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OBSERWACJA

Obserwacja musi byc¢ usystematyzowana, sformalizowana.

Obserwator musi wybrac:

1. Problem badawczy

2. Miejsce obserwaciji

3. Wycinek rzeczywistosci, ktory bedzie obserwowany

4. Narzedzie lub zestaw narzedzi stuzacy do rejestraciji i

analizy (np.system kategorii, skala punktowa, notatki)
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Obserwacja powinna by¢ poprzedzona odpowiedzig na dwa
pytania:

1. Dlaczego podejmujemy sie obserwacji?
2. Jakim celom ma ona stuzyc?

»,0Obserwacja” jest zawsze selektywna. Musi istnie¢ jakis
wyodrebniony przedmiot, okreslony sposob postepowania, jakis
pozytek z niej ptyngcy, jakis punkt widzenia, jakis problem”.
[K.Popper,1963]

»QObserwacje nie obejmujg tylko zmyst wzroku. Najlepsze
obserwacje angazujg wszystkie zmysty.

--- WZrok ----- stuch ----- smak ----- wech ----- dotyk ---
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Terminem OBSERWACJA okresla sie najrozmaitsze, po
czesci catkowicie rozne sposoby uzyskiwania danych.

Obserwacja dotyczy konkretnych zachowan, dziatan
| interakcji symbolicznych.

Przedmiotem obserwacji jest zachowanie, ktore ma zawsze
okreslony sens subiektywny (to co osoba dziatajgca chce
poprzez nig osiggngc) a zarazem obiektywne znaczenie.

Obserwacja wymaga rozumienia badz trafnej interpretaci
subiektywnego sensu oraz znaczenia okreslonego dziatania,

czy zachowania.
[R. Mayntz, 1985]
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Roznica jest ukryta w lewej czesci obrazu, gdzie na lewym obrazie tto jest odrobineg
przedtuzone a na prawym zamalowane
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OBSERWACJA

Poswiec troche czasu na badanie tego, co
Inni trenerzy, uczeni pisali na temat
obserwacii

Stosuj algorytm postepowania,
ktory przynosi Ci korzysc




ALGORYTM
OBSERWACJI

4. OBSERWUJ 1. OBSERWUJ CALE
DOPOKI NIE - WYDARZENIE
ZROBISZ
ODPOWIEDNIE
,ZDJECIE”
3. OBSERWUJ 2. SKONCENTRUJ SIE NA
Z ROZNYCH JEDNEJ RZECZY, FAZIE

MIEJSC, POD PODCZAS
ROZNYM KATEM WYKONYWANIA ZADANIA
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4, OBSERWUJ DOPOKI
NIE ZROBISZ
ODPOWIEDNIE

,IDJECIE”

3. OBSERWUJ
z ROZN_YCH MIEJSC,
POD ROZNYM KATEM

1. OBSERWUJ CALE
WYDARZENIE

2. SKONCENTRUJ SIE, NA
JEDNEJ RZECZY, FAZIE
PODCZAS WYKONYWANIA

ZADANIA

OBSERWACJA - ANALLIZA/DECYZJA - FEEDBACK
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4, Sprawdz zrozumienie:
co bedziesz robit teraz?
Jakie kroki podejmiesz?
Czego bedziesz sie
wystrzegat?

3. Daj specyficzna,
prosta informacje
W pozytywny sposob.

1. Zapytaj: co czutes, co sie
zmienito, ....?

Aby najpierw wywotac samo-analize.

2. Ogranicz swoje komentarze
do 1-2 kluczowych aspektow.

4, Zadecyduj: wzmacniac,
modyfikowac, zanotowac,
ale nie podejmowac
natychmiastowego
dziatania

3. Zidentyfikuj
roznice / rozbieznosci.

1. Pordwnaj swojg obserwacje
z Twoim wyobrazeniem
0 najlepszej praktyce.

2. Zidentyfikuj
powiazania / potaczenia.







Trening Hipoksyczny

MASHN&MM fior the Advancement of Sports and Health

BOTHEREAAA A A — RN R —

72 pokoje z mozliwoscig regulowania Laboratorium badawcze i pomieszczenie
zawartosci O, w zakresie od 16.8% (eq. 1800 treningowe w warunkach hipoksiji
m n.p.m.) do 14.4% (eqg. 3000 m n.p.m) normobarycznej 13
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Juz na takich
wysokosciach, jak
Zakopane i Jakuszyce,
mozna sie spodziewac
obnizenia zdolnosci
wysitkowe;



Kaskada tlenowa

Obnizenie cisnienia parcjalnego tlenu* we wdychanym powietrzu
powoduje obnizenie jego cisnienia na wszystkich etapach dostarczania do

tkanek
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a0 -

Cisnienie tlenu [mmHg]

powietrze
atmosferyczne powietrze w .
(suche) tehawicy POZIom morZa
[wilgotne) 3048 m n.p.m.
21% z TEOmmHz G078 M n.p.m.
powietrze
pecherzyhowe
tetnicza
1
LY krew
kapilarna
“ .
~ krew fylna
- [mieszana)
iy
h - = - ——
b L

*Cisnienie parcjalne O, = cisnienie atmosfer. x zawartosc O,

Koziowsii S (1988) Granice orzystosowaniz, Rozdz, VI, WP, Warszawa
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Odpowiedz organizmu na niedotlenienie

Natychmiastowa:
wentylacja pluc
czestosc¢ skurczow serca 1

Po kilku godzinach:
stezenie erytropoetyny 1

Po kilku dniach:
liczba czerwonych krwinek 1

Po tygodniu:
stezenie hemoglobiny

Po kilku tygodniach:

sieC¢ naczyn wltosowatych w miesniach 1
liczba mitochondriow 1

aktywnosc¢ enzymow oksydacyjnych 1

16
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Schemat rocznego treningu

sSredniodystansowca stosujacego trenin
wysokosciowy w przygotowaniach do M

km gesamt

£ T\

km GA2-TL+DL/WA

170 ]
160j
150*:

140 — -

130 -

T T T T 1 | B B

42 44 46 4850 52 2 4 6 8 10 12 14_16 18 20 22 24 26 28 30 32 34
Woche

.| = km gesamt [km GA2-TL+DL Il km WAJ

HT - trening
wysokosciowy

DM - Mistrzostwa
Niemiec

WM - Mistrzostwa
Swiata

GA - wytrzymatos¢
podstawowa (70-80%
HRmax)

WA - wytrzymatosé
startowa

- Woche - tydzien

gesamt — catkowity
DL - bieg ciagty
TL - ,tempowki”
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Stan wyjsciowy organizmu moze rzutowac na efekty
treningu w gorach

* Dobry stan zdrowia (zatoki, uzebienie, infekcje, stany
zapalne)

* Odpowiedni poziom zelaza w organizmie
* Wysoki poziom wytrzymalosci podstawowej

* Usuniecie objawow glebokiego zmeczenia

18

ng>



Czynniki srodowiskowe charakterystyczne dla
warunkow gorskich

e temperatura powietrza |

e wilgotnosc |

e predkosc wiatru 1

e stabilnos¢ warunkow pogodowych |

* jonizacja powietrza 1

e dzialanie promieni nadfioletowych (UV) 1

19
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. . - . o
Bilans naturalnego treningu wysokosciowego W

KORZYSCI

« Stymulacja erytropoezy - poprawa
zdolnosci do przenoszenia tlenu przez
krew

* Trening w innym miejscu niz zwykle
(Powinien przypadac na okresy, w
ktorych intensywnosc¢ treningu nie jest
zbyt wysoka)

OGRANICZENIA

Trening w nizszej temperaturze
otoczenia i czesto przy silniejszym
wietrze

Trudnos¢ w rozwijaniu wysokiej mocy
wysitku i mozliwos¢ utra ada}:})ltaCJl do
wysitkow szybkosciowo-sitowyc

Spadek catkowitej masy ciala, a
czasem i masy miesSniowej

Odwodnienie

Niekorzystny w okresach
poprzedzajacych start w glownych
zawodach™ (w dyscyplinach, w ktorych
1stotne jest rozwijanie 1 utrzymywanie
wysokiej mocy)

Staba tolerancja warunkow otoczenia
przez niektorych zawodnikow

Ogolnie trudne do przewidzenia efekty
adaptacyjne, jesli nawet nastepuja to
nie zawsze w zakladanym terminie

Moga go wykonywac jedgnie zawodnicy

w pelni zdrowi 1 bez niedoborow
sktadnikow mineralnych

20



Przyczyny braku efektywnosci treningu
wysokosciowego

* Podejmowanie treningu wysokosciowego przy niestabilnym stanie
zdrowia i niskim poziomie wytrzymatosci tlenowe;

* Nie respektowanie wymagan zwigzanych z aklimatyzacja i
reaklimatyzacja

 Zbyt wczesne wiaczanie wysitkow beztlenowych
* Niewystarczajaca odnowa pomiedzy wysitkami

* Odwodnienie i niewlasciwe odzywianie (zbyt mata podaz
weglowodanow i biatka oraz niedobor zelaza i witaminy E)

* Mieszanie akcentéw treningowych (ksztattowanie wytrzymatosci
tlenowej i wytrzymatosci beztlenowej w jednej jednostce
treningowej)

21
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Symptomy nietolerancji przebywania
na wysokosci

* bezsennos¢

* Zzmniejszenie apetytu

 zaburzenia trawienia

* mdlosci

* bol i zawroty glowy

* wzmozona drazliwo$¢ emocjonalna

* uczucie ostabienia i zmeczenie

22
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Bezposrednie i opoznione efekty treningu

wysokosciowego
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positives Ergebnis WH]LD

T - wysoki wyjsciowy poziom
wydolnosci tlenowe;j

E - ekstensywne obcigzenia
D - faza pogorszonej
wydolnosci

S - mozliwy termin dla
pojedynczego startu

P - faza podwyzszonej
zdolnosci wysitkowej

Z - zdolnosé¢ wysitkowa

O - ostra aklimatyzacja
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Rozwigzania zapewniajace maksymalizacje efektu
niedotlenienia z mozliwoscig utrzymywania
wysokiej] intensywnosci treningu

* Przebywanie na wysokosci pomiedzy 1800 a 2500 m, natomiast
trening nizej - np. 1250 m n.p.m.

(LHTL - living high—-training low)

* Przebywanie w normalnych warunkach gorskich, lecz podczas
niektorych treningéw oddychanie powietrzem o wysokiej
zawartosci tlenu - ok. 32-60% (trening w warunkach hiperoks;ji)

24
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Wspoltczesne modele treningu
,wysokosciowego”

D) e

Trening wysokosciowy/Trening hipoksyczny

LH+TH LH+TL LL+TH
Naturalna Rozcienczenie | | Suplementacja IHE IHT
wysokosé azotem tlenem PHE

Filtracja
tlenu

LH+TH — pobyt wysoko+trening wysoko

LH+TL — pobyt wysoko+trening nisko

LL+TH — pobyt nisko+trening wysoko

IHE/PHE — przerywana/przedtuzona ekspozycja na sztuczne niedotlenienie
IHT - przerywany trening w warunkach sztucznego niedotlenienia

25



Formy sztucznego oddziatywania
hipoksycznego

Przerywane niedotlenienie (okresowe oddychanie
powietrzem o znacznie obnizonej zawartosci
tlenu (np. 10% O,, co odpowiada ok. 5800 m
n.p.m)

* w czasie wysitku (IHT)
 w spoczynku (IHE)

Symulacja wysokosci poprzez przebywanie w
pomieszczeniach o obnizonym cisnieniu lub
zawartosci tlenu:

« komora niskich cisnien

* namiot azotowy

26

ng>



Bierne przebywanie w warunkach imitujacych wysokosc
(% O,|* 1 N, T) moze wywolywac podobne efekty
adaptacyjne jak po pobycie w gorach

27
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Wplyw dtugosci i rodzaju oddziatywania na procentowe

zmiany masy

krwinek czerwonych (RCM)*

_ RCM = plasma volume

12.0% - - -
1.157 )
Het B
10.0%, ‘
8.0% —Ia
| k]
1
6.0% —
4.0% PERY 4.3%) —
2.0% b 2v] |
= [
ﬂ.ﬂ'}'i T T T T o T
Contol n=11 IweekMN2, 1wkN2 2/ IwksN2, Jwksalt; wks alt, 4 whks low dose
n=7 wka alt, n= n=24 n=35 n=43 2500m, =39 EPO, n=15
=2.0%

v

Control — grupa odniesienia, N2 — sztuczna hipoksja, alt — naturalna hipoksja
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Wplyw dtugosci i rodzaju oddziatywania na procentowe
zmiany masy krwinek czerwonych (RCM)

22 godz./dn. 16 godz./dn. 8-10 godz./dn.
2500 m n.p.m. Namiot azotowy Namiot azotowy
108 |% mmm Przed
] Po
106 |
104 | |
102 | _
100 | — —
98 [
96 | |
ol NN . o I T

HILO LOLO HILO LOLO HILO LOLO

HILO — niedotlenienie w spoczynku, natomiast trening w warunkach nizinnych
LOLO - zaré6wno trening, jak i przebywanie w warunkach nizinnych (grupy odniesienia)
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Oddychanie powietrzem wzbogaconym
w tlen (40%) podnosi zdolnosc do
wysitku fizycznego

V04 C O RER I Heart Rate Power
(Lmin~")  (L'min"") (L'min~ ") (bpm) Output (W)

21% tlenu 4541040 5344049 1191006 189.0+17.0 190.0£11.1 321+£32
40% tlenu S00£0.51% 5834+0.59* 1.18£0.06 186.9%+17.1 191.4+£10.0 354+43%

VO, — zuzycie tlenu, VCO, — wydalanie dwutlenku wegla, RER — iloraz oddechowy, VE — wentylacja
ptuc, Heart Rate — czgstos¢ skurczoéw serca, Power Output — rozwijana moc

30
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Oddychanie powietrzem wzbogaconym w tlen zmniejsza
przyrost stezenia mleczanu w czasie submaksymalnego
wysitku

? -
Exercize
E -
S 5
E —o— 21% 03
(1] —o— B0% O,
= o 2
o
O
o
T
T
@
< 2
'I =
[
':I I | ] T 1 ] L
=20 =10 1] 10 20 30 40

Time (min)

Stellingwerfi i wsp. (2008) Arn J Physiol Endocrinol Meiay 290:E1180-E1190
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http://ajpendo.physiology.org/content/vol290/issue6/images/large/zh10060645240003.jpeg

Oddychanie powietrzem wzbogaconym w

tlen podnosi zdolnosc do wysitku fizycznego

Normoxia
Vinase (£..111) 11025
Wpear: (W) 421+12
Wit (J) 3841+131

V ax — maksymalne tempo pedalowania
W jeak — NQJWyZsza moc

W, — praca wykonana w czasie 10 s
Normoxia —21% O,

Hyperoxia — 60% O,

Hyperoxia
1257
477+18
4398+160

[stotnosc roznic
P<0.10
P<0.10
P<0.05

32
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Trening oparty o szybkosc¢ ruchu VBT

« Cwiczenie z pitkami




Trening oparty o szybkos¢ ruchu VBT (i

* Im wyzsza predkosc osiggana przy danym obcigzeniu, tym wieksza
intensywnosc wysitku i lepsze jego efekty.

* Silne zaleznosci zauwazono miedzy spadkiem predkosci podczas
¢wiczen, a oznakami zmeczenia.

* Pomiar predkosci pozwala na optymalizacje treningu, a takze
programowania oraz dobierania odpowiednich obcigzen.



SuperTrener — zastosowanie treningu opartego na
predkosci ruchu (VBT — Velocity Based Training)

Metody pomiaru

1. Do oceny 1 RM wynikajgcego z predkosci ruchu zastosowano
Vitruve Encoder

2. W celu okreslenia optymalnej predkosci ruchu wykonano
pomiar zakresu ruchu oraz sredniej predkosci wykonania
czynnosci ruchowej (MV) z réznym obcigzeniem (1, 2 i 3 kg)

3. Okreslono zmiany predkosci ruchu przed i po probie imitujgcej
1 runde walki

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener

ng>
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SuperTrener — zastosowanie treningu
Opartego na pI‘CdkOéCl ruchu (VBT _ Préba | Ciszar ePowtérzeni MPV (m/t 1RM% 1RM
Velocity Based Training)

1 3 1 0,42
1 3 2 1,63
o o 1 3 3 0,76
Wynlkl' 1 3 4 0,68
1. W pierwszej probie oceniono 1 RM w oparciu o —— e
predkos¢ ruchu I =

2. Po prébie wysitkowej (test RSA) zaobserwowano L T -
mniejszg predkosc¢ srednig, co w przeciwienstwiedo  , S ——
reakcji uktadu nerwowego sSwiadczy o zmeczeniu 2 3 2 om2
obwodowym S il
2 3 4 1,03
2 3 2 0,69
2 3 6 0,68
2 3 7 0,49
2 3 8 n77

0,8025 | /60% | 5kg

Badania finansowane przez Ministerstwo Sportu i Turystyki w ramach programu SuperTrener



Zastosowanie ogolnoustrojowe;]
kriostymulacji u sportowcow

Polega na krétkotrwatym (<3 min)
oddziatywaniu bardzo niskich temperatur (od -
120 do -160°C) na powierzchnie catego ciafa.
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Efekty ogolnoustrojowej kriostymulacji
stosowanej przed treningiem

* fagodzi stres wysitkowy obnizajgc potreningowy przyrost
aktywnosci CK i poziom enzymoéw lizosomalnych we krwi

* wywotuje zmiany adaptacyjne, chronigce organizm przed
dziataniem reaktywnych form tlenu (tzw. wolnych
rodnikow) wytwarzanych w czasie wysitku fizycznego

38



Wplyw ogdlnoustrojowej krioterapii
na reakcje wysitkowg wioslarzy

ng>

200+ 14
190+
124
180+
170+ 1
E =
€ 160 T 8
= 150+ o przed krioterapia < B
140- e po krioterapii
4_
130+ o przed krioterapig
0. 2 = po krioterapii
110 0 S
220 270 320 370 420 470 220 270 320 370 420 470

obcigzenie (W) obciazenie (W)



Wplyw kriostymulacji na moc
progowa na ergometrze wioslarskim

L b
T
S
L
3704
T
850
3404
330

obcigzenie (W)

przed po
krioterapig krioterapii




Efekt osmiodniowego treningu w tropikalnym
klimacie na czas pokonywania 400 m

10

=
]

i
h
|

Czas na 400 m [s]

i
=
|

-15 -

Temp. otoczenia +30°C
Temp. wody +30° C
Wilgotnosé 80%

- - statystycznie iztotne roznice

Wysoko$¢ 1800 m n.p.m.
Temp. otoczenia od 0 do +7°C
Temp. wody +27° C

O

E:]

Fo treningu w
tropiku

] |_ ] ]- 1
Epo 10 dn.
W po 30 dn.

Temp. otoczenia od +12 do +18°C
Temp. wody +27° C
Wilgotnos¢ 50%

Fo treningu
wysokosciowym

Fo taperingu
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VO, (m kg min”)

w

Time Trial Work done (kJ)

0

Lactate threshold (Watts k™)

TE

O

565 -

55

=

.

EEN Fre-Acclimation
1 Post-Acclimation

GDD/I/

Cool Hot
Experimental Group

'i *

Cool Haot
Control Group

Cool Hot
Experimental Group

i

Caool Hot
Control Group

L=
z_cr%r
[« e

Cool Haot
Experimental Group

Cool Hot
Control Group

Badani: 12 kolarzy
Trening: 10 dn. z intens. 50% VO,max w temp. +40°C

Warunki testow, w ktorych sprawdzano efekty treningowe:
Cold +13°C; Hot +38°C

Wptyw 10-dniowego treningu w

wysokiej temperaturze otoczenia
na wskazniki wydolnosci fizycznej

42
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Wptyw 10-dniowego treningu w wysokiej temperaturze na
wysitkowg czestosc skurczow serca, temperature
wewnetrzng organizmu i wskazniki hematologiczne

Table 2.

Mean differences between day 1 and day 10 of the heat acclimation or exercise
control period

Heat Acclimation Group Control Group

Day 1 Day 10 Day 1 Day 10
Final heart rate, beats/min 165 + 2 150 + 3’ 130 £ 3 127 £ 5
Final T, °C 393+01 388+01 381+01 381x01
Hemoglobin, g/dl 138203 133203 137202 140+05
Hematocrit 043+001 0422001 0422001 043001
Plasma volume, liters 30+£0.1 32+01 3.1+x01 29+01
Plasma volume change, % 65+ 190 -46+2.7

YWalues are shown as means £ SE for 12 subeds in the heat acdimation group and 8 subeds in the contral group.
Walues shown are resting plasma volume, hematocrit, hemoglobin; and final heart rate and core temperafurat
end of the second exercise bout.

‘P <0.05vs day 1.

TP < 0.05vs. control aroun.

ngp



Wptyw 30-min sauny (12 sesji w ciggu 3 tyg.) na wydolnosc
fizyczng i objetosc osocza

Grupa Grupa Roznice
kontrolna 53auUna procentowe
Czas biegu do wyczerpania 14.1+2 1 162+ 32
Catkowita objetosc krwi (L) b.3x0.2 b.6x0.3 5.6
Objetosc osocza (L) 3602 386201 7.1
SteZzenie hemaoglobiny (g/l) 144+6 14245 -1.3

Hematokngt (%) 43 42 -2




Wplyw obcigzenia termicznego na wyniki

W maratonie

Parfommance decrmant (%)

T 10
e WBGT (°C)

120 130

140 150 460 470 180 190
Marathon finishing time (min)
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Obnizenie temperatury ciata przed dlugotrwatym
wysitkiem zwieksza wydolnosc fizyczna

13
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=~ Zanurzenie do ramion w wodzie o temp. +18°C * | * &
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Niska temperatura ciata przed wysitkami o
maksymalnej intensywnosci (100% VO,max)
niekorzystnie wptywa na wydolnosc fizyczng
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Trening z okluzja na sile miesniowag u
sportowcow (BFR)




Knee extension torqualF/Po)

140

120 f=

e

Efekt treningu oporowego potaczonego z

okluzja na sile mieSniowa u sportowcow

Low intensity with occlusion (LIO)

—C— Pre-training
—%— Posl-fraining

Viglocity [*-s1)

Knee extension torgue(P/Pao)
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=0 PFra-training
20 F =& Fosl-Lraining
100 =
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T
[= s =
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ufT-’ § 1 1 i
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Low intensity without occlusion (LI)

Velocity (*-571)

140 Untrained controf group
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L —&— Posi-iraining
z
g
.g 100 |
g
% BO |
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2
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Wysokiej klasy rugbisci

16 treningow (2x/tyg. przez 8 tyg.)

4 serie z 50% 1RM do wyczerpania/30”
wypoczynku
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Trening miesSni

Klusiewicz A, (2007) Spori Wycz 7-9:511-513

oddechowych (RMT)

mouthpiece

\ i

lower
chamber

tension knob

spring

outer sleeve
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Zmiany wartosci maksymalnego ciSnienia wdechowego
(PImax) w kolejnych tygodniach treningu miesni
oddechowych (TMO = 2 x 6-7 min/dn.) u wioslarzy

PImax (cm H20)

230

220

210

200

190 ¢

180 ¢

170 ¢

160

150 ¢

140

130 ¢

120

6 tydz. TMO

11 tydz. TMO

3,5 m-ca po TMO

| #=Gr

TMO
- Gr.

kontrolna

* - roznice istotne
statystycznie w
porownaniu do
badania
wyjsciowego,

# - roznice istotne
statystycznie w
porownaniu do
poprzedniego
badania.
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Trening miesni wdechowych (2 x dn. 30 wdechow)
obniza odczucie dusznosci wysitkowej w
stopniowanym wysitku na ergometrze wioslarskim

IMT Group 6-min +3,5%

5-km -36s
10 -
8 +- Baseline
E g =+ 11Weeks
&
=
s 4
Vs
2 .
u T T T 1
70 120 170 220 270
Power (W)
Placebo Group  6-min +1,6%
5-km -11s
10
]
=
o 6
Q0
=
= 4
m -
2 .
u T ] T 1
i) 120 170 220 21

Power (W)
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Trening miesSni wdechowych (IMT) prowadzi do poprawy
wydolnosci fizycznej w dtugotrwalych wysitkach

The IMT group performed 30 dynamic inspiratory efforts twice daily

4
& ¥ %
1_
=~ - .
E
= .7 -
~
-4
-6 -

20 km 40 km

Ciemne stupki — grupa eksperymentalna
Jasne stupki — grupa kontrolna
*, ** _statystycznie istotne rdznice pomiedzy grupami
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Cwiczenia miesni oddechowych jako element
rozgrzewki moga poprawicC zdolnosc¢ wysitkowa

SWU - 8' wioslowania z intensywnoscia 65-70% Sredniej mocy 6' wysitku all-out
RWU - specyficzna rozgrzewka wioslarska (5' biegu + 12' wiostowania z przysSpieszeniami)
RWUplus - RWU poprzedzona 2x30 oddechow z oporem wdechowym

SWU RWU RWUplus
AlPmax (%) -10.2+ 1.4 -11.1£1.3 # -4.2+0.3
Moc (W) 291+ 14 * 302+14 # 305%15
VO, (1/min) 4.17+0.15 4.29+0.21 4.35x0.21
Vz (1/min]) 155.2+5.0 158.2+5.5 160.4+6.0
Uczucie dusznosci (/10) 7.820.3 7.6x0.2 # T7.0x0.3

ATPmax (%) - zmiana maksymalnego cisSnienia wdechowego

# - statystycznie istotne réznice miedzy RWUplus a SWU i RWU
" - statystycznie istotne roznice miedzy SWU a RWU
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Przemysl dwa dni szkolenia — narysuj kwadrat,
okrag i trojkat oraz odpowiedz na ponizsze pytania

Co jest dla Ciebie
catkowicie oczywiste

i ma sens? o byto dla Cieb
konkretnym,
waznym punktem?

Nad czym nadal

sie
zastanawiasz?
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