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pomiaru i analizy wysitku fizycznego na cykloergometrach
stworzony przez firmg ,JBA” Zb. Staniak. Badania
polegaty na wykonaniu przez kazdego zawodnika proby
z indywidualnie dobranym obciazeniem, stanowiacym
7,5% masy ciata, zawodnicy wazeni byli bezposrednio
przed badaniem przy pomocy wagi ,,Tanita” BF-556.
Poziom kwasu mlekowego mierzony byl bezposrednio
przed wysitkiem i okoto 2-3 minut po probie. Do tego
celu uzyto aparatu ,,Accusport” typ 1488767 1 paskow
BM-Lactate firmy ,,Roche”. Dodatkowo mierzona byta
ilo§¢ skurczéw serca zawodnika przed i po wysitku,
do tego celu zastosowano analizator pracy serca firmy
Polar, model S610i oraz S810i [2, 6, 13]. Kazda proba
wykonywana byla z zatrzymania w miejscu startowym, tuz
przed pierwszym czujnikiem. Wszyscy uczestnicy badan
zostali poinstruowani i zmobilizowani do wykonywania
prob na 100% mozliwosci. Nie¢wiczacy dopingowali
badanego w celu stworzenia warunkow zblizonych do
startowych. Wszyscy zawodnicy brali udzial w testach z
minimum dwudniowa przerwa w treningach o zwigkszone;j
intensywnosci, a wigc wypoczeci i po niewielkim positku
okoto 2 godzin przed testowaniem. Uzyskane wyniki
opracowano za pomoca podstawowej statystyki opisowej:
sredniej arytmetycznej (M), odchylenia standardowego (+
), wartosci minimalnej (min) i maksymalnej (max) oraz
wspotczynnika zmiennosci (V%).

Wyniki badan [5, 13] pokazuja, ze stezenie LA we
krwi u biegaczy na $rednich dystansach wielokrotnie
przekracza warto$ci progowe. Dlatego tez bardzo
istotne jest by ich proces treningowy uwzgledniat takie
obciazenia, ktore przygotuja organizm do efektywnej
pracy przy duzym zakwaszeniu. Jest to niewatpliwie jeden
z czynnikéw optymalizujacych proces treningowy. Biegi
srednie niewatpliwe stanowig taka grupg konkurencji
wytrzymatosciowych, w ktorych bodzcowanie wysokim
zakwaszeniem migéni ksztaltuje inne elementy wydolnosci
np. zdolno$¢ do kontynuowania wysitku pomimo
narastajacego zmeczenia, ktérego poziom zakwaszenia
jest gléwnym elementem.

Test 60-sekundowy czasem trwania odpowiada
dystansowi sprinterskiemu dlugosci okoto 400-450m,
pozwala uzyska¢ najwyzszy, mozliwy poziom kwasu
mlekowego czego potwierdzenie odnajdujemy na
rysunku 1., jak réwniez w innych opracowaniach [2].
Dla zawodnikow trenujacych biegi $rednie, wysilek
ten odzwierciedla mozliwosci do pracy w warunkach
wysokiego zakwaszenia. Biegi $rednie podzieli¢ mozemy
na dwie grupy do 800m i powyzej tego dystansu,
z Dbiegiem na jedna mile wlacznie. Zawodnicy
specjalizujacy sig¢ w biegu na,,dwa okrazenia” teoretycznie
powinni wykazywac si¢ lepsza adaptacja do pracy w
takich warunkach.

ANALIZA WYNIKOW Tabela 1. zawiera kompleks wskaznikow uzyskanych
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Rysunek 1. Poziom kwasu mlekowego we krwi po ukonczonych biegach lekkoatletycznych na roznych dystansach.
Zrédlo: [Hollmann, Hettinger, 1980]

Tabela 1.

Charakterystyka liczbowa wskaznikéow w 60-sekundowym, cykloergometrycznym tescie w badanej grupie (n=21).
Zrédlo: opracowanie wlasne.

Wskazniki M 16 Min max V%
Wysokos¢ ciata [em] 176 7 155 186 3,98
Masa ciata [kg] 61,9 8,1 39,2 71,8 13,1
Wynik biegu na 1000m [s] 169 11,5 153 194 6,8
Praca wysitku [J/kg] 396,76 25,92 356 448 6,5
Moc $rednia [W/kg] 6,61 0,43 5,93 7,5 6,5
Moc maksymalna [W/kg] 8,65 1,08 6,9 11 12,5
Hr przed wysitkiem [ud/min] 99 12,4 76 118 12,1
Hr po wysitku [ud/min] 182 9,4 167 197 0,05
LA przed wysitkiem [mmol/1] 2,5 0,5 1,5 3,1 20,4
LA po wysitku [mmol/1] 12,2 23 7,2 17,8 19
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w trakcie badan, obejmujacych zarowno budowe
somatyczng, wartosci wyniku sportowego w biegu na
1000m, podstawowe parametry pracy i mocy uzyskanej
podczas testu 60-sekundowego jak rowniez podstawowe
parametry fizjologii wysitku, opisujace ilos¢ skurczow
serca przed i po tescie jak rowniez st¢zenie kwasu
mlekowego przed i po probie.

Analizujac dane zawarte w tabeli 1. widaé, ze $rednia
wysoko$¢ ciata wynosita 176cm a §rednia masa badanych
sportowcOw niecate 62kg. Sporg rozbiezno$¢ pomigdzy
warto$ciami minimalng i maksymalng zarowno pod
katem wysokosci jak 1 masy ciata wyjasnia rysunek 2.
Wida¢ tam wyraznie zawodnika oznaczonego numerem
8., ktory przy 155cm wzrostu wazyt niecate 40kg i to
jego parametry stanowig warto$ci minimalne w tabeli
1. Pozostali badani to zawodnicy o wysokosci ciata od
166¢cm do 186¢m i masie od 53kg do 72kg.

Zrbéznicowanie wewnatrz grupy pod katem posiadanej
klasy sportowej opisane zostalo w czgsci ,,materiat i
metoda”. Rysunek 3. przedstawia warto$ci uzyskane
przez badanych biegaczy na odcinku kontrolnym -
1000m. Rozbiezno$¢ pomigdzy skrajnymi rezultatami jest
bardzo duza i sigga ponad 40 sek. Najlepszymi wynikami
legitymuja si¢ zawodnicy 3.,4.1 19., ktorzy uzyskali czasy
rzgdu 2min i 33sek, przy najstabszych osiagnigciach
powyzej 3min uzyskanych przez biegaczy oznaczonych
numerami 5.,7.,8. i 14. Sredni wynik tej grupy w biegu
na lkm wyniost 2min 49sek. Odchylenie standardowe
wyniosto 11,5 a wspdlczynnik zmienno$ci ma wartosé

6,8%.

Przedstawione na rysunku 4. wartosci opisuja pracg
wykonang podczas proby wyrazong w J/kg masy ciala.
Srednia warto$¢ tego wskaznika wyniosta niecale
400W/kg. Rozpigtos¢ pomigdzy skrajnymi wynikami
jest duza, wynosi 92W/kg. Najmniejsza pracg podczas
proby wykonali zawodnicy nr 2. i 15., nie przekroczyli
oni poziomu 360W/kg. Wigkszos¢ badanych oscyluje
migdzy 370-420W/kg. Jeden zawodnik (11). uzyskat
448W/kg 1 jest to 20W/kg wigcej niz drugi w rankingu
biegacz oznaczony nr 20. Nalezy zwrdci¢ uwage na
fakt, ze osoby, ktore uzyskaly najlepsze wyniki w biegu
kontrolnym na 1000m nie wykonaty najwigkszej pracy
podczas proby cykloergometrycznej. Wyjatek stanowi
zawodnik 3., ktory uzyskujac 422W/kg masy ciata plasuje
sie¢ w czolowce. Pozostali czolowi biegacze uzyskali
odpowiednio, zawodnik 4.-376W/kg, 19.-371W/kg, sa
to wartosci wyraznie ponizej Sredniej catej grupy. Brak
powiazan pomigdzy praca wykonana podczas testu a
wynikiem sportowym potwierdza niski wspdtczynnik
korelacji, ktory w przypadku tych dwoch wskaznikow
wynidst 0,11. Wspodtczynnik zmienno$ci wynidst w
przypadku tego wskaznika 6,5%.

Parametry mocy maksymalnej i mocy $redniej
uzyskane podczas testu zaprezentowane zostaly na
rysunku 5. Srednia warto$¢ mocy maksymalnej w badanej
grupie wyniosta 8,65, a rozpigto$§¢ pomiedzy warto$cia
najnizsza i najwyzsza jest wyrazna i sigga ponad 4W/kg
masy ciata, odchylenie standardowe wyniosto prawie 1,1
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Rysunek 2. Wysokosé (cm) i masa ciala (kg) badanych zawodnikéw (n=21). Zrédlo: opracowanie wilasne.
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Rysunek 3. Wyniki w biegu na 1000m (min, sek.) badanych zawodnikéw (n=21). Zrédlo: opracowanie wlasne.
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a wspotczynnik zmiennosci osiagnat warto$¢ niecatych
13%. Mniejsza rozpigtos¢ obserwujemy w przypadku
mocy s$redniej. Tu najstabszy wynik (5,93W/kg) dzieli od
najlepszego (7,5W/kg) nieco ponad 1,5W/kg. Odchylenie
standartowe jest tu znacznie mniejsze i wynosi 0,43,
a wspoélczynnika zmiennosci nie przekroczyl 7%.
Najwyzszy wskaznik 11W/kg mocy maksymalneji7,5W/
kg mocy $redniej uzyskat zawodnik nr 11., ktory wykonat
réwniez najwigksza pracg podczas tej proby. Reguta ta
potwierdza si¢ rowniez w przypadku zawodnikow 3.,
11. 1 12., ktorzy osiagngli wysokie warto§ci zardwno
mocy maksymalnej jak i $redniej. Okazuje si¢ jednak, ze
uzyskanie wysokiego wskaznika mocy $redniej nie jest
uwarunkowane osigganiem w tej probie wysokiej mocy
maksymalnej, czego dowodem sa wyniki zawodnikow 6.,
7., 18. 1 20., ktoérych moc maksymalna nie przekroczyta
9W/kg. Podobnie jak w przypadku analizy parametrow
pracy wykonanej przez zawodnikow podczas proby tak
i tutaj nie zauwaza si¢ powigzania z wynikiem biegu na
1000m. Z czotowych biegaczy ponownie zawodnik nr 3.
uzyskat wysokie warto$ci wskaznikow mocy maksymalne;j
i §redniej. W przekonaniu tym utwierdza¢ moze wartos¢
wspotczynnika korelacji pomigdzy moca maksymalna i
biegiem (-0,2) oraz mocg $rednia i wynikami uzyskanymi
podczas proby biegowej (0,1).

Ilos¢ skurczow serca zawodnikow jest jednym
z najczesciej stosowanych przez treneréw i lekarzy

wskaznikow w kontroli biezacej procesu treningowego.
Kontrola ta pozwala analizowa¢ chwilowa dyspozycje,
aktualny stan wytrenowania sportowca jak rowniez
zaangazowanie do pracy w poszczegélnych strefach
energetycznych [9, 12, 14]. Wiadomo, iz lekkoatletyczny
trening biegowy prowadzi do bradykardii, czego
zewngtrznym objawem jest spadek ilosci skurczow serca
zawodnikabgdacegow spoczynku. Stanprzed wykonaniem
badania porownywalny jest z takim stanem. Wydaje si¢
wigc, ze srednia uderzen serca-99. na minutg i maksymalne
rz¢du 110-120 uderzen na minutg przed 60-sekundowym
testem sg bardzo wysokie. Przyczyn takiego stanu moze
by¢ kilka. Pierwsza, najwazniejsza jest oczywiScie
staz treningowy, ktory w przypadku wigkszosci grupy
(14. zawodnikoéw) nie przekroczyt dwoch lat. Niemate
znaczenie ma rowniez niewysoki poziom sportowy
grupy, opisany wczesniej. Dodatkowym, bardzo istotnym
elementem mogl by$ stres przed wykonywana proba,
ktory niewatpliwie wptynat na wzrost tego parametru.
Jeszcze innym mogta by¢ pora dnia, w ktorej prowadzone
byly badania. W grupie badanych serca tylko dwoch
biegaczy bity ponizej 80. uderzen i dwoch ponizej 90.
uderzen przed wysitkiem. Jednak wskaznik uderzen serca
na minut¢ przed wysitkiem w stopniu bardzo istotnym
koreluje z wynikami biegu na 1000m i ma wartos¢ 0,75.
Analizujac maksymalne wartosci skurczow serca po
wysitku wida¢ spora rozbiezno$é, siggajaca 30. uderzen.
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Zrodlo: opracowanie wiasne.
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Srednia warto$¢ tego wskaznika po 60-sekundowej
probie wyniosta 182. uderzenia na minutg. Majac na
uwadze fakt, ze maksymalna czgsto$¢ skurczow serca to
zgodnie z teoria 220. uderzen minus wiek, spodziewac
si¢ mozna bylo po tej probie pomiaréw powyzej 200.
uderzen. Tym czasem tylko 5. zawodnikéw konczyto
probe ze 190. i wigcej uderzeniami serca na minute.
Najwyzsza zanotowang wartoscig bylo 197. uderzen na
minutg i uzyskat ja zawodnik nr 19., ktory legitymuje si¢
najlepszym w tej grupie wynikiem w biegu na 1000m.
Jednakze zawodnicy 3. i 4. posiadajacy podobne wyniki
w biegu kontrolnym, konczyli probg cykloergometryczna
ze 168. (3.) i 180. (4.) uderzeniami serca na minutg.
Pierwotnie trudno doszukiwacé sig¢ powiazan migdzy tymi
dwoma parametrami. Jednak wspoétczynnik korelacji
osiaga tu warto$¢ rzedu 0,58.

W sporcie wyczynowym niezbgdna jest kontrola
poziomu kwasu mlekowego (LA) we krwi, dane uzyskane
wskutek takiej kontroli opisuja stan zaadaptowania
organizmu do wysitku. Wyznaczenie wysokosci progu
mleczanowego (LT) odgrywabardzoistotngrolg w procesie
kierowania treningiem na kazdym jego etapie. Pozwala
na okreslenie optymalnej intensywno$ci dhugotrwatych
¢wiczen, ktéore wywoluja reakcje w organizmie
prowadzace do wzrostu wydolnosci i wytrzymatosci.
Wysoko$¢ progu mleczanowego wyraza si¢ najczesciej
w czestosei skurczow serca podczas progowego wysitku.
W praktyce przyjmuje si¢, ze najbardziej skutecznie na

rozwoj wytrzymatosci i wydolno$ci wpltywa wysilek
wykonywany z intensywnoscia progowa. Okreslono, ze
wysitek progowy powinien si¢ ksztattowaé w zakresie
75-85% wykorzystania VO2max [1]. Na rycinie 7.
przedstawione zostaly wartosci stezen kwasu mlekowego
przed i po 60-sekundowej probie na cykloergometrze
wérod badanych junioréw miodszych. Srednie stezenie
LA przed proba wyniosto 2,5 mmol/l a rozpigto$¢ migdzy
najnizszym i najwyzszym poziomem wyniosta 1,8. Przed
badaniem tylko zawodnik nr 11. charakteryzowat si¢
stezeniem LA ponizej 2 mmol/l. Wigkszos¢ biegaczy
miescita si¢ w przedziale 2 do 3 mmol/l. Odchylenie
standartowe w przypadku tego wskaznika wyniosto 0,5 a
wspolczynnik zmiennosci jedynie 0,2%. W poszukiwaniu
zaleznoéci pomigdzy wynikiem sportowym w biegu na
1000m a poziomem kwasu mlekowego przed wysitkiem
odnajdujemy warto$¢ ujemng -0,3 wynikajaca ze
wspotczynnika korelacji pomigdzy omawianymi zbiorami
wynikow. Stezenie kwasu mlekowego we krwi po probie
wysitkowej uzyskalo wartos¢ $rednia 12,2 mmol/L
Wida¢ tez znacznie wigksze dysproporcje siggajace
ponad 10 mmol/l pomigdzy skrajnymi stezeniami LA
po wysitku. Najmniejszy wzrost stezenia LA we krwi
wida¢ u zawodnika nr. 14., ktory jednoczesnie znajduje
si¢ w grupie najstabszych biegaczy. Podobna sytuacjg
wida¢ w przypadku zawodnika nr. 5. i 19. Jednakze
ten ostatni to zawodnik posiadajacy bardzo dobry czas
(2min 33sek) w biegu na 1000m. Tylko u 7. zawodnikow
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Tabela 2.

Charakterystyka liczbowa wskaznikow w 60-sekundowym, cykloergometrycznym tescie w grupie juniorow mtodszych
(n=21), oraz zawodnikow trenujqcych karate (n=13).
Zrédlo: opracowanie wlasne.

M +6 min max V%
wskazniki biegacze | karate | biegacze | Karate | biegacze | karate | biegacze | karate | biegacze | karate
Wysokos¢ 176 | 175 7 6,7 155 165 | 186 | 188 | 398 | 3,83
ciata [cm]

Masa ciata [kg] 61,9 64 8,1 7,9 39,2 50 71,8 77 13,1 12,34
Wynik biegu
na 1000 [s] 169 11,5 153 194 6,8
Er/icg? wysitku | 39676 | 360 | 2592 | 34 356 | 308 | 448 | 422 | 65 | 921
Moc $rednia
[W/ke] 6,61 6,2 0,43 0,6 5,93 5,14 7,5 7 6,5 9,68
Moc
maksymalna 8,65 9,6 1,08 0,9 6,9 7,4 11 10,7 12,5 9,34
[W/kg]
Hr przed
testem [ud/ 99 99 12,4 15,6 76 80 118 125 12,1 12,3
min]
Hr po wysitku

. 182 187 9,4 6,3 167 176 197 201 0,05 3,37
[ud/min]
LA przed
testem 2,5 2,5 0,5 0,71 1,5 2 3,1 3 20,4 28,4
[mmol/1]
LApowysitku | 455 | 197 | 23 1,7 7,2 139 | 17,8 23 19 15
[mmol/1]

zmierzono po wysitku stezenie LA ponizej $redniej calej
grupy. Najwyzsze st¢zenie kwasu mlekowego zmierzono
natomiast u biegacza oznaczonego nr 18., wynik osiagnat
warto$¢ 17,8 mmol/l. Zawodnik ten nie jest czotowym
biegaczem w tej grupie. Poza nim tylko trzech badanych
zakwasito si¢ powyzej 14 mmol/l, a 4 badanych powyzej
13 mmol/l. Odchylenie standartowe wyniosto tu 2,3 a
wspotczynnik zmiennos$ci podobnie jak w przypadku
stezenia LA przed wysitkiem osiagnat znikoma wartosé
0,19%. Po obliczeniu wspotczynnika korelacji pomigdzy
stezeniem LA we krwi po probie cykloergomertycznej a
wynikami biegu kontrolnego na 1000m w grupie badanych
junioréw miodszych okazato sig, ze zaleznos¢ pomigdzy
tymi parametrami jest niewielka i wynosi -0,16.

PODSUMOWANIE

Dzigki przeprowadzonym badaniom udato si¢ zebra¢
bardzo ciekawy materiat, ktory moze postuzy¢ do lepszego
kierowania procesem treningowym biegaczy na Srednich
dystansach. Cykloergometryczny test trwajacy 60 sekund
jest proba stosowang bardzo rzadko lub w ogole, chodz
charakterystyka tej proby dopasowana jest bardzo $cisle
do warunkéw pracy podczas biegdw Srednich, zwlaszcza
tego na 800m, gdzie nierzadko spotykamy si¢ po wysitku
ze wzrostem poziomu kwasu mlekowego we krwi powyzej
20 mmol/l.

Na podstawie proby 60-sekundowej okreslono
wydolno§¢ mleczanowa zawodnikow, ktora jest
zdolnoscia organizmu do wysitkow o duzej intensywnosci
iprzedtuzonym czasie trwania [ 10]. Trudno jednak dotrze¢
do danych w literaturze odnoszacych si¢ do wynikow testu
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o takim czasie trwania. Wyjatkami sa, niepublikowana
praca doktorska Grzywocza [3], ktory prowadzit podobne
badanianagrupiezawodniczek specjalizujacychsigwbiegu
na 400 m i 400 m ppt. Badane zawodniczki znajdowatly
si¢ na poziomie juniorek i seniorek. Uzyskane przez nie
w tym teScie wyniki sa duzo stabsze, $rednie wartosci sa
nizsze nawet o 100 W. Czynnik ten decyduje o tym, ze
uzyskane przez Grzywocza [3] wyniki w 60-sekundowym
teScie na cykloergometrze nie moga stanowi¢ materiatu do
poréwnan. Rowniez w publikacji Prusika i Mroczynskiego
[11], nie odnajdujemy warto$ci liczbowych uzyskanych
w probie 60-sekundowej. Przeprowadzone przez Prusika
i Mroczynskiego [11] analizy opisywanej proby mogty by
by¢ znakomitym materiatem poréwnawczym z uwagi na
fakt, ze badania prze nich opisane prowadzone byly na
biegaczach specjalizujacych si¢ w biegach srednich. Grupa
eksperymentalna zawodnikow z wojewddztwa kujawsko-
pomorskiego znajdowatla si¢ na etapie ukierunkowanym,
gdzie wielu zawodnikéw posiadato niewielki staz
treningowy 1 wynik sportowy rzadko sigegajacy II klasy
sportowej. Prowadzenie wigc prognoz, popartych
konkretnymi osiagnigciami w testach kontrolnych jest
uprawomocnione choéby z uwagi na prognostyczna
funkcj¢ nauki, ktéra wowczas moglaby si¢ wypehic.
W trakcie pracy badawczej udato si¢ przeprowadzi¢
podobna probe na grupie sportowcoOw reprezentujacych
zgota odmienna niz biegi $rednie dyscypling. Podczas
zgrupowania kadry Polski karatekow przygotowujacych
si¢ do Mistrzostw Swiata WKF (World Karate Federation)
poddanych 60-sekundowej, cykloergometrycznej probie
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zostato 13. reprezentantow naszego kraju walczacych
w stylu Shotokan. Srednia wieku poddanym probie
zawodnikoéw wyniosta 16,7 lat, wigc odpowiada kategorii
juniora mtodszego. Do pordéwnania sktania rowniez fakt,
ze czas trwania wysitku w przypadku kumite wynosi
odpowiednio dla kobiet 3 minuty i dla m¢zczyzn 4 minuty.
Walki karate rozgrywane sa w zmiennym tempie, polegaja
glownie na bardzo krotkich i bardzo intensywnych
zmianach tempa. W tabeli 2. zestawiono wartosci liczbowe
charakteryzujace grupg biegaczy-junioréw mlodszych
oraz zawodnikow trenujacych karate.

Parametry wysoko$ci 1 masy ciata przedstawione w
tabeli 2. i porownujace obie grupy sportowcow sa do siebie
bardzo zblizone. Biegacze sa lzejsi $rednio o 2 kg i wyzsi
o lecm. Wyrazne roznice obserwujemy w przypadku pracy
wykonanej podczas proby. Przewaga lekkoatletow jest tu
istotna 1 jej Srednia warto$¢ jest wyzsza o prawie 30J/kg
masy ciata. Rowniez wartosci minimalne i maksymalne
tego wskaznika sa wyzsze w przypadku biegaczy.
Podobnie sytuacja si¢ ma w przypadku mocy s$redniej
podczas 60-sekundowej proby. Przewaga 0,4W/kg masy
ciala na rzecz biegaczy trenujacych $rednie dystanse jest
znaczaca. Inaczej sytuacja wyglada w przypadku mocy
maksymalnej, tutaj warto$¢ $rednia grupy karatekow
jest wyzsza o 1W/kg masy ciala, wartos¢ minimalna
rowniez jest wyzsza a maksymalne wyniki sa w obu
grupach zblizone. Ilo§¢ uderzen serca przed wysitkiem w
obu grupach jest prawie identyczny. Niewielkie roznice
wida¢ w przypadku warto$ci minimalnej i maksymalnej,
gdzie nizsze warto$ci odnotowali biegacze. Taka sama
tendencja zauwazalna jest w przypadku ilosci skurczow
serca po probie cykloergometrycznej. Nizsze wartosci
tych wskaznikéw u lekkoatletow thumaczone moga by¢
lepsza adaptacja do wysitkow tego typu. Najwigksze
roéznice wsrod wszystkich analizowanych wskaznikow
zauwazamy w przypadku stgzenia kwasu mlekowego we
krwi. Mowa tu glownie o zakwaszeniu po 60-sekundowe;j,
cykloergometrycznej probie. Przed wysitkiem te wartosci
sa do siebie bardzo zblizone. Jednak wartosci $rednie
stezenia LA we krwi po tescie 60-sekundowym sa
bardzo roézne. W grupie biegaczy Srednie stgzenia kwasu
mlekowego uzyskato warto$¢ nieco ponad 12 mmol/I,
przy minimalnej wartosci rzgdu 7,2 mmol/l i maksymalne;j
17,8 mmol/l. Natomiast wérdd karatekOw srednia wartosé
stezenia LA we krwi po wysilku osiagneta poziom prawie
20 mmol/l, przy minimalnej wartosci w tej grupie 13,9
mmol/l i maksymalnej 23 mmol/l. Potwierdzenie takiego
stanu rzeczy odnalez¢é mozemy w literaturze. Wiadomo,
ze trening wytrzymato$ciowy przyczynia si¢ do obnizenia
stezenia mleczanu pod wptywem wysitkow o charakterze
submaksymalnym. Przyczyna takiego zjawiska moze by¢
wystepujacy u nich mniejszy dlug tlenowy lub wigksza
zdolno$¢ do utylizacji produktow przemiany materii w
postaci kwasu mlekowego [2].

WNIOSKI

Analizujac uzyskane wyniki badan wlasnych, majac
na uwadze postawione cele badawcze, mozna dokonaé
syntezy 1 wysuna¢ nastgpujace wnioski:

1. Zaprezentowany w pracy zestaw kryteriow opisujacych
pracg i moc uzyskana podczas 60-sekundowego testu
cykloergometrycznego, moze by¢ wykorzystany przez
szkoleniowcow w praktyce szkolenia sportowego do
oceny indywidualnych predyspozycji sprawno$ciowych
jak rowniez do kontroli efektéw treningowych.

2.Za najwazniejsze kryteria oceny zdolnosci wysitko-
wych zawodnikéw w 60-sekundowym tescie okreslono
pracg wykonana podczas proby, wyrazona w J. na ki-
logram masy ciata, moc maksymalna i moc $rednia w
przeliczeniu na kilogram masy ciata.

3.Uzyskane wyniki pozwolily scharakteryzowa¢ bada-
nych w zakresie mozliwo$ci pracy w warunkach kwa-
so- mlekowych. Moze to by¢ podstawa w planowaniu
obciazen treningowych wlasnie w tym zakresie.

4.Zdolnos$¢ do pracy w warunkach kwaso-mlekowych nie
jest jedynym wyznacznikiem stanu przygotowania bie-
gaczy na $rednich dystansach. Nalezy bra¢ rowniez pod
uwage stan mozliwosci wydolno$ciowych w obszarze
beztlenowym i tlenowym.

5.Wyniki uzyskane podczas 60-sekundowej, cykloergo-
metrycznej proby nie moga by¢ prognostykiem uzyska-
nia wyniku sportowego w konkurencjach biegowych.
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