Temat 8: Trening tlenowy i beztlenowy

Kazda osoba, ktéra na co dzierh uprawia sport, pewnie niejednokrotnie
spotkala sie z pojeciem treningu tlenowego lub beztlenowego. U podstaw tych
dwoch definicji stoi, przemiana materii, ktéra odbywa sie na poziomie
komérkowym. Punktem wyjscia ponizszej analizy, jest zdefiniowanie pojecia
oddychania. Dzieli sie ono bowiem na dwa typy: oddychanie zewnetrzne oraz
oddychanie wewnetrzna. Oddychanie zewnetrzne, dotyczy dostarczenia powietrza
do pecherzykéw plucnych, dyfuzje gazéw oraz ich harmonijny transport do kazde;j
komoérki. Oddychaniem wewnetrznym za$, nazywamy szereg proceséw
wewnatrzkomoérkowych, ktére polegaja na zuzyciu tlenu w procesie metabolizmu.

Posiadanie wiedzy na ten temat jest niezbedne w przeprowadzaniu
poprawnych i efektywnych treningéw tak, aby w petni wykorzystaé potencjat jaki
drzemie w kazdym czlowieku, oraz aby nie wystapit problem przetrenowania,
ktéry w konsekwencji moze by¢ szkodliwy dla organizmu. Wszelka aktywnos¢
czlowieka zwiazana jest przede wszystkim z praca miesni, innymi stowy skurczem
miesni szkieletowych, ktérych podstawa budulcowa sa wi6kna miesniowe. Ich
praca wymaga dostarczenia odpowiedniej dawki energii. Jej Zrodtem, jest rozkiad
ATP ( kwasu adenozynotrifosforowego) do kwasu ADP (kwasu
adenozynodifosforanowego) oraz fosforanu nieorganicznego oraz jonu wodoru.
Dla mie$ni wykonujacych prace, nieoceniony Zrédlem energii bedzie glukoza, ktéra
w organizmie zmagazynowana jest w postaci glikogenu. Przy dlugotrwatym
wysitku energia wytwarzana jest rowniez z ttuszczy i biatek.

W trakcie przemiany beztlenowej dochodzi do odbudowy ATP
pochodzacego z rozpadu glukozy. Zapasy te pochodza z zasobéw mies$niowych i
watrobowych. Zasada jest prosta: w wyniku rozktadu jednej czasteczki glukozy w
procesie beztlenowym, powstaja dwie czasteczki ATP. Skutkiem tego jest
produkcja kwasu mlekowego, ktéry prowadzi do zmeczenia mie$ni, czyli
popularnych ,zakwaséw”. Dalszy wysitek jest zahamowany na wskutek wzrostu
poziomu jonéw wodorowych w miesniach. Jest to oczywiscie efekt nadprodukcji
mleczanéw, ktdre ostatecznie hamuja glikoze beztlenowa. Jest to proces bardzo
mato ekonomiczny, jednak bardzo skuteczny w przypadku niedotlenionych
komorek. Spalanie beztlenowe jest zatem efektywnym Zrédlem niezbednej energii
w przypadku szybkiego, intensywnego wysitku.

Trening, ktérego gléwnym celem jest przede wszystkim budowanie
wytrzymatosci sitowej i wydolnosciowej nazwany jest treningiem anaerobowym,
czyli beztlenowym. Odznacza sie on podniesieniem szybkosci przeptywu krwi,
czyli wyzszym tetnem. Wzmozony jest rowniez proces wentylacji ptuc, czyli
kolokwialna zadyszka. Wysilek jest na tyle duzy, ze organizm nie jest w stanie
odzywié mieéni wylacznie w parciu o weglowodany, zatem wykorzystuje do
osiagniecia efektow glikogen, ktérego rozpad powoduje wspominane w niniejszej
pracy ,,zakwasy”. Trening taki nie powinien przekraczac godziny, a do



najpopularniejszych éwiczen naleza te z wykorzystaniem urzadzen z ustawionymi
wiekszymi obciazeniami takie jak bieznie, rowerki stacjonarne czy orbitreki.
Inna charakterystyka cechuje sie przemiana tlenowa.

W poréwnaniu do powyzszej, przemiana ta pozwala na przeprowadzanie
dlugotrwatego wysitku fizycznego. Dzieki przemianie jednej czasteczki glukozy,
powstaje az 38 czasteczek ATP, zatem jest to proces bardzo wydajny. Efektem tego
jest oczywiscie niezakwaszenie mie$ni w wyniku gromadzenia sie kwasu
mlekowego. Przemiany tlenowe moga za , paliwo” uzywac nie tylko glukozy, ale
roéwniez ttuszczow, keto kwasow i aminokwaséw. Po ok. 25 minutach od
rozpoczecia treningu o matej intensywnosci, zaczyna sie spalanie ttuszczy, dlatego
wlasnie taki trening jest najskuteczniejszy w przypadku oséb, pragnacych spalié
zbedne kilogramy. Z jednego taricucha kwasu ttuszczowego, powstaje bowiem 45
czasteczek ATP. Dzieje sie tak za sprawa utlenowania jednego taricucha kwasu
ttuszczowego.

Wraz z zakoriczeniem wysitku fizycznego zwieksza sie intensywnosé
procesu utlenowania w mie$niach poniewaz nastepuje proces odbudowy zasobéw
energetycznych w miesniach. Zasoby glikogenu sa uzupetniane bezposrednio z
kwasu mlekowego a w dalszym etapie z glukozy. Zatem norma jest wprowadzenie
diety bogato wodoroweglanowej zaraz po wzmozonym wysitku celem
uzupelnienia zasobéw glikogenu, ktéry nastepuje zazwyczaj juz w przeciagu 24
godzin.

Trening tlenowy zatem prowadzi¢ ma w rezultacie do poprawienia
wytrzymatosci organizmu. Jest on nazwany treningiem aerobowym. Podczas niego
wystepuja nieznaczne wzrosty tetna, a caloSciowe obciazenie mieéni i serca jest
niewielkie. Dzieki temu mozna duzo dluzej uprawiac¢ ulubiona dyscypline sportu.
Cecha charakterystyczna tego typu treningu sa réwniez nieznaczne zmiany w
szybkosci oddechu, a organizm czerpie energie z zapaséw zgromadzonych w
organizmie.

Do najpopularniejszych tego typu treningdéw naleza przede wszystkim
spacery w tym nordic walking oraz krecenia na rowerku stacjonarnym. Na sitowni
mozna wykorzysta¢ rOwniez bieznie i trenazery eliptyczne, ktére umieszczone sa
na niskich obciazeniach.
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