Rekreacyjny trening
zdrowotny
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Kryteria skutecznosci
treningu zdrowotnego (uiskiz003)

1. Uzyskanie przynajmniej dobrego poziomu wydolnosci fizycznej wg
ogolnie uznanych klasyfikacji.

2. Ustabilizowanie spoczynkowej czestosci skurczow serca w przedziale
5o — 60 uderzen na minute.

3.  Ustabilizowanie wartosci wskaznika masy ciata w przedziale 22-24
kg/m2, z wiekiem dla obu ptci, nieprzekraczalnie 27 kg/m2.

4. Ustabilizowanie wartosci stezenia cholesterolu catkowitego we krwi
na poziomie 20o0mg/dl (LDL — 130 mg/d|; HDL - 50-60 mg/dl).

5.  Ustabilizowanie sprawnosci fizjologicznej miesni: ich sity i gibkosci
decydujacych o mozliwosci utrzymania prawidtowiej postawy ciata w
spoczynku i w ruchu.



Gtoéwne elementy w konstrukcji programu treningu

Intensywnosc

Konieczny jest odpowiedni poziom wysitku, ale nie mozna
przekroczyc progu wytrzymatosci sercowo- oddechowego i

. I [} "
miesniowo-szkieletowego.
Minimalny poziom i optymalny zakres dla ¢wiczen
poprawiajgcych wydolnos¢ sercowo-naczyniowg

Minimainy Optymalny
poziom éwiczen zakres ¢éwiczen

Czestosé trzy dni przynajmniej trzy
w tygodniu dni i nie czesciej
niz szesc dni
w tygodniu
Intensywnos¢
Rezerwa czestosci 40%* 40-85%
akcji serca (HRR)
Maksymalina 55%"* 55-90%
czestosc akcji
serca (max HR)
Wzgledny 12* 12-16
odczuwany wysitek
(REE)
Czas 20 min 20-60 min

* Wartosci te sg odpowiednie dla poczgtkujgcych — minimalny poziom ¢wiczen
dla wysportowanych oséb ma wyzsze wartosci zawierajgce sie w zakresie opty-

malnym.



0 HRmax — maksymalna czestos¢ skurczow serca
HRmax = 220 - wiek

0 220 —40 lat = 180; co oznacza, ze przedzial tetna 108 —126 odpowiada
60-70% HR max.

HRmax =208 — (0,7 x wiek)
o 208 —(0,7 x 22 lata) = 192,6

0 HRR- rezerwa czestosci akcji serca (roznica miedzy

maksymalng czestoscig skurczow serca (HRmax) a spoczynkowg czestoscia
skurczow serca (najnizsza wartos¢ HR w spoczynku)),

O RPE — wskaznik Odczuwalnego WySilkll (ocena intensywnosci

¢wiczen oparta na odczuciach wykonywujacego ¢wiczenia — subiektywna
ocena wysitku),



Okreslenie wartosci progowej |
optymalnego zakresu HR

.  Metoda procentu wartosci rezerwy czestosci akcji
serca (HRR)

Obliczanie wartosci progowej i zakresu czestosc
akcji serca przy wykorzystaniu metody procentu rezerwy
czestosci akcji serca*

Maksymalna czestos¢ akcji serca 193 uderzenia/min

Odjac¢ czestosc akcji serca w spoczynku —68 uderzer’/min

Rowna sie rezerwa czestosci akcji serca 125 uderzer/min

Obliczanie progowej czestosci akcji serca

HRR 125 uderzer/min

< 40% =% 0,40

Rowna sie 50 uderzer’/min

Dodac¢ czestosc akcji serca w spoczynku +68 uderzer’/min

Rowna sie progowa czegstosc akcji serca 118 uderzern/min

Obliczanie gornej granicy czestosci akcji serca

HRR 125 udzerzer/min

x 85% > ()85

Rowna sie 106 uderzer/min
(106,25)

Dodac¢ czestosc¢ akcji serca w spoczynku +68 uderzer/min

Roéwna sie gorna granica czestosci akgcji 174 uderzenia/min

serca

* Przyktad dotyczy dwudziestodwuletniej osoby z czestoscig akcji serca w spo-
czynku rowng 68 uderzer/min. Optymalny zakres czestosci akcji serca dla te
osoby wynosi 118-174 uderzenia/min.



Okreslenie wartosci progowej |
optymalnego zakresu HR

. Metoda procentu maksymalnej czestosci akcji serca
(HRmax)

Obliczanie wartosci progowej i zakresu czestosci
akcji serca przy wykorzystaniu metody procentu
maksymalnej czestosci akcji serca*

Obliczanie progowej czestosci akcji serca

Maksymalna czestos¢ akcji serca 193 uderzenia/min
x 55% x 0,55

Progowa czestos¢ akcji serca 106 uderzerVmin
Obliczanie gornej granicy czestos$ci akciji serca
Maksymalna czestos¢ akcji serca 193 uderzenia/min
* 85% x 0,85

Goérna granica czestosci akcji serca 174 uderzenia/min (173,7)

* Przyktad dotyczy dwudziestodwuletniej osoby. Optymalny zakres czestosci
akcji serca dla tej osoby wynosi 106-174 uderzenia/min.



Zwiekszenie czestotliwosci, intensywnosci | czasu
wykonywania ¢cwiczen opiera sie na poziomie kondycji

Czestosc¢ 3 3-5 3-6
dni/tydz. dni/tydz. dni/tydz.

Intensywnosc¢

Rezerwa czestosci akcji serca (HHR) 40-50% 50-60% 60-85%
Maksymalna czestos¢ akcji serca (HRmax) 55-65% 65-75% 85-90%
Wzgledny odczuwalny wysitek (RPE) 12-13 13-14 14-16

Czas 10-30 min 20-40 min 30-60 min



1.

1.

STRUKTURA JEDNOSTKI
TRENINGOWEJ

Rozgrzewka - wdrozenie do treningu, wytworzenie
stanu gotowosci funkcjonalnej do treningu, powinna
trwac ok. 10-15 min, pobudzenie uktadu nerwowego,
skraca czas reakcji, przygotowuje stawy i wiezadta
poprawa kurczliwosci miesni,

Czesc¢ gtowna treningu - nalezy okresli¢ cel dziatania,
uwzglednic osobnicze i pozaosobnicze uwarunkowania
oraz dobrac¢ najskuteczniejsze metody dziatania, trwa
ok. 30-60 min.

Czesc¢ koncowa - uspokojenie ustroju, poczatek
regeneracji sit, ustgpienie zmeczenia, trwa ok. 5-10 min.



