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pomiaru i analizy wysiłku fizycznego na cykloergometrach 
stworzony przez firmę „JBA” Zb. Staniak. Badania 
polegały na wykonaniu przez każdego zawodnika próby 
z  indywidualnie dobranym obciążeniem, stanowiącym 
7,5% masy ciała, zawodnicy ważeni byli bezpośrednio 
przed badaniem przy pomocy wagi „Tanita” BF-556. 
Poziom kwasu mlekowego mierzony był bezpośrednio 
przed wysiłkiem i około 2-3 minut po próbie. Do tego 
celu użyto aparatu „Accusport” typ 1488767 i pasków 
BM-Lactate firmy „Roche”. Dodatkowo mierzona była 
ilość skurczów serca zawodnika przed i po wysiłku, 
do tego celu zastosowano analizator pracy serca firmy 
Polar, model S610i oraz S810i [2, 6, 13]. Każda próba 
wykonywana była z zatrzymania w miejscu startowym, tuż 
przed pierwszym czujnikiem. Wszyscy uczestnicy badań 
zostali poinstruowani i zmobilizowani do wykonywania 
prób na 100% możliwości. Niećwiczący dopingowali 
badanego w celu stworzenia warunków zbliżonych do 
startowych. Wszyscy zawodnicy brali udział w testach z 
minimum dwudniową przerwą w treningach o zwiększonej 
intensywności, a więc wypoczęci i po niewielkim posiłku 
około 2 godzin przed testowaniem. Uzyskane wyniki 
opracowano za pomocą podstawowej statystyki opisowej: 
średniej arytmetycznej (M), odchylenia standardowego (± 
δ), wartości minimalnej (min) i maksymalnej (max) oraz 
współczynnika zmienności (V%).

ANALIZA WYNIKÓW

Wyniki badań [5, 13] pokazują, że stężenie LA we 
krwi u biegaczy na średnich dystansach wielokrotnie 
przekracza wartości progowe. Dlatego też bardzo 
istotne jest by ich proces treningowy uwzględniał takie 
obciążenia, które przygotują organizm do efektywnej 
pracy przy dużym zakwaszeniu. Jest to niewątpliwie jeden 
z czynników optymalizujących proces treningowy. Biegi 
średnie niewątpliwe stanowią taką grupę konkurencji 
wytrzymałościowych, w których bodźcowanie wysokim 
zakwaszeniem mięśni kształtuje inne elementy wydolności 
np. zdolność do kontynuowania wysiłku pomimo 
narastającego zmęczenia, którego poziom zakwaszenia 
jest głównym elementem.

Test 60-sekundowy czasem trwania odpowiada 
dystansowi sprinterskiemu długości około 400-450m, 
pozwala uzyskać najwyższy, możliwy poziom kwasu 
mlekowego czego potwierdzenie odnajdujemy na 
rysunku 1., jak również w innych opracowaniach [2]. 
Dla zawodników trenujących biegi średnie, wysiłek 
ten odzwierciedla możliwości do pracy w warunkach 
wysokiego zakwaszenia. Biegi średnie podzielić możemy 
na dwie grupy do 800m i powyżej tego dystansu,  
z biegiem na jedną milę włącznie. Zawodnicy 
specjalizujący się w biegu na „dwa okrążenia” teoretycznie 
powinni wykazywać się lepszą adaptacją do pracy w 
takich warunkach.

Tabela 1. zawiera kompleks wskaźników uzyskanych 
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Rysunek 1. Poziom kwasu mlekowego we krwi po ukończonych biegach lekkoatletycznych na różnych dystansach. 
Źródło: [Hollmann, Hettinger, 1980]

Tabela 1. 
Charakterystyka liczbowa wskaźników w 60-sekundowym, cykloergometrycznym teście w badanej grupie (n=21). 

Źródło: opracowanie własne.
Wskaźniki M ±δ Min max V%
Wysokość ciała [cm] 176 7 155 186 3,98
Masa ciała [kg] 61,9 8,1 39,2 71,8 13,1
Wynik biegu na 1000m [s] 169 11,5 153 194 6,8
Praca wysiłku [J/kg] 396,76 25,92 356 448 6,5
Moc średnia [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 wysiłkiem [ud/min] 99 12,4 76 118 12,1
Hr po wysiłku [ud/min] 182 9,4 167 197 0,05
LA przed wysiłkiem [mmol/l] 2,5 0,5 1,5 3,1 20,4
LA po wysiłku [mmol/l] 12,2 2,3 7,2 17,8 19
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w trakcie badań, obejmujących zarówno budowę 
somatyczną, wartości wyniku sportowego w biegu na 
1000m, podstawowe parametry pracy i mocy uzyskanej 
podczas testu 60-sekundowego jak również podstawowe 
parametry fizjologii wysiłku, opisujące ilość skurczów 
serca przed i po teście jak również stężenie kwasu 
mlekowego przed i po próbie.

Analizując dane zawarte w tabeli 1. widać, ze średnia 
wysokość ciała wynosiła 176cm a średnia masa badanych 
sportowców niecałe 62kg. Sporą rozbieżność pomiędzy 
wartościami minimalną i maksymalną zarówno pod 
katem wysokości jak i masy ciała wyjaśnia rysunek 2. 
Widać tam wyraźnie zawodnika oznaczonego numerem 
8., który przy 155cm wzrostu ważył niecałe 40kg i to 
jego parametry stanowią wartości minimalne w tabeli 
1. Pozostali badani to zawodnicy o wysokości ciała od 
166cm do 186cm i masie od 53kg do 72kg.

Zróżnicowanie wewnątrz grupy pod kątem posiadanej 
klasy sportowej opisane zostało w części „materiał i 
metoda”. Rysunek 3. przedstawia wartości uzyskane 
przez badanych biegaczy na odcinku kontrolnym - 
1000m. Rozbieżność pomiędzy skrajnymi rezultatami jest 
bardzo duża i sięga ponad 40 sek. Najlepszymi wynikami 
legitymują się zawodnicy 3.,4. i 19., którzy uzyskali czasy 
rzędu 2min i 33sek, przy najsłabszych osiągnięciach 
powyżej 3min uzyskanych przez biegaczy oznaczonych 
numerami 5.,7.,8. i 14. Średni wynik tej grupy w biegu 
na 1km wyniósł 2min 49sek. Odchylenie standardowe 
wyniosło 11,5 a współczynnik zmienności ma wartość 

6,8%.
Przedstawione na rysunku 4. wartości opisują pracę 

wykonaną podczas próby wyrażoną w J/kg masy ciała. 
Średnia wartość tego wskaźnika wyniosła niecałe 
400W/kg. Rozpiętość pomiędzy skrajnymi wynikami 
jest duża, wynosi 92W/kg. Najmniejszą pracę podczas 
próby wykonali zawodnicy nr 2. i 15., nie przekroczyli 
oni poziomu 360W/kg. Większość badanych oscyluje 
między 370-420W/kg. Jeden zawodnik (11). uzyskał 
448W/kg i jest to 20W/kg więcej niż drugi w rankingu 
biegacz oznaczony nr 20. Należy zwrócić uwagę na 
fakt, że osoby, które uzyskały najlepsze wyniki w biegu 
kontrolnym na 1000m nie wykonały największej pracy 
podczas próby cykloergometrycznej. Wyjątek stanowi 
zawodnik 3., który uzyskując 422W/kg masy ciała plasuje 
się w czołówce. Pozostali czołowi biegacze uzyskali 
odpowiednio, zawodnik 4.-376W/kg, 19.-371W/kg, są 
to wartości wyraźnie poniżej średniej całej grupy. Brak 
powiązań pomiędzy pracą wykonana podczas testu a 
wynikiem sportowym potwierdza niski współczynnik 
korelacji, który w przypadku tych dwóch wskaźników 
wyniósł 0,11. Współczynnik zmienności wyniósł w 
przypadku tego wskaźnika 6,5%.

Parametry mocy maksymalnej i mocy średniej 
uzyskane podczas testu zaprezentowane zostały na 
rysunku 5. Średnia wartość mocy maksymalnej w badanej 
grupie wyniosła 8,65, a rozpiętość pomiędzy wartością 
najniższą i najwyższą jest wyraźna i sięga ponad 4W/kg 
masy ciała, odchylenie standardowe wyniosło prawie 1,1 

Rysunek 2. Wysokość (cm) i masa ciała (kg) badanych zawodników (n=21). Źródło: opracowanie własne.
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Rysunek 3. Wyniki w biegu na 1000m (min, sek.) badanych zawodników (n=21). Źródło: opracowanie własne.
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a współczynnik zmienności osiągnął wartość niecałych 
13%. Mniejszą rozpiętość obserwujemy w przypadku 
mocy średniej. Tu najsłabszy 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 współczynnika zmienności nie przekroczył 7%. 
Najwyższy wskaźnik 11W/kg mocy maksymalnej i 7,5W/
kg mocy średniej uzyskał zawodnik nr 11., który wykonał 
również największą pracę podczas tej próby. Reguła ta 
potwierdza się również w przypadku zawodników 3., 
11. i 12., którzy osiągnęli wysokie wartości zarówno 
mocy maksymalnej jak i średniej. Okazuje się jednak, że 
uzyskanie wysokiego wskaźnika mocy średniej nie jest 
uwarunkowane osiąganiem w tej próbie wysokiej mocy 
maksymalnej, czego dowodem są wyniki zawodników 6., 
7., 18. i 20., których moc maksymalna nie przekroczyła 
9W/kg. Podobnie jak w przypadku analizy parametrów 
pracy wykonanej przez zawodników podczas próby tak 
i tutaj nie zauważa się powiązania z wynikiem biegu na 
1000m. Z czołowych biegaczy ponownie zawodnik nr 3. 
uzyskał wysokie wartości wskaźników mocy maksymalnej 
i średniej. W przekonaniu tym utwierdzać może wartość 
współczynnika korelacji pomiędzy mocą maksymalną i 
biegiem (-0,2) oraz mocą średnią i wynikami uzyskanymi 
podczas próby biegowej (0,1).

Ilość skurczów serca zawodników jest jednym 
z najczęściej stosowanych przez trenerów i lekarzy 

wskaźników w kontroli bieżącej procesu treningowego. 
Kontrola ta pozwala analizować chwilową dyspozycję, 
aktualny stan wytrenowania sportowca jak również 
zaangażowanie do pracy w poszczególnych strefach 
energetycznych [9, 12, 14]. Wiadomo, iż lekkoatletyczny 
trening biegowy prowadzi do bradykardii, czego 
zewnętrznym objawem jest spadek ilości skurczów serca 
zawodnika będącego w spoczynku. Stan przed wykonaniem 
badania porównywalny jest z takim stanem. Wydaje się 
więc, że średnia uderzeń serca-99. na minutę i maksymalne 
rzędu 110-120 uderzeń na minutę przed 60-sekundowym 
testem są bardzo wysokie. Przyczyn takiego stanu może 
być kilka. Pierwszą, najważniejszą jest oczywiście 
staż treningowy, który w przypadku większości grupy 
(14. zawodników) nie przekroczył dwóch lat. Niemałe 
znaczenie ma również niewysoki poziom sportowy 
grupy, opisany wcześniej. Dodatkowym, bardzo istotnym 
elementem mógł byś stres przed wykonywaną próbą, 
który niewątpliwie wpłynął na wzrost tego parametru. 
Jeszcze innym mogła być pora dnia, w której prowadzone 
były badania. W grupie badanych serca tylko dwóch 
biegaczy biły poniżej 80. uderzeń i dwóch poniżej 90. 
uderzeń przed wysiłkiem. Jednak wskaźnik uderzeń serca 
na minutę przed wysiłkiem w stopniu bardzo istotnym 
koreluje z wynikami biegu na 1000m i ma wartość 0,75. 
Analizując maksymalne wartości skurczów serca po 
wysiłku widać sporą rozbieżność, sięgającą 30. uderzeń. 

Rysunek 4. Praca wykonana przez juniorów młodszych podczas 60- sekundowego, cyklergometrycznego testu (n=21).
Źródło: opracowanie własne.
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Średnia wartość tego wskaźnika po 60-sekundowej 
próbie wyniosła 182. uderzenia na minutę. Mając na 
uwadze fakt, że maksymalna częstość skurczów serca to 
zgodnie z teorią 220. uderzeń minus wiek, spodziewać 
się można było po tej próbie pomiarów powyżej 200. 
uderzeń. Tym czasem tylko 5. zawodników kończyło 
próbę ze 190. i więcej uderzeniami serca na minutę. 
Najwyższą zanotowaną wartością było 197. uderzeń na 
minutę i uzyskał ją zawodnik nr 19., który legitymuje się 
najlepszym w tej grupie wynikiem w biegu na 1000m. 
Jednakże zawodnicy 3. i 4. posiadający podobne wyniki 
w biegu kontrolnym, kończyli próbę cykloergometryczną 
ze 168. (3.) i 180. (4.) uderzeniami serca na minutę. 
Pierwotnie trudno doszukiwać się powiązań między tymi 
dwoma parametrami. Jednak współczynnik korelacji 
osiąga tu wartość rzędu 0,58.

W sporcie wyczynowym niezbędna jest kontrola 
poziomu kwasu mlekowego (LA) we krwi, dane uzyskane 
wskutek takiej kontroli opisują stan zaadaptowania 
organizmu do wysiłku. Wyznaczenie wysokości progu 
mleczanowego (LT) odgrywa bardzo istotną rolę w procesie 
kierowania treningiem na każdym jego etapie. Pozwala 
na określenie optymalnej intensywności długotrwałych 
ćwiczeń, które wywołują reakcje w organizmie 
prowadzące do wzrostu wydolności i wytrzymałości. 
Wysokość progu mleczanowego wyraża się najczęściej 
w częstości skurczów serca podczas progowego wysiłku. 
W praktyce przyjmuje się, że najbardziej skutecznie na 

rozwój wytrzymałości i  wydolności wpływa wysiłek 
wykonywany z intensywnością progową. Określono, że 
wysiłek progowy powinien się kształtować w zakresie 
75-85% wykorzystania VO2max [1]. Na rycinie 7. 
przedstawione zostały wartości stężeń kwasu mlekowego 
przed i po 60-sekundowej próbie na cykloergometrze 
wśród badanych juniorów młodszych. Średnie stężenie 
LA przed próbą wyniosło 2,5 mmol/l a rozpiętość między 
najniższym i najwyższym poziomem wyniosła 1,8. Przed 
badaniem tylko zawodnik nr 11. charakteryzował się 
stężeniem LA poniżej 2 mmol/l. Większość biegaczy 
mieściła się w przedziale 2 do 3 mmol/l. Odchylenie 
standartowe w przypadku tego wskaźnika wyniosło 0,5 a 
współczynnik zmienności jedynie 0,2%. W poszukiwaniu 
zależności pomiędzy wynikiem sportowym w biegu na 
1000m a poziomem kwasu mlekowego przed wysiłkiem 
odnajdujemy wartość ujemną -0,3 wynikającą ze 
współczynnika korelacji pomiędzy omawianymi zbiorami 
wyników. Stężenie kwasu mlekowego we krwi po próbie 
wysiłkowej uzyskało wartość średnią 12,2 mmol/l. 
Widać też znacznie większe dysproporcje sięgające 
ponad 10 mmol/l pomiędzy skrajnymi stężeniami LA 
po wysiłku. Najmniejszy wzrost stężenia LA we krwi 
widać u zawodnika nr. 14., który jednocześnie znajduje 
się w grupie najsłabszych biegaczy. Podobną sytuację 
widać w przypadku zawodnika nr. 5. i 19. Jednakże 
ten ostatni to zawodnik posiadający bardzo dobry czas 
(2min 33sek) w biegu na 1000m. Tylko u 7. zawodników 

Rysunek 6. Ilość skurczów serca przed i po 60-sekundowej, cykloergometrycznej próbie u badanych juniorów 
młodszych (n=21). Źródło: opracowanie własne.
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zmierzono po wysiłku stężenie LA poniżej średniej całej 
grupy. Najwyższe stężenie kwasu mlekowego zmierzono 
natomiast u biegacza oznaczonego nr 18., wynik osiągnął 
wartość 17,8 mmol/l. Zawodnik ten nie jest czołowym 
biegaczem w tej grupie. Poza nim tylko trzech badanych 
zakwasiło się powyżej 14 mmol/l, a 4 badanych powyżej 
13 mmol/l. Odchylenie standartowe wyniosło tu 2,3 a 
współczynnik zmienności podobnie jak w przypadku 
stężenia LA przed wysiłkiem osiągnął znikomą wartość 
0,19%. Po obliczeniu współczynnika korelacji pomiędzy 
stężeniem LA we krwi po próbie cykloergomertycznej a 
wynikami biegu kontrolnego na 1000m w grupie badanych 
juniorów młodszych okazało się, że zależność pomiędzy 
tymi parametrami jest niewielka i wynosi -0,16.

PODSUMOWANIE
Dzięki przeprowadzonym badaniom udało się zebrać 

bardzo ciekawy materiał, który może posłużyć do lepszego 
kierowania procesem treningowym biegaczy na średnich 
dystansach. Cykloergometryczny test trwający 60 sekund 
jest próbą stosowaną bardzo rzadko lub w ogóle, chodź 
charakterystyka tej próby dopasowana jest bardzo ściśle 
do warunków pracy podczas biegów średnich, zwłaszcza 
tego na 800m, gdzie nierzadko spotykamy się po wysiłku 
ze wzrostem poziomu kwasu mlekowego we krwi powyżej 
20 mmol/l. 

Na podstawie próby 60-sekundowej określono 
wydolność mleczanową zawodników, która jest 
zdolnością organizmu do wysiłków o dużej intensywności 
i przedłużonym czasie trwania [10]. Trudno jednak dotrzeć 
do danych w literaturze odnoszących się do wyników testu 

o takim czasie trwania. Wyjątkami są, niepublikowana 
praca doktorska Grzywocza [3], który prowadził podobne 
badania na grupie zawodniczek specjalizujących się w biegu 
na 400 m i 400 m ppł. Badane zawodniczki znajdowały 
się na poziomie juniorek i seniorek. Uzyskane przez nie 
w tym teście wyniki są dużo słabsze, średnie wartości są 
niższe nawet o 100 W. Czynnik ten decyduje o tym, że 
uzyskane przez Grzywocza [3] wyniki w 60-sekundowym 
teście na cykloergometrze nie mogą stanowić materiału do 
porównań. Również w publikacji Prusika i Mroczyńskiego 
[11], nie odnajdujemy wartości liczbowych uzyskanych 
w próbie 60-sekundowej. Przeprowadzone przez Prusika 
i Mroczyńskiego [11] analizy opisywanej próby mogły by 
być znakomitym materiałem porównawczym z uwagi na 
fakt, że badania prze nich opisane prowadzone były na 
biegaczach specjalizujących się w biegach średnich. Grupa 
eksperymentalna zawodników z województwa kujawsko-
pomorskiego znajdowała się na etapie ukierunkowanym, 
gdzie wielu zawodników posiadało niewielki staż 
treningowy i wynik sportowy rzadko sięgający II klasy 
sportowej. Prowadzenie więc prognoz, popartych 
konkretnymi osiągnięciami w testach kontrolnych jest 
uprawomocnione choćby z uwagi na prognostyczną 
funkcję nauki, która wówczas mogłaby się wypełnić. 
W trakcie pracy badawczej udało się przeprowadzić 
podobną próbę na grupie sportowców reprezentujących 
zgoła odmienną niż biegi średnie dyscyplinę. Podczas 
zgrupowania kadry Polski karateków przygotowujących 
się do Mistrzostw Świata WKF (World Karate Federation) 
poddanych 60-sekundowej, cykloergometrycznej próbie 

Tabela 2. 
Charakterystyka liczbowa wskaźników w 60-sekundowym, cykloergometrycznym teście w grupie juniorów młodszych 

(n=21), oraz zawodników trenujących karate (n=13).
Źródło: opracowanie własne.

M ±δ min max V%
wskaźniki biegacze karate biegacze Karate biegacze karate biegacze karate biegacze karate
Wysokość 
ciała [cm] 176 175 7 6,7 155 165 186 188 3,98 3,83

Masa ciała [kg] 61,9 64 8,1 7,9 39,2 50 71,8 77 13,1 12,34
Wynik biegu 
na 1000m [s] 169 --- 11,5 --- 153 ---- 194 --- 6,8 ---

Praca wysiłku 
[J/kg] 396,76 369 25,92 34 356 308 448 422 6,5 9,21

Moc średnia 
[W/kg] 6,61 6,2 0,43 0,6 5,93 5,14 7,5 7 6,5 9,68

Moc 
maksymalna 
[W/kg]

8,65 9,6 1,08 0,9 6,9 7,4 11 10,7 12,5 9,34

Hr przed 
testem [ud/
min]

99 99 12,4 15,6 76 80 118 125 12,1 12,3

Hr po wysiłku 
[ud/min] 182 187 9,4 6,3 167 176 197 201 0,05 3,37

LA przed 
testem 
[mmol/l]

2,5 2,5 0,5 0,71 1,5 2 3,1 3 20,4 28,4

LA po wysiłku 
[mmol/l] 12,2 19,7 2,3 1,7 7,2 13,9 17,8 23 19 15
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zostało 13. reprezentantów naszego kraju walczących 
w stylu Shotokan. Średnia wieku poddanym próbie 
zawodników wyniosła 16,7 lat, więc odpowiada kategorii 
juniora młodszego. Do porównania skłania również fakt, 
że czas trwania wysiłku w przypadku kumite wynosi 
odpowiednio dla kobiet 3 minuty i dla mężczyzn 4 minuty. 
Walki karate rozgrywane są w zmiennym tempie, polegają 
głównie na bardzo krótkich i bardzo intensywnych 
zmianach tempa. W tabeli 2. zestawiono wartości liczbowe 
charakteryzujące grupę biegaczy-juniorów młodszych 
oraz zawodników trenujących karate.

Parametry wysokości i masy ciała przedstawione w 
tabeli 2. i porównujące obie grupy sportowców są do siebie 
bardzo zbliżone. Biegacze są lżejsi średnio o 2 kg i wyżsi 
o 1cm. Wyraźne różnice obserwujemy w przypadku pracy 
wykonanej podczas próby. Przewaga lekkoatletów jest tu 
istotna i jej średnia wartość jest wyższa o prawie 30J/kg 
masy ciała. Również wartości minimalne i maksymalne 
tego wskaźnika są wyższe w przypadku biegaczy. 
Podobnie sytuacja się ma w przypadku mocy średniej 
podczas 60-sekundowej próby. Przewaga 0,4W/kg masy 
ciała na rzecz biegaczy trenujących średnie dystanse jest 
znacząca. Inaczej sytuacja wygląda w przypadku mocy 
maksymalnej, tutaj wartość średnia grupy karateków 
jest wyższa o 1W/kg masy ciała, wartość minimalna 
również jest wyższa a maksymalne wyniki są w obu 
grupach zbliżone. Ilość uderzeń serca przed wysiłkiem w 
obu grupach jest prawie identyczny. Niewielkie różnice 
widać w przypadku wartości minimalnej i maksymalnej, 
gdzie niższe wartości odnotowali biegacze. Taka sama 
tendencja zauważalna jest w przypadku ilości skurczów 
serca po próbie cykloergometrycznej. Niższe wartości 
tych wskaźników u lekkoatletów tłumaczone mogą być 
lepszą adaptacją do wysiłków tego typu. Największe 
różnice wśród wszystkich analizowanych wskaźników 
zauważamy w przypadku stężenia kwasu mlekowego we 
krwi. Mowa tu głównie o zakwaszeniu po 60-sekundowej, 
cykloergometrycznej próbie. Przed wysiłkiem te wartości 
są do siebie bardzo zbliżone. Jednak wartości średnie 
stężenia LA we krwi po teście 60-sekundowym są 
bardzo różne. W grupie biegaczy średnie stężenia kwasu 
mlekowego uzyskało wartość nieco ponad 12 mmol/l, 
przy minimalnej wartości rzędu 7,2 mmol/l i maksymalnej 
17,8 mmol/l. Natomiast wśród karateków średnia wartość 
stężenia LA we krwi po wysiłku osiągnęła poziom prawie 
20 mmol/l, przy minimalnej wartości w tej grupie 13,9 
mmol/l i maksymalnej 23 mmol/l. Potwierdzenie takiego 
stanu rzeczy odnaleźć możemy w literaturze. Wiadomo, 
że trening wytrzymałościowy przyczynia się do obniżenia 
stężenia mleczanu pod wpływem wysiłków o charakterze 
submaksymalnym. Przyczyną takiego zjawiska może być 
występujący u nich mniejszy dług tlenowy lub większa 
zdolność do utylizacji produktów przemiany materii w 
postaci kwasu mlekowego [2].

WNIOSKI
Analizując uzyskane wyniki badań własnych, mając 

na uwadze postawione cele badawcze, można dokonać 
syntezy i wysunąć następujące wnioski:

Zaprezentowany w pracy zestaw kryteriów opisujących 1.	
pracę i moc uzyskaną podczas 60-sekundowego testu 
cykloergometrycznego, może być wykorzystany przez 
szkoleniowców w praktyce szkolenia sportowego do 
oceny indywidualnych predyspozycji sprawnościowych 
jak również do kontroli efektów treningowych.
Za najważniejsze kryteria oceny zdolności wysiłko-2.	
wych zawodników w 60-sekundowym teście określono 
pracę wykonaną podczas próby, wyrażoną w J. na ki-
logram masy ciała, moc maksymalną i moc średnią w 
przeliczeniu na kilogram masy ciała.
Uzyskane wyniki pozwoliły scharakteryzować bada-3.	
nych w zakresie możliwości pracy w warunkach kwa-
so- mlekowych. Może to być podstawą w planowaniu 
obciążeń treningowych właśnie w tym zakresie.
Zdolność do pracy w warunkach kwaso-mlekowych nie 4.	
jest jedynym wyznacznikiem stanu przygotowania bie-
gaczy na średnich dystansach. Należy brać również pod 
uwagę stan możliwości wydolnościowych w obszarze 
beztlenowym i tlenowym. 
Wyniki uzyskane podczas 60-sekundowej, cykloergo-5.	
metrycznej próby nie mogą być prognostykiem uzyska-
nia wyniku sportowego w konkurencjach biegowych.
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