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CZYM JEST TLENOWY TRENING KONTRASTOWY?

Tlenowy trening kontrastowy to nowosc¢ dla sportu, fitnessu i dobrego samopoczucia.
Uczestnicy korzystajacy z tego rozwigzania taczga trening hipoksji - powietrza o nizszej
zawartosci tlenu (znanego jako trening na wysokosci) - i hiperoksji - powietrza o wiekszej
zawartosci tlenu - w jednym éwiczeniu znanym jako EWOT - Cwiczenia z terapia tlenowa.
Trening kontrastowy odbywa sie przy uzyciu réznych protokotéw treningowych w zaleznosci
od celu lub wyniku, ktory uzytkownik chce osiggnac.

Gtéwna réznicg miedzy treningiem EWOT z terapig tlenowa a tlenowym treningiem
kontrastowym jest ilos¢ tlenu oraz mozliwos¢ wykorzystania tlenu i powietrza hipoksji w tym
samym ¢wiczeniu. EWOT jest ograniczony przez generator do 10 litrow. Jesli potrzeba wiecej,

maska automatycznie miesza tlen z powietrzem zewnetrznym. Dzieki Tlenowemu
Treningowi Kontrastowemu ilosc¢ tlenu nie jest ograniczona i umozliwia btyskawiczng zmiane
pomiedzy niedotlenionym powietrzem a tlenem. Poniewaz tlen nie jest ograniczony i nie jest
mieszany z normalnym powietrzem, wyniki sg lepsze i szybsze. Na przyktad, z EWOT mozesz

osiggnac¢ pewien stopien regeneracji w dtuzszym okresie czasu, a dzieki tlenowemu
treningowi kontrastowemu mozesz osiggha¢ maksymalng regeneracje w zaledwie 15 minut.

Trening mozna okresli¢ jako aktywng forme IHHT - Intermittent Hypoxic Hyperoxic Training,
ktora jest pasywna formga interwatowego treningu hipoksyczno-hiperoksycznego. IHHT jest
rowniez jednym z programow treningowych thAlRapy.

TLENOWY TRENING KONTRASTOWY: JAK TO DZIALA?

Tlenowy trening kontrastowy obejmuje trening hipoksiji i tlenu, jak wspomniano wczesniej.
System zmienia sie z tlenu na powietrze wysokosciowe i z powrotem zgodnie z procedura.
Komorki ciata szybko rozwijajg zwiekszone zapotrzebowanie na tlen, gdy sa trenowane w
hipoksji, szczegodlnie podczas aktywnosci o wysokiej intensywnosci, takiej jak sprint. W
rezultacie tlen skutecznie zalewa organizm podczas nastepujacej po nim fazy hiperoksycznej.

Komorki absorbujg wiecej tlenu niz w normalnych warunkach. Niestety, pojemnosc¢
hemoglobiny, ktéra moze wigzac tylko cztery czasteczki tlenu, ogranicza wysycenie tlenem,
chyba ze zachodzg szczegdlne okolicznosci i tlen moze rozpuszczac sie w osoczu krwi.
Trening kontrastowy pozwala na rozpuszczenie znacznej ilosci tlenu w osoczu krwi poprzez
potaczenie wdychania tlenu z aktywnoscig fizyczng, ktéra zwieksza cisnienie parcjalne w
ptucach. Tylko pasywna terapia dtugotrwata w komorze hiperbarycznej moze dac
porownywalny efekt, ktory wedtug niektorych badan nie jest tak korzystny jak terapia
obejmujaca ¢wiczenia fizyczne.
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CO UMOZLIWIA thAIRapy ?

thAIRapy to jedyne w swoim rodzaju potgczenie specjalistycznego sprzetu i
oprogramowania, kontrolowane przez jednostke sterujgcag. W okreslonych rezimach
treningowych urzadzenie umozliwia szybkie przejscie (w utamku sekundy) pomiedzy
powietrzem hipoksyjnym (na duzej wysokosci) a hiperoksycznym (tlen). Ustawienia reczne
mogaq stuzy¢ do zmiany, zatrzymywania lub pomijania protokotéw lub do ustanawiania
nowego protokotu.

Uzytkownicy moga uzyskac lepsze wyniki w krotszym czasie, postepujac zgodnie z
procedurami. Zwiekszone Vo2max, oczyszczenie organizmu, szybsza regeneracja po treningu,
zawodach, rehabilitacji, wzmocnienie uktadu odpornosciowego, poprawa funkcji
poznawczych i zwiekszenie energii zyciowej to tylko niektore z korzysci ptyngcych z treningu
kontrastowego...

Sprzet jest lekki i przenosny. Z wyjatkiem generatora wszystkie komponenty sg zapakowane
w matg walizke transportowa. Generator hipoksyczno-hiperoksyczny typu EO2 contrast,
zbiorniki systemowe: hipoksyczne i hiperoksyczne, modut kontrastu, jednostka sterujgca z
ekranem LCD oraz akcesoria. Wszystko to sktada sie na program treningowy thAIRapy.
Oprocz systemu kontrastowego wymagany jest ergometr pokojowy, taki jak rower, sprzet
wioslarski lub steper. Trenazery rowerowe lub rolki powinny by¢ uzywane wytacznie przez
doswiadczonych rowerzystow. Rower stacjonarny jest zalecany dla poczatkujacych i do
uzytku komercyjnego, poniewaz ¢wiczenia sg proste. Co wiecej, w trakcie ¢wiczen na rowerze
stacjonarnym postawa ciata jest rowniez bardzo bezpieczna dla wszystkich, mimo ze niektore
programy treningu kontrastowego moga réwniez obejmowac kroétkie sprinty.

Kontrastowe programy treningowe kierowane przez jednostke sterujgcg pozwalajg nam
wybierac z szerokiej gamy programow, aby sprosta¢ wymaganiom elitarnych sportowcow,
pasjonatow sportu i oséb dbajgcych o zdrowie, ktére chcg poprawi¢ swoje zdrowie i
samopoczucie, spowolni¢ proces starzenia i zy¢ dtuzej. Wiekszos¢ aplikacji jest dostepna dla
wszystkich uzytkownikow.

Uzytkownik postepuje zgodnie ze wskazowkami dla kazdej fazy, obserwujgc protokét na
ekranie. Na wybranym ergometrze ¢wiczenia wykonywane sg w masce. Protokoty sg krotkie,
ich wypetnienie zajmuje niewiele ponad 30 minut. Gdy mamy tylko 10-15 minut wolnego
czasu lub jakies ograniczenia czasowe, 6 minutowa procedura wystarczy, aby dobrze
zregenerowac sity pomiedzy dwoma wyscigami (potfinatami i finatami). Z doswiadczenia
wynika, ze procedura jest bardziej skuteczna i ma wiekszy efekt, gdy jesteSmy zmeczeni i
mamy wysoki poziom mleczanu. Spozywanie niektoérych suplementéw diety moze zwiekszyc¢
skutecznos¢ poszczegdlnych schematow.
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DLA KOGO?
thAIRapy jest przeznaczony dla:

- indywidualnego zastosowania przez sportowcéw wyczynowych i rekreacyjnych,
sportowcow wytrzymatosciowych, fandéw sportu oraz sportowcoéw wymagajgcych
koncentracji; sportowcow z dtuzszym okresem powrotu do zdrowia po kontuzji;
sportowcow z sezonowym zmeczeniem; oraz sportowcow, ktérzy rutynowo trenuja na
wysokosci lub przygotowujg sie do takich treningow;

- poszukujacych sposobu na poprawe swojego stanu zdrowia, poprawe ogolnego
samopoczucia oraz zmniejszenia lub wyeliminowania objawow choréb przewlektych i
stresu.

- alpinistow, traperéw, aby pomaoc im w aklimatyzacji na duzych wysokosciach lub w
celu ztagodzenia objawow choroby wysokosciowe;j.

- dla oséb prowadzacych programy: zwigzane z redukcjg masy ciata; zwigzane z
detoksykacjq; antystresowe; wzmacniajgce uktad odpornosciowy oraz zarzadzania w
spa i osrodkach odnowy biologiczne;.

- 0sOb, ktore tworza programy: wydajnosci sportowej; regeneracji; aklimatyzacji
wysokosciowej w obiektach i klubach sportowych

- 0sOb, ktore tworzg programy: redukcji masy ciata; regeneracji sportowcow;
aklimatyzacji wysokosciowej; odnowy biologicznej; wzmocnienia uktadu
odpornosciowego i zarzadzania (dostepne w obiektach fitness).

thAIRapy moze by¢ uzywany w réznych dziedzinach zycia tj. w sporcie, prowadzeniu
zdrowego stylu zycia i medycynie.

Kontakt:

Jacek Roszkowski-Sliz
tel. 602333822

Piotr Zasada
tel. 600341156

www.thAlRapy.pl
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Protokot1
ZWIEKSZENIE WYDAINOSCI

stymuluje wydzielanie HGH (hormonu wzrostu) i EPO (hormonu erytropoetyny), wptywa na szybka poprawe
VO2max

Opis protokotu:

Protokot zostat opracowany przy uzyciu modelu treningu sprintu, metody treningowej poprawiajgcej wydajnosc¢,
ktora jest szeroko stosowana przez sportowcéw w réznych dyscyplinach sportowych. Dzieki zastosowaniu
hipoksji i hiperoksji (powietrze i tlen na wysokosci) w tym samym protokole, uzytkownik poprawia VO2Max

znhacznie szybciej niz przy uzyciu innych znanych technik i zwieksza ludzki hormon wzrostu, znany réwniez jako
HGH, i hormon erytropoetyny, znany rowniez jako EPO. W ciggu zaledwie 10 tygodni niektérzy uzytkownicy

doswiadczyli wzrostu VO2Max nawet o 25%.

Podstawowa réznicg miedzy tym protokotem a tradycyjnym podejsciem do sprintéow jest dtuzszy okres
regeneracji pomiedzy kazdym sprintem, poniewaz jest wzmochniony detoksykacjg. Dzieki tej terapii uzytkownik
cieszy sie znacznie gtebsza regeneracja. Protokot pozwala na osiem sprintow, jednak gdy biezacy czas sprintu
osiggnie potowe, uzytkownik powinien sie zatrzymadé. Liczba ukonczonych sprintéw, ktéra moze trwac¢ do osmiu,
wskazuje, jak daleko mozna zajs¢. Sprinty nalezy rozpoczaé¢ jak najszybciej po okresie regeneracji, bez czasu na
relaks. Sam sprint nie pozwala na chwile odpoczynku.

Procedura sktada sie z dwoéch etapow. Faza EPO jest reprezentowana przez pierwszy sprint, w ktérym protokét
wykorzystuje rézne modele stresu do aktywacji mechanizmoéw adaptacyjnych w organizmie, ktére nastepnie
stymulujg hormon EPO. Osiem sprintow wskazuje na faze HGH, w ktérej sprinty z niedotlenieniem powodujg

silny stres beztlenowy i szybko zmniejszajg poziom glukozy we krwi, co skutkuje deficytem stymulujacym
hormon wzrostu (HGH).

Zwiekszona detoksykacja wystepuje, gdy przeptyw krwi i tetho przekraczajg zwyktg wartosé¢ treningowa.
Jesli uzytkownik chce, aby utrata tkanki ttuszczowej byta kontynuowana po zakonczeniu treningu, powinien

skorzystac¢ z sauny lub czegos$ podobnego, poniewaz tkanka ttuszczowa ma stabe kragzenie krwi, a zabieg ten
wydaje sie przyspieszac utrate tkanki ttuszczowej. Przy odpowiedniej diecie mozesz straci¢ 1 kg w 5 sesjach.

www.thAlIRapy.pl
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Protokot 2.

PRZED/PO WYSCIGU

zwieksza stezenie tlenu we krwi, otwiera naczynia wiosowate i zwieksza przeptyw krwi, wzmacnia tkanke
tgczna, zmniejsza zmeczenie, usuwa kwas mlekowy i bél, przyspiesza regeneracje, przywraca poziom tlenu,
natychmiast poprawia sprawnos¢ umystowa;

Opis protokotu:
Technika ta moze byc¢ stosowana przed, w trakcie lub po zawodach lub treningu, a takze w procesie dotlenienia
mozgu.

Procedura, ktora jest stosowana przed wyscigiem lub sesjg treningowga, wspomaga sportowca poprzez:
- otwieranie naczyn krwionosnych w celu optymalnego przeptywu krwi do miesni, zwtaszcza jesli zostaty one
utrudnione przez poprzedni wyscig lub trening;
- bycie bardzo dobra rozgrzewka przed zawodami. Sugeruje sie, aby wykorzysta¢ go co najmniej 24 godziny
przed zawodami. Procedura nie meczy;
- wzmochienie tkanki tgcznej i zmniejszenie ryzyka kontuzji;
- skrocenie czasu regeneracji po wyscigu

Protokot stosowany po zawodach lub treningu pomaga:
- zminimalizowaé zmeczenie;
- zmniejszy¢ stan zapalny poprzez przywroécenie przeptywu krwi do napietych miesni i tkanek;
- zmniejszy¢ bol poprzez eliminacje kwasu mlekowego z organizmui;
- skrocié czas rekonwalescencji do potowy tego, co bytoby w innym przypadku, poprzez wyeliminowanie stanu
zapalnego, ktéry spowalnia gojenie;
- w leczeniu mikrourazéw w tkance tgcznej poprzez zwiekszenie ilosci tlenu we krwi;
- zminimalizowaé zmeczenie przetrenowania poprzez zminimalizowanie gromadzenia sie w organizmie
odpadoéw potreningowych.

Procedura, ktora stuzy w procesie dotlenienia moézgu, przywraca poziom tlenu w gtowie w celu leczenia stanow
zapalnych wywotanych réznymi chorobami, m.in.:
- tagodne urazowe uszkodzenie moézgu, czesto znane jako ,wstrzas mézgu”.
- zmetnienie sSwiadomosci, znane réwniez jako ,mgta mézgu” lub ,zamglenie Swiadomosci”.
- dezorientacja niskiego cisnienia krwi.
- choroba Meniere'a, pogorszony stan w srodku ucha.
- szum w uszach (dzwonienie w uszach).
- zawroty gtowy.
- zmeczenie, brak koncentracji i zawroty gtowy spowodowane duzg wysokoscig (alpinisci, sportowcy na
przygotowaniach wysokogdrskich,...).

Aby rozwigzac¢ ten problem, Protokét pomaga otworzy¢ tetnice moézgowe i naczynia wiosowate, umozliwiajac
dostarczenie maksymalnej ilosci krwi bogatej w tlen do mézgu. Z mojego doswiadczenia wynika, ze znacznie i
szybko poprawia wydajnos¢ poznawcza.

www.thAlIRapy.pl
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Protokét 3.
ZWIEKSZENIE PRZEPLYWU TLENU

usuwa zmeczenie, zwieksza liczbe czerwonych krwinek, poprawia prace ptuc

Opis protokotu:
Podczas tej procedury uzytkownik przetgcza sie z powietrza bogatego w tlen na powietrze niedotlenione. Sprint
na duzej wysokosci zuboza tlen. Dzieki temu faza tlenowa jest znacznie bardziej efektywna, a tlen wydajnie
przelewa sie przez organizm.

Zalety:
- zwieksza ilo$¢ tlenu w organizmie
- poprawia transport tlenu i jego wykorzystanie w organizmie.
- wspomaga tworzenie czerwonych krwinek poprzez stymulacje hormonu erytropoetyny, czesto znanego jako
EPO.

- sprzyja wzrostu liczby czerwonych krwinek; zwieksza ilos¢ tlenu zmagazynowanego w organizmie, co wptywa
na czas potrzebny organizmowi na przestawienie sie z wytwarzania energii tlenowej na beztlenowa podczas
intensywnej aktywnosci.

- przyspiesza adaptacje do duzych wysokosci
- zwieksza czynnos¢ ptuc
- eliminuje zmeczenie sezonowe w jednej lub dwodch sesjach.

Protokét 4.

STRES BEZTLENOWY
wydtuza wydolnos¢ tlenowa i opdznia przejscie w prég beztlenowy

Opis protokotu:
Protokoét poprawia wydolnos¢ tlenowa, jednoczesnie zwiekszajac préog beztlenowy. Pomaga w przenoszeniu i
wykorzystaniu tlenu zmagazynowanego w organizmie poprzez wyzwalanie niskiego i wysokiego poziomu
saturacji (SPO2).

Przy zawartosci tlenu we krwi, niskie nasycenie pozwala na osiggniecie progu beztlenowego przez dtuzszy czas,
ale wysokie nasycenie przyspiesza regeneracje i przejscie z metabolizmu beztlenowego do tlenowego.

Uzytkownik moze skorzystac z tej procedury, aby zauwazy¢ niski poziom saturacji i przyzwyczaic¢ swoéj organizm,
aby wykorzystat zmagazynowany tlen we krwi za kazdym razem, gdy osiggnie on niski poziom saturacji, aby
uzyskac wiecej energii i wydtuzy¢ wydajnosé metabolizmu tlenowego. Najnizszy poziom nasycenia
obserwowany u sportowcoéw wynosi 61 procent, jednak wiekszos¢ ludzi radzi sobie z nasyceniem od 75 do 85
procent.

www.thAlIRapy.pl
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Protokét 5.
GLEBOKA REGENERACIJA

poprawia sen, niweluje zmeczenie sezonowe, przetrenowanie i dyskomfort

Opis protokotu:
Gtebokie zmeczenie spowodowane ciezkim treningiem w srodku sezonu mozna zniwelowa¢ podczas jednej
sesji dzieki tej procedurze.

Sezonowe wyczerpanie z przetrenowania powoduje stres, ktory powoduje kurczenie sie naczyn wtosowatych.
Poniewaz przeptyw krwi jest ograniczony, a do komorek nie jest dostarczana wystarczajgca ilos¢ tlenu, wzrasta
metabolizm beztlenowy. Zwiekszone wytwarzanie kwasu mlekowego w miesniach i tkankach ciata powoduje
btedne koto powrotu metabolizmu beztlenowego. W miare uptywu sezonu sportowiec odczuwa zmeczenie,
apatie, bezsennosc¢ i dyskomfort.

Otwierajgc naczynia witosowate i wypetniajac organizm duzg iloscig tlenu. W ten sposéb protokét przywraca
prawidtowy przeptyw krwi.

Protokét 6.
DETOKSYKACJA ORGANIZMU

wzmochia uktad odpornosciowy, usuwa odpady metaboliczne, leczy tkanki ciata, osocze i limfe, jest
rébwnoznaczne z zastosowaniem komory hiperbarycznej

Opis protokotu:

Ta technika ma taki sam wptyw jak uzycie komory hiperbarycznej. tagodzi m.in. zmeczenie, bdl, brak energii,
zZnuzenie, wypalenie i stres dnia codziennego.

Jesli zZle sie czujesz, jestes wyczerpany po podrozy lub masz przeziebienie lub grype, dobrym pomystem jest
zazycie razem z dietg suplementéw wzmacniajacych odpornosé, takich jak ekstrakt z echinacei, koci pazur,
siara, ganoderma lucidum (reishi), nalewka tymiankowa itp.

Zalety:

- wzmachia system odpornosciowy;

- Wspomaga naprawe tkanek ciata, osocza i limfy poprzez zastosowanie terapii o wysokiej zawartosci tlenu.
- Pomaga w usuwaniu produktéw przemiany materii z tkanek organizmu.

www.thAlIRapy.pl

TRENING KONTRASTOWY



Protokét 7.

PRZEJDZ NA WYSOKOSC
poprawia prace ptuc, zwieksza produkcje czerwonych krwinek, poprawia krgzenie krwi, stosowany 3 tygodnie
przed wspinaczka

Przez trzy tygodnie lub co najmniej dwa tygodnie przed podrézg na duzg wysokosé, stosuj ten zabieg
codziennie w potgczeniu z namiotem wysokosciowym (sen hipoksyczny).

Opis protokotu:
Procedura naraza organizm na niski poziom tlenu, co aktywizuje systemy adaptacyjne organizmu. Wreszcie, po
stymulacji hipoksiji, ,ochtodzenie” za pomoca tlenu skraca czas regeneracji po treningu wysokosciowym.

Mechanizmy adaptacyjne organizmu obejmuija:
- zwiekszenie syntezy czerwonych krwinek poprzez stymulacje tworzenia erytropoetyny (EPO).
- zwiekszenie pojemnosci ptuc
- tworzenie nowych naczyn wtosowatych i lepsze dostarczanie tlenu do tkanek organizmu, miesni i mézgu
poprzez krew.
- zwiekszone tworzenie i gestosé bardziej wydajnych mitochondriow, co pozwala na efektywniejsze
wykorzystanie tlenu w produkcji energii

Protokaét 8.
Zalety:
Ostateczna procedura nie jest zaprogramowana, ale uzytkownik moze stworzy¢ wtasng, dostosowujgc poziom
tlenu i sledzac czas trwania treningu.

Przyktadowo
Cwiczenie na tkanke taczna
Kiedy tkanka taczna lub miesien sg uszkodzone, sportowiec moze podja¢ treningi terapeutyczne z
powtarzalnymi ruchami, ktére izolujg wrazliwg tkanke podczas oddychania bogatym tlenem. Uzytkownik moze
rowniez zregenerowac tkanke taczna, przeprowadzajgc treningi na chwiejacej sie poduszce lub podnoszac
lekkie ciezary na wibrujacej platformie lub podobnym urzadzeniu podczas oddychania gteboko tlenem. Rozwdj
tkanki miesniowej na ogét nie pokrywa sie z rozwojem tkanki tacznej. W efekcie rozwija sie stabsza tkanka, ktéra
po kazdym intensywnym treningu ulega mikrouszkodzeniom i nie jest w stanie wesprzec silniejszych miesni. To
¢wiczenie moze pomaoc w naprawie i wzmochieniu tkanki tagczne;j.

Jesli tkanka tgczna lub miesien uzytkownika jest uszkodzony, moze on oddychac¢ powietrzem wzbogaconym
tlenem podczas wykonywania ¢wiczen terapeutycznych z powtarzalnymi ruchami, ktére izolujg wrazliwag
tkanke i przyspieszajg regeneracje.

Rézne metody treningowe czesto powodujg zaburzenia rownowagi strukturalnej i sitowej w wyniku
nierbwnomiernego wzrostu miesni i tkanki tacznej. Kontuzja jest bardziej prawdopodobna w wyniku tego braku
rownowagi. Tkanka tgczna ulega uszkodzeniom mikrotkankowym w wyniku ¢wiczen o duzej gestosci.
Przewlekte stany zapalne i urazy tkanek tacznych (w tym uszkodzenia mikrotkankowe spowodowane
intensywnym treningiem) sg powszechne wsréd elitarnych sportowcéw, a sportowcy z wyzszg masg miesniowa
sg bardziej narazeni na te chorobe.

Wzmocnienie tkanki tacznej moze poméc sportowcom uniknaé kontuzji. Cwiczenia polegajg na wdychaniu
tlenu przez maske podczas wykonywania okreslonych ¢wiczen, takich jak siedzenie na okragtej poduszce lub

podnoszenie matych ciezaréw na platformie wibracyjnej i tak dale;j.

Trening tlenowy pomaga w gojeniu i wzmachnianiu tkanki tgczne;j.

www.thAlIRapy.pl
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