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Koszt energetyczny wycieczek na wybranych szlakach turystycznych
Beskidu Zywieckiego

Aktywno$¢ fizyczna (ruchowa) jest niezbgdna cztowiekowi na kazdym etapie jego zycia. Znacze-
nie ruchu zmienia si¢ i ewoluuje wraz z wiekiem, zawsze jednak pozostaje jednym z gtéwnych czyn-
nikéw warunkujacych prawidlowy rozwéj i zdrowie. Sposéb i styl zycia wspdtczesnych spoteczenstw
cywilizowanych w duzym stopniu odbiega od tego, czego oczekuje w tym zakresie organizm cztowie-
ka. Niewlasciwa gospodarka zasobami energetycznymi, permanentny stres czy niedobor ruchu, pro-
wadzi do wielu chordb obciazajacych ustréj zwanych chorobami cywilizacyjnymi (6).

Jedynym racjonalnym sposobem przeciwdziatania skutkom i efektom cywilizacyjnego stylu zycia
jest odpowiednia dawka ruchu, np. regularna, rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna (2, 3).

Dobre funkcjonowanie narzadéw i uktadéw zalezy od poziomu sprawnosci fizycznej, czego ogdl-
nym wyrazem jest wydolnos¢ fizyczna czyli zdolno$¢ wykonywania, bez szybko narastajacego zmg-
czenia, wysitkéw dynamicznych z udziatem duzych grup migsni (5). Zagadnienia zwiazane z wydol-
noscia fizyczna $cisle wiaza si¢ z energetyka wysitku, towarzyszaca aktywnosci fizycznej. Organizm
wydatkuje energi¢ w formie chemicznej, mechanicznej (praca migsni) i cieplnej (regulacja cieptoty
ciata).

Wydatek energetyczny to catkowite zuzycie zrédet energetycznych wyrazonych w keal (1 kecal =
4.1618 kJ), koniecznych na pokrycie aktywnosci ruchowej (bez metabolizmu spoczynkowego).
Pomiar aktywnosci ruchowej jest jednym z najtrudniejszych spo$réd wszystkich pozytywnych mierni-
kéw zdrowia. W zasadzie nie ma pojedynczego narzedzia do pomiaru tej formy aktywnosci, spetniaja-
cego jednoczesnie kryterium rzetelnosci, trafnosci i uzytecznosci (7). Bouchard i Shephard (1) wska-
zuja nawet 50 réznych technik oceny aktywnosci ruchowej, a wyb6r ktdrejkolwiek z nich zalezy od
wielu czynnikéw.

Wedréwki gérskie sa popularng forma aktywnosci, stad ocena ich fizjologicznych (kalorycznych)
skutkéw wydaje si¢ celowa i wartosciowa. Wiedza w tym zakresie jest niewielka, dlatego celem pracy
jest ocena wydatku energetycznego w trakcie pokonywania wybranych szlakéw gérskich zywiecczy-
zny przez kobietg i mgzczyzng o przecigtnej wydolnosci fizycznej.

Przedstawiony cel pracy ujgto w formie ponizszych pytan badawczych:

& Jaki jest przecigtny godzinny wydatek energetyczny podczas pokonywania szlakéw gérskich
przez kobiety i mgzczyzn?

& Czy jest réznica w koszcie energetycznym podczas wychodzenia i schodzenia na szczyty?

& Czy akcelerometr ,,Caltrac” daje wiarygodne wyniki w ocenie kosztu energetycznego pod-
czas wycieczek gorskich?

Formutujac cele badan przyjeto hipotezg, iz pte¢ znaczaco réznicuje wydatek energetyczny w
trakcie pokonywania szlakéw gérskich.

MATERIAL I METODY BADAN

W niniejszej pracy dla oceny wydatku energetycznego w trakcie wycieczek goérskich wykorzysta-
no elektroniczne urzadzenie ,,Caltrac monitor”, przeznaczone do pomiaru wydatku kalorycznego w
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réznych formach aktywnosci fizycznej (marsz, bieg, aerobik, jazda na rowerze itp.). Jest to mozliwe
dzigki czynnikowi (piezoelektryczny krysztal), ktéry rejestruje ruchy w plaszczyznie horyzontalnej i
wertykalnej. ,,Caltrac” zawieszony na biodrach na specjalnym pasku ustawia si¢ manualnie, podajac
cechy budowy ciata badanego: wysoko$¢ i masg ciata oraz wiek i pte¢. Poziom podstawowego wydat-
ku energetycznego jest w ,,Caltracu” obliczany wg wzoru:

dla kobiet

1 _ (331%masa ciala [kg])+(351® wysokosc ciala [cm])- (352 ® wiek [lata])+ 4985

100

kcal ® min~

dla m¢zczyzn
1 _ (473 ®masa ciala [kg])+ (982 ® wysokosc ciala [cm])- (531 ® wiek [lata])+ 4686
100

kcal ® min~

W pomiarach udzial wzigli:

& kobieta w wieku 22 lat o wysokoSci ciata 164 cm i cigzarze ciata 55 kg, tgtno spoczynkowe
ok. 50 uderzen serca na 1 minutg,

& mezcezyzna w wieku 25 lat o wysokosci ciata 174 cm i cigzarze ciata 65 kg, tgtno spoczyn-
kowe ok. 60 uderzen serca na 1 minutg.

Przecigtny wydatek energetyczny (osobno dla kobiety i mgzczyzny) w trakcie jednej godziny mar-
szu obliczono sumujac catkowity koszt energetyczny w trakcie wszystkich wycieczek i dzielac go
przez taczny ich czas.

Pomiaru czgsto$ci skurczéw serca dokonywano palpacyjnie na tgtnicy szyjnej.

Jako teren badan wybrano trasy na Skrzyczne, Babia Gérg, Malinowska Skate, Lipowska, Roman-
ke, Pilsko, Wielka Raczg, Krawcow Wierch, Wielka Rycerzowa oraz Baranig Gorg jako najciekawsze
i najpopularniejsze szlaki turystyczne Beskidu Zywieckiego.

Badania zostaty zrealizowane w okresie maja, czerwca i lipca 2004 roku.

WYNIKI BADAN

Wyniki badan ujgto w dwdch tabelach, osobno dla kobiety (tabela 1) i mgzczyzny (tabela 2), kt6-
rych kolejne kolumny to:
CWS — czas wejscia na szczyt
CZS — czas zejscia ze szczytu
LCW - taczny czas wycieczki
CSS — czgstosé skurczéw serca w spoczynku
CSW — czgstose skurczéw serca przed wysitkiem
CSM - czgsto$¢ skurczow serca maksymalna
ACTMW - podstawowy wydatek energetyczny podczas wejscia
ACTMZ - podstawowy wydatek energetyczny podczas zej$cia
CMUZ - catkowity wydatek energetyczny podczas zejscia
ACTMC - podstawowy wydatek energetyczny calej wycieczki
CMUC - catkowity wydatek energetyczny podczas catej wycieczki
Analiza danych liczbowych zawartych w tabelach dostarcza wielu ciekawych informacji:
= czas pokonywania tras przez badanych byt zawsze krétszy niz podaja przewodniki turystyczne,
=  nizsze tgtna spoczynkowe obojga badanych (odbiegajace od norm) oraz niskie wartosci tego
parametru tuz przed podjgciem wysitku wskazuje na ich dobre przygotowanie kondycyjne,
= im dluzszy czas wycieczki, tym wyzszy koszt energetyczny zaréwno catkowity jak i wydatkowa-
ny na aktywno$¢ ruchowa, co nie wymaga komentarza,
=  w niektdérych przypadkach u obojga badanych wystapil wyzszy catkowity wydatek energetyczny
przy zejsciu ze szczytdw (Krawcow Wierch, Malinowska Skata, Pilsko, Skrzyczne i Wielka Ra-
cza),
=  analiza danych w obrgbie ptci wskazuje na wyzsze zapotrzebowanie energetyczne mezczyzny w
stosunku do kobiety na wszystkich trasach,
= przeliczenie wydatku energetycznego na jedng godzing marszu wskazuje, ze u kobiety catkowity
wydatek energetyczny wynidst 301 kcal/godz., a u m¢zczyzny 426 kcal/godz.,
= w przeliczeniu na kilogram masy ciala daje to wartosci: u kobiety okoto 5,4 kcal/kg/godz., a u
mezczyzny okoto 6,5 kcal/kg/godz.,
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przyjmujac, ze optymalny wydatek energetyczny czlowieka podczas rekreacji ruchowej zawiera
si¢ w przedziale od 4 do 6 kcal/kg/godz. (7), to wycieczki gérskie w warunkach opisanych pod-
czas badan sg doskonata ze wzgledéw zdrowotnych forma aktywnosci fizyczne;j.

Tabela 1. Wyniki pomiaréw uzyskane przez kobiete w trakcie poszczegélnych wycieczek
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2.05.04.

Wielka Ryce- . 53 63 134 890 1160 789 1124 | 1679 | 2284
rzowa

20.05.04. 1h 1h 3h
Skrzyezne | S4min | 25min | 10min 53 66 139 304 402 538 583 842 985
21.05.04. Ih 1h
Krawcow . . 3h 51 64 132 332 443 485 463 817 906
. 45min | 15min
Wierch
28.05.04. 4h 3h Th
Lipowska 10min | 30min | 40min 50 62 128 840 1125 789 1073 1629 | 2198
30.05.04. 1h 3h
Malinowska 2h . . 52 65 132 310 475 625 756 935 1231
45min | 45min
Skata
10'.06'04' 2h 2h. 4h. 49 67 140 312 484 636 782 948 1266
Pilsko 15min | 15min
12.06.04 2h 5h
Barania Géra 3h 45min | 45min 50 68 135 733 998 588 694 1321 1672
25.06.04 Babia) 5, | 2h | Sh g |65 | qaq | 747 | 1017 | 456 | 509 | 1203 | 1526
Gora 10min | 10min
4.07.04. 2h 4h
Romanka 50min 2h 50min 50 65 129 698 956 426 541 1124 | 1497
10.07.04. 1h 1h 3h

52 68 126 386 499 535 505 921 1004

Wielka Racza | 50min | 25min | 15min

Tabela 2. Wyniki pomiarow uzyskane przez mezczyzne w trakcie poszczegolnych wycieczek
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2.05.04.

Wielka Ryce- 4h. 3h. Sh. 60 66 178 1200 | 1677 960 1398 | 2160 | 3075
zowa 45min | 20min [ 05min

20.05.04. 1h 1h 3h
Skzyezne | S4min | 25min | 10min 59 69 160 354 592 837 887 1191 | 1479
21.05.04. Ih Ih
Krawcow . . 3h 55 69 174 396 607 776 782 1172 | 1389
R 45min | 15min
Wierch
28.05.04. 4h 3h 7h
Lipowska | 10min | 30min | 40min 58 70 163 1106 | 1613 889 1361 | 1995 | 2974
30.05.04. Ih 3
Malinowska 2h . . 55 68 168 430 648 921 1092 | 1351 | 1740
45min | 45min
Skata
10'.06'04' 2h Zh. 4h. 53 64 170 418 619 917 1086 | 1335 | 1705
Pilsko 15min | 15min
12.06.04 2h Sh
Barania Géra 3h 45min | 45min 56 67 168 915 1244 831 1103 | 1746 | 2347
25'06'0,4 Babia 3h Zh. Sh. 53 65 170 987 1307 645 964 1632 | 2271
Géra 10min | 10min
4.07.04. 2h 4h
Romanka | 50min 2h 50min 52 64 166 876 1135 644 878 1520 | 2013
10.07.04. 1h 1h 3h

54 68 164 408 596 831 820 1239 | 1416

Wielka Racza | 50min | 25min | 15min




WNIOSKI

Analiza wynikéw badan pozwala na sformutowanie odpowiedzi na postawione pytania, hipotezg
oraz wnioskéw:

Przecigtny wydatek kaloryczny na jedna godzing marszu wyniést u kobiety 301 kcal, a u mgzczy-
zny 426 kcal.

Koszt energetyczny jest wigkszy podczas schodzenia w stosunku do wchodzenia na szczyty i to
zar6wno u kobiety jak i u mgzczyzny.

Wyniki badan wydaja si¢ wskazywaé na przydatno$¢ urzadzenia ,,Caltrac” w ocenie wydatku
kalorycznego podczas wycieczek gérskich ze wzglgdu na prostot¢ w obstudze, niewielkie roz-
miary i przystgpna ceng.

Wydatek energetyczny w trakcie pokonywania szlakéw gérskich znaczaco réznicuje plec.

W przeliczeniu na 1 kg masy ciala catkowity wydatek energetyczny wynosi u kobiety 5,4
kcal/kg/godz., a u mezczyzny 6,5 kcal/kg/godz., a wigc bliski byl wielkosciom optymalnym dla
treningu zdrowotnego.

& Istnieje potrzeba kontynuowania badan w podjgtej problematyce na wigkszej grupie oséb w celu
weryfikacji uzyskanych wynikéw.

4 & & O
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STRESZCZENIE

Pomiaru wydatku energetycznego podczas dziesigciu opisanych w pracy wycieczek goérskich do-
konano za pomoca elektronicznego urzadzenia ,,Caltrac monitor”. W pomiarach udziat wzigli Kobieta
(22 lata) i mgzczyzna (25 lat). Analiza danych liczbowych zawartych w dwdéch tabelach dostarczyla
wielu informacji m.in. o przecigtnym wydatku energetycznym w gérskim marszu, o koszcie energe-
tycznym podczas wchodzenia i schodzenia, o wydatku energetycznym w przeliczeniu na 1 kg masy
ciata czy o zréznicowaniu wydatku energetycznego ze wzgledu na pte¢. Gléwnym wnioskiem jest
stwierdzenie, ze wycieczki gorskie sa doskonala, ze wzgledéw zdrowotnych, forma aktywnosci fi-
zycznej.

SUMARY

The measurements of energetic cost during ten mountain excursions was done with the use of elec-
tronic “Caltrac” monitor. The evaluation was performed on one man (25 years) one woman (22 years).
The analysis of acquired results showed information about average energetic cost of mountain march-
ing, marching uphill and downhill, per 1 kg of body mass and sexual differences in that area. The main
conclusion was that mountain exclusions are excellent, because of healthy reasons, form of physical
activity.
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