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Wholesame effects of the short-lived endurance training

Efekty zdrowotne krétkotrwatego treningu wytrzymatosciowego

Réznorodne aspekty batiavptywu aktywndci fizycznej na zdrowie czlowieka byly i s
nadal przedmiotem licznych badaaukowcow. Dostarczyly one wiarygodnych danyh,
okreslony poziom aktywnéci ruchowej wywiera pozytywny wpltyw na profilaktyklecze-
nie i rehabilitac} wielu schorz#, do ktérych w pierwszej kolejioi zaliczy¢ nalezy choro-
by uktadu sercowo — naczyniowego [2, 7, 13]

Uogdlniapc niektére badania moa stwierdzt, ze osobnicy bardziej aktywni maniz-
sze wskaniki smiertelnGgci z powodu miadzycy naczy wienhcowych ni osobnicy prowa-
dzacy siedacy trybzycia. [1, 2, 3]

Wsréd pozytywnych efektow zwkszonej aktywnéci fizycznej wymienia s obnizenie
cisnienia ttniczego w czasie submaksymalnego i maksymalneggitkmy obnizenie po-
ziomu cholesterolu i trojglicerydow, zgkszenie LDH, zwolnienie estasci skurczéw
serca, zwikszenie ohgtosci wyrzutowej, spoczynkowej i wysitkowej, zgkiszenie maksy-
malnego poboru tlenu, zgkszenie poziomu hemoglobiny, zkszenie ohjtosci i masy
serca. [2, 3, 4, 5, 12] Poprawie ulega dyfuzjadgaanaksymalna wentylacja minutowas za
w miegsniach szkieletowych zwksza st pojemndé¢ systemu enzymow utlenigjych. [4, 5]

Aby rézne formy aktywnéci ruchowej mogty przynig& oczekiwane efekty fizjologicz-
ne powinny one spetnfavarunki podobne do warunkéw skutecznego trenimmurtewego
z uwzgkdnieniem specyfiki stanu fizycznego upraw@jch je oséb (poziomu wydoléa,
stanu zdrowia, wieku i in.). Istnieje wiele danyth temat minimalnego olgienia wywo-
tujacego zauwzalne efekty fizjologiczne. [4, 5, 6, 8, 11]

W teorii i praktyce wychowania fizycznego zalecg siby do celéw treningu zdrowot-
nego intensywni@ wysitku wytrzymatgciowego wynosita w granicach 60 — 75% M
wykonywanego 3 - 5 razy w tygodniu przez 60 minWediug Koztowskiego najkrotszy
czas trwania skutecznych treningowo wysitkdw powinvynosé 10 — 15 minut przy inten-
sywndaici ponad 80% V@i czgstotliwosci zajgé 2 — 3 razy w tygodniu. [4, 5]
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Celem bada byla ocena wplywu krétkotrwatego treningu wytrzyosgiowego na
zmiany wybranych zdolrigi motorycznych i wydolnéci fizycznej studentéw Akademii
Wychowania Fizycznego.

MATERIAL | METODY BADA N

W badaniach uczestniczyto na zasadzie dobrowsoiriet studentéw Akademii Wycho-
wania Fizycznego ZWWF w Biatej Podlaskiej w wiekd. Zaden z badanych nie uprawiat
wyczynowo sportu. Wszyscy uczestniczyli w 9-tygadnwym eksperymencie polegaym
na wykonywaniuwtwiczenia w formie biegu z intensywfeiq ok. 90% HRmax trwagej 15
minut trzy razy w tygodniu. W tym czasie badanidstoci przebiegali od 3400 do 4500 m.

Intensywnd¢ pracy byta regulowana z wykorzystaniem kardiokqdektory informowat
badanego o nadmiernej intensyvcio(wysoki dzwiek) badz zbyt matej intensywnii
(niski dzwiek), co pozwalato mu wykonywawysitek w pazadanym przedziale intensywno-
sci. Przed eksperymentem i po jego zakaeniu studenci przechodzili badania lekarskie a
nasgpnie oceniano poziom wybranych zdaloomotorycznych i wydolngi fizycznej.

Sprawné¢ fizyczm oceniano na podstawie ngatjacych préb: biegu na 60 m ze startu
wysokiego, skoku w dal z miejsca, rzutu 3 kg pikkarsky w tyt zza gtowy, ildcia ugiec i
wyprostéw ramion w podporze, wagu 30 sek. unoszeniem prostych nodg do poziomu w
zwisie tytem na drabinkach, sikcisku dtoni, biegiem po kopercie 3 x 5 m, ,biegiemd
czworakach, 12-minutowym testem biegowym Coopera.

Do oceny wydolnéci fizycznej wykorzystano nagiujace wskaniki: maksymalne po-
chtaniania tlenu V@,,, proég przemian beztlenowych /PPB/, spoczynkowgstozi skur-
czow serca /HR, PWG5, maksymala wentylacg VE, wielkosci wykonanej pracy na
ergometrze do odmowy /W/.

Do oceny VQnmax Wykorzystano 7-8 minutoyvprae na cykloergometrze ,Monark” ze
stopniowo wzrastagym obciazeniem do wielkéci maksymalnej. W czasie pracy maksy-
malnej wydychane powietrze zbierano do worka Dasaylev cigu ostatnich 40-70 sek.
pracy, a nagpnie dokonywano pomiaru z wykorzystaniem respicatright z doktadno-
$cia do 0,1 litra. Zawarta@ dwutlenku vegla (CQ), deficyt tlenu (@) w wydychanym po-
wietrzu okrélano z wykorzystaniem analizatora gazowego Spirold. W trakcie badania
VO,maxW Sposéb aigly rejestrowano estas¢ skurczow serca /HR/.

Prég przemian anaerobowych otemo w trakcie pracy na cykloergometrze ,Monark”
przy obciazeniu 40, 60, 80% V&hax Czas trwania pracy nadym poziomie wynosit 10
minut, pedkos¢ pedatowania 60 obrotéw/min. Koncentrakwasu mlekowego okéono
w/g metody Barkera — Sammersona w modyfikacji Sadej.

PWGC;o w/g Sjostranda obliczano na podstawie zadéci micdzy moag wysitku a czsto-
$ciag skurczéw serca przez ich ekstrapaatp 170 sk/min. [10]
Zebrany materiat badawczy poddandcdiowej i jakasciowej ocenie wyliczajc podstawo-

we wskaniki: sredni arytmetyczn (X), odchylenie standardowe (Sd), wakik zmienno-
sci (V). O wielkdsci zmian wnioskowano na podstawie wynikéw jednocelowej analizy
wariancji z wykorzystaniem F —kryterium Fishera.

WYNIKI BADA N

Z punktu widzenia zdrowia najumiejsz sktadowa sprawndci fizycznej jest wytrzy-
matas¢. Wedtug [Blaira i wsp. 1989] ryzyko zgonéw z powochoréb uktadu kzenia jest
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7 — 9 razy wgksza u 0s6b z aszym poziomem wytrzymadoi w poréwnaniu z osobnikami
Z najwyzszy wytrzymatdccia. [1] Poghd ten podziela Ekelund i wsp. w/g ktérego zgony z
powodu choroby wigcowej @ ponad 6 razy estsze u osobnikéw z niskim poziomem
wytrzymataici [3]. Doceniajc znaczenie rozwoju wytrzymaid w zyciu cztowieka wyniki
bada mialy dostarczy danych o efektach wykorzystania w treningu zdrowot niewiel-
kich obgtosciowo ale intensywnych wysitkdw wytrzyméigowych.

Uzyskane rezultatywiadcz (tab. 1),ze 9-tygodniowy trening wytrzymadoiowy spo-
wodowat pozytywne zmiany poziomu wybranych zdétianotorycznych. Miaty one zib
nicowany charakter. Jedne zddloiouleglty wyranej poprawie, inne nieznacznej. Zgodnie z
oczekiwaniami najwekszy przyrost zaobserwowano w wytrzymaio ktérej sredni wynik
po eksperymencie byt lepszy o 9%. Istotne statysigcprzyrosty odnotowano w testach
oceniajicych zdolndci szybkdgciowo-sitowe ramion i sity ngisni brzucha. Prawdopodobnie
bylo to nastpstwem znacznego udziatu tych partiegnii w biegu. Badani studenci réwuie
wykazali sé wyzszym poziomem zwinrsgi ocenianej ,biegiem” na czworakach.

Interesujce @ rowniez zmiany parametrow fizjologicznych (tab. 2). Przedsone wy-
niki potwierdzag, ze krétkotrwaly trening wytrzymatgiowy wptymat na zwikszenie zdol-
nosci wysitkowej studentow. Wyrazito gito w istotnym zwgkszeniu wartéci progu bez-
tlenowego.Swiadczy to o tymze 15 minutowe wysitki wytrzymakeiowe wykonywane 3
razy w tygodniu z intensywioia ok. 90% HRmax dajpozytywne efekty zdrowotne nawet
u osobnikéw o stosunkowo wysokim poziomie sprasgnowydolnacici fizycznej. Obnie-
nie progu mleczanowego jest przede wszystkim wymazeickszenia potencjatu aerobo-
wego mesni. Jak twierdz niektorzy autorzy ji po kilku tygodniach treningu stwierdzono
w komérkach migsni trenowanych istotne zekszenie liczby mitochondridw i aktywia
wielu enzyméw.[4, 5, 7] Brak istotnych zmian poziomO,.x Nalezy thumaczy wysokim
wyjsciowym poziomem tego wskaika wydolndgci fizycznej u studentéw AWF.

WNIOSKI

1. Krétkotrwaly, 15 minutowy trening wytrzymatoiowy wykonywany 3 razy w tygodniu
Z intensywnécia 90% HRmax wywoluje pozytywne efekty w sprawciofizycznej i
wydolndsci fizycznej nawet u osobnikow o wysokim poziomigyj$eiowym tych
wskaznikow.

2. Najwiekszy efekt stwierdzono w zakresie wytrzynigiobiegowej i progu przemian
beztlenowych.

3. Istnieje potrzeba kontynuacji badav zakresie okrdenia minimalnych efektywnych
dla zdrowia obcizen treningowych w zalenosci od specyfiki stanu fizycznego i psy-
chicznego badanych.
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Tabela 1. Poziom wybranych zdofgomotorycznych przed i po eksperymencie /n = 14/

Test Pized eksperymentem _ Po eksperymencig F — kryterium
X Sd Y, X Sd \Y Fishera
Z(;iulltat biegu 60 m 7.54 0,40 5,30 7,37 0,32 4,34 1,53
Skok w dal z/m /cm/ 2527 17,50 6,91 59,1 11,14 304, 1,35
Rzut pitka lekarsle 31| g55 5 | g450 910 9639 9624 9,98 1,09

kg zza glowy /cm/

Ugiecia i wyprosty
ramion w podporze W 25,36 5,77 22,75 28,07 5,89 20,98 20,2 *
ciagu 30sek. /n/
Unoszenie ndég dd

. 1586 | 298| 1879 1743 411 2358 17,7+
poziomu /n/

Sitascisku dioni /kG/ | 5943 | 539] 907 6007 483 804 310,
Bieg po kopercie 3x8 5,21 | 092 | 372| 2472 o087 352 318
m /sek./

Blegt na caworakeeh 937 | 073 | 779| 885 050 568 4,87+
12 - minutowy bieg) 55061 | 2e68| 8,87| 339143 | 31265 9,22 171+
ciagly /m/

* zmiana istotna statystycznie p < 0,05
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Tabela 2. Poziom wybranych parametréw fizjologicanpezed i po eksperymencie /n = 14/

Przed eksperymentem Po eksperymencie F — kryterium

;( Sd \V ;( Sd \V Fishera
VOsmax I/min 3,86 0,33 8,55 4,01 0,41 10,2p 2,88
VOjmax ml/kg/min 55,04 3,86 7,02 57,70 3,81 6,6D 3,49
PWGCi70 kgm/min 1307,14 | 184,9 14,15| 1382,86 | 212,09 15,34 1,30
PWGCi70 kgm/min/kg 18,60 2,25 12,1Q 20,04 2,47 12,82 2,28
VE |/min 138,48 | 18,10 13,07 140,41 23,15 16,49 0,57
HRs sk/min 66,21 512 7,13 61,64 53 8,60 539 *
PPB %V Qmax 51,43 10,70 20,80 62,71 6,41 10,28 11,40 4
Wielkosc maksymal- | 3g00 | s5,39| 1450 40064 49,14 1226 089
nej pracy /W/

* zmiana istotna statystycznie p < 0,05

STRESZCZENIE

Celem bada byla ocena wplywu intensywnego krétkotrwatego imgn wytrzymato-
sciowego na wybrane zdolgd motoryczne i wydoIng fizyczma.

W eksperymencie uczestniczylo 14 studentow AWF Z\WWBiatej Podlaskiej w wie-
ku 20 lat. Zastosowano 9-tygodniowy trening biegawgkonywany 3 razy w tygodniu po
15 minut z intensywriezia ok. 90% HRmax.

Stwierdzonoze nawet krétkotrwaly trening wytrzymala przy zachowaniu stosunko-
wo duwzej intensywnéci wywotuje pozytywne zmiany wybranych zdofeomotorycznych i
wydolndici fizycznej. Najweksze zmiany odnotowano w 12-minutowym biegowystite
Coopera oraz w wiellégi progu przemian beztlenowych /PPBI/.

SUMMARY

The aim of the examination was to evaluate the effethe intensive short-lived endur-
ance training on selected motor abilities and platséfficiency. 14 students, at the age of
20, from Academy of Physical Education — DepartnoériRhysical Education in Biata Pod-
laska took part in the test.

A 9-week 15-minute running training fulfilled 3 tes a week with intensity of about
90% HRmax has been applied. It has been state@veata short-lived endurance training
with the maintenance of relatively high intensiguses positive changes of selected motor
abilities and physical efficiency. The biggest chesave been stated in both a 12-minute
Cooper’s running test and the value of the anaeribibeshold.
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