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SLOWNICZEK POJEC

VO2max — maksymalna ilo$¢ tlenu, jaka ustr6j moze pochtonaé w jednostce czasu (na minute), praktycznie okreslany w 1/min lub
ml/min/kg. Jest to jeden z wazniejszych wskaznikéw wydolnosci fizycznej, szczegdlnie wydolnosci tzw. tlenowej waznej w
dyscyplinach typowo wytrzymatosciowych. Im wyzsze VO,max, tym wigksza zdolno$¢ do wykonywania dlugotrwatej
intensywnej pracy, bez symptoméw zmeczenia. Jesli VO,max jest na niskim poziomie, szybciej wiaczaja sie¢ podczas wysitku
dodatkowe Zrodta energii z proceséw beztlenowych. W zwigzku z tym migsnie zaczynaja produkowa¢ kwas mlekowy, jako jeden
z ubocznych produktow metabolizmu beztlenowego. Obniza si¢ pH (zakwaszenie), przez co stopniowo zaczyna pojawiac si¢
lokalnie a nastgpnie ogolnoustrojowo zmeczenie. Im VO,max jest wyzsze, tym wigcej tlenu organizm jest w stanie dostarczyc
pracujacym mig$niom a procesy beztlenowe wystepuja przy wyzszej intensywnosci wysitku. Rekordowe wartosci notowane u
mezezyzn to 95 ml/kg/min i 77 ml/kg/min u kobiet (biegi narciarskie, kolarstwo). Maksymalny pobor tlenu zalezy od szeregu
czynnikow jak: wlasciwosci krwi i zdolnosci transportowe tlenu (liczba czerwonych krwinek, poziom hemoglobiny), pojemnosci
minutowej serca, wlasciwosci uktadu oddechowego czy zdolno$ci oksydacyjnych miesni ich sktad morfologiczny i wytrenowanie.

HR-czgstos¢ skurczow serca (tgtno) na jedng minute. T¢tno jest z regulty proporcjonalne do intensywnosci wysitku i1 przyrasta
stopniowo wraz ze wzrostem intensywnos$ci osiagajac indywidulane wartosci maksymalne. Maksymalna intensywno$¢ wysitku
wigze si¢ zazwyczaj z osiggnigciem maksymalnego tetna. Wraz z wytrenowaniem tetno maksymalne ulega stopniowemu
obnizaniu, co wigze si¢ z przebudowa i zwigkszeniem migénia sercowego oraz komor serca.

HRmax- maksymalna warto$¢ czestosci skurczow serca (t¢tna) podczas wysitku. Ustali¢ ja mozna jedynie przez bezposrednie
badanie. Wszelkie reguty okreslajace ten wskaznik opierajg si¢ na wyliczeniach i statystyce przez co czgsto obserwujemy réznice
osobnicze.

VE - ilo§¢ powietrza przeplywajacego przez ptuca w ciaggu 1 min. podobnie jak w przypadku VO,max wyzsza warto$¢ tego
wskaznika $wiadczy o lepszej sprawnosci uktadu oddechowego. Wysokimi warto§ciami sg objetosci >200 I/min dla mezezyzn a
140 I/min dla kobiet. Wentylacja ptuc jest wypadkows ilosci oddechéw na minutg (FR) i ich pojemnosci (TV).

Koszt fizjologiczny- to ilo$¢ mililitrow tlenu na kg masy ciata jaka musi by¢ wydatkowana aby pokonac jeden kilometr. Jest to
jeden z wazniejszych wskaznikoéw $wiadczacych o wytrenowaniu i postepie treningowym. Im warto$ci sg nizsze tym pracujemy
ekonomiczniej, co ma ogromne zanaczenie w dyscyplinach wytrzymato$ciowych.



Indywidualne strefy intensywnosci wysitku i predkosci biegu.

Predkosé biegu (km/fh))
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Strefa beztlenowo-tlenowa: Jest to tzw. trzeci zakres intensywnosci treningowej. Wysitki w tym zakresie ksztaltuja wytrzymato$c
beztlenowa potrzebng przyktadowo na finiszu czy podbiegach. Praca w tej strefie powoduje duze wahania rownowagi kwasowo-
zasadowej. W tej strefie w treningu wykorzystuje si¢ biegi interwatowe i biegi tempowe. Ksztattuje si¢ wytrzymatos¢ specjalng-krotka.

Prog beztlenowy (anarobowy)- RCP (respiratory compensation point) to intensywno$¢ wysitku po przekroczeniu, ktorej dochodzi do
szybkiego zmeczenia. Dzieje si¢ tak w wyniku narastania stezenia metabolitow mig$niowych (zakwaszenia), ktorych buforowanie jest
niewystarczajace. Wysitki o intensywnosci podprogowej, e strefie mieszanej ksztaltuja wytrzymato$¢ biegows.

Strefa mieszana, jest to tzw. drugi zakres treningowy. To intensywnos$¢ wysitku, przy ktorej utylizacja powstajacych w migéniach
metabolitow jest mozliwa. Praca w tej strefie moze by¢ kontynuowana przez dluzszy okres czasu. Trening z taka intensywnos$cia
ksztattuje ogdlng wytrzymato$¢ (wytrzymatos¢ specjalng gltowna i dtuga). Srodkami treningowymi sa biegi ciagle, crossy, biegi ciagle
zmienne

Prog tlenowy (LT): to intensywno$¢ wysitku, po przekroczeniu ktorej dochodzi do stopniowego wiaczania si¢ w produkcji energii
przemian beztlenowych (produkujacych kwas mlekowy). Dzieje si¢ tak ze wzgledu na niewystarczajaca ilo§¢ energii z przemian
tlenowych.

Strefa tlenowa 1l: to intensywnos¢ wysitku, ktora jest realizowana przy udziale tylko przemian tlenowych (metabolizmu tlenowego). Jest
to intensywno$¢ stuzaca ksztattowaniu wydolnosci tlenowej i uruchamianiu rezerw organizmu. Jest to tzw. pierwszy zakres treningu.
Stosowanymi formami sa dlugie wybiegania o stalej intensywnosci (metoda ciagta jednostajna lub zmienna).

Strefa tlenowa | (regeeneracyjna): to intensywno$¢ wysitku, przy ktorej energia czerpana jest w wigkszosci z przemian thuszczowych.
Dhugotrwate wysitki z ta intensywno$cia mocno przyczyniaja si¢ do pobudzania metabolizmu tluszczowego

Wiecej informacji znajdziesz na www.sportslab.pl i profilu www.facebook.com/sportslabpoland
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Wzrost (cm) 180
Masa ciata (kg) 69,4
BMI (kg/wzrost?) 21,4
% ttuszczu w organizmie 11,8
Masa tkanki ttuszczowej (kg) 8,2

Masa ciata badanego wyniosta 69,4 kg, zawarto$¢ tkanki thuszczowej ksztattowala si¢ na poziomie
11,8 % co stanowi 8,2 kg. Poziom tkanki jest na dobrym poziomie, zaleca si¢ probe redukcji tkanki do
poziomu ok. 10%, co korzystnie wplynie na ekonomi¢ biegu poprzez zmniejszenie masy ciala. Optymalny
poziom tkanki thuszczowej dla mezczyzn w dyscyplinach wytrzymatosciowych to okolica 6-7% (w okresie
startowym). Redukcja tkanki ttuszczowej ponizej 4% moze pogarsza¢ zdolnosci regeneracyjne organizmu i
wptywac niekorzystnie na uktad odpornosciowy. Wartosci >10 % tkanki ttuszczowej w ciele przektadaja si¢
na gorsze rezultaty sportowe m.in ze wzgledu na wyzsza od optymalnej mase ciata. Obnizajac odpowiednio
masg ciata, poprzez redukcj¢ tkanki thuszczowej, zwigkszamy poziom poboru tlenu na kilogram masy ciala .
Wyzsza dostepnos¢ tlenu przektada si¢ na lepsze mozliwosci wysitkowe.

Maksymalny minutowy pobor tlenu, popularnie nazywany putapem tlenowym (VO,max), bedacy
jednym ze wskaznikow oceniajacych poziom wydolno$ci acrobowej ksztalttowat si¢ na poziomie 4,1 I/min
(warto$¢ globalne), warto$¢ wzgledna tego wskaznika (wartosci na kazdy kilogram masy ciala) wyniosta
59,29 ml/kg/min, co jest doskonatym poziomem dla wieku i pici. Maksymalna minutowa wentylacja ptuc
(VE), bedaca jednym ze wskaznikow okreslajacych sprawnos¢ uktadu oddechowego ksztaltowata si¢ na
poziomie 155,3 I/min. Maksymalna czestos¢ skurczow serca (HRmax) wyniosta 189 ud/min.

Prog tlenowy (LT) zostal osiggnicty przy predkosci biegu wynoszacej 12 km/h, co odpowiada
warto$ci tetna 151 ud/min (80% HRmax). Warto$¢ czesto$ci skurczow serca wynoszaca 151 ud/min nie
powinna by¢ przekraczana podczas ksztalttowania ogdlnej wytrzymatosci biegowej w pierwszym zakresie
intensywnosci. Prog tlenowy charakteryzuje obcCigzenie wysitkiem stanowigce 69% VO,max.

Prog anaerobowy (RC) wystepuje przy predkosci biegu wynoszacej 15 km/h, co odpowiada
warto$ci tetna 176 ud/min (93% HRmax). Warto$¢ czestosci skurczow serca wynoszaca 176 ud/min nie
powinna by¢ przekraczana podczas ksztattowania ogdlnej wytrzymatosci biegowej w drugim zakresie
intensywnosci. Zaliczy¢ tu nalezy rowniez wysitki wykonywane w zroznicowanym terenie nazywane
crossami. Prog beztlenowy charakteryzuje obcigzenie wysitkiem stanowigce 90% VO,max.

Koszt fizjologiczny pracy na progu LT wyniost 210 ml O,/kg/km na kilometr pokonanego dystansu,
co jest bardzo dobrg warto$cia. Wskaznik ten charakteryzuje ekonomi¢ biegu, informujac nas ile mililitrow
tlenu na kilogram masy ciata pobiera organizm aby pokona¢ 1 kilometr dystansu. U oséb trenujacych
dyscypliny wytrzymatosciowe o wysokim stopniu wytrenowania wskaznik ten moze wynosi¢ nawet <180

ml O,/kg/km pokonanego dystansu. Osoby z niskg ekonomig biegu uzyskuja wartosci >250ml O,/kg/km, co



oznacza, ze wymagaja duzych nakladéw energii do biegu. Srodki treningowe wplywajace na poprawe
ekonomii biegu, to gltéwnie wysitki wykonywane ponizej intensywnosci progu LT, ¢wiczenia techniki
biegowej czy stabilizacji tutowia.

Poprawa predkosci progowej LT, a tym samym intensywnosci progowej LT powinny stanowic
podstawe treningu sportowego w poczatkowym okresie przygotowawczym. W pdzniejszym okresie
treningowym po fazie wstepnej nalezy przej$¢ do ksztaltowania wytrzymatosci progowej w okolicy progu
RC (zmniejszenie objetosci wysitku na rzecz intensywnos$ci). Warto$ciami wysoce ksztattujagcymi
wytrzymato$¢ sg wysitki o intensywnosci okoto progu RC (metoda ciggla o intensywnos$ci, w ktorej nie

przekraczamy tetna/intensywnosci progu RC lub metody zmienne i powtdrzeniowe w okolicy progu RC).
Zalecenia treningowe

Istotnym elementem pracy nad ekonomig biegu jest obnizenie zawartosci tkanki thuszczowej —
przyczynia si¢ do tego dlugie i wykonywane w wolnym tempie wycieczki biegowe (WB), nazywane
réwniez ,,wybieganiami”. Przeprowadzane powinny one by¢ w strefie tlenowej I tzn. ponizej tetna 138
ud/min badz predkosci okoto 5.30 min/km (< 11 km/h). Jest to intensywnos¢ wysitku, przy ktorej energia
czerpana jest w wigkszo$ci z przemian tluszczowych. Dhugotrwale wysitki z ta intensywno$ciag mocno
przyczyniaja si¢ do pobudzania metabolizmu ttuszczowego. W obecnym okresie warto przeprowadza¢ tego
typu dhugie i spokojne wycieczki biegowe raz w tygodniu. Istotny jest czas wysitku, powinien wynosi¢
przynajmniej 90 min. Wynika to z faktu, ze tkanka tluszczowa zaczyna by¢ pobudzana do lipolizy
(rozktadu) po okoto 45 min wysitku cigglego) Urozmaiceniem tego treningu mogg by¢ krotkie

przebiezki/rytmy w trakcie czy na zakonczenie biegu (dla pobudzenia organizmu).

Strefa tlenowa II (pierwszy zakres intensywnos$ci, OWBI1): ksztaltowanie ogdlnej wytrzymatosci
biegowej nastgpuje podczas biegu w tempie szybszym niz 5.30 min/km, a tgtno treningowe w pierwszym
zakresie intensywno$ci powinno Wynosi¢ od 138 do 151 ud/min, co za tym idzie podczas rozbiegan nie
powinno si¢ w obecnej chwili biega¢ szybciej niz 5.00 min/km (12 km/h) lub nie przekracza¢ wartosci

tetna 151 ud/min.

Strefa mieszana (drugi zakres intensywnosci, WB2-wytrzymato$¢ biegowa) zaliczy¢ tu mozemy
biegi ciggle, biegi ciggle zmienne, oraz crossy. Podczas ksztaltowania ogdélnej wytrzymatosci biegowej w
drugim zakresie intensywnosci zalecana predkos¢ biegu to tempo od 5.00 min/km do 4.00 min/km (12 — 15
km/h), a tetno od 151 do 176 ud/min. Im blizej pracujemy progu anaerobowego-RC tym trening w
wiekszym stopniu wplywa na popraw¢ wytrzymato$ci biegowej i ogolnej. Nie mozna jednak wykonywaé
zbyt duzej liczby jednostek treningowych, gdyz po tego typu treningu organizm wymaga petnej regeneracji
(1-2 dni). Biegajac w gornym II zakresie (tempa w okolicy 4.00 — 4.15 min/km) najlepiej Sstosowac biegi
ciggle przerywane. Nalezy tu kontrolowa¢ tetno i nie przekracza¢ wartosci 176 ud/min. Biegajac w II

zakresie wykonujemy réwniez biegi ciagle (45-60 minut), gdzie tempa biegu sa nieco wolniejsze od tych dla



biegow powtarzanych (okoto 15-30 sek/km). Podobnie jak dla biegdw powtarzanych staramy si¢ utrzymac

stale tempo biegu na kilometr i nie przekracza¢ wartosci tgtna podanych dla progu beztlenowego (RC).

Strefa beztlenowo-tlenowa (trzeci zakres intensywnosci, WB3) do stosowanych s$rodkéw
treningowych nalezg: biegi interwatowe i biegi tempowe. Zalecana predkos$¢ biegu to tempo od 4.00
min/km (powyzej 15 km/h), a tgtno > 176 ud/min. Trening w tej strefie ksztaltuje wytrzymatos¢ specjalna-
krotka 1 sile biegowa. Mozna wprowadzi¢ go, jako urozmaicenie treningu w formie interwatow, lub zabaw

biegowych.

Wartosci tetna i stezenia mleczanow dla poszczegdlnych temp biegowych
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