METODOLOGIA

Wydolnosc beztlenowa

maciej - 3 lutego, 2025

Czy wydolnos¢ beztlenowa jest kluczem do sukcesu w sporcie? To pytanie, ktore wielu z nas zadaje
sobie, obserwujac zawodnikow na najwyzszym poziomie w trakcie trwania rywalizacji sportowej.
Dlaczego niektdrzy sportowcy wydaja sie mie¢ nieskonczona energie i site w trakcie meczu, podczas

gdy inni szybko traca pare?

Wydolnos$¢ beztlenowa to zdolnos$¢ organizmu do pracy przy wysokiej intensywnosci wysitku przez dtuzszy czas
bez dostarczania tlenu, ktéra odgrywa kluczowa role w osiggnieciach sportowych. Dzieki odpowiedniemu
treningowi beztlenowemu, sportowcy sa w stanie poprawi¢ swojg wytrzymatosc¢ i efektywnos¢ w dziataniu,

co przektada sie na lepsze wyniki na korcie.

Elitarni tenisisci i trenerzy potrzebuja zatem sprawdzonej wiedzy na temat charakterystyki wymagan
fizjologicznych meczdéw tenisowych. Rzeczywiscie, zgodnie z zasada specyfiki szkolenia, programy musza by¢
specyficzne - zaréwno pod wzgledem fizjologicznym, jak i mechanicznym - do wymagan tenisa. Szereg
przeprowadzonych badan wykazato, ze rézne parametry fizjologiczne maja silng korelacje z wynikami
tenisowymi. W szczegdlnosci tenis charakteryzuje sie serig intensywnych, krétkotrwatych wysitkéw, ktére
wymagajg szybkiego wygenerowania mocy, zwinnosci i szybkosci. Wysitki te obejmuja dynamiczny serwis,
sprinty w celu dotarcia do pitki i mocne uderzenia z gtebi kortu, z ktérych wszystkie w duzym stopniu opieraja
sie na beztlenowych szlakach energetycznych. Beztlenowy uktad mleczanowy staje sie dominujgcy podczas
przedtuzonych i intensywnych wymian, gdzie pochtanianie zasobdw energii odbywa sie w duzym tempie i moze
prowadzi¢ do gromadzenia sie mleczanu i kumulacji zmeczenia. Dlatego dobrze rozwiniety beztlenowy uktad
energetyczny nie tylko pozwala tenisistom wykonywa¢ mocne uderzenia i szybkie ruchy, ale takze pomaga
op6zni¢ poczatek zmeczenia i utrzymacd szczytowa wydajnos¢ w kluczowych momentach meczu. Badania

wykazaty, ze poprawa wydolnosci beztlenowej moze prowadzi¢ do zwiekszonych zdolnosci sprinterskich,



szybszego pokrycia kortu i lepszych ogdlnych wynikéw meczu. Biorgc pod uwage te ustalenia, staje sie
oczywiste, ze sukces tenisisty zalezy od efektywnego wykorzystania i rozwoju beztlenowego uktadu

energetycznego, co czyni go niezbednym elementem treningu i poprawy wynikéw w tym sporcie.

- Badania wykazaty, ze poprawa wydolnosci beztlenowej moze prowadzi¢ do zwiekszonych zdolnosci sprinterskich - pisze m. in. dr Anna

Szymanska. Fot. Rafat Jagielski/Akademia Tenisowa Tenis Kozerki
Badania wydolnosci beztlenowej
Testy laboratoryjne

Poniewaz bezposredni pomiar beztlenowej produkcji ATP jest trudny, opracowano kilka posrednich metod
pomiaru beztlenowego obrotu ATP, w tym pomiary: (1) metabolitdw miesniowych za pomoca biopsji mieSniowej,
(2) produkcji La we krwi podczas wysitku ponadmaksymalnego, (3) maksymalnego skumulowanego deficytu
tlenu (MAOD) i (4) ilosci pracy lub mocy wyjsciowej podczas krétkotrwatego maksymalnego wysitku. Dodatkowe
informacje na temat metabolizmu miesni ATP i fosfokreatyny (PCr) mozna uzyska¢, stosujac spektroskopie
rezonansu magnetycznego MRS31P. Chociaz test MAOD zostat przyjety jako ztoty standard w okreslaniu
wydolnosci beztlenowej, nie ma informacji, dotyczacych jego wykorzystania jako czesci oceny wytrzymatosci

tenisowe;.

Ponizsza tabela (Tabela 1.) poréwnawcza zestawia kluczowe informacje dotyczgce trzech testéw

laboratoryjnych, co moze poméc w doborze odpowiedniego badania w zaleznosci od celéw oceny wydolnosci.
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Tabela 1
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Test

1. Test
Wingate

2. Test

Conconi

3. MAOD
(Maximal
Accumulated
Oxygen
Deficit)

Testy terenowe

Opis

30-sekundowy
test
anaerobowy
oceniajacy
moc
maksymalng.
Istnieje takze
wersja z serig
6 powtérzen

po 10 sek.

Ocena progu
mlekowego
poprzez
stopniowe
zwiekszanie
obcigzenia
na biezni,
pomiar tetna
i innych

wskaznikéw

Test
biezniowy
oceniajacy
maksymalny
deficyt tlenu
i inne
parametry
metaboliczne
po rozgrzewce
i stopniowym
zwiekszaniu

tempa

Parametry

Mierzone

Moc
maksymalna
[W/kg], moc
srednia,
wydolnos¢

anaerobowa

Prég
mlekowy,
maksymalne
tetno,
poziom

mleczandéw

Maksymalny
deficyt tlenu,
stezenie
laktozy, inne
wskazniki

metaboliczne

Zastosowanie

Ocena
wydolnosci
beztlenowej
w sportach
multi-

sprintowych

Ocena
wydolnosci
aerobowej,
progu
mlekowego

Ocena
maksymalnej
wydolnosci
tlenowej,
wytrzymatosci

aerobowej

Zalety

Prosta

w wykonaniu,
powszechnie
stosowana,
efektywna dla
sportow

o intensywnych
wysitkach
krétkotrwatych

Umozliwia
ocene progu
mlekowego,
ktéry jest
istotny dla
wydolnosci

aerobowej

Precyzyjna
ocena
wydolnosci
aerobowej,
monitorowanie
parametrow

metabolicznych

Wady

Moze by¢ mniej
adekwatny dla
sportéw o charakterze
przerywanym, jak
tenis, z uwagi

na réznice

w wzorcach

ruchowych

Moze wymagad
duzych wysitkéw

oraz specjalistycznego
sprzetu, moze by¢
mniej precyzyjny

w ocenie sportéw

0 zmiennej

intensywnosci

Wymaga
Zaawansowanego
sprzetu

i wyszkolonego
personelu,
czasochtonny

i skomplikowany

Podczas gdy testy laboratoryjne moga by¢ i s wykorzystywane do oceny podstawowych cech wydajnosciowych

sportowcéw w wiekszosci sportéw indywidualnych, w bardziej szczegétowym podejsciu metody oparte

na terenie sg lepiej dostosowane do wymagan ztozonych sportéw przerywanych, takich jak tenis. Oto tabela



(Tabela 2.) dla testéw terenowych, badajacych wydolnos¢ beztlenowa.

Tabela 2

Test

1. Test
biegu

krokowego

2. RSA
(Repeated
Sprint
Ability)

3. Test
10x20 m
Tennis

Australia

Opis

Test polegajacy
na biegu

na petnym gazie
na ustalonym
dystansie

(np. 80, 100 lub
200 m)

Test zdolnosci

do powtarzanego
sprintu; kilka
powtarzanych
krotkich sprintéow
(np. 6-10%x5-6

s lub 20-40 m)

z krotkimi

przerwami

Specyficzny test
dla tenisa: 10
sprintéw

na dystansie 20
m z 20-
sekundowymi

przerwami

Parametry

Mierzone

Maksymalna
produkcja
kwasu
mlekowego
(La)

Catkowity
czas sprintu,
sredni czas
sprintu,
procentowy
spadek

wydajnosci

Skumulowany
czas sprintu,
procentowy
spadek

wydajnosci

Zastosowanie

Ocena zdolnosci

beztlenowej

Ocena zdolnosci
do powtarzanego
wysitku

beztlenowego

Ocena zdolnosci
beztlenowej

w kontekscie
specyficznym dla

tenisa

Zalety

Prosty

do wykonania,
mierzy
bezposrednig

reakcje na wysitek

Umozliwia ocene
zmeczenia

i wytrzymatosci
w powtarzanych

sprintach

Specyficzny dla
tenisa,
dostosowany

do charakterystyki
dyscypliny

Wady

Ograniczone
mozliwosci

ahalizy zmeczenic

Moze

nie odzwierciedlac
specyficznych
wymagan
sportowych,
mozliwos¢
stosowania
strategqii
oszczedzania sit

przez sportowcéw

Mniej danych
normatywnych,
ograniczona

powszechnos¢

Tabela 2 prezentuje rézne testy terenowe, ktére oceniajg wydolnos¢ beztlenowa, wraz z ich kluczowymi

parametrami, zastosowaniami, zaletami oraz wadami.



- /
o |

__\\: L
Form Follo'& F
OITI1 FOUC /'S n
U N
Przedstawiamy catkowicie nowa linie MU S € 7 o'e’ YONEX

Whnioski

Zwiekszona wydolnos¢ beztlenowa u tenisisty przynosi szereg korzysci, ktére majg bezposredni wptyw na jego

gre na korcie, zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i techniczno-taktycznym.
Korzysci zwiekszonej wydolnosci beztlenowej:

1. Lepsza tolerancja intensywnych wysitkow. Tenis to sport, w ktérym wystepuja krétkie, ale bardzo
intensywne wysitki, takie jak sprinty, szybkie zmiany kierunku, uderzenia z petng moca. Wydolnos¢ beztlenowa

pozwala na bardziej efektywne wykonywanie takich wysitkéw oraz na szybsze odzyskiwanie sit pomiedzy nimi.

2. Zwiekszona sita i szybkos¢. Wydolnos¢ beztlenowa jest Scisle zwigzana z sitg i szybkoscia, ktére
sg kluczowe w tenisie. Lepsza wydolnos¢ pozwala na szybsze poruszanie sie po korcie, szybsze reakcje

oraz mocniejsze uderzenia.

3. Opoznienie zmeczenia. Zwiekszona wydolnos¢ beztlenowa op6znia moment, w ktérym miesnie zaczynaja
sie meczy¢, co pozwala na utrzymanie wysokiego poziomu gry przez dtuzszy czas, zwtaszcza w decydujacych

momentach meczu.

4. Szybsza regeneracja. Zwiekszona wydolnos¢ beztlenowa moze réwniez przyczynic sie do szybszej

regeneracji pomiedzy kolejnymi punktami, gemami i setami, co jest niezwykle wazne w dtugotrwatych meczach.
Wptyw na inne zdolnosci i cechy fizyczne

1. Wytrzymatosc. Choc¢ wydolnos¢ beztlenowa jest scisle zwigzana z krétkotrwatymi wysitkami, poprawa
w tej sferze moze takze pozytywnie wptywac na ogdlng wytrzymatosé, poniewaz organizm staje sie bardziej

efektywny w zarzgdzaniu dostepnymi zasobami energetycznymi.

2. Moc eksplozywna. Lepsza wydolnos¢ beztlenowa wspiera rozwéj mocy eksplozywnej, co jest kluczowe dla

wykonywania szybkich, mocnych ruchdéw i uderzenh.
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3. Koordynacja i zwinnos¢é. Zwiekszona wydolnos¢ beztlenowa umozliwia tenisistom utrzymanie wysokiego
poziomu koordynacji i zwinnosci nawet pod duzym zmeczeniem, co jest kluczowe dla precyzyjnych i szybkich

ruchéw na korcie.
Wptyw na cechy techniczno-taktyczne

1. Intensyfikacja gry. Tenisista z lepszg wydolnoscig beztlenowg moze grac bardziej agresywnie, wykonujgc

wiecej uderzen z petng mocg i czesto przechodzgc do ofensywy, co moze zmusi¢ przeciwnika do btedéw.

2. Skracanie wymian. Dzieki wiekszej mocy i szybkosci, tenisista moze prébowac skraca¢ wymiany, co moze

byc skuteczng strategia, zwtaszcza przeciwko zawodnikom o wyzszej wytrzymatosci aerobowe;j.

3. Lepsze zarzadzanie energia w trakcie meczu. Wydolnos$¢ beztlenowa umozliwia bardziej efektywne
zarzadzanie intensywnoscia gry, co moze by¢ wykorzystane do taktycznego roztozenia sit na caty mecz,
np. zwiekszanie intensywnosci w kluczowych momentach. Zwiekszona wydolnos¢ beztlenowa to zatem
nie tylko korzys¢ fizyczna, ale takze narzedzie taktyczne, ktére moze znaczgco wptynac¢ na styl gry i wyniki

osiggane na korcie.

Tekst: dr Anna Szymanska

Zdjecia: Rafat Jagielski/Akademia Tenisowa Tenis Kozerki

Celem tej serii artykutéw w , Tenis Magazynie” jest zapewnienie nadzoru nad najnowszymi wynikami badan
naukowych nad fizjologicznymi aspektami wyczynowego tenisa, a przede wszystkim pomoc zawodnikom

i trenerom w uzyskaniu optymalnych wynikéw w tenisie.

Czytaj online i udostepnij:

https://tenismagazyn.pl/wydolnosc-beztlenowa/
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