חומצת החלב

שטיפת חומצת החלב בזמן השחרור לאחר המשחה:
התכווצות השריר תלויה על שחרור אנרגיה בזמן פירוק ה – ATP.  זה המקור אנרגיה הכימקלי היחידי בגוף.  בשריר כל הזמן נמצא ATP  חפשי.  זה מבטיח יכולת שחרור אנרגיה בשניות הראשונות של הפעילות הגופנית.  כל מקורות האנרגיה האחרים (CP, Glycogen, Glucose, Fats, Proteins ( ממחזרים את ה- ATP.  
אחד ממקורות האנרגיה החשובים ביותר בשחייה זה המטבוליזם האנארובי .(Anaerobic Glycolysis)  זה מקור האנרגיה העיקרי למשחיים שנישכים מ – 30 שניות ועד 3 דקות. מקור אנרגיה זה כולל בתוכו פירוק מהיר של הגליקוגן אשר נמצא בתאי השריר. חומצת החלב הוא מוצר לוואי של פירוק הגליקוגן בשריר.  חומצת החלב משתחררת מתאי השריר אל מחזור הדם, בו היא יכולה להימדד.  שחיינים מיצרים מקסימום חומציות במרחקים 100 ועד 400 מטר, בו המטבוליזם האנארובי הוא הדומיננטי ביותר.

בתחרות שחייה, שחיינים מתחרים מספר רק של פעמים: מוקדמות, חצי גמר, גמרים ובמספר משחיים שונים.  לעיתים קרובות ביום של תחרות הם מתחרים ב - 2, 3 או אפילו 4 משחיים.  מאמץ מרבי במשחה יגרום להצטברות רמה גבוהה מאד של חומצה בשריר.  עליה מתמשכת ריכוז יוני המימן (H+) גורמת לירידת ה – PH, אשר בסופו של דבר משפיע על יכולת השריר להתכווץ.  לכן, כדי ששחיין יוכל לתפקד שוב ברמת מאמץ גבוהה, חייבים לפרק את חומצת החלב.  קצב פירוק חומצת החלב תלוי בסוג השחרור, סוג סיבי השריר, יכולת אימון, יכולת צריכת חמצן, כמות ההמוגלובין בדם, כמות המיטוכונדריה בתא השריר, מכות העברת החומצה מהשריר למחזור הדם, ועוד גורמים נוספים.  בעוד שזה נראה ששחרור אקטיבי  הוא יעיל יותר משחרור פסיבי בהרחקת חומצת החלב ממחזור הדם, קצב פירוק חומצת החלב ביחס למהירות השחייה הוא דבר אישי ושונה משחיין לשחיין.
מטרת המחקר:

להשוות את מהירות ההתאוששות לאחר משחה של שחיינים ברמת מאמץ שונה ולנסות להעריך מה היא רמת מאמץ נכונה ומשך התאוששות נכון לשחיינים שונים.

המחקר:

המחקר כלל 35 שחיינים, 24 בנות ו – 11 בנים.  השחיינים שחו שני משחיים (100 או 200) במאמץ מרבי.  לאחר כל משחה ניתן לכל שחיין שחיית שחרור במינון שונה: 1) 20 דקות שחייה בקצב של 40% מהמהירות המקסימאלית ל – 100 חתירה.  2)  ) 20 דקות שחייה בקצב של 60% מהמהירות המקסימאלית ל – 100 חתירה.  נערכה בדיקת חומצת חלב 3 דקות מסיום המשחה, וכמו כן כ- 10 ו-20 דקות לאחר מכן.  המשואה לחישוב קצב הרחקת חומצת החלב היא:

LA Clearance = [(LA post – LA final)/LA post] *100%                              
מסקנות:

השוואה של קצב פירוק חומצת החלב ביחס לדופק בזמן תהליך השחרור עזר לקבוע את היחס בין האחד לשני.  זה עזר שימושי שבו ניתן להכתיב לשחיין את דרך השחרור לאחר המשחה.  המאמן יכול לחשב את משך וקצב השחרור על סמך הדופק של השחיין.
דוגמא לקביעת קצב שחרור אידיאלי לשחיין: נניח שיש לנו שחיינית.  נותנים לה לשחות 100 מטר במאמץ מכסימאלי.  בודקים דופק ל-10 שניות מיד אם סיום המשחה (HR1), 30-40 שניות (HR2), 60-70 שניות (HR3).  הדופק שלה היה – 31, 27, ו- 24 ל- 10 שניות.  
