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Tetno, cisnienie i saturacja a wysitek fizyczny
2022-04-11

Aktywnos¢ fizyczna ma ogromne znaczenie dla naszego zdrowia. Niektére parametry jak tetno, cisnienie
i saturacja maja bezposredni wptyw na trening. Sprawdz, jak moga poméc w uzyskaniu formy.

Tetno

Parametr okreslajgcy ruch naczynh tetniczych, uzalezniony od skurczéw miesnia sercowego.
Tetno jest bardzo przydatnym parametrem podczas treningu, gdyz jego wysokos¢ mozna
dostosowac do efektéw, ktére chce sie uzyskac.

Najczesciej podczas treningu wykorzystuje sie pomiar tetna maksymalnego (HRmax) i do
niego dostosowuje sie odpowiedni wysitek. Ogolny wzdér na tetno maksymalne to
220-wiek.

Bardziej szczegétowe wartosci tetna mozna obliczy¢ korzystajgc ze wzordéw:

e dla kobiet: 210-(0,5 x wiek)-(0,022 x masa ciata [kg])
e dla mezczyzn: 210-(0,5 x wiek)-(0,022 x masa ciata [kg])+4

Dostosowanie celu treningowego wzgledem tetna maksymalnego

Podczas treningu warto kontrolowac tetno, poniewaz jego wartos¢ niesie wiele przydatnych
informacji:

¢ 50-60 proc. HRmax jest lekkim treningiem czesto opisywanym jako rozgrzewka

¢ 60-70 proc. HRmax, to trening na spalanie tkanki ttuszczowej

e 70-80 proc. HRmax Swiadczy o wysitku o duzej intensywnosci, ktéry poprawia wydolnos¢
oddechowo-krazeniowg

e 80-90 proc. HRmax - przy takiej wartosci tetna odbywa sie trening anaerobowy,
przeznaczony do krétkich, powtarzalnych wysitkéw

e >90 HRmax to juz bardzo wykanczajacy wysitek, ktéry nie powinien przekraczac kilku
minut.

Cisnienie

Regularna aktywnos¢ fizyczna obniza ryzyko zachorowania na choroby uktadu
sercowo-naczyniowego, w tym nadcisnienia tetniczego. Dlatego wprowadz aktywnos¢
fizyczng do swojego zycia, aby zapobiec nadcisnieniu tetniczemu.

Saturacja

Czyli wysycenie krwi tlenem. Prawidtowy poziom saturacji szacuje sie na 95-98 proc. Ten
parametr jest szczegdlnie wazny dla sportowcdw trenujgcych m.in. w terenach goérskich, ale
pomaga takze w odpowiednim dopasowaniu intensywnosci treningu np. zbyt niski
poziom saturacji moze by¢ odczytywany jako zmeczenie, ostabienie organizmu, co réwniez jest
wazng informacjg dla sportowca.
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Materiat powstat przy wsparciu zawodowego fizjoterapeuty i osteopaty -Karola
Piotrowskiego.
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