Co oznacza tak naprawde ten dhug tlenowy dla osoby, ktéra trenuje? Bo...czy ja naprawd¢ mam jaki$§ dlug, o
ktérym nie mam zielonego pojecia, ze istnieje? Czy mam jakis dlug wobec tlenu, ktéry wdycham? O co w tym
wszystkim chodzi?

Dhug tlenowy to sytuacja, ktéra powstaje w Twoim organizmie. Funkcjonuje ona w oparciu o oddychanie
tlenowe i dzieje si¢ to w wyniku koficowych wysitkéw fizycznych.

Jak dziata dtug tlenowy?

Chodzi w tym wszystko o to, ze tlen jest zuzywany w komoérkach duzo szybciej, niz moze by¢ pobierany. Kwas
pirogronowy wowczas nie podlega juz zadnym dalszym procesom utleniania. Przeksztalca si¢ natomiast w duzo
mniej szkodliwy dla organizmu kwas mlekowy, ktory jak wiadomo powszechnie powoduje zmeczenie mig$ni.

Dhug tlenowy musi by¢ ,,sptacony”. ,,Sptaci¢” go trzeba i juz...najlepiej poprzez szybszy niz zwykle pobor tlenu.
W jakim celu? A no w takim, by roztozyt si¢ kwas mlekowy, o ktorym byta mowa przed chwila.

Kwas mlekowy w pewien sposéb przenika do krwi, a nastgpnie jest transportowany do watroby. Tam ulega
przemianie w glukozg, a ta znowu przez krew transportowana jest do migsni. Wykorzystywana jest jako substrat
oddechowy.

W spoczynku, dlug tlenowy moze osiggnaé az szeSciokrotnos¢ w stosunku do zuzycia tlenu.
Sytuacja dlugu tlenowego

Nie jest tak, ze zawsze 1 wszedzie sa warunki, do tego by Twoje tkanki byly zaopatrywane w tlen. Kiedy moze
dojs¢ do takich sytuacji? W czasie startow w dyscyplinach sportowych, jak rowniez w chwili zagrozenia dla
organizmu.

W takich sytuacjach praca wykonywana jest na zrodtach anaerobowych energii. Dzieje si¢ to kosztem przede
wszystkim rozpadu fosfagenu (czyli wysokoenergetycznych zwigzkow fosforowych), za$ nastepnie glikozy
beztlenowe;.

W jakich wysitkach tak moze si¢ sta¢? Glownie w wysitkach krotkich o maksymalnym, badz po prostu duzym
obcigzeniu. Organizm wtedy nie ma zbyt duzo czasu na przystosowanie si¢ do panujacych warunkéw. Nie moze
tez uruchomi¢ catego systemu wszelkich uktadow, ktdre majg za zadanie transportowac tlen do tkanek.

Sto metréw a dlug tlenowy

Swietnym przyktadem jest bieg na 100 metrow. Podczas tego wlasnie biegu, zapotrzebowanie na tlen moze
wynosi¢ nawet 30 litrow/minute. Osoby, ktore sg hiper Swietnie wy¢wiczone, moga zuzywac tego tlenu nawet
tylko 6 I/min.

Praktycznie kazdy taki bieg odbywa si¢ na bezdechu. A energia anaerobowa jest wykorzystywana wregcz
maksymalnie. To wlasnie m.in. w tym przypadku dochodzi do szerokiego korzystania z reakcji beztlenowych.
Zwykle wtedy dochodzi do powstania oraz gromadzenia kwasnych produktow przemiany.

Oczywiscie mowa tu o naszym kwasie mlekowym. Jak wiesz, prowadzi to juz tylko do jednego — do
wyczerpania organizmu.


http://sporttopestka.pl/dlug-tlenowy-jak-dziala-dlug-tlenowy/

Jak mozesz sptaci¢ swoj diug (tlenowy)?

By przywrdci¢ rownowagg, potrzeba rzecz jasna czasu. By utleni¢ powstaty nadmiar kwasu mlekowego,
potrzebne jest zuzycie takich samych ilosci tlenu.

Korzystamy wtasnie w takich wypadkach tymczasowo z energii anaerobowej. To wszystko odbywa si¢ na
,rachunek” reakcji tzw. oksydatywnych. Musza one usuna¢ skutki korzystania z tych, z ktorych korzystamy
tymczasowo.

Krotko mowigc. Praca jest wykonywana (tu w przypadku biegu na 100 metrow) kosztem dtugu tlenowego. Diug
jak to dtug, musi by¢ sptacony. Zwykle sptacamy ten dhug, jak juz wspominatam wczesniej, w chwili

wypoczynku.

Jesli bedziesz mie¢ powyzej 15% odwodnienia — umierasz. Bez wody wytrzymasz géra 4-7 dni. Zobacz, do
Jjakich skutkow moze dojs¢ jesli doprowadzisz siebie do takiego stanu...

Nawodnienie organizmu jest podstawa Twojej egzystencji. Poswieg¢ kilka minut na temat odwodnienia. Jesli
trenujesz, jesli jeste$ po chorobie, jesli zapominasz o odpowiednim codziennym nawadnianiu, to ta wiedza na
pewno Ci si¢ przyda...

Czym jest odwodnienie?

Jest to stan, w ktorym zawarto$¢ wody w organizmie spada ponizej wartosci, ktora jest niezbedna do
prawidlowego funkcjonowania.

Pot(em) odwodnienie

Pot. Niby dobry, ale nie do konca. Wzmozone pocenie si¢, a takze jego parowanie, co prawda, zapobiega
przegrzaniu lecz niesie ze sobg takze ujemne skutki, wlasnie w postaci odwodnienia. Utracone sg ptyny osocza
krwi, ptyny pozakomoérkowe i elektrolity.

Straty z odwodnienia

Co doktadnie tracisz majac odwodnienie? Przede wszystkim sg to elektrolity, ktore zawsze po wysitku dobrze
uzupetnié¢. Zauwazalna jest szczegolnie utrata potasu, chlorku sodu i witamin. Moze réwniez dojs$¢ do ostabienia
odpornosci, utraty Swiadomosci, uszkodzenia organdéw wewnetrznych, a nawet do $mierci.

Przerazajace — ale prawdziwe.

Wydolnos¢ fizyczna znacznie si¢ obniza, a zmeczenie jest coraz wigksze. Cudownym przykladem jest bieg
maratonski, gdzie wiadomo, jest to niewyobrazalnie ci¢zki wysitek.

Wykonywano pewne obserwacje, glownie na zwycig¢zcach i okazato sig, ze tracili oni az 5 litrow ptynow
ustrojowych, co oznaczato, ze podczas takiego wlasnie biegu tracili 6,7% wagi swojego ciata (Pugh i wsp.).


http://sporttopestka.pl/odwodnienie-przyczyny-i-skutki-odwodnienia-organizmu/

Przyczyny odwodnienia

Glowne przyczyny odwodnienia, to choroby, ktore wiaza si¢ np. z biegunka, wymiotami oraz niewyréwnanie
strat wody podczas i po wysitku fizycznym.

Pamigtaj, ze w kazdym wysitku sportowym jest wrecz konieczne uzupetianie soli i wody.

Nasz organizm jest w gruncie rzeczy bardzo madry, musi by¢ zachowana tzw. homeostaza. Jesli organizm
bedzie szedt za bardzo w jedng lub w drugg strong to zawsze bedzie Zle.

Co mam na mysli? Jesli np. pot nie bedzie wydzielany podczas wysitku, to moze dojs$¢ do przegrzania. Jesli
natomiast bedzie wystepowata wzmozona potliwos¢ i elektrolity, sole, woda nie bedg uzupeione — dojdzie do
omawianego odwodnienia.

Nawadniaj wigc swdj organizm, najlepiej woda lub napojami izotonicznymi (w czasie lub po wysitku).
Nawadniaj siebie w czasie dnia, podczas wysitku i po wysitku. Twoj organizm bedzie Ci na pewno wdzigczny



