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Wytrzymalo$ a wydolnos¢

Wydolnos¢ - wspolczesne okreslenie to --> pelny zakres wysitkowy, jest pojeciem nadrz¢dnym.

Wytrzymatos¢ - to zdolno$¢ motoryczna, stanowi niezbedny element kazdej aktywnosci ruchowe;.
Pozwal na wykonywanie wysitku fiz. w ré6znych warunkach srodowiskowych i klimatycznych oraz w stanach napig¢ psychicznych
cztowieka, wspotdecyduje o wartosci bilogicznej cztowieka. Biologicznym podlozem wytrzymat jest wydolno$¢.

Wydolnos¢ - to zdolnoé¢ do wykonywania wysitku przy rozwinigciu najbardziej ekonomicznych i efektywnych reakcji ustroju.
Wydolnos¢ okresla potencjat ustroju, wytrzymatos$c charakteryzuje stopien jego wykorzystania (w zwiazk z innymi zdolno$ciami
motorycznymi, umiejgtnosciami technicznymi,predyspozycjami psychicznymi).

Fizjologicznym podtozem wydolnosci sa:

metaboliczne zabezpieczenie pracy fizycznej,
zdolno$¢ transportu tlenu i substanci energetycznych,
zdolno$¢ usuwania produktéw przemiany materii,
termoregulacyjna wydolnos$¢ organizmu,

funkcja nerwowa migsni,

gospodarka wodno-elektrolitowa

Zatem wytrzymato$¢ jest pojeciem szerszym od wydolnosci.

Wytrzymato$¢ jest uwazana za zdolno$¢ $rednio uwarunkowang genetycznie, a dziedzicznos$¢ jej sktadowych jest rozna.
Wytrzymatos¢ i wydolnos¢ uwazane sa za pojgcia imanentnie zwiazane z podlozem pracy dtugotrwate;j.

Wydolno$¢ w przedtuzonym sprincie uwarunkowana jes pojemnoscia glikolityczng tolerancja kwasow mlekowych.

Metoda oceny sity, wytrzymatosci sitowej

Jest miarg sit badanych, jest wielkoscia obciazen (cigzar sztangi) z jakim ¢wiczacy jest w stanie wykonac jedno ¢wiczenie (1-RM)
Moc jest produktem pracy= sit(kg) x droga(m) podzielone przez czas.

Wytrzymalo$¢ sitowa jest to max.liczba powtorzen z cigzarem 75%(1-RM) np. dla zawodnikow o 1-RM=100kg bedzie to cigzar o
masie 75kg

Moc generowana- przez mm szkieletowe cztowiek jest efektem sity mm (Po) i szybkosci skracania m(Vmax)

Sila izometryczna-zalez od ilo$ci sakrameréw utozonych rownolegle do siebie tzn do przekroju poprzecznego mm.

Wielkos$¢ max. sity izometrycznej to 80N/cm2 przekroj poprzecz m.

Widkna typu Ila I1b osiagaja znacznie wyzsze wartos$ci sity izometrycznej od widkien typ 1.

Szybkosé¢ skracania migsni - (Vmax) wykazuje silne zréznicowanie we widknach IIb w efekcie one osiagaja 10 krotnie wigksza moc od
wldkien typu 1.

Trening sitowy wywotuje zmiany iloSciowe niz jako$ciowe.

Wazrost liczb sarkomerow wywotuje wzrost dlugoséci migsnia i przyrost V max.

W wyniku treningu sitowego nie nastgpuje transformacja wiokien typ I we widknach typu Ib.

Trening sprinterski nieznacznie zwigksza mozliwo$¢ produkcji ATP.

Diagnostyka wysitk dlugieg czasu - test Astrand
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