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Varme- och
fuktvaxlande andningsmasker

Rekommendationer vid traning och tavling i kyla
For skidskyttar fran 15 ars alder

Temperatur Skidakare med astma Skidakare utan astma
- Al - A3-
Tavling | A3- A3 A3+ A2 Tavling A3 A3+ Al A2
Anvand andningsmask om du Andningsmask behover ej
Plusgrader . .. .. .
har eller far luftrérsbesvar eller anvandas

0°C till -15°C upplever det behagligt

Andningsmask

Under -15°C <
rekommenderas

* Andningsmask
rekommenderas

Gult = Anvand andningsmask om du har eller far luftrorsbesvar eller upplever den behagligt
* = Andningsmask rekommenderas under uppvarmning/nedkylning
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Skidakare har en 6kad forekomst av astma och luftrérsbesvar. Bland eleverna pa RIG/NIU
langdskidor och skidskytte dr astma tre ganger vanligare dn i den allmanna befolkningen.
Orsaken till den hoga forekomsten anses vara langvarig och upprepad inandning av kall och
torr luft.

Anstrangning, framfoérallt i kyla, kan medféra att luftréren drar ihop sig och ger upphov till
andndd, hosta och/eller pip i luftréren. Denna anstrangningsutlosta luftrorsfértrangning ar
vanlig vid astma, men kan ocksa férekomma hos individer utan astma.
Luftrorsfortrangningen kan ibland vara lindrig, men ocksa sa svar att den férsamrar den
fysiska prestationsférmagan.

En vdrme- och fuktvéxlande andningsmask forhindrar anstrangningsutlost
luftrorsfortrangning hos individer med och utan astma. Den kan vara lika effektiv som
luftrorsvidgande astmamedicin.

Dessa rekommendationer ar rdd och inga mdsten. Syftet med rekommendationerna ar att
idrottare som tranar och tavlar i kyla skall far mindre andningsbesvar eller mindre besvar
med sin astma och darigenom kunna férbattra sin traning och prestation.

Vid all traning och tavling i kyla, anvand kladsel som tacker stora delar av hals och ansikte,
exempelvis en ”Buff” eller liknande. En andningsmask kan anvandas under tavling om det
kdnns behagligt. Valj en modell som kdnns bekvam. Den far gérna tacka ett stora delar av
ansiktet, helst bade mun och néasa.

Andningsmotstandet i maskerna ar valdigt litet, mindre dn halften dn i de matsystem som
finns i olika labb for att mata syreupptagning. Under forutsattning att inte filtret isat igen,
sa ar motstandet alltsa inget hinder for att anvdnda andningsmasker dven vid hoégintensiv
traning.
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