SPIS TRESCI

. Budowa i funkcje miesni szkieletowych Eryk WACKA, Barbara MORAWIN, Agnieszka ZEMBRON-EA
.. Wprowadzenie

.2. Anatomia 1 histologia mi¢s$ni szkieletowych

1.2.1. Widkna mig$niowe

1.2.2. Miofibryle i budowa sarkomeru

1.3. Mechanizm skurczu mi¢$nia

1.4. Typy wtokien migsniowych

1.4.1. Charakterystyka wiokien typu I i typu II

1.4.2. Rodzaj widkien a aktywno$¢ fizyczna

1.4.3. Okreslanie typu widkien

1.4.4. Rekrutacja wtokien migsniowych

1.5. Energia do skurczu mi¢$nia

1.6. Rodzaje skurczoOw migsni

1.7. Powstawanie sity w mig$niach szkieletowych

2. Energetyka skurczu miesniowego i wysiltku fizycznego Jakub KRYSCIAK, Tomasz PODGORSKI, Mar
2.1. Metabolizm komérkowy

2.2. Substraty energetyczne

2.3. Kontrolowanie tempa produkcji energii

2.4. Magazynowanie energii — wysokoenergetyczne fosforany

2.5. Podstawowe systemy energetyczne

2.5.1. Beztlenowe systemy energetyczne

2.5.2. Oksydacyjny system energetyczny

2.5.3. Interakcja systemow energetycznych

2.6. Metabolizm wysitkow statycznych

3. Kontrola nerwowa pracujacych miesni Barbara MORAWIN, Agnieszka ZEMBRON-EACNY
3.1. Wprowadzenie

3.2. Organizacja uktadu nerwowego

3.3. Integracja sensoryczno-motoryczna (czuciowo-ruchowa)

3.3.1. Odruchy bezwarunkowe

3.3.2. Odruchy warunkowe

3.3.3. Luk odruchowy

3.3.4. Czas reakcji

3.4. Unerwienie mig$ni

3.5. Jednostka motoryczna

3.6. Rola receptorow wewnatrzmigsniowych i receptorow $ciggnistych w kontroli migéni
3.6.1. Receptory wewnatrzmig$niowe

3.6.2. Receptory Sciggniste

3.7. Ztacze nerwowo-migsniowe

3.7.1. Struktura ztgcza nerwowo-mig$niowego

3.7.2. Mechanizm przekaznictwa sygnatu w ztagczu nerwowo-migsniowym
3.8. Potencjal spoczynkowy i czynno$ciowy miocytu

3.8.1. Potencjat spoczynkowy

3.8.2. Potencjat czynno$ciowy

3.8.3. Pobudliwos$¢ 1 rodzaje bodzcow

3.9. Zmgczenie nerwowo-miesniowe

3.9.1. Zmegczenie osrodkowe

3.9.2. Zmgczenie obwodowe
4. Hormonalna kontrola wysilku fizycznego Magdalena DZITKOWSKA-ZABIELSKA, Zbigniew JOST, |



4.1. Uktad hormonalny

4.2. Gruczoty endokrynne i ich hormony

4.3. Hormonalna regulacja metabolizmu podczas wysitku fizycznego
4.3.1. Hormony przysadki mozgowej

4.3.2. Hormony nadnerczy

4.3.3. Hormony tarczycy

4.3.4. Hormony trzustki

4.3.5. Hormony plciowe

4.4. Hormonalna regulacja ptynéw ustrojowych 1 elektrolitow podczas wysitku fizycznego
4.5. Hormonalna regulacja spozycia kalorii

4.5.1. Hormony przewodu pokarmowego

4.5.2. Hormony tkanki ttuszczowej

4.6. Wewnatrzwydzielnicza funkcja mig$ni szkieletowych

5. Wydatek energetyczny Pawet CHMURA, Jan CHMURA

5.1. Wprowadzenie

5.2. Bilans energetyczny

5.3. Pomiar wydatku energetycznego

5.3.1. Kalorymetria bezposrednia

5.3.2. Kalorymetria posrednia

5.3.3. Izotopowe pomiary wydatku energetycznego

5.4. Szacowanie wydatku energetycznego

5.4.1. Monitory pracy serca

5.4.2. Krokomierze i akcelerometry

5.4.3. Metody samodzielnego raportowania

5.5. Przewidywanie wydatku energetycznego

5.5.1. Réwnania predykcyjne: chodu 1 biegania

5.5.2. Rownanie predykcyjne: ergometry rowerowe

5.6. Wydatek energetyczny w spoczynku i podczas wysitku fizycznego
5.6.1. Podstawowe 1 spoczynkowe tempo metabolizmu

5.6.2. Tempo metabolizmu podczas wysitku submaksymalnego
5.6.3. Maksymalny pobor tlenu (VO2max)

5.6.4. Udziat metabolizmu beztlenowego w wysitkach tlenowych
5.6.5. Prog beztlenowy

5.6.6. Prog psychomotoryczny zmeczenia

5.6.7. Ekonomia wysitku

5.6.8. Koszt energetyczny roznych aktywnosci

6. Mechanizmy rozwoju zmeczenia oraz opéznionej bolesnosci mie$ni szkieletowych Sebastian KLICH, .
6.1. Wprowadzenie

6.2. Przyczyny zmgczenia

6.3. Zmeczenie migsniowe — mechanizmy

6.3.1. Fosfokreatyna

6.3.2. Glikogen mig$niowy

6.3.3. Mleczan oraz jony wodorowe

6.4. Opdzniona bolesno$¢ migsniowa

6.4.1. Etapy rozwoju opdznionej bolesno$ci migsniowej

6.4.2. Uszkodzenie struktury btony komorkowej jako preludium op6znionej bolesnosci migsniowej
6.4.3. Przeciwdzialanie skutkom opdznionej bolesnosci migsniowe;j
7. Uklad sercowo-naczyniowy Lukasz RADZIMINSKI

7.1. Wprowadzenie

7.2. Krew



7.2.1. Erytrocyty

7.2.2. Leukocyty

7.2.3. Plytki krwi

7.2.4. Osocze

7.2.5. Rola krwi w organizmie cztowieka

7.2.6. Grupy krwi

7.3. Serce

7.3.1. Przeptyw krwi przez serce

7.3.2. Kontrola pracy mig$nia sercowego

7.4. Charakterystyka uktadu sercowo-naczyniowego

7.4.1. Cisnienie tetnicze krwi

7.4.2. Czgstos¢ skurczow serca

7.4.3. Objetos¢ wyrzutowa serca

7.4.4. Pojemno$¢ minutowa serca

7.4.5. Tetniczo-zylna rdéznica w wysyceniu krwi tlenem

8. Czynnos$¢ ukladu oddechowego Radostaw LASKOWSKI, Maciej CHROBOCZEK, Zbigniew JOST, Syl
8.1. Fizjologia oddychania

8.1.1. Podzial czynnosciowy drog oddechowych

8.1.2. Mechanika oddychania

8.1.3. Etapy oddychania zewnetrznego

8.1.4. Regulacja oddychania

8.2. Reakcje uktadu oddechowego na wysitek fizyczny

8.2.1. Wentylacja minutowa ptuc a wysitek fizyczny

8.2.2. Hiperwentylacja

8.3. Adaptacje uktadu oddechowego w odpowiedzi na trening fizyczny

8.3.1. Wentylacja ptuc

8.3.2. Dyfuzja pecherzykowa

8.4. Pomiar czynnosci uktadu oddechowego (ergospirometria)

8.4.1. Zastosowanie ergospirometrii

8.4.2. Wydolnos$¢ tlenowa

8.4.3. Diagnoza choréb uktadu oddechowego i serca

8.4.4. Planowanie programow treningowych

9. Zmiany czynnosciowe w ukladzie sercowo-naczyniowym i ukladzie oddechowym podczas wysilku fiz
ANDRZEJEWSKI, Katarzyna DOMASZEWSKA, Jakub KRYSCIAK

9.1. Wprowadzenie

9.2. Wplyw wysitku dynamicznego na czynnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego
9.2.1. Czgstos¢ skurczow serca

9.2.2. Objetos¢ wyrzutowa serca

9.2.3. Pojemno$¢ minutowa serca

9.2.4. Ci$nienie tetnicze krwi

9.2.5. Wysitkowa redystrybucja przeptywu krwi

9.2.6. Sercowo-naczyniowy dryf w wysitkach dtugotrwatych

9.3. Wplyw wysitku statycznego na czynno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego
9.4. Wptyw wysitku fizycznego na zmiany ilosciowe 1 jakosciowe w obrazie morfologicznym krwi
9.4.1. Zmiany objetos$ci osocza

9.4.2. Wysitkowa zmiana w obrazie czerwonokrwinkowym

9.4.3. Wysitkowa zmiana w obrazie bialokrwinkowym

9.4.4. Wysitkowa zmiana w uktadzie krzepnigcia krwi, fibrynolizie oraz liczbie ptytek krwi
9.5. Wplyw wysitku fizycznego na czynnos$¢ uktadu oddechowego

9.5.1. Wplyw wysitku dynamicznego na czynno$¢ uktadu oddechowego



9.5.2. Wplyw wysitku statycznego na czynno$¢ uktadu oddechowego

9.6. Manewr Valsalvy

9.7. Restytucja powysitkowa uktadu sercowo-naczyniowego i uktadu oddechowego
9.7.1. Restytucja powysitkowa uktadu sercowo-naczyniowego

9.7.2. Restytucja powysitkowa uktadu oddechowego

10. Zasady treningu sportowego Zbigniew JASTRZEBSKI

10.1. Terminologia

10.1.1. Obcigzenia treningowe

10.1.2. Etapy szkolenia sportowego

10.1.3. Sita mig$niowa

10.1.4. Moc mi¢$niowa

10.1.5. Wytrzymato$¢ mig§niowa

10.1.6. Moc tlenowa

10.1.7. Moc beztlenowa

10.2. Podstawowe kryteria treningu sportowego

10.2.1. Zasady indywidualizacji i specjalizacji

10.2.2. Zasada periodyzacji

10.2.3. Zasady treningu progresywnego obcigzenia

10.3. Programy treningu sitowego (oporowego)

10.3.1. Rodzaje treningu oporowego

10.3.2. Trening oporowy z uzyciem wolnego ci¢zaru i przyrzadu do ¢wiczen
10.3.3. Trening ekscentryczny

10.3.4. Trening ze zmiennym oporem

10.3.5. Trening izokinetyczny

10.3.6. Trening plyometryczny

10.3.7. Stymulacja elektryczna migénia szkieletowego

10.3.8. Trening mig$ni tulowia

10.3.9. Trening rekreacyjno-sportowy w grupach ¢wiczebnych

10.4. Programy treningu tlenowego i beztlenowego

10.4.1. Metoda treningu interwatowego

10.4.2. Metoda treningu ciaglego

10.4.3. Trening interwalowy o wysokiej intensywnosci

10.4.4. Trening kombinowany

11. Adaptacja w nastepstwie treningu oporowego Michat WILK, Adam ZAJAC
11.1. Wprowadzenie

11.2. Podstawy programowania treningu oporowego

12. Adaptacja do treningu tlenowego i beztlenowego Zbigniew JASTRZEBSKI
12.1. Adaptacja do treningu tlenowego

12.1.1. Adaptacja uktadu sercowo-naczyniowego do treningu wytrzymatosci tlenowej
12.1.2. Adaptacja uktadu oddechowego do treningu wytrzymatosci tlenowe;j
12.1.3. Podstawowe wskazniki okreslajace poziom wytrzymato$ci tlenowej
12.1.4. Ocena wydolnosci kragzeniowo-oddechowe;j

12.2. Adaptacja do treningu beztlenowego

12.2.1. Adaptacja uktadu mig$niowego

12.2.2. Adaptacje w systemach energetycznych

12.2.3. Adaptacje w systemie adenozyno-5'-trifosforan—fosfokreatyna

12.2.4. Adaptacje w systemie glikolitycznym

12.2.5. Testy wysitkowe stosowane do oceny wydolnosci beztlenowej

12.3. Adaptacja do treningu interwatowego o wysokiej intensywnosci

12.3.1. Przyktady indywidualnych reakcji organizmu (HR) u sportowcow realizujacych trening interwatowy



12.4. Specyfika treningu indywidualnego

13. Wysilek fizyczny w hipoksji Tomasz CISON, Ewa SLIWICKA

13.1. Warunki srodowiskowe na wysokosci

13.2. Fizjologiczno-biochemiczne reakcje na hipoksje ostra

13.2.1. Uktad oddechowy

13.2.2. Uktad sercowo-naczyniowy

13.3. Fizjologiczno-biochemiczne reakcje na hipoksje przewlekta

13.3.1. Adaptacja hematologiczna

13.3.2. Adaptacja uktadu oddechowego

13.3.3. Regulacja rownowagi kwasowo-zasadowe]

13.3.4. Zmiana masy ciata

13.3.5. Metabolizm mi¢$niowy

13.4. Problemy medyczne zwigzane z przebywaniem na duzych wysokosciach
13.4.1. Ostra choroba wysoko$ciowa

13.4.2. Wysokosciowy obrzek mozgu

13.4.3. Wysoko$ciowy obrzek ptuc

13.4.4. Oddychanie okresowe

13.5. Wydolno$¢ fizyczna w warunkach niedotlenienia wysoko$ciowego
13.5.1. Wysilki krotkotrwate o maksymalnej mocy

13.5.2. Wysitki dlugotrwate

13.6. Rodzaje treningu wysokosciowego

13.6.1. Koncepcja treningu ,,mieszkaj wysoko — trenuj wysoko”

13.6.2. Koncepcja treningu ,,mieszkaj wysoko — trenuj nisko”

13.6.3. Koncepcja treningu ,,mieszkaj nisko — trenuj wysoko”

13.7. Wykorzystanie hipoksji we wspomaganiu leczenia choréb cywilizacyjnych
13.7.1. Hipoksja w profilaktyce 1 wspomaganiu leczenia choréb uktadu sercowo-naczyniowego
13.7.2. Hipoksja we wspomaganiu leczenia schorzen uktadu oddechowego
13.7.3. Hipoksja w profilaktyce 1 wspomaganiu leczenia otytosci

13.7.4. Hipoksja w profilaktyce i wspomaganiu leczenia cukrzycy typu 2
13.7.5. Hipoksja w poprawie jakos$ci zycia 0sob starszych

13.7.6. Hipoksja w zaburzeniach neurologicznych

14. Wysilek w warunkach wysokiej oraz niskiej temperatury otoczenia Adam KAWCZYNSKI, Sebastia
14.1. Regulacja temperatury ciata

14.1.1. Wprowadzenie

14.1.2. Regulacja temperatury ciala

14.1.3. Metaboliczna produkcja ciepta

14.1.4. Wymiana ciepta

14.1.5. Kondukcja

14.1.6. Konwekcja

14.1.7. Promieniowanie

14.1.8. Produkcja potu

14.1.9. Wilgotnos¢ a utrata ciepta

14.1.10. Termoregulacja

14.2. Reakcja uktadu sercowo-naczyniowego na wysitek w podwyzszonej temperaturze
14.2.1. Niedobor ptynéw w organizmie

14.2.2. Procedura wstepnego schtadzania organizmu

14.2.3. Produkcja potu

14.2.4. Zagrozenia zwigzane z wysitkiem w wysokiej temperaturze

14.2.5. Adaptacja do wysitku w wysokiej temperaturze

14.3. Wysitek w warunkach niskiej temperatury otoczenia



14.3.1. Adaptacja organizmu do niskiej temperatury
14.3.2. Praktyczna aplikacja

15. Zalecenia ¢wiczen dla zdrowia i sprawnosci fizycznej Pawet CHMURA, Jan CHMURA
15.1. Brak ruchu zagrozeniem dla naszego zdrowia
15.2. Korzysci zdrowotne wynikajace z regularnej aktywnosci fizycznej
15.3. Aktywno$¢ fizyczna a funkcje poznawcze

15.4. Rekomendacje dotyczace aktywnosci fizycznej
15.4.1. Bezpieczna aktywno$¢ fizyczna

15.5. Badanie stanu zdrowia

15.5.1. Testy sprawnosci fizycznej w aspekcie zdrowia
15.5.2. Kliniczne testy wysitkowe

15.6. Zalecenia dotyczace ¢wiczen

15.6.1. Czestos¢ wykonywania ¢wiczen

15.6.2. Intensywnos$¢ ¢wiczen

15.6.3. Czas trwania ¢wiczen

15.6.4. Rodzaj ¢wiczen

15.6.5. Objetos¢ cwiczen

15.6.6. Progresja obcigzen

15.7. Monitorowanie intensywnosci wysitku

15.7.1. Treningowa czgsto$¢ skurczow serca

15.7.2. Strefy treningowe czestosci skurczow serca
15.7.3. Metoda rezerwy poboru tlenu

15.7.4. Rownowaznik metaboliczny

15.7.5. Ocena postrzeganego wysitku

15.8. Programowanie ¢wiczen

15.8.1. Rozgrzewka

15.8.2. Cwiczenia rozciagajace i rozluzniajace

15.8.3. Trening tlenowy

15.8.4. Trening oporowy (silowy)

15.8.5. Cwiczenia neuromotoryczne

15.9. Cwiczenia i rehabilitacja 0s6b chorych

16. Trening sportowy Lukasz RADZIMINSKI, Rafat BURYTA
16.1. Optymalizacja procesu treningowego

16.2. Obcigzenia treningowe

16.2.1. Klasyfikacja obciazen treningowych

16.2.2. Kontrola obcigzen treningowych

16.2.3. Rejestracja obcigzen treningowych

16.3. Periodyzacja procesu treningowego

16.3.1. Periodyzacja klasyczna

16.3.2. Periodyzacja blokowa

16.3.3. Cykle treningowe

16.3.4. Okres przygotowawczy

16.3.5. Okres startowy

16.3.6. Okres przejsciowy

16.4. Zespot przetrenowania

16.4.1. Autonomiczny uktad nerwowy

16.4.2. Przetrenowanie a gospodarka hormonalna
16.4.3. Przewidywanie i wykrywanie przetrenowania
16.4.4. Profilaktyka i postepowanie po przetrenowaniu
16.5. Przerwa treningowa 1 jej wptyw na poziom wybranych zdolno$ci motorycznych



16.5.1. Wydolno$¢ tlenowa

16.5.2. Sita mig$niowa

16.5.3. Szybkos¢

16.6. Wspomaganie regeneracji powysitkowej w treningu sportowym

17. Srodki ergogeniczne w sporcie Andrzej POKRYWKA, Piotr ZMIJEWSKI, Olga SURALA
17.1. Wprowadzenie

17.2. Czym sg $rodki ergogeniczne w sporcie?

17.3. Srodki ergogeniczne, ktorych pozytywne dziatanie zostato dostatecznie udowodnione
17.3.1. Kreatyna

17.3.2. Substancje o wlasciwosciach buforujacych — wodoroweglan sodu i f-alanina
17.3.3. Kofeina

17.3.4. Sok z buraka. Azotany — prekursory tlenku azotu

17.4. Srodki ergogeniczne, ktérych dziatanie wymaga dowodow

17.4.1. Iryzyna

17.4.2. Polifenole

17.4.3. Sestryny

17.5. Korzysci i dziatania niepozadane stosowania suplementow

17.6. Srodki i metody zabronione w sporcie

17.6.1. Srodki anaboliczne

17.6.2. Hormon wzrostu

17.6.3. B2-Agonisci

17.6.4. Modulatory hormon6w i metabolizmu

17.6.5. Erytropoetyna

17.6.6. Doping krwig

17.6.7. Stymulanty

17.6.8. Narkotyki

17.6.9. Glikokortykoidy

17.7. Podsumowanie

18. Wydolnos¢ fizyczna w wieku rozwojowym Andrzej KLIMEK

18.1. Wprowadzenie

18.2. Rozwojowe zmiany budowy 1 sktadu ciata

18.2.1. Rozwojowe zmiany narzadu ruchu

18.2.2. Rozwojowe zmiany mechanizmdw zaopatrzenia tlenowego

18.2.3. Zmiany wydolnosci aerobowej w wieku rozwojowym

18.2.4. Zmiany wydolno$ci anaerobowej w wieku rozwojowym

18.3. Wptyw regularnej aktywnosci fizycznej na organizm dzieci i mtodziezy
18.3.1. Sktad ciata

18.3.2. Wydolno$¢ tlenowa

18.3.3. Wydolnos¢ beztlenowa

18.4. Sport dzieci 1 mtodziezy

18.5. Podsumowanie

18.5.1. Zmiany wydolnosci fizycznej w wieku rozwojowym

19. Dymorfizm plciowy w poziomie wydolnosci fizycznej Andrzej KLIMEK
19.1. Wprowadzenie

19.2. Dymorfizm plciowy w budowie i sktadzie ciata

19.2.1. Hormony

19.2.2. Tkanka tluszczowa

19.2.3. Przemiany energetyczne organizmu

19.3. Rdznice migdzyplciowe w poziomie wydolnosci aerobowe;j

19.3.1. Wplyw masy i sktadu ciata na wielko$¢ maksymalnego poboru tlenu



19.3.2. Sprawno$¢ mechanizméw odpowiedzialnych za dostarczanie tlenu do pracujgcych miegsni
19.4. Réznice migdzyplciowe w poziomie wydolno$ci anerobowej

19.5. Dymortfizm ptciowy w sporcie

19.6. Podsumowanie

20. Zagadnienia specyficzne dla sportu kobiet Anna SZUMILEWICZ, Ewa KWIATKOWSKA
20.1. Wprowadzenie

20.2. Sport a cykl menstruacyjny i ptodnos¢

20.2.1. Sport wyczynowy a zaburzenia miesigczkowania

20.2.2. Wplyw aktywnosci fizycznej na zmiany ptodnosci kobiet

20.3. Sport w cigzy i po porodzie

20.3.1. Fizjologiczne zmiany w cigzy w kontek$cie uczestnictwa w sporcie

20.3.2. Wplyw aktywnosci fizycznej matki na ptod

20.3.3. Aktywno$¢ fizyczna po porodzie

20.4. Mig$nie dna miednicy a sport kobiet

20.4.1. Budowa i funkcje mig$ni dna miednicy u kobiet

20.4.2. Sport, ¢wiczenia mig¢$ni dna miednicy a wysitkowe nietrzymanie moczu

20.5. Triada sportsmenek czy raczej zespot wzglednego niedoboru energii w sporcie?

20.6. Zaburzenia zywienia i odzywiania

20.7. Zmiany w tkance kostnej wraz z wiekiem a sport

20.8. Sport a menopauza i okres pomenopauzalny

20.9. Podsumowanie

21. Fizjologia starzenia si¢ i wysilek fizyczny os6b starszych Barbara MORAWIN, Anna TYLUTKA, Agr
21.1. Wprowadzenie

21.2. Zmiany w osrodkowym i obwodowym uktadzie nerwowym zachodzace z wiekiem

21.3. Zmiany w uktadzie oddechowym zachodzace z wiekiem

21.4. Zmiany w uktadzie sercowo-naczyniowym zwigzane z wiekiem

21.5. Zmiany w mig$niach szkieletowych zachodzace z wiekiem

21.6. Zmiany w ukladzie immunologicznym zwigzane z wiekiem

21.7. Zmiany w pozostatych uktadach i narzadach postepujace z wiekiem

21.8. Aktywnos¢ fizyczna jako profilaktyka zaburzen funkcji uktadow 1 narzagdow w starszym wieku
22. Zywienie, sklad ciala i otylo§¢é Barbara MORAWIN, Anna TYLUTKA, Agnieszka ZEMBRON-EACNY
22.1. Zywienie

22.2. Sktad ciata

22.2.1. Laboratoryjne metody oceny sktadu ciata

22.2.2. Terenowe metody oceny sktadu ciata

22.2.3. Sktad ciata a wyniki sportowe 1 konsekwencje zdrowotne

22.3. Otytos¢

23. Choroby sercowo-naczyniowe. Wplyw aktywnosci fizycznej na uklad sercowo-naczyniowy Edyta D:
LEWICKA-POTOCKA, Alicja DABROWSKA-KUGACKA

23.1. Epidemiologia chordb sercowo-naczyniowych

23.2. Miazdzyca i choroba niedokrwienna serca

23.2.1. Miazdzyca

23.2.2. Choroba niedokrwienna serca

23.2.3. Objawy choroby wiencowej

23.3. Udar mézgu

23.4. Nadcisnienie tetnicze

23.5. Niewydolnos$¢ serca

23.6. Wady zastawkowe

23.7. Zaburzenia rytmu serca

23.7.1. Migotanie przedsionkow



23.7.2. Cze¢stoskurcze nadkomorowe

23.7.3. Arytmie komorowe

23.8. Kardiomiopatie

23.8.1. Kardiomiopatia przerostowa

23.8.2. Kardiomiopatia rozstrzeniowa

23.8.3. Inne rodzaje kardiomiopatii

23.9. Wptyw wysitku fizycznego na przebudowe serca

23.10. Wptyw wysitku fizycznego na redukcje ryzyka sercowo-naczyniowego, $miertelnosci sercowo-naczyr
23.11. Nagta $mier¢ sercowa podczas uprawiania aktywnosci fizycznej

23.12. Rehabilitacja kardiologiczna

24. Wydolno$¢ tlenowa i metody jej diagnozowania Jakub KRYSCIAK, Marcin ANDRZEJEWSKI
24.1. Czynniki determinujace wydolnos¢ tlenowa

24.2. Metody diagnozowania poziomu wydolnosci tlenowej

24.2.1. Maksymalny pobor tlenu i metody jego wyznaczania

24.2.2. Prog przemian anaerobowych i metody jego wyznaczania

24.2.3. Testy nielaboratoryjne stuzace do oceny poziomu wydolnosci tlenowej

24.2.4. Maksymalna predkos¢ tlenowa i metody jej wyznaczania

25. Wydolno$¢ beztlenowa i metody jej diagnozowania Marcin ANDRZEJEWSKI, Jakub MARYNOWIC
25.1. Wydolno$¢ beztlenowa i czynniki ja determinujace

25.2. Metody oceny poziomu wydolno$ci beztlenowej

25.2.1. Metody oceny poziomu wydolnosci fosfagenowe;j

25.2.2. Metody taczace oceng poziomu wydolnosci fosfagenowej oraz glikolitycznej

25.2.3. Metody oceny poziomu wydolnosci glikolitycznej

Skorowidz



