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Agenda:

1. Wprowadzenie

2. Test CPET w praktyce

3. Analiza testu CPET



Test ergospirometryczny



Ergospirometr dla pływaków



Ergospirometr mobilny





Test ergospirometryczny



Protokół wysiłkowy

Schodkowy RAMP



Dane z testu



Maksymalne pochłanianie 
tlenu (VO2max)



Pierwszy próg wentylacyjny 

jest definiowany jako wartość poboru tlenu 
odpowiadająca takiej intensywności wysiłku, 
powyżej którego energia pochodząca z 
metabolicznych przemian tlenowych nie jest
w stanie zaspokoić zwiększonego 
zapotrzebowania komórek na energię.





INTENSYWNOŚĆ WYSIŁKU

Małe obciążenie treningowe = małe 
zaangażowanie fizyczne = energia pochodzi z 
przemian tlenowych.

Umiarkowane i duże obciążenie 
treningowe = przemiany mieszane 
tlenowe i beztlenowe



Drugi próg wentylacyjny
lub próg kompensacji oddechowej (RCP) jest 
definiowany jako wartość poboru tlenu 
odpowiadająca takiej intensywności wysiłku, 
powyżej którego zwiększające się zakwaszenie 
powoduje względną hiperwentylację 
i zmianę równowagi 
kwasowo-zasadowej w organizmie.





INTENSYWNOŚĆ WYSIŁKU

Bardzo duże obciążenie = dodatkowa 
energia pochodzi niemal wyłącznie z 
beztlenowych przemian metabolicznych



Podsumowanie 2/2
- zakresy wysiłku 

Wysiłek lekki

➢ 1-wszy próg wentylacyjny (VT1) = próg beztlenowy (anaerobowy) vAT

Wysiłek umiarkowany

➢ 2-gi próg wentylacyjny (VT2) = próg kompensacji oddechowej RCP

Wysiłek maksymalny





Zmiana zakresu spalania tłuszczów 
po okresie treningowym 

- 9 tygodni treningowych,
- 81h treningowych. 



Deficyt tlenowy. 
Czas fizjologicznej odpowiedzi (tau)









Plan treningowy



Kontrola 
treningowa



Kontrola treningowa, listopad - styczeń



Analiza trendów



Dziękuję za uwagę!
www.vo2max.pl


