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Spis tresci

1.2. Wydolnos$¢ anaerobowa organizmu
1.3. Wydolnos$¢ aerobowa organizmu....
1.3.1. Maksymalny poboér tlenu....
1.3.2. Wentylacja minutowa ptuc.
1.3.3. Tetno tlenowe....
Pismiennictwo

Energetyka wysitkow Jacek Borkowski
2.1. Metaboliczna charakterystyka roznych faz wysitku fizycznego
2.1.1. Faza defiCytU ..o
2.1.2. Faza steady-state (rownowagi dynamicznej)...
2.1.3. Prég przemian beztlenowych
2.1.4. Faza zmiany substratéw energetycznych (faza cross-over)
2.2. Wysitki krotkotrwale
2.2.1. Energetyka migsni
2.2.2. Wysitki fosfagenowe
2.2.3. Wysitki glikolityczne...
PISMIBNNICIWO .t

W ysitek fizyczny a stres oksydacyjny Eugenia Murawska-Ciatowicz . . . .
3.1.  Zré6dta wolnych rodnikéw tlenowych w wysitku
3.1.1. Mitochondrialny tancuch przenos$nikéw elektrondéw ..
3.1.2. Dehydrogenaza/oksydaza ksantynowa
3.1.3. Aktywacja leukocytéw obojetnochlonnych i stan zapalny
3.1.4. Hormony stresu.....
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3.1.5. Mioglobina
3.1.6. Mikrosomowy tarficuch transportu elektronéw..
3.1.7. Inne Zrodta wolnych rodnikéw
3.2. Skutki niszczycielskiego dziatania ROS i metody ich wykrywania
3.2.1. Peroksydacja lipidow.....
3.2.2. Peroksydacja biatek.
3.2.3. Peroksydacja kwaséw nukleinowyc
3.3. Obrona antyoksydacyjna.........c.c.ccceeuvenee
3.4. Metody oznaczania antyoksydantow
3.4.1. Metoda oznaczania CAT......
3.4.2. Metoda oznaczania G P x
3.4.3. Metoda oznaczania SOD
3.4.4. Metoda oznaczania zredukowanego glutationu..
3.4.5. Metoda oznaczania catkowitej pojemnosci antyoksydacyjnej osocza TRAP
PISMIENNICIWO .o

Metody oceny wydolnosci fizycznej Agnieszka Jastrzebska....
4.1. Bezpos$rednie metody pomiaru maksymalnego poboru tlenu.
4.1.1. Testy progresywne
4.2. Kwas mlekowy i progi metaboliczne
4.2.1. Progi metaboliczne
4.2.2. Test Conconiego...
Pismiennictwo
4.3. Posrednie metody przewidywania maksymalnego poboru tlenu
4.3.1. Testy oparte na pomiarze czestosci skurczéw serca...
4.3.2. Testy oparte na pomiarze czasu trwania wysitku..
4.3.3. Metody oparte na warto$ciach spoczynkowych
4.4 Terenowe testy oceny wydolnosci tlenowej organizmu
4.5 Testy wydoInosci beztlenoWej......cccevvieveririivininieinens
4.5.1. Testy wydolnosci beztlenowej bezmleczanowej..
4.5.2. Testy wydolnosci beztlenowej mleczanowej.
4.6. Proste metody oceny wydolnosci fizycznej
4.6.1. Czesto$¢ skurczéw serca
4.6.2. Jak wyznaczy¢ HRmax?
4.6.3. Formula Kammena
4.6.4. Proste proby CZYNNOSCIOWE. ..ot

Fitness Agnieszka Jastizebska, Bartosz Ochmann...
5.1. Kontrola efektywnosci ¢wiczen fitness
Pismiennictwo
5.2. Metody oceny skutkéw ¢wiczen fitness.
Pismiennictwo

Testy i préby wydolnosciowe wjudo (i innych sportach walki)
Wiestaw Blach
6.1. Charakterystykajud o
Pismiennictwo
6.2. Testy i préby wysitkowe stosowane wju d o ..
PiSmiennictwo "
6.3. Testy i proby SpecjaliStyCzNe. ... s




Ptywackie testy wysitkowe stosowane w celu oceny wydolnosci
specjalnej Krystyna Zaton, PiotrAlbinski...
7.1. Testy NieINWAZYJNE..c.cvemieiiiiecieceeeiene
7.1.1. Test kontrolujacy dtugos$é kroku ptywackiego
7.1.2. Predkos$¢ krytyczna..
7.1.3. Test T3000
7.2. Testy inwazyjne
7.2.1. Test Madera - test dwoch predkos$ci
7.2.2. Maxlass.....
7.2.3. Metoda wyznaczenia predkosci ptywania na progu przemian
DEZLIENOWYCH (V-PPB)....iiiiiiiiiiiiiicieiceie e

W ybrane uniwersalne zagadnienia biochemicznej diagnostyki
efektow treningu Ewa Bakonska-Pacon
8.1. Materiat biologiczny uzywany do badan i sposoby jego pobierania.

8.1.1. Krew

8.1.2. Parametry oznaczane we Krwii..
8.2. Mocz ...
Pismiennictwo....

Réwnowaga kwasowo-zasadowa i elektrolitowa w diagnostyce
efektow treningu Ewa Bakonska-Pacon
9.1. Réwnowaga kwasowo-zasadowa organizmu
9.2. Wybrane elektrolity i ich znaczenie w wysitku fizycznym
PiSmiennictwo

Pomiary antropologiczne w kontroli efektéw treningu
lwona Wierzbicka-Damska
10.1. Pomiary somatometryczne (pomiary ciata).
10.1.1. Punkty antropometryczne....
10.2. Nalezna masa ciata....
10.3. Somatotyp
10.3.1. Typologia Sheldona...
10.3.2. Dymorfizm piciowy
10.4. Skiad ciata
10.4.1. Skfad ciata z uwzglednieniem gtdwnych komponentow.........cccceneee
10.4.2. Metody stosowane w ocenie sktadu ciata ijej znaczenie praktyczne .
10.4.3. Zastosowanie prostych pomiaréw antropologicznych w ocenie
efektywnosci treningu sportowego.
Pismiennictwo

Zastosowanie sztucznych sieci neuronowych do analizy danych

otrzymanych z testow wysitkowych i innych form kontroli efektéow
treningu Bartosz Ochmann
Pi$miennictwo

Ocena zmian adaptacyjnych na podstawie kontroli efektéw
treningu Marek Zaton....
Pismiennictwo
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