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Test Coopera, czyli ATP potrzebne na juz

Start. Przed nami 12 minut intensywnego biegu. Test Coopera pokaze jak organizm radzi
sobie z wysilkiem fizycznym. Tak naprawde pokaze, jak sprawne sa nasze komorki, jak
wydajnie moga produkowac energie.

Biegniemy. Szybko, najszybciej jak mozemy. Oddech przyspiesza, czujemy mocniejsze bicie serca. Na
ile jeszcze starczy sit? Ile jeszcze przebiegne? Jeszcze troche...? Te pytania pojawiaja sie w mdzgu,
jednakze odpowiedzi na nie zawarte sa gdzie indziej - w komorkach ulokowanych w wielu innych
miejscach naszego ciata: w miesniach, w sercu, w ptucach, we krwi. Co tam sie wtedy dzieje?
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Wysitek fizyczny to generator niezliczonej ilosci zmian w naszym ciele. Organizm nagle zostaje
wytracony ze stanu bezpiecznej homeostazy (rownowagi) i musi w szybkim tempie zaadaptowac sie
do nowych warunkéw. Przyspiesza wiele proceséw biochemicznych.

Wszystko po to aby jak najsprawniej zniwelowac zaburzenia homeostazy. To niwelowanie,
doprowadzenie do stanu stabilnego, w znacznym stopniu zwigzane jest z mozliwosciami pobierania
i wykorzystywania tlenu. Dlatego tez wtasciwym rezultatem testu Coopera jest, nie tyle odlegtos¢
jaka pokonat startujacy, ale przede wszystkim, ustalana na jej podstawie, miara maksymalnej
wydolnosci tlenowej organizmu, nasz putap tlenowy - maksymalny poziom wysitku, ktéry mozemy
wykonac¢. Czynnik taki oznaczamy jako ,VO,max” [V - volume (pojemnos¢), O, - oxygen (tlen), max -
maximum]. Uogdlniajac wyglada to dos¢ prosto - im wiecej mozemy pobieraé tlenu, tym wiecej
mozemy produkowac energii. Ale po co ten tlen?

Wiecej glukozy, wiecej tlenu

Uktad oddechowy pobiera tlen i przygotowuje go do dalszej podrdzy. Drogami uktadu krwionosnego
tlen dostaje sie do komorek. W wypadku zwiekszonego wysitku dostawy musza by¢ przyspieszone -
wzrasta ilos¢ oddechdw, serce pompuje wiecej krwi, wzrasta ci$nienie i wysycenie krwi tlenem.

Teraz schodzimy na poziom naszego wewnetrznego mikroswiata. Znajdujemy sie w komorce. Jest
ona wyposazona m.in. w wiele enzyméw oraz mitochondria, czyli swego rodzaju elektrownie
zaopatrujace komérkowe miasteczko w energie. Tak jak kazda elektrownia, takze ta mitochondrialna,
przeksztalca jeden rodzaj energii w inny, a do swego funkcjonowania potrzebuje paliwa - sa nimi
przede wszystkim produkty wczesniejszego rozktadu cukru (glukozy) - oraz wspomagania, ktore
dostarcza tlen. Wiecej paliwa, wieksze wspomaganie, wieksza produkcja. Koncowym etapem
produkcji, czyli szeregu reakcji chemicznych, zwanych oddychaniem komérkowym, jest ATP -
adenozynotrifosforan - nasz wielki magazyn energii.

Komoérkowe oddychanie przy udziale tlenu jest najbardziej wydajne. W ostatecznym rozrachunku
daje ono az do 36 czasteczek ATP z jednej czasteczki glukozy. Oddychanie beztlenowe (na przyktad
to, zachodzace w miesniach, ktérym nie dostarczono odpowiedniej ilosci tlenu) pozwala uzyskac
tylko dwie czasteczki ATP z jednej czasteczki glukozy.

ATP produkowane jest na biezaco, zaleznie od potrzeb. Dostarcza ono energii do wielu procesow
biochemicznych, ktére w trakcie testu Coopera lub innego wysitku maja pozwoli¢ organizmowi
pracowa¢ wydajniej, adaptowac sie do zmian, osiaga¢ lepsza wydolnosc¢.

Magiczny VO2max



Wynurzamy sie z powrotem do sSwiata w makroskali. Przyjrzyjmy sie nieco doktadniej
wspotczynnikowi VO,max. W jednym z opracowan, jego znaczenie okreslone jest obrazowo przez
porownanie do dzialania samochodu: , VO,max odpowiada ilosci koni mechanicznych
produkowanych przez silnik auta. Oczywiscie, jesli nasz samochdd ma wiecej koni mechanicznych,
mamy wieksze szanse na wygrana. Wyzsze wartosci VO,max, jakie mozemy osiagnac, daja wiekszy
potencjat”. Obliczono ze wskaznik ten na poziomie 15-17 ml/kg/min (mililitry tlenu na kilogram masy
ciata na minute) pozwala na minimalny wysitek niezbedny do codziennych czynnosci zyciowych. Po
drugiej stronie skali znajduja sie sportowcy trenujacy dyscypliny wytrzymatosciowe - kolarze,
biegacze dlugodystansowi, biegajacy na nartach, wioslarze, itp. Ich wyniki wydolnosciowe lokuja sie
miedzy 70 a 90 ml/kg/min. Dobrym wynikiem dla mezczyzn w wieku 20-30 lat jest ok. 50 ml/kg/min,
zas dla kobiet w tej samej grupie wiekowej ok. 42 ml/kg/min.

Szczegolowa tabela pozioméw wydolnosci.

Kalkulator VO,max

Trzeba podkresli¢, ze VO,max to nie jedyny czynnik okreslajacy nasza wytrzymatos¢. Mozna
przeciez logicznie zatozy¢, ze ktos ma duze mozliwosci poboru tlenu, jednak tlen ten jest
wykorzystywany nieefektywnie. Mozliwa jest tez sytuacja, kiedy cztowiek nie pobiera wcale duzych
ilosci tlenu, ale tez jego gospodarka nie obejmuje tak duzej ilosci, wysoce energochtonnych, reakcji
biochemicznych, jak to sie dzieje w przecietnym organizmie - tlen jest dostarczany w gtéwnej mierze
do ,obstugi” biezacego wysitku fizycznego.

Réwniez wiele czynnikow zwigzanych z cechami danej osoby lub warunkami srodowiska wplywa na
nasze mozliwosci fizyczne - cho¢by zawartos$¢, odpowiadajacej za przenoszenie tlenu, hemoglobiny
w czerwonych krwinkach. Nieuczciwi sportowcy probuja ich poziom sztucznie zwiekszy¢, co staraja
sie, z réznym skutkiem, kontrolowaé¢ organizacje antydopingowe i zwiazki sportowe.

Mimo tych zastrzezen test Coopera dobrze pokazuje jak odporni na wysitek i zmeczenie jestesmy.
Rekomenduja go uczelnie, trenerzy i organizacje sportowe np. Polskie Towarz
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Rysunek: Fritz Kahn, "Der Mensch als Industriepalast" (Cztowiek jako patac przemystu)
Stuttgart, 1926. National Library of Medicine.

Zrédto: http://www.nauka.uj.edu.pl
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