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Trening wydolnosci sercowo-
N oddechowe]
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B Wydolno$é sercowo-oddechowa

Zdolnags¢ ukiadu knzenia oraz uktadu
oddechowego do dostarczania tlenu desmi
podczas przedionego wysitku fizycznego.
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Trening wytrzymatosciowy a
B spalanie tkanki tluszczowe

Badania naukowe zajnmyge s¢ wptywem
Intensywndci wysitku na utlenianie ttuszczy
wykazaty,ze podczas intensywso
oscylupce] medzy 50 a 60 % Vgnax
utlenianie kwasow tluszczowych jest
najwicksze.
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Powysitkowa konsumpcja tlenu EPOC
(Excess Post-exercise Oxygen
- Consumption)

Jest stanem, w ktorym metabolizm organizmu jest
podwyzszony po wysitku fizycznym. Oznacza

to, ze organizm zikywa wicce] kalorii po
zakaczeniu wysitku nt przed jego

rozpoczciem. Po zakaczeniu wysitku

organizm musi wykorzystéazwickszorn 1los¢

tlenu by odnowd zapasy energii, wyregulowa
temperatug ciata 1 wroct do stanu
spoczynkowego.
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Intensywnos¢ powyze| 60%
B vo,max

Pozwala na zwkszenie wydolngci tlenowej
organizmu w Wgkszym stopniu i wysitek
przy neszej intensywnsci oraz zwgksza
EPOC po zakaczeniu wysitku, co ma
przetaoenie wekszy wydatek kaloryczny.
Badania naukowe dowiodty rowiieze
rozdzielenie jednej sesji treningowe] 0x8ye€]
Intensywndci na dwie mniejsze powody]
jeszcze wgkszy wzrost EPOC.
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Zalecenia do treningu osob
B pocatkuj acych

Zacac od zakresu |

Czas trwania wysitku powinien wyrsie30-60
min.

Na pocatku mazna zacz¢ od 5 min. na |
zakresiedtna | zmniejszy je ponke] 60%
Osobatwiczaca dapca rad wytrzyma min. 30
min. treningu w zakresie |, 2-3 razy w tygodniu
moze zaczc¢ trening w zakresie |l
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Trening
B sredniozaawansowanych

Osobatwiczaca mae zaczc¢ trening w1l
zakresie.

Podczas pierwszego treningu nglsprawdz
czy ¢wiczacy jest w stanie podczas 1 min.
przegc z zakresu | do Il.

Jezell osobatwiczaca nie byta w stanie
osihgna¢ 80-85% HR max. naky

Uzna HR, ktore osigneta za 85% HR max
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B Trening os6b zaawansowanych

Osobatwiczaca mae zaczcé trening w Il zakresie
Przed rozpoczxiem konieczna jest 10 min. rozgrzewka w | zakresie

Po rozgrzewce stopniowo zkisza& obclhzenie i powoli wej¢ w I
zakres

Osobatwiczaca powinna b¥ zdolna do utrzymaniasw lll zakresie
od 30 do 60 sek.

Po fazie przypieszenia (zwikszenia obaizenia) naley wroci¢ do |l
zakresu na kolegminut.

Jezeli HR osobycwiczace] nie jest w stanie wréedo stanu

wyjsciowego przed prapieszeniem, naky dokaczyc trening w
lub pierwszym zakresie
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B Trening os6b zaawansowanych

Jezell HR spadto w eigu minuty do zakresu ||
mozna jeszcze raz prEpieszy na kolejm

minutk.

Nastpnie naley powoli wyjs¢ z wyzszego
zakresu 1 przez 10 min. pozo&ta | zakresie
przed ponownym prapiesszeniem.
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HIIT (high intensity interval training)- trening
- iInterwatowy 0 bardzo wysokiej intensywndaci

Oryginalna koncepcja zaktada stosunek
przyspieszenie-zwolnienie w proporcji 2:1.
Jednale proporcja 1:2 oraz 1:3 sowniez
stosowane. Cata sesja treningowa nie
przekracza zwykle 20 minut. Ten rodzaj
treningu jest przeznaczony vggenie dla osob o
wysokie] wydolndci sercowo-oddechowe| bez
problemow natury kardiologicznej.
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B Trening obwodowy

Badania Wykazatyze trening obwodowy:

W réwnej mierze korzystnie wptywat na wzrost

0golnej] wydolndci organizmu co tradycyjne
formy

Powodowat wekszy wzrost EPOC oraz sity
micsniowej

Wydatek energetyczny byt podobne do wydatku
energetycznego po lekkim joggingu.
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