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ПАНО

 В качестве одного из показателей анализа деятельности занимающихся 

физическими упражнениями являлся ПАНО. Понятие о пороге 

анаэробного обмена (ПАНО) было широко распространено в начале 1960-х 

годов. В соответствии с начальными представлениями под ПАНО 

подразумевали интенсивность нагрузки, выше которой развивается 

метаболический ацидоз - патологическое состояние, характеризующееся 

нарушением кислотно-щелочного баланса в организме.

 Сегодня считается, что при первом приросте концентрации лактата в 

крови фиксируется первая пороговая точка — первый анаэробный 

порог— ПАНО. Эту точку также называют аэробным порогом, так как до 

этого не отмечается существенный прирост анаэробного метаболизма. 

Существует мнение, что аэробный порог — это мощность циклической 

работы, в которой в существенном объеме участвуют мышечные волокна 

гликолитического типа (БС волокна II типа). В среднем концентрация 

лактата в крови составляет около 2 ммоль×л-1.

http://sportwiki.to/%D0%98%D0%BD%D1%82%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C_%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%BA%D0%B8


ПАНО 2

 Во время дальнейшего роста нагрузки отмечается период, когда кон-
центрация лактата в крови после периода небольшого равномерного его 

повышения начинает выражено увеличиваться. Это возникает в среднем 

при концентрации лактата в крови 4 ммоль-л-1 и обозначается как второй 

анаэробный порог (ПАН02), являющийся истинным анаэробным порогом. 

ПАН02 в какой-то мере отражает максимальную аэробную продуктивность 

МС волокон.

 Считается, что критерий анаэробного порога является более информа-
тивным показателем, чем МПК, ибо он коррелирует с физической 

работоспособностью спортсмена значительно выше. Экономичность 

движений резко снижается при темпе выше анаэробного порога.

 В том случае, если интенсивность нагрузки превышает ПАНО, в крови 

скапливается лактат, что приводит к закислению крови. Следствием этого 

являются деструктивные изменения в митохондриях, снижение 

эффективности аэробной тренировки. О повышении анаэробной 

мощности можно судить по длительности работы на уровне ПАНО.
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