Kolde afvaskninger - er det god restitution?

For nylig fik jeg anbefalet at spule mine ben med koldt vand efter mine Igbeture for at restituere hurtigere. Nu er jeg ikke
sa vild med koldt vand, sa jeg tog ikke min vens ord for det. Jeg gik pa pubmed.com (se guide) for at finde noget
videnskab, der kunne overbevise mig om, at jeg har brug for afkgling efter treening.

Det er fortsat ikke klart, hvad de videnskabelige rationale bag at tage et koldt bad er (se metastudium af Bleakley og
Davison 2010), men derfor kan vi jo sagtens se pa, om det virker.

Det ser ud til at meelkesyren fijernes hurtigere, hvis man tager et kontrast-bad, hvor man farst kommer i koldt vand og
derefter i varmt vand (Morton 2007), hvilket ogsa er blevet vist for kvindelige klatrere (Heymann 2009). Denne effekt far
man ogsa af aktiv nedvarmning af musklerne.

Spargsmalet er sa om den hurtigere fiernelse af maelkesyre rent faktisk ger, at man kan praestere bedre senere. Crowe et
al (2007) viste ved sprint pa cykel med en times restitution, at det kolde bad rent faktisk seenker den anaerobe kapacitet.
Hvis man kigger pa restitution med et lidt leengere tidsperspektiv, sa viste Lane og Wenger (2004), at bdde massage,
aktiv nedvarmning og kolde bade var med til at facilitetere restitutionsprocessen i de 24 timer, der var mellem to
traeningspas med hgj intensitet. Det kan dog veere at perioden mellem de to treeninger var nok i sig selv til at restituere,
som foreslaet af King and Duffield (2009) efter deres studium. Nar man kigger pa restituionen efter 72 timer var hverken
et kontrastbad eller udspaending med til at accellere restitituionen (Robey 2009).

I sammenligninger mellem forskellige restitutionstyper, sa har det kolde bad ikke veeret overlegent ift. andre
restitutionstyper (afslapning, aktiv nedvarmning og isbadet), ndr man kigger pa praestationerne efter

restitutionsfasen (Stacey 2010; Kinugasa og Kilding 2009). Dog oplevede deltagerne i et studium, at deres ben faltes
bedre efter at have veeret i det kolde bad (Stacey 2010; Kinugasa og Kilding 2009). Det ser ogsa ud til, at det kolde bad
er meget effektivt ift. at saette gang i den parasympatiske aktivitet, nar man ser pa nogle indirekte malinger (Haddad
2010).

Nogle har foreslaet, at nedkgling med koldt vand kan forbedre restitutionen efter aktivitet, der gdelsegger muskelfibrene,

men de efterlyser flere studier (Wilcock 2006), og nyere studier har ikke kunne vise at de kolde bade skulle forbedre
resitutionen efter muskelgdelaeggende aktivitet (Jakeman et al 2009)

Konklusion

Et koldt bad forbedrer tilsyneladende ikke restitutionstiden, sa man kan udfgre en bedre preestation dagen efter. Det er
dog veerd at tage med, at man op til 24 timer vil fgle, at man har bedre ben (Kinugasa og Kilding 2009). Det betad dog
ikke noget for de enkeltes praestation, men at opleve at tingene fgles lettere, er ogsa veerd at tage med.

Hvilke erfaringer har du med kolde bade?
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