
S. T. Tzvetkov

273

Journal of the University of Chemical Technology and Metallurgy, 43, 2, 2008, 273-276

APPLICATION OF THE ANAEROBIC THRESHOLD CONCEPT –
A KEY FACTOR FOR AN OPTIMAL EFFECT FROM

A SPORT TRAINING PROCESS

S. T. Tzvetkov

Department of Sports Medicine,

National Sports Academy,

St. grad, 1710 Sofia, Bulgaria,

E-mail: st.tzvetkov@gmail.com

ABSTRACT

���������	�	
�����	���
��	����	�	��	����������	�
�����
����������	�
�
	���������	�������
��	��
�����	����������	

��
����������	��� 
��� ����	
�	� ��� ��	� 
	������ �
������
�� 
������	�� ��� 
����	� �	�
�	� 
���	�	����	� ����
��	�� ������
��
�

	�	����	��	��������
��	���	��������	����
����������	��
������
��
	������
���������
�
����������	�
���	�	��
��
��	�
������
�


��	����	� !��
�����
�������
����"�	���
��	����
��������
����	�	��
���	���
��
�����	�����	�������
�	�������	��������

���

�	�	����	�� 
�
	������ ���	��������	� ��
��� ��
������
���� 
� ��������
��� ����	
�	� ��� ��	��
���
�� ��		�� 
���	�	����� ��	

��	
������#$�%�&'��()*�*!+�����
����
�	�
����	�
���	��
�
	�������	��
���
������	��
��
�	�#,�$�&��-�!�&'��()*�*!+�
��

�	��	
�	�����
���
���
����
����	����
�����#. �,�&'��()*�*!+��"�	�	��
�
�
����	��
�����
������	��	�
��������	�	��	�������

��	�
��	����	� ��
����������	������ ��	��
����
	������ �
������
���
�
�	�	����"�	��	�
��������������	��������� ��
�� ��	


�����
����������	��������

��
�
	���������	���������
��	��	���
���
��������������
��	��	������
	�����
���.�
����	����
�����


�������	��

/	������0�
�
	���������	��������
������
��������
�
��������
��
�

�	�	����	��	����
����	�
���	�	��

Received 11 February 2008

Accepted 14 April 2008

INTRODUCTION

���������	�
�����
�
���	��	��
��
�
����������	�

��������	���
�����	�
�����
�������������	�
����������


����������������	��
�����
�
���������������������
�����


�������
����	���
�
�	�������	�����	����	
�����
��	�


���
�����������
�����������
��
����	�����
�����	�����

	���������� �����
��
� 	��
���������	����
�������� 
��

�����
��
���	��
�����������	���������
��������	����
����

������������	
���� ���� �
�� �
��� �
���� ��� 
������!���

���	�����������	����	���	�������
�����
�
�����
�������

	�������������
������
��������������	����	
����
�	���
�
��

	���������	��������
�������
������	�����
�������"����


�����	�����	��
�	���
�������������
�����
����
���
�
��

����� ��������	����

��
��������������������
�����	��
�	��


����������
����������
���"�	���������	���������	�����

������
�����	� ��������� �
� 
��� ��������� 	����
� ���

�#��
�����������
�����	��������������
���
�����������

���	��������
���
��	
���������!�	���	�
����������������

��	���$%&��'��
���()�����
�
������
�	��
����*���������$+&

���	������
����
������������
����������	���������	���
��

����	�
�����
�����������
�����
���
�������������	�
������

�������		�������
������
������������	�
���������������

������������ ���
�������
�����
����
���
�
�������� ��

���!����"��
����	����
�����	��	����������
������!���

���	���"����������������
���	����������
����������
���

������
��������
���
����		����,���������������
���-	�����

$.&� 	�����
������ 
��� 
������ 
��
� 
��� 
�������
����

	���������

�	
���������������������������
�
���������	�


���
��������� �����	���
� 
������
���� ��� 	��	���
�����


�����
���
��
�������� ������/0�1���������
�����������	


������������	���������	��
�����
�
�����
����
���
�
�����

�����������
��������
���
������
��������	���
��
������

	��������������	���
����������		�����#��������	������

���
�����
� 
��� �	���
�
�	� ������ ��� 
��� ����� �
� ������	

	���	�
���
��
���
���
�����
��������
�����	���0�������


����$2&�	����	
�����
������
��
������	��	������
��
�����

��������		��������
�����
����	
���
���
�
�������������



Journal of the University of Chemical Technology and Metallurgy, 43, 2, 2008

274

	����	
��� ���
������������	��
������
���������"�
�����


���������������	�	���	�
������
�!��������
��	��
�������

����
��	��������
��������	���
�
�	�������	�������
��� �

����
���������	�	���	�
���
���		�������������	������
��

�����	�
�����
�
�������	��	��
�
���������
������
���

�
�����������������
���
�� �������-���������
�
���
�����

�������	�������������/0�1����������	����	
������������

�
�
����������������
����
���
�
�������� ���
�������������

��
�����#��
������
�
����
��
��������������
��	
�����

	����	
����
�	���
�
�����������$3&�

���������
�
���������
����!����
���
����
�����
����	�

�
�
��������	�
�����
�
���	��	��
��
�
����������������������	


�����������������!���
��	
������������
����������������

����
��	����!�	���	�
���,
���

�4����������������������
��

��
�����56
���

�4������������������
�!���57
+���

�����������

��������
� ��
�� �/0
���

��"����	��	����	
��� �� 
���������	

��
��
��������
��	
���������!�	���	�
���
�
����
���
���

EXPERIMENTAL

"�	��
�1	�����
�
����
���������%.�����
���
�����

��		������������������������+)�8+4�9+�2(��������
����
��

��������
�
����
�����
�
���:�
������,���
��	���������


�����
������
�����
�
���0������	��
�;���������;�
����
��

�
��
��
�
�������	�
���������������
���"�
��������������


��������
������	�����
�
����
������<�	
����������"���

	����	
�����57
+���

�����	����
��
��
�
����
���
����������


��������
��������!�	���	�
��������������	�
���������

=������
���
��������	���������
����>�23�������
����
��

��
��� 
�������� ��������������������� 
�������� ���������

�����"�������������!���
����
��
�������/0�1"������

���
��������
�����������������
��	
���	��
���������
�

����
���
������
�����*������������������
����
��	
�����

�
� 
��� 
���������������"�	����������������;��������

���	�����
���'
����	����	
��� �����
��2�/0�1?�������	������

�����/0�@�83�(3A��
�����"�������������	���������	

���������/0�@�(3�B)A��
�����"���������������	������

��	����������/0�@�B)�%)3A��
������������������	������

�����/0�C�%)3A��
������$."�8&���

���
���	�����
���

�
�
�������	�
���������������
������������
���
���57
+���

����	����
��
���
�����	�������������
��
�
���������	����


���
��	
������������	��������!�	���	�
��

�������!������������
�����������
������������

����
�����D������2�)�-����/E�F�����"�G����������

�
�����������	����
��
�����	����	
������������
������
��

	����
�'�����'��$(&"����	�����	����	
��� �����
�����
���������

�
�8�!����%������
���������	������������B)���	���
��%�+

!����%���
�����<�	
���������
����������
��������	�������

*�������
���
���������	��
�����
������
���������������


���?������
���� ���57
+
�������	�"��������� �������
���

��	��������
����0H0
���

��C�%�%3����������	����������
��
�

	��
�����
���
��
�$I&��F��
�������������	��������������

���
����
�������
���������
����
��������������������

���	���� ���	����
��� �����
�����	����
���7��	����H��	�

J������G�;/�K�F��*��� ����"�G������������������

����������
���
��������������
�������� 
������������


����������������
�
��������
��������
�����
�����	����
��

	�������������
����������
�����*��	���	�����
��
����
���

����������
������
��
�����<���������?

%�����
�������
��	?������
4������
4��������������

�����;-'�4������
�
����	��
�����A�;L"�	��	���
������
��

�!��
������
���� ������ 
��� ����������� �#��
����� �


E��� !����J��$B&�4�������
�����	��������

+��L��	
�����?���������������
��	����!�	���	�
�

��������������
������������������	����������
���
�����

����"� ,
���

�4� 5H
���

4� 57
+���

4� /0
���

4� ���4� 0H0
���

�0H0
���

@�0D
���

"����������	
��#�������
�
��
�����������


����#��
���
��$.&�

0���
���������������������
���������
�����
����	�

�
�����������
����
���	������
��������������
�
���
��	�


������������
������������������������������
����
������

��
���������
������������
��
�
��������	
�����
���
���'�


�����
����
�	����
�
��
�	������	����������	����������
��


�	
�
��
�
�������
����������������	��������>�
���������

�
�
����
������������
������
���������

���
���
�������

	������������#������
��������	�
�����
�
���E������,�����

���
�
��
�	���
��
�
�����
��������������
���
�
��������
�"

���	�������������
����
�����������
��
��
��
�
��������	�


����������
������
��
������	���� ���
��
���
�M����������

,�����������,�������*��!��,E,,%2���,
����
N����	��
��

��������������
���������
�����
�
����
�
��
�	��������
����
�

���
��������������
������
�	��	����O)�)3��

RESULTS AND DISCUSSION

*��	���������
� 
��� �
�
��
�	������	��������
� 
��

�����
�����
����
�������
������������
�
������������
���
�
��

���������
���������
���������	���
�
���!���������
������

��
��	�����
�������	����
��
�������	�����������������



��������
��
����
���
���
�
��
�	�����	������
��
�
��������

��	�	���	�
���
�
�����		�����������������
���
������57
+���

!��%�@�2I�2+4�9.�32�"����	�� �����
��� ��� ����
������ ���

�����������!����
�����	���,
���

�@�%.�324�9%�)2�����

��#������
���	����	
�����
����������
����	���
�
�	�����



S. T. Tzvetkov

275

��������
�����������	�����'��
�����	����
��
��
��������


���
��������	����������
���������������������	��������

����������
"�;-'"�������
�����	��������������	��������

�����
�
����	��
�����
�
����
���
����������%��

�������������	����������������
�������
��	����

����
���� ������������ 
�� ��� �
�
��
�	����� �������
�	��


��C)�)3�"�
����
���������������
��
���������
�	��
����

����	�����
�������������������
�����������������

���� �
�
��
�	����� �������
�	��
� ��	������ �
� �����

��
�����	���������%�)B�A4��C)�)3������
����
���

����
��
����	����	
����
�	���
�
�����		����������

�����
�������
�
���
������
���������	
�	�����������


����������
�����
�����
�������
��	�����
��	�


������������
���� �����
������������ 
�����	���


��
��������%���7��
�����������
�
���������
���

	����������
��
�
����������������
����������	�

���
���
��	
������������
����������
������������


������	
�	����#���	���
�
�����
�������
� ��
���

��	�� �
� 
��� 
�	
��� ���	������� ������
�����	��

�������������+��

=������
���	�����
�������	����
��
�
������

����
���
��������	���"������
����������������
��

	��
���	���������,
���

"�������
����������
����������

�
�57
+���

�������	�������
�5H
���

������	���������

/0
���

"�������������������
���	�����������������


��
��� ����0H0
���

������ �
�
��
�	����� �������
�	��


��C)�)3���������	�������������������
����
�
������

	����
�����������	�������
���"����	���
�����������

�����������
���#�������	��	�����	���
�
�	����������

*��������
���
�����
����	���
�
���	����	
���
�����

�������	����
�����������������
�
���	����������
��

!���������
���"����	��	����	
��� ��������	������

����,
���

"�������
����������
����57
+���

�����������

5H
���

�������
�
��
�	����������
�	��
���	�������
�
��

���������������	����������
���
����������%�+.�!�

��%4��PO)�)3�"�������
����������
����57
+���

�������

�+2+��������%4� .�8+��������%Q!�4� �PO)�)3�� ���


�����	�������
�5H
���

��2�B2�������%4��PO)�)3�����

���������
���	!���������������
�����

�	
����
��


��	
���������!�	���	�
���
�
����
���
����L����%��

����� �
�
����
� ��� ����� 	��
��������� 
��

�����
������������� ��	������ �
�/0
���

� �+� ���
�

����%4��C)�)3���*����
��������������
�	��
�������

�	�����
���������
����������
����57
+���

���������I�B

A"�(�3�A4��PO)�)3�"����	��������
�������������


����	�����������
����������	������
��������������


�
������������	���������
��������
�������
������
����

 �
�����������	���������	�����*��	�����
�����
�
��������

����	����������0H0
���

���
�����
���
���
��
���+�2�A4

�C)�)3��������������	
�����	�
����
�
�����	!��
������
��

	��
���

����	���
� 
��� ������
� 
��� �����������������	

	���	�
�����
������������������
�
��������	����

��
������

�����������
���������
��
�
����	��������������,
���

����

��
���
������������������
�	��
�����	�������������
�
��

��������

����	�	
�

���
����

���������

����	�	
����
����
�������	
��

�����������

��

����

����

��

��

���

����

��

���������

���������

��

��

��

��

��������
�����
 � !"#$"� %#&$� !'#%�� %#$(� $#)(� �#�&� $#')�

*��
����� � �#%'� $#$%� �#%(� $#$)� $#$�� �#$!� $#")�

�+,� ��#)"� �#&"� �$#(!� �#&(� $#()� �#&�� $#%"�

�����������- � �'#(!� )#�)� �"#$%� )#'!� ��$#&�� �#�'� $#()�

+.�
/��������- � �'#!�� )#'%� �(#)&� )#("� �#$"� �#%&� $#�%�

�

������%��=�����	���
�
���!�����
�������
��	�������
��������
���

	����	
���
�����������	���� ��O)�)3"�P����
�
��
�	����������
�	��


��

����	����

��������

����	�	
�

���
����

���������

����	�	
����
����
�������	
��

�����������

��

����

����

��

��

���

����

��

���������

���������

��

��

��

��

����������
��
 � �)#((� $#'!� �&#!)� �#$)� �#�&� �#)%0� $#$)'�

12�����/���	
��
 � "(#'�� ��#$%� �$�#(!� �&#'!� ��)#")� �#&'0� $#$!&�

13�������/���	
��
 � &$(!� �!�#!!� �'�&� �"%#))� �)�� &#(��� $#$$�

13������

��
�

��/���	
��
4�
 � !�#$)� �#"�� )'#)�� &#!)� &#%�� �#'&�� $#$��

*5�����6�������	
��
 � �"�� %#"�� �"&� (#)(� ���� �#%&� $#�%�

�	7��6�������	
��
 � �'�� !#�)� �'�� )#'�� �#$$� �#&)� $#(%�

525���� �#�%� $#$&� �#�&� $#$!� $#$&� �#�!� $#")�

�

������+��5�������
�
��������
�������������
��	
������������
���

�����������	����
��
����
���������

�����	����	
���
�����������	���

��O)�)3"�P����
�
��
�	����������
�	��
���

����	����

�

����� �

��
����� �

����� � 	�
�� �

������

�����

��

��

��

�

�

�

�

�

��

��

��

��	
� �
�	
 ����	
� ����	
���� ���	
� ���	


�

      Fig. 1. Dynamics of the key functional parameters due to a conducted
training process (p<0.05, * - statistically significant difference).
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