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RAPORT Z BADANIA FIZJOLOGICZNEGO 

cel: Wyznaczyć próg przemian anaerobowych

Badana: Ewa Mielcarek (04.2.2012)
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Próg przemian anaerobowych jest to taki poziom intensywność wysiłku, przy którym organizm nie jest w stanie dłużej wygenerować energii, tylko na drodzę tlenowego spalania substratów energetycznych. To oznacza, że wykorzysuje inne mechanizmy pozyskiwania enargii, przy którch produktem ubocznym jest m.in. kwas mlekowy. 

Wzrost stężenia kwasu mlekowego w czasie wzrastającego wysiłku jest powolny, ale tylko  do poziomu 4 m/mol. Po przekoczeniu wartości 4 m/mol przyrost stężenia kwasu staje się bardzo gwałtowny i jest to przyjęta wartość progowa dla opisywanych przemian metaboliczych.

Wyniki:

 Pomiar po 70Watt – tętno ustabilizowane w ostatniej miniucie na poziomie 122 ud/min. Stężenie 

2,3 mmol/L

Pomiar po 100Watt – tętno ustabilizowane w ostatniej miniucie na poziomie 132 ud/min. Stężenie 2.0 mmol/L

Pomiar po 130Watt -  tętno ustabilizowane w ostatniej miniucie na poziomie 147 ud/min. Stężenie 2,5 mmol/L

Pomiar po 160 Watt - tętno ustabilizowane w ostatniej miniucie na poziomie 162 ud/min. Stężenie  3,1  mmol/L

Pomiar po 190 Watt - tętno ustabilizowane w ostatniej miniucie na poziomie 181 ud/min. Stężenie  5,4  mmol/L

Wnioski:

U badanej prawdopodobny próg przemian anaerobowych występuje w czasie wysiłku, któremu towarzyszy tętno w granicach 172 bpm (uderzeń na minutę). Próg 2mmol/L na poziomie 140 bpm.

Zalecenia treningowe: (okres przygotowawczy)

1. Trening tlenowy należy realizować do tętna nie przekraczającego 160 ud/min. Nawet do 7 treningów w tygodniu! 

2. Trening stymulujący próg realizować w postaci interwałów 20-60 min 170ud/min – wejście na tętno 180ud/min na czas 1min*, powrót do 168. Powtarzać 4 razy cykl. Nie częściej niż 2-3x w tygodniu. (*wg. odczuć, można skracać ten czas w pierwszych treningach). 

3. Po każdym treningu stymulującym próg – (pkt 2) Następny dzień lub dwa powinny być treningami regeneracyjnymi w tętnie do 140 ud/min około godziny. 

4. W okresie przygotowawczym warto wykonywać ćwiczenia core-stability, które przygotują ciało do treningu mocy i wytrzymałości siłowej w kolejnym etapie przed startowym. Więcej informacji o tym treningu na stronie Velolab.pl / Training

5. Zaleca się powtórzyć badanie w połowie marca  po 6 tygodniach treningu tlenowego. 
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