze analiza subiektywnej oceny
roli diety w wybranych aspektach treningu wspinaczkowego.

Materiat i metody: Do badania zakwalifikowano 114 wspinaczy sportowych, 40 kobiet i 71
mezczyzn. Wartos¢ aRMR mierzono doswiadczalnie metodg kalorymetrii posredniej. Wartos¢
pPRMR oszacowano metodami obliczeniowymi na podstawie wynikéw pomiaréw
antropometrycznych, z wykorzystaniem 14 formut matematycznych. Na podstawie
deklarowanego poziomu wspinaczkowego sklasyfikowano wspinaczy do odpowiednich grup
zaawansowania. Podaz energii, mikro- i makrosktadnikédw w diecie oceniono na podstawie zapisu
biezgcego spozycia z 3 dni. Dokonano analizy stosowanej 6 suplementacji, oraz subiektywnej
oceny wptywu diety na wybrane aspekty treningowego na podstawie kwestionariusza.

Whyniki: Wykazano, ze zgodnos¢ aRMR z pRMR wsréd badanych wspinaczy jest niska.
Zaobserwowano wystepowanie niskiej dostepnosci energii w badanej grupie. Zaobserwowano
wystepowanie réznic w podazy weglowodandéw(g/kg/mc) w zaleznosci od ptci. Odnotowano
wystepowanie rdznic w podazy witamin i sktadnikdw mineralnych, wsréd kobiet i mezczyzn, w
zaleznosci od poziomu wspinaczkowego. Badani wspinacze wiedze dotyczgca suplementacji
czerpali z Internetu, a najczestszym powodem stosowania suplementacji byta che¢ zachowania
zdrowia/zapobiegania niedoborom. Sposréd badanych wspinaczy, niewielka liczba deklarowata
stosowanie suplementéw o potencjalnie korzystnym dziataniu na wysitek wspinaczkowy.
Whioski: Ze wzgledu na niskg zgodnos¢ wartosci RMR obliczonych z wykorzystaniem réwnan z
wynikami otrzymanymi metodg IC, zadne z analizowanych réwnan nie stanowi odpowiedniego
narzedzia do szacowania spoczynkowej przemiany materii wsrdd wspinaczy sportowych. Niska
dostepnosc¢ energii w badanych dietach wspinaczy, na réznym poziomie zaawansowania
sugeruje, ze sportowcy tej dyscypliny sg narazeni na niedozywienie energetyczne niezaleznie od
ptci. Pomimo odpowiedniej podazy mikroelementdw, dtugotrwata niedostateczna podaz energii
moze prowadzié nie tylko do ograniczenia mozliwosci treningowych, ale takze do zaburzen
hormonalnych zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Niezbedne jest edukowanie wspinaczy
sportowych o znaczeniu prawidtowego odzywiania i konsekwencjach niedostatecznej podazy
energii w zachowaniu zdrowia i uzyskiwaniu efektéw treningu sportowego. Badani wspinacze
sportowi najczesciej wybierali suplementy, ktérych efektywnos$¢ w treningu wspinaczkowym nie
jest potwierdzona. Opracowanie zalecen dotyczacych suplementacji we wspinaczce sportowej
oraz propagowanie tej wiedzy poprzez odpowiednig edukacje zywieniowg powinno stanowié
elementarny aspekt przygotowania do treningu wspinaczkowego.
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