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ADAPTACJA DO WYSItKU
FIZYCZNEGO | METODY
OCENY WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ

Termin ,wydolno$¢ fizyczna” okre$la zdolno$¢ do ciezkiego wysitku przy
zaangazowaniu duzych grup mieéniowych, bez wystgpienia istotnych zaburzen réw-
nowagi wewnetrznej organizmu — homeostazy. W takim podejsciu, przy ustalonej
intensywno$ci wysitku, czas wykonywania wysitku, ograniczony wylacznie wystapie-
niem krytycznego zmeczenia, jest wskaznikiem wydolnosci fizycznej. Im diuzej
jesteémy w stanie wykonywa¢ wysilek przy danej intensywnosci, tym nasza wydol-
nos¢ fizyczna jest lepsza. Takie podejscie jest charakterystyczne dla postepowania
klinicznego.

Mozna te zalezno$¢ odwrécié¢ i zapytaé: jakg najwieksza intensywno$é wysitku mo-
zemy utrzymaé w ustalonym czasie bez wystgpienia istotnych zaburzen homeosta-
zy i koniecznosci przerwania wysitku? W tym przypadku intensywno$¢ wysitku
stanowi wskaznik wydolnodci fizycznej. Takie podejscie jest charakterystyczne dla
fizjologii stosowanej w sporcie.

Czas trwania wysitku w pierwszym podejsciu i intensywnos$¢ wysitku (obcigzenia)
w drugim podejsciu wydaja si¢ obiektywnymi, bezposrednimi wskaznikami zdolno-
$ci do wysitku. Nikt przeciez nie zakwestionuje, ze rekordzistki i rekordzisci swiata
na dystansie maratonu, pélmaratonu, biegu na 10 i 5 km i na innych dystansach sg
w danym momencie najlepsi na $wiecie. To oznacza, ze w czasie wysilku startowego
byli w stanie efektywnie koordynowac¢ i wykorzysta¢ procesy pobudzenia nerwowe-
go, skurcze mieéni, zaopatrzenie w substraty energetyczne i tlen, produkcje energii,
usuwanie produktéw ubocznych proceséw energetycznych i wyréwnywanie zmian
metabolicznych, dzigki czemu nie wystgpily u nich istotne zaburzenia homeostazy.

Opisana powyzej startowa metoda oceny wydolnosci fizycznej, aczaca kryteria ja-
kosciowe (zajete miejsce) i ilosciowe (Srednia predkos¢, z jaka dystans zostal po-
konany), to swoisty ,eksperyment w naturze” (experiment in nature). Jego wynik to
efekt zintegrowanego dziatania wielu ukladéw organizmu. Chociaz takie podejscie
daje obraz obiektywny, to jednak z fizjologicznego punktu widzenia interesuje nas,
jakie przewlekle zmiany w organizmie pozwalaja na osiagniecie zalozonego wyniku.
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Jakimi wskaznikami mozna oszacowa¢ funkcje poszczegélnych ukladéw i ocenic¢
przebieg zmian w ich aktywno$ci podczas treningu? Pytanie jest o tyle istotne, ze
roézne dystanse biegowe wymagajg czasami specyficznego typu zdolnosci. Ponadto,
nie wszystkie dyscypliny sportowe, wymagajgce doskonatej dyspozycji wysitkowej,
polegaja na pomiarze czasu na dystansie.

Celem tego rozdziatu jest pokazanie zmian, jakie zachodzg w organizmie pod wply-
wem regularnego treningu fizycznego oraz wskaznikéw, ktére pozwalaja na oce-
ne tych zmian, a takze metod pomiaru tych wskaznikéw. Majac na uwadze zna-
czenie wysitkow dynamicznych w zZyciu czlowieka, skupimy sie przede wszystkim
na wysilkach dynamicznych, poréwnujac je z wysitkami statycznymi.

W wiekszosci dyscyplin sportowych wysilek startowy i treningowy Iaczy, w roznej
proporgcji, elementy dynamiczne i statyczne. Niewiele jest dyscyplin, ktére przy-
najmniej w czeéci treningowej nie wilaczaja wysitku oporowego, z wyrazng kom-
ponentg statyczng; Nie ma jednak w zasadzie dyscyplin sportowych opartych wy-
tacznie na wysitkach statycznych. Przed przeczytaniem niniejszego tekstu zalecamy
zapoznanie sie z treécia rozdz. 2.

3.1
Przystosowanie do wysitku fizycznego

Wysitek fizyczny jest wynikiem skoordynowanej aktywnosci wszystkich
uktadéow organizmu w reakcji na sygnal nerwowy pochodzacy z kory ruchowej méz-
gu. Myslac o wysitku fizycznym, skupiamy sie oczywiscie na pracy miesni, jednak
poza warunkami eksperymentalnymi skurcz mieénia nie jest zjawiskiem izolowa-
nym. Konieczny jest sygnal z osrodkowego ukladu nerwowego, ktoéry zrekrutuje
jednostki motoryczne miesni i wygeneruje skurcz. Potrzebne jest pobudzenie me-
taboliczne w celu dostarczenia energii do pracujacych migéni, przy jednoczesnym
zabezpieczeniu energetycznym pozostalych organéw. Produkcja energii wymaga
substratéw energetycznych i tlenu, a to z kolei wymaga zwigkszenia aktywnosci
ukladéw krazenia i oddechowego oraz watroby i tkanki tluszczowej. Calo$¢ musi
by¢ skoordynowana, zeby podaz mogta zabezpieczy¢ zapotrzebowanie. Istotng role
odgrywa tutaj czynno$¢ uktadu hormonalnego i sensoréw obwodowych (ci$nienia
tetniczego, glukozy, ci$nienia parcjalnego tlenu i dwutlenku wegla), ktére przekazu-
ja zwrotne sygnaly do moézgu. Zwrotne sygnaly nerwowe plyna tez do niego z sa-
mych mieséni. Pracujgce mieénie uwalniajg ponadto biatka regulatorowe (miokiny),
dziatajgce zaréwno autokrynnie, jak i para- i endokrynnie. Do tego dochodza:

» gospodarka wodno-elektrolitowa,

» kontrola temperatury ciata,

» sktad krwi,

» wysitkowe wchlanianie pokarmu i ptynéw z przewodu pokarmowego

i wiele innych procesow.
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Tabela 3.1

Pod wplywem regularnego wysitku fizycznego zmienia si¢ aktywnos¢ funkcjonalna,
ale takze morfologia uktadéw organizmu. Efekty tych zmian wyraznie wida¢ u spor-
towcow, u ktorych taki regularny wysilek przyjmuje forme treningu ustrukturalizo-
wanego czasowo i bodZcowo (rodzaj i forma oraz objetos¢ i intensywno$é wysitku).
To przewlekla adaptacja do wysiltku. Jest ona oczywiscie specyficzna dla rodzaju
wysitku. Poziom tej adaptacji zalezy od intensywnosci i objetosci treningu.

W tabeli 3.1 wymieniono kluczowe cechy funkcjonalne i morfologiczne zmieniajace
si¢ pod wplywem treningu, w ktérym dominujg wysitki dynamiczne. Poréwnawczo
przedstawiono, jak te cechy zmieniaja sie w treningu oporowym.

Adaptacja organizmu do wysitkéw dynamicznych i statycznych
Wysilki dynamiczne Wysilki oporowe
(wytrzymalosciowe) (istotnie statyczne)
Uktad nerwowy autonomiczny Wzrost napiecia n. Bez zmian
blednego
Wielko$¢ serca Przerost ekscentryczny Bez zmian
Objetos¢ wyrzutowa serca Zwigkszenie Bez zmian
Objetos¢ rozkurczowa serca Zwiekszenie Bez zmian
Czestos¢ skurczéw serca spoczynkowa Obnizenie Bez zmian
Czesto$¢ skurczéw serca submaksymalna Obnizenie Bez zmian
Czestos¢ skurczéw serca maksymalna Bez zmian Bez zmian
Obcigzenie wstepne serca Zwiekszenie Bez zmian
Wymiar wewnetrzny tetnic Zwigkszenie Bez zmian
Opér obwodowy Obnizenie Bez zmian
Cisnienie tetnicze Obnizenie Bez zmian
Objetos¢ krwi Zwiekszenie Bez zmian
Stezenie hemoglobiny Zwigkszenie Bez zmian
Réznica tetniczo-zylna w zawartosci tlenu Zwiekszenie Bez zmian
Objetos¢ oddechowa Zwigkszenie Bez zmian
Wentylacja minutowa submaksymalna Obnizenie Bez zmian
Wentylacja minutowa maksymalna Bez zmian Bez zmian
Pobieranie tlenu maksymalne Zwiegkszenie Bez zmian
Pobieranie tlenu submaksymalne Obnizenie Bez zmian
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