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Rozwdj sportowy zawodnika, zmiany stanu
wytrenowania i poziomu formy

zmian adaptacyjnych
zachodzgcych w organizmie pod wptywem

treningu.

Swoista role w tym procesie specyficznego
przestrajania funkcji  ustroju odgrywa wiele
czynnikéw. Jednym z podstawowych, majacych
skumulowany charakter sa

obcigzenia treningowe

wielkos¢, struktura, sposéb stosowania na
kolejnych etapach 1 poszczegolnych cyklach

treningu.
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ELEMENTY SKLADOWE OBCIAZENIA TRENIGOWEGO

OBJETOSC wyraza iloéciowy skfadnik pracy mierzony czasem, odlegtoscia,
masg lub liczbg powtdrzen

INTENSYWNOSC  jakoéciowa skladowa pracy, wyrazajaca sie stosunkiem
rozwijanej mocy do mocy maksymalnej, mozliwej do rozwiniecia w danym
¢wiczeniu przez konkretnego zawodnika. Wynika z szybkosci wykonania
¢wiczenia, liczby powtdrzen w jednostce czasu itp.
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Wybrane sport-testery

Polar — monitor pracy serca. Urzadzenie
kontrolujace intensywno$é wysitku.
Wykorzystywane w treningu sportowym,
rekreacyjnym i rehabilitacji
kardiologicznej. Petni role osobistego

trenera.



http://polar.sportkonsulting.pl/index.php?ac=201
http://polar.sportkonsulting.pl/index.php?ac=201
http://img.vobis.pl/foto.ashx?m=199873&w=650
http://img.vobis.pl/foto.ashx?m=199873&w=650

.|I”H| / P ,Q'\
P

CVEHLAST
TARGET RANGE CHART

20 29 30 39 40 45 50 55
| Years of age
Intensity levels (percent of maximum heart rate)

B S5 %orless E55—65% MM 65 %—85% M85 % to maximum




Glikoliza | przemiany mleczanu

Glukoza

Tlen

Dwutlenek
wegla

Waoda

hdigdnie

Energial



http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNOU-oLlzMgCFYgPLAod7F0Eyg&url=http://twoj-lekarz.prv.pl/fitkwasmlek.html&bvm=bv.105454873,d.bGg&psig=AFQjCNEexNzt1hEVRMCQQIC_axCISgGhdA&ust=1445284104563281
http://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCNOU-oLlzMgCFYgPLAod7F0Eyg&url=http://twoj-lekarz.prv.pl/fitkwasmlek.html&bvm=bv.105454873,d.bGg&psig=AFQjCNEexNzt1hEVRMCQQIC_axCISgGhdA&ust=1445284104563281

Ny -"”
III
Strefy tetna

% maks. tetna
lub tetna
spoczynkowego

Obserwowany wysitek
fizyczny

Korzysci

50%-60%

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny
oddech

Trening dla poczatkujacych
poprawiajacy wydolnosé
oddechowa, zmniejsza obciazenie

60%-70%

Wygodne tempo, troche glebszy
oddech, mozliwe prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,
dobre tempo do odrobienia formy

70%-80%

Srednie tempo, trudniej prowadzié
rozmowe

Zwiekszona wydolnosé
oddechowa, optymalny frening
poprawiajacy wydolnos¢ sercowo-
naczyniowag

80%-90%

Szybkie, troche meczace tempo,
szybki oddech

Zwigkszona wydolnosé i prog
beztlenowy, wieksza predkosé

90%-100%

Bardzo szybkie tempo, nie do
utrzymania przez dhuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnosé beztlenowa i
miesniowa, zwiekszona moc
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Matryca kodowania obcigzen treningowych

Obszar Ksztaltujac
energetyczny Jacy

beztlenowo-- beztlenowo- anaboliczny

T kwasomlekowy niekwasomlekowy

mieszany

Obszar zakres intensywnosci
informacyjny 3 4
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'l
I Ergo Bike stacjonamny rower treningowy

niemieckiej firmy Daum Electronic, posiadajacy
unikalna funkcje sterowania obcigzeniem poprzez

tetno éwiczacego. Jego podstawowa zaleta jest

wysoka jako$§é, duza ilo§¢é funkeji za niewysoka

cene.

¥
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q”“”
é

MVC - “Biodex Medical System 3
PRO”




Submaximal bicycle ergometer test for cardiorespiratory fitness
assessment (PWC, relative maximal oxygen consumption)




Knee angle — 60°

Force
transducer

MVC - “Biodex Medical System 3

PRO”
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Digitimer o o

Constant Current . .

STIMULATOR model DS7A

TRIGGER @

Monophasic pulse
Pulse duration — 1000 us
Electrical current streght — 100 mA

1Hz — 1 pulse per 1000 ms
10Hz — 10 pulses per 1000 ms
100Hz — 100 pulses per 1000 ms

Electrical muscle stimulation




& Complex Evaluation: Protocol




Markery poziomustresu

Saliva’s samples (koncentracja
kortyzolu - we krwi wto$niczkowej [C]

TESTOSTERON [T] we krwi
[surowica]

- KREW (cukier i kwas mlekowy);
- TETNO monitoring;
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[ILLLLE

Zrodtem energii w trakcie trwania walki bokserskiej

jest w 80 % metabolizm beztlenowy, a w 20% tlenowy (slimani 2016).

PODSTAWY ANALIZY POTENCJALU BIOLOGICZNEGO BOKSEROW W LABORATORIUM

1. Wymagane atrybuty fizyczne ifizjologiczne w boksie wg.[ Chaabéne H. 2015]

1.1. Wydolnosé¢ fizyczna areobowa (tlenowa)

mechanicznej lub cykloergometrze.

1.2. Wydolnosé¢ fizyczna anaerobowa (beztlenowa).

gornych 445+80 Watt.

1.3. Maksymalna sita eksplozywna
badana na worku bokserskim cios prosty rekg prawg, cofnietg (praworeczni), rekg lewg cofnietg
(leworeczni) [staniak z. 1994].

VO2 max (ml*kg 1 *min) u mezczyzn od 58,2+6,8 do 63,8+4.8. U kobiet 44,5+3,3 [Kumar A 2012].
wyznaczone w testach laboratoryjnych z pomiarem gazometrycznym w wysitkach na biezni

WINGATE 30 lub 10 sekund wysitek wykonany konczynami dolnymi na cykloergometrze. Moc
maksymalna od 560 do 1500Watt zalezna od masy ciata od 49,5-113.5 kg (Coelho-e-Silva MJ
2020). U bokserow polskich  wartosci srednie dla konczyn dolnych 910+138 Watt, dla konczyn



PODSTAWY ANALIZY POTENCJALU BIOLOGICZNEGO BOKSEROW
W TRENINGU (warunki treningowe)

TESTY POLOWE (treningowe) jako alternatywa laboratoryjnych

powinny odpowiadac strukturze zadania sportowego pod wzgledem
energetycznym i czasowym.

mozna do nich zaliczy¢ m in.

» biegi w terenie na réznych dystansach,

* Dburpee test,

« zasieg rzutu przy pchnieciem kulg 5kg [obminski 2011],
« skok z miejsca w dal,

* bieg wahadiowy 6 x 20 m,

podciaganie na drazku,

pompki.

I Wszystkie z wymienionych wysitkow angazujg miesnie nég i obreczy barkowej.
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Warunki laboratoryjne [bez stresu]

na potencjal techniczno-taktyczny sktadaja si¢ wybrane funkcje kognitywne

* percepcja wizualna,

* szybkos¢ przetwarzania informaciji,

« podejmowania decyzji | wykonania zadania.

badania wykonuje si¢ z uzyciem przyrzadow elektronicznych ( Aparat Piorkowskiego do

pomiaru czasOw reakcji z wyborem

Aparat krzyzowy do szybkosci identyfikacji celu 1 szybkosci wykonania zadania [Obminski Z
2011, 2016).

Zwyciezajacy zawodnicy demonstrujg przed walka krotszy czas reakcji [parby s. 2014]




