Tabela 1.2
Wskazniki intensywnosci wysitku dla dyscyplin wytrzymatosciowych obliczane z wynikéw
maksymalnych préb wysitkowych i odpowiadajace im strefy treningowe (na podst. [7])

Intensywnos¢ VO,,.x HR,,.« HRR RPE Strefa treningowa
(%) (%) (%) (6-20)
Mata intensywnos¢, <40 <55 <40 10-11 tlenowa
lekkie ¢wiczenia
Umiarkowana 40-69 55-74 40-69 12-13 | tlenowa
intensywnos¢
Duza intensywnos¢ 70-85 75-90 70-85 14-16 | tlenowa+ mleczanowa
Bardzo duza > 85 >90 > 85 17-19 | tlenowa + mleczanowa +
intensywnos¢ beztlenowa
VO,,.., — maksymalna zdolno$¢ pobierania tlenu; HR ,, — maksymalna czgstos¢ skurczéw serca;

HRR - rezerwa czestosci skurczow serca; RPE — subiektywne odczucie ciezkosci wysitku
wedtug skali Borga 6-20.

Z kolei w tabelach 1.3 i 1.4 przedstawiono charakterystyke intensywnosci wysit-
kow fizycznych o charakterze wytrzymatosciowym i oporowym podana przez
europejskich ekspertéw w dziedzinie rehabilitacji choréb uktadu sercowo-
-naczyniowego.

Tabela 1.3
Charakterystyka intensywnosci wysitkdw wytrzymatosciowych dla oséb uczestniczacych
w rehabilitacji choréb uktadu sercowo-naczyniowego (na podst. [1])

Intensywnos¢ Bardzo lekka Lekka Umiarkowana Duza
wysitku fizycznego do lekkiej do do duzej do ciezkiej
wytrzymatosciowego umiarkowanej
Protokot treningu ciagty ciagty ciagty interwatowy
Stosunek do progéw ponizej blisko lub pomiedzy powyzej
mleczanowych lub pierwszego troche powyzej progami lub drugiego progu
wentylacyjnych progu pierwszego blizej drugiego
progu progu

% HRR lub szczytowej <40 40-60 60-80 >80
liczby Watéw
RPE (wg skali Borga <10 11-12 13-14 >15
6-20)

HRR - rezerwa czestosci skurczéw serca; réznica miedzy czestoscig skurczow serca na szczycie proby

wysitkowej HR

peal

1w spoczynku HR

at rest!

1. Fizjologia wysitku i treningu fizycznego

RPE - subiektywne odczucie ciezkosci wysitku.



Tabela 1.4

Charakterystyka intensywnosci wysitkéw oporowych o charakterze dynamicznym dla oséb
uczestniczacych w rehabilitacji choréb uktadu sercowo-naczyniowego (na podst. [1])

Intensywnos¢ ¢wiczen oporowych Mata Umiarkowana Duza
Cel treningu Zwiekszenie Zwiekszenie Zwiekszenie
wytrzymatosci mocy i sity mocy i sity
miesni miesni miesni
Maksymalna liczba powtérzen >15 8-15 <8
% 1RM < 60% 60-80% > 80%
RPE (wg skali Borga 6-20) <10 11-14 >15

1RM - maksymalne obciazenie z jakim mozna je wykonac tylko 1 raz; RPE - subiektywne odczucie
ciezkosci wysitku.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO, World Health Organization) podata bar-
dzo prosty, ale przydatny w praktyce, sposdb oceny intensywnosci réznych form
aktywnosci fizycznej, ktéry przedstawiono w tabeli 1.5. Klasyfikacja intensywnosci
wysitku fizycznego w MET proponuje trzy zakresy:

intensywnos¢ mata: < 3,0 MET;

intensywnos¢ umiarkowana: 3,1-6,0 MET;

intensywnos¢ duza > 6,0 MET.

Tabela 1.5
Przyktady wysitku fizycznego o umiarkowanej i duzej intensywnosci wedtug szacowanego
wydatku energetycznego podanego w MET (wg WHO)

Aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej
intensywnosci ok. 3-6 MET (wymaga

umiarkowanego wysitku i zauwazalnie przyspiesza

czestosc skurczéw serca)

Aktywnos¢ fizyczna o duzej intensywnosci
> 6 MET (wymaga duzego wysitku,
powoduje szybki oddech i znaczaco
przyspiesza czestos¢ skurczéw serca)

Zwawy spacer

taniec

pielegnowanie ogrodu

prace domowe (zwigzane z prowadzeniem
domu)

tradycyjne polowanie i zbieranie np. grzybow
aktywne zaangazowanie w gry i zabawy
sportowe z dzie¢mi, wyprowadzanie zwierzat
na spacer

prace budowlane (np. krycie dachéw,
malowanie)

noszenie/przesuwanie ciezaréw o wadze
umiarkowanej (< 20 kg)

bieg

zwawy spacer pod gdre / wspinanie
szybka jazda rowerem

aerobik

szybkie ptywanie

sporty i gry oparte na
wspotzawodnictwie (np. pitka nozna,
siatkowka, koszykoéwka, hokej)
tadowanie topata lub reczne kopanie
w ziemi

noszenie/przesuwanie duzych ciezaréw
(> 20 kqg)

1.1. Wysitek fizyczny





