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Tlenowy trening ergonometryczny

Niestety zyjemy w do$¢ mocno zanieczyszczonym $rodowisku. Wspotczesny, mato aktywny tryb zycia
takze nie sprzyja odpowiedniemu dotlenieniu organizmu.

Tlen pobieramy w trakcie oddychania z otaczajacego nas powietrza. Jego zawartos¢ w powietrzu
wynosi okoto 21%.
Niestety zyjemy w do$¢ mocno zanieczyszczonym $rodowisku. Wspotczesny, mato aktywny tryb zycia
takze nie sprzyja odpowiedniemu dotlenieniu organizmu. Prowadzi¢ to moze do zachwiania rownowagi
tlenowej, ostabienia odpornosci i pojawienia sie standw chorobowych.
Ludzie aktywni umystowo i ruchowo potrzebujg wiecej tlenu niz moze im zapewnic¢ oddychanie
normalnym powietrzem atmosferycznym. To, czy pobieramy wystarczajacg jego ilos¢, mozna tatwo
zmierzy¢ na podstawie cisnienia parcjalnego w organizmie cztowieka, pozwala ustali¢ dawke tlenu
konieczng do wyréwnania ewentualnego deficytu.

W wyniku inhalacji powietrzem wzbogaconym w tlen czysty, badz czystym tlenem ci$nienie parcjalne
tlenu we krwi zostanie podwyzszone, zwiekszajgc potencjat energetyczny komoérek, tkanek i narzadéw.
Wysoki potencjat energetyczny ustroju jest istotnym warunkiem zachowania zdrowia, witalnosci,
sprawnosci i dobrego samopoczucia.

W tlenopterapii stosowany jest zaréwno tlen molekularny, jak i ujemnie zjonizowany. Jonizacja
powoduje, ze jest on bardziej aktywny biologicznie, a wiec zwieksza cyrkulacje krwi i jest lepiej
przyswajalny przez komorki.

Tlenoterapia poprawia kondycje fizyczng i umystowg, pomaga pozbyc¢ sie zbednych kilogramoéw, obnizy¢
poziom kwasu moczowego i cholesterolu we krwi. Ponadto odmtadza skoére, uodparnia na stresy, usuwa
zmeczenie, pomaga przy bezsennosci, hamuje procesy starzenia, poprawia samopoczucie, zapobiega
chorobom poprzez wzmocnienie systemu odpornosciowego.

Od wielu lat w Japonii, USA i Europie Zachodniej dziatajg tzw. bary tlenowe, dostepne dla kazdego. Od
pewnego czasu po tyk tlenu mozna siegnac¢ takze w Polsce.

Tlenoterapia jest takze od lat stosowana jako forma wspomagania procesu treningowego. Wyniki badan
wskazujg, ze wydolnosé zawodnika przy stosowaniu tlenu mozna podwyzszy¢ nawet o 10%. Warto
jednak zauwazy¢, ze juz zwykty trening fizyczny stanowi prostg metode terapii tlenowej. Nie odnosi sie to
jednak do ¢wiczen izometrycznych, podczas ktdrych przeptyw krwi jest w duzym stopniu ograniczony. W
czasie pracy miesni (podczas treningu, pracy fizycznej) wzrasta przeptyw krwi przez tkanki, osiggajac
nawet dziesieciokrotnos¢ wartosci wyjsciowej. Daje sie to wyjasni¢ czesciowo chemicznym bodzcem
produktéow przemiany materii, cze$ciowo za$ mechanicznym wptywem pracujacych miesni (ich
napinaniem i rozluznianiem) na naczynia krwionosne (dziatanie ssgco-tloczace).

W ostatnich latach w Europie, a takze w krajach pozaeuropejskich znalazt uznanie tlenowy trening
ergonometryczny. Opisat go do$¢ dokfadnie Laszlo Fodor w ksigzce &bdquo;Praxis der
Sauerstoffherapie&rdquo;.

Jest to trening fizyczny ze Scisle dobranym i dozowanym przez sitomierz obcigzeniem z réwnoczesng
podaza tlenu przez maske, kaniule lub okulary tlenowe.

Dla bezpieczenstwa, podczas treningu nalezy kontrolowac¢ puls, ktéry (wg Hollmana) powinien osiggac
maksymalng dopuszczalng wartos¢, obliczong wg wzoru 220 minus wiek trenujacego. Przed treningiem
ergonometrycznym powinno sie oznaczy¢ stan natlenowania organizmu, zbada¢ czynnos$c¢ ptuc i
przeprowadzi¢ ocene wydolnosci na ergometrze.

Pomiar natlenowania organizmu polega na dokonaniu pomiaru cisnienia parcjalnego tlenu we krwi
tetniczej (pO2 w mmHg) przy pomocy elektronicznego aparatu metodq bezkrwawa.

W wyniku badania okreslamy ewentualny niedobér tlenu we krwi, wykorzystujac tzw. krzywg Loew-
Thews a, ktora okresla zaleznosci pomiedzy wiekiem badanego a Srednim ciSnieniem tlenu we krwi dla
danej grupy wiekowej. Krzywa Loew-Thews" a zostata wyznaczona w wyniku wieloletnich badan
naukowych. Preznos¢ tlenu we krwi spada wraz z wiekiem, powstaje wiec w naturalny sposéb deficyt
tlenowy. Dodatkowe czynniki, np. zanieczyszczenie srodowiska, smog elektromagnetyczny, deficyt ten
pogtebiajg. Ospatos¢, zniechecenie, poczucie braku sit, spadek sprawnosci i psychiczne wyczerpanie sg
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czesto pierwszymi objawami niedobory tlenu.
Rozrdznia sie dwie formy tlenowego treningu ergometrycznego:

-z wykorzystaniem powietrza wzbogaconego w tlen, gdzie tlen z koncentratora tlenowego podawany jest
do oddychanie przez kaniule donosowaq,

-intensywny trening ergometryczny z podaza czystego tlenu przy pomocy maski z workiem oddechowym,
przy zwiekszonym przeptywie tlenu.

Tlenowy trening ergometryczny nie powinien trwa¢ dtuzej niz 20 minut.

Caty cykl ¢wiczen moze wynosi¢ ,maksymalnie 20 dni. W przypadku intensywnego treningu w praktyce
stosuje sie seanse 10-15 minutowe. Idealny czas do przeprowadzenia tej terapii przypada miedzy
godzing 16 a 19.

Ze wzgledu na istniejgcy problem wolnych rodnikdw, ich rézng szybkos¢ wchtaniania, reakcji tlenu w
organizmie, przed kazdym treningiem zaleca sie stanowczo zastosowanie premedykacji
antyoksydacyjnej, tj. okreslonych witamin i pierwiastkéw sladowych. Nalezg do nich m.in. witaminy B1,
C, E cynk, selen, magnez.

Te wazng premedykacje powinno sie kontynuowac w ciggu catego cyklu ¢wiczen treningowych. W trakcie
i po tlenowym treningu ergometrycznym nalezy wykonac oksymetrie w celu ustalenia wptywu treningu na
kondycje.

U zawodnikow korzystajgcych z treningu tlenowego nastepuje zwiekszenie wydolnosci psycho-fizycznej,
zmniejsza sie czestotliwos$¢ kontuzji, a jednoczesnie ich leczenie jest szybsze.

Ze wzgledu na wysitek fizyczny z tlenowej terapii ergonometrycznej powinny korzystac tylko osoby ze
zdrowym uktadem krazenia. Nalezy przestrzegac zasady, ze kwalifikacje osob do tego typu treningu
powinien zawsze przeprowadzi¢, poniewaz istniejg takze przeciwwskazania do jego stosowania.
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