Whysilek fizyczny - praca mig$ni szkieletowych wraz z catym zespolem towarzyszacych jej
czynnosciowych zmian w organizmie.

Klasyfikacja wysitkow fizycznych ze wzgledu na:

1. Rodzaj skurczéw miesni:

a) wysitki dynamiczne — przewazaja skurcze izotoniczne, kurczace si¢ migsnie zmieniaja
swoja dlugos¢ 1 wykonuja prace

b) wysitki statyczne - wzrasta napigcie migsni, ale nie zmienia si¢ ich dtugos¢ (skurcze
izometryczne), stosunkowo mniejsze zuzycie energii do pracy niz podczas
wykonywania wysitkow dynamicznych, np. podnoszenie ci¢zarow

c) wysitki mieszane - obejmuja faze statyczng i dynamiczng w czynnosci tej samej lub
r6éznych grup migsniowych, np. bieganie , plywanie.

2. Czas trwania:
a) wysitki dlugotrwate — powyzej 60 min, intensywno$¢ nie przekracza progu
mleczanowego

b) wysitki o srednim czasie trwania - ich czas wynosi od kilkunastu minut do godziny, a
intensywno$¢ (w zaleznosci od czasu trwania) waha si¢ od 100 do 130% mocy uzyskanej
na progu mleczanowym

c¢) wysitki krotkotrwate - ich czas wynosi od kilku do kilkunastu minut, a maksymalna
intensywno$¢ moze sigga¢ 90-120% mocy uzyskanej w chwili osiggnigcia VOzmax.

d) wysitki sprinterskie — czas trwania 1-60 s o intensywnos$ci od 60 do 100 % maksymalne;j
mocy mig$niowe;j

3. Wielkos¢ tetna
a) HR < 75 uderzen/min — bardzo mata intensywnos¢
b) HR 75 — 100 — mata intensywnos¢
¢) HR 100 — 125 — umiarkowana intensywnos$¢
d) HR 125 — 150 duza intensywnos¢
e) HR 150 — 175 — b. duza intensywnos$¢

f) HR > 175 — skrajnie wysoka intensywno$¢\

4. llo$¢ masy mie$niowej zaangazowanej w wysilek fizyczny

a) lokalny — angazuje do 30% aktywnej masy mig¢$niowe;j



b) ogblnoustrojowy — powyzej 30%.

5. Przemiany energetyczne:

a) wysitek tlenowy (aerobowe) — energia pochodzi z tlenowych przemian substratow
energetycznych

b) wysitek beztlenowy (anaerobowe)— energia pochodzi z reakcji beztlenowych
Koszt energetyczny wysitkow
Zrodla ATP do pracy mieSniowej

a) fosfokreatyna wewnatrzmig¢$niowa,

b) glikogen wewnatrzmig¢$niowy,

¢) glukoza krwiopochodna,

d) wolne kwasy thuszczowe (WKT) z krwi,
e) triglicerydy.

Zuzycie poszczegoélnych substratow energetycznych zalezy od:
a) intensywnosci wysitku fizycznego

wysitki do 40 % VOzmax - przemiany tlenowe gtéwnie wolnych kwasow ttuszczowych,
oraz w mniejszym stopniu glukozy i glikogenu migéniowego

wysitki o $redniej intensywnosci 60-70 % VO2zmax — glikogen mig$niowy, glukoza,
wolne kwasy tluszczowe z krwi ( ok. 70% wydatku energetycznego). Przemiany gléwnie
tlenowe, niewielki wzrost st¢zenia kwasu mlekowego

wysitki o bardzo duzej intensywnoséci >90 % VOomax — fosfokreatyna, glikogen
migsniowy. Przemiany gtownie beztlenowe, duza produkcja kwasu mlekowego.

b) czasu trwania wysitku

wysitek dtugotrwaty — gtownie wolne kwasy thuszczowe oraz w mniejszym stopniu

glukozy i glikogenu migsniowego

wysitek krétkotrwaly — przemiany beztlenowe glikogenu wewnatrz migsniowego

C) typu widkien migsniowych zaangazowanych do pracy migsniowe;j
Maksymalny poboér tlenu - VO2max

- wyrazony w litrach O2/minute lub w ml O2/kg masy ciata/min



-to najwickszg ilos¢ tlenu, jakg zuzywa organizm W ciggu jednej minuty
- wskaznik wydolnosci fizycznej

Pomiar maksymalnego poboru tlenu wykonujemy za pomoca proby na cykloergonometrze z
wykorzystaniem nomogramu Astranda-Ryhminga. W pierwszej fazie doswiadczenia ustalamy
wielko$¢ obcigzenia tak aby czesto$¢ skurczow serca podczas wykonywania wysitku nie byla
mniejsza niz 120 lub wigksza niz 170 /min. Nastepnie po uptywie ok 5 minut rownowagi
funkcjonalnej (stabilizacji wielkosci HR) rozpoczynamy zapis czg¢stosci pracy serca notujac
wynik pod koniec kazdej minuty. Po uptywie 3 minut obliczamy $rednig wartos¢ HR. W celu
otrzymania warto$¢i VOzmax postugujemy si¢ normogramem Astranda-Ryhminga.
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