


·   التدريب في الجو البارد :

        التدريب يرفع من درجة حرارة الجسم ، وارتداء الملابس يساعد على الاحتفاظ بحرارة الجسم ثابتة تقريباً ، لكن هذا لا يمنع من حصول الإصابة أثناء أداء النشاط الرياضي في الجو البارد ، ويسبب خطورة على اللاعب . إن الاستمرار بالتدريب مهم سواء في الجو الحار أو في الجو البارد ، وعليه يجب أن يكون اللاعب حذراً ومنتبهاً ويعمل وفق التوجيهات والإرشادات الخاصة بالأداء في الأجواء الباردة يساعده على مواصلة التدريب دون الخوف من الوقوع في مشكلة . 

      والمصدر الهام لإنتاج الحرارة في الجو البارد هو الطعام الغني بالمواد البروتينية ( الزلالية ) مثل البيض واللحوم وذلك لأن الحرارة الناتجة من تمثيل هذه المواد تستخدم أساساً لرفع إنتاج الحرارة اللازمة التي تشعر الفرد بالدفء في الجو البارد . تعتمد صعوبة وخطورة التدريب في الجو البارد على النقاط الآتية : 

1. درجة حرارة الجو . 
2.  حركة الرياح .

3.  الرطوبة النسبية .

4.  الطقس ( الأمطار ) .

    إن حركة الرياح ذات تأثير مباشر وكبير ، حيث تعمل على فقد الحرارة من الجسم عن طريق الإشعاع والحمل والتبخير ، والإصابات التي تحصل لدى الرياضيين أثناء  أداء الجهد في الجو البارد هي انخفاض درجة حرارة الجسم ، وإذا كان الجو بارداً جداً يحصل التجمد في الأطراف ، القدمين والأصابع وكذلك الوجه .

·  العوامل المساعدة على التأقلم في الجو البارد : 

1. تؤدي الحرارة إلى زيادة نشاط الإنزيمات في العضلات العاملة ويؤدي ذلك إلى زيادة إعادة بناء الـ (ATP) اعتماداً على التمثيل الهوائي .

2.  تعمل الحرارة على تقليل لزوجة أو مقاومة العضلة لتغيير طولها وذلك يؤدي إلى تقليل الطاقة اللازمة للتغلب على ذلك .

3.  تؤدي البرودة إلى تقليل سريان الدم إلى الجلد وبالتالي تزداد كمية الدم المتوجهة إلى العضلات العاملة .
أ.د موفق أسعـد الهيتي
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