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WPLYW DWUNASTOTYGODNIOWEGO TRENINGU
ZDROWOTNEGO TBC (TOTAL BODY CONDITION)
NA SILE IZOMETRYCZNA KOBIET
W MEODYM, SREDNIM I STARSZYM WIEKU

Wstep

Wiadomo, ze czynniki ryzyka odchylen w stanie zdrowia kobiet maja spe-
cyficzne uwarunkowania i w duzym stopniu zaleza od wieku. Szczegdlnie waz-
nym dla kobiet etapem jest okres zmian inwolucyjnych. W tym okresie zwigk-
sza si¢ ryzyko powstania pewnych niekorzystnych fizjologicznych, psycho-
fizycznych i psychosomatycznych zmian. Wystgpuje ogdlna tendencja do obni-
zenia codziennej aktywnosci ruchowej. Zgodnie z badaniami przeprowadzony-
mi w 2009 roku w ramach projektu Eurobarometr, jedynie 9% respondentow
z krajoéw Unii Europejskiej bierze regularnie udziat w jakiejkolwiek aktywnosci
fizycznej lub sportowej [TNS Opinion..., 2010]. Prawie 40% badanych nigdy
nie podejmuje aktywnosci fizycznej lub sportowej. Ryzyko wystapienia wielu
chorob cywilizacyjnych, jak nadcisnienie, otylos¢, cukrzyca, jest powiazane ze
zmniejszong aktywnoscia fizyczna w zyciu codziennym.
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Przeciwwaga tych zmian jest szerokie wykorzystanie technologii zdrowot-
nych skierowanych na zrownowazenie bilansu energii i jej obrotu w organi-
zmie. Pierwszoplanowe znaczenie odgrywaja tu ¢wiczenia fizyczne, do ktorych
zaliczaja si¢ rozne formy fitnessu. Maja one pewne ograniczenia dotyczace
specyficznosci ich efektu treningowego oraz docelowo okreslonego kierunku na
obnizenie ryzyka dla zdrowia. Istniejace typowe zajecia z fitnessu charakteryzu-
ja sie wysitkiem tlenowym [American College of Sport..., 1998]. Z licznych
danych wynika, ze efektywno$¢ najbardziej rozpowszechnionych form fitnessu
(zar6wno indywidualnych jak i kolektywnych) czgsto jest niewystarczajaca
[American College of Sport..., 1998; Bouchard, 1990; Kunski, 2003]. Zastoso-
wanie typowych form fitnessu czgsto nie zapewnia niezb¢dnego, dtugotrwatego
efektu treningowego [TNS Opinion..., 2010]. Zintegrowany trening zdrowotny
powinien sktada¢ si¢ z form ksztaltujacych wydolnos¢ naczyniowo-krazeniowa
organizmu, zakres ruchu w stawach, site i wytrzymato$¢ uktadu migsniowego
[Winett, Carpinelli, 2001].

Dzisiaj pozytywny wplyw treningu silowego na stan zdrowia jest potwier-
dzony licznymi badaniami. Dobrze zaplanowany trening silowy skutecznie
redukuje nadmiar tkanki ttuszczowej u 0sob otylych, pozwala utrzyma¢ masg
migsniowa u 0sob w starszym wieku, a nawet ja zwigkszy¢, polepsza tolerancje
organizmu na glukoze, zwicksza mineralizacje kosci, zwigksza poziom sity
migéniowej [Carville 1 wsp., 2006; Kraemer, Ratamess, 2002; Dudley, Djamil,
1985; Hunter i wsp., 2004]. Z innej strony trening sitowy bezsprzecznie zwigk-
sza cigzar wlasciwy tkanki mig$niowej, znacznie bardziej aktywnej metabolicz-
nie w stosunku do ogdlnej masy ciala. Oznacza to wzrost metabolizmu spo-
czynkowego, ktory odgrywa gtéwna rolg w ogdlnych, dobowych rozchodach
energii (ok. 65-75%). Takie zmiany obnizaja subiektywne odczucie uciazliwo-
$ci zwiazanej z przemieszczaniem masy swego ciata (podczas chodzenia i in-
nych codziennych czynno$ci). Co wigcej, sa podstawy do przypuszczen, ze
konsekwentnie wykonywane ¢wiczenia silowe moga podnosi¢ wspotczulng
stymulacjg centralnego systemu nerwowego. Jest to wazny czynnik fizjologicz-
ny aktywizacji utleniania tluszczow w okolicy brzusznej, co jest szczegélnie
wazne dla kobiet w $rednim wieku. Oprocz tego taki efekt treningu sitowego
wraz ze zwigkszeniem sily na jednostke masy ciala wplywaja na wzrost co-
dziennej, spontanicznej aktywnosci motorycznej. Badania wykazaty, ze przy-

rost sity mig$niowej korzystnie wptywa na wykonywanie czynnosci zwigzanych
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z zyciem codziennym oraz zmniejsza ryzyko upadkoéw u oséb w starszym wie-
ku [Katul i wsp., 2004; Appeldoll, 2009].

Reakcje poszczegdlnych osob na okreslony wysitek sa zréznicowane, za-
leza bowiem od takich czynnikéw, jak wiek, pte¢, wskaznik masy ciata oraz
ogolny stan zdrowia. Roznorodnos¢ srodkow okreslonego kierunku, form ¢wi-
czen fizycznych oraz treningu zdrowotnego nie zawsze maja zadowalajace uza-
sadnienie naukowe. Do dzisiaj wigkszo$¢ form treningu zdrowotnego najczes-
ciej ksztattuje jednak wydolno$¢ tlenowa Iub sit¢ migsniowa podczas oddziel-
nych jednostek treningowych. Do zwigkszenia efektywnosci takich oddzialy-
wan mozna wykorzysta¢ specjalne $rodki i formy fitnessu. Jedna z nich jest
TBC, ktora moze przypuszczalnie polepszy¢ sitowe i1 aerobowe zdolnosci.
Wptyw treningu TBC na sit¢ mig§niowa oraz wydolnosc¢ tlenowa nie byt wczes-
niej zbadany. Celem badan byto wigc okreslenie wplywu treningu zdrowotnego
total body condition (TBC), formy laczacej aerobowe i silowe aspekty treningu
podczas kazdego treningu, na poziom izometrycznej sily mig§niowej zginaczy
stawu lokciowego oraz prostownikow stawu kolanowego kobiet w wieku mto-

dym, $rednim i starszym.

1. Materiat i metody badawcze

Charakterystyka badanych

W treningu wzigto udziat 46 zdrowych kobiet w trzech przedziatach wie-
kowych: 20-30 lat, 40-55 lat, 56-70 lat. Grupa w wieku 20-30 lat liczyta
14 osob, grupa wiekowa 40-55 lat — 16 osob, grupa wiekowa 56-70 lat —
14 osob. Skiad ciata, wysoko$¢, masa ciata, BMI oraz wiek badanych kobiet
przed treningiem przedstawiono w tabeli 1.

Grupa w wieku 20-30 lat charakteryzowata si¢ najnizsza catkowita masa
ciata, poziomem tkanki tluszczowej oraz wskaznikiem BMI. Beztluszczowa
masa ciala (FFM) byta na podobnym poziomie we wszystkich grupach wieko-

wych.
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Tabela 1
Charakterystyka badanych przed treningiem
Grupa . Wysokos¢ | TBW BF FM FFM
wickowa | Vi | Gidta(em) | kg) | BM! (%) (ke) (ke)
20-30 lat 242 167,2 59,7 21,3 22,5 14,1 45,7
40-55 lat 46,1 163,2 67,2 24,4 31,5 21,4 45,4
56-70 lat 62,3 160,8 67,9 30,4 37,5 29,6 47,3

BMI — body mass index, % BF — procentowa zawarto$¢ tkanki tluszczowej, FM — zawartos¢
tkanki thuszczowej w kg, FFM — zawarto$¢ beztluszczowej masy ciata w kg, TBW — catkowita
masa ciata.

Zrodto: badania wlasne.

Organizacja badan

Kobiety biorace udziat w badaniach podczas 12-tygodniowego trenin-
gu TBC podzielono na losowo dobrane grupy wiekowe: 20-30 lat (n = 14),
40-55 lat (n = 21) oraz 56-70 lat (n = 14). Kazda skonsultowata swoj stan
zdrowia i otrzymata zgodg lekarska na uczestnictwo w programie badan. Osoby
te poinformowano o przebiegu badan i uzyskano ich pisemna zgodg na udziat.
Osoby badane poddano pomiarom antropometrycznym oraz sprawnosci fizycz-
nej w ciagu tygodnia przed rozpoczgciem programu treningowego oraz w ciagu
tygodnia po jego zakonczeniu. Pomiary oraz testy antropometryczne przepro-
wadzono w laboratorium wysitku fizycznego Akademii Wychowania Fizyczne-
go i Sportu w Gdansku. Kazda grupa wiekowa uczgszczata na zajecia z TBC
trzy razy w tygodniu w nienast¢pujacych po sobie dniach. Zajecia w grupach
byty prowadzone przez tych samych instruktorow zgodnie z zatozona trescia
treningu.

Tre$¢é treningu

Trening TBC byl prowadzony zgodnie z obowiazujacq metodyka kolek-
tywnych form fitnessu. Skladat si¢ z czterech trzytygodniowych czesci, podczas
ktorych zmienialy si¢ obciazenia treningowe. Jednostka treningowa sktadata sig
z dwoch czesci. Pierwsza cze$¢ to uktad choreograficzny, ktory trwat 30 min,
w tym pierwsze 5—7 min przeznaczano na rozgrzewke. Druga czgs$¢ jednostki
treningowej skladala si¢ z zestawu ¢wiczen sitowych, wykonywanych w pozy-
cjach izolowanych, i robwniez trwata 30 min, w tym ostatnie 5 min przeznaczano
na ¢wiczenia rozciagajace. Zestawy ¢wiczen sitowych sktadaly si¢ z ¢wiczen
wykorzystujacych cigzar wlasnego ciata oraz ¢wiczen wykorzystujacych wolne
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obciazenie w postaci hantli o wadze 2 i 3 kg i taS§m oporowych firmy Thera-

-Band. W poszczegolnych jednostkach treningowych naprzemiennie stosowano

nastepujace przedstawione zestawy ¢wiczen sitowych:

a)
b)
c)

d)

¢wiczenia gornych partii ciata w pozycjach wysokich (¢wiczenia
wzmacniajace migsnie obreczy barkowej, ramiona, przedramiona);
¢wiczenia dolnych partii ciata w pozycjach wysokich (¢wiczenia
wzmacniajace migsnie obrgczy biodrowej, ud, posladkow i tydek);
¢wiczenia dolnych partii ciala w pozycjach $rednich (np. ¢wiczenia
wzmacniajace migsnie posladkow);

¢wiczenia w pozycjach niskich (¢wiczenia wzmacniajace mig$nie
brzucha, grzbietu, przedniej i tylnej grupy ud).

Intensywno$¢ obciazen treningowych w poszczegolnych tygodniach wygladata

nastepujaco:

a)

b)

d)

tygodnie od 1 do 3 — stosowanie mato skomplikowanych sekwencji
choreograficznych (wykorzystanie krokow bazowych), mato skompli-
kowanej symetrycznej pracy ramion; intensywno$¢ pierwszej czgsci
zaje¢ kontrolowana przez tempo muzyczne (120-128 BPM), w drugiej
czesci stosowanie ¢wiczen sitowych na wszystkie grupy migéniowe
z wykorzystaniem hantli oraz oporu wlasnego ciata; liczba powtdérzen
kazdego ¢wiczenia z oporem wlasnego ciata oraz z hantlami 8-16
(1 seria);

tygodnie od 4 do 6 — nauka podstawowych krokéw i stopniowe mody-
fikacje do form bardziej skomplikowanych; tempo muzyczne
130-135 BPM; wprowadzenie ¢wiczen sitowych z zastosowaniem
tas§m oporowych Thera-Band, hantli oraz ¢wiczen z wlasnym obciaze-
niem ciala; ¢wiczenia z hantlami oraz taSmami wykonywane po 2 serie
od 8 do 16 powtorzen, a z oporem wiasnego ciala — od 16 do 24 po-
wtorze;

tygodnie od 7 do 9 — nauka podstawowych krokow i stopniowe mody-
fikacje do form bardziej skomplikowanych, wprowadzanie asyme-
trycznej pracy ramion; tempo muzyczne 135-140 BPM; ¢wiczenia si-
lowe na wszystkie grupy mig$niowe; liczba powtorzen kazdego ¢wi-
czenia z hantlami i ta§mami oporowymi — 8—16 (3 serie), z oporem
wlasnego ciala — maksymalnie do 24 powtdrzen (3 serie);

tygodnie od 9 do 12 — wprowadzenie figur przestrzennych i asyme-
trycznej pracy ramion; tempo muzyczne 135-145 BPM; ¢wiczenia si-
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lowe na wszystkie grupy mig$niowe; liczba powtorzen kazdego ¢wi-
czenia z hantlami — 8-16 (3 serie), z oporem wlasnego ciata — 24-32
(3 serie).

Metody pomiaréow

Kazda z badanych os6b poddano identycznej procedurze pomiarowej. Wy-
soko$¢ ciata zmierzono przy uzyciu antropometru. Nastgpnie zmierzono masg
oraz sktad ciata za pomoca analizatora sktadu ciata Tanita. Sil¢ izometryczna
zginaczy stawu tokciowego oraz prostownikow stawu kolanowego zmierzono
na stanowisku pomiarowym SMT1 firmy ,, JBA” Zbigniew Staniak. Stanowisko
pomiarowe bylo wyposazone w tensometryczny przetwornik sily oraz zin-
tegrowany wzmacniacz tensometryczny WTMS przez firme ,,JD” J. Dolinski.
Kazdy wzmacniacz byl wyposazony w dwunastobitowy przetwornik analogo-
wo-cyfrowy i interfejs RS232 do wspolpracy z komputerem. Do zapisu wyni-
kéw pomiarow sity izometrycznej wykorzystano program HMF v 1.1 wspot-
pracujacy z seria stanowisk pomiarowych SMTI1. Pomiar sily izometrycznej
wykonano przy zgigciu katowym stawu kolanowego i tokciowego rownym 90°.
Pomiar sily izometrycznej wykonywano jednokrotnie dla kazdej konczyn
z osobna. Czas pomiaru kazdej proby wynosit 10 s, podczas ktorych badani
utrzymywali maksymalny skurcz izometryczny wybranych grup migsniowych.

Poziom maksymalnego zuzycia tlenu (VO, max) jako miernika zdolnosci
aerobowej byt zmierzony w tescie Bruce’a ze stopniowo zwigkszajacym si¢
obciazeniem na cykloergometrze Monark 839 E. Tg¢tno badanej osoby byto
kontrolowane przez monitor pracy serca. Protokot Bruce’a zaczeto z moca wyj-
Sciowa 25 W/min i zwigkszano obcigzenie o 25W co 3 min. W trakcie testu
badana osoba musiata utrzymac¢ stala predkos¢ pedalowania (ok. 50 obro-
tow/min). Test przerywano, gdy badana osoba nie byla w stanie utrzymac
40 obrotéw/min lub osiagneta poziom te¢tna maksymalnego.

Do opracowywania wynikow badan wykorzystano program komputerowy
Statistica 8.0 firmy Stat Soft. W analizie statystycznej postuzono si¢ metoda dla
prob zaleznych oraz metoda porownania wielu prob zaleznych. Okreslajac istot-
no$¢ statystyczna, zalozono, ze wynik jest istotny, gdy p < 0,05.
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2. Wyniki badan

Wartosci sily izometrycznej zginaczy stawu tokciowego prawej i lewej
konczyny kobiet w roznym wieku z pomiaru przed rozpoczgciem oraz po za-
konczeniu treningu TBC oraz réznice w poziomie sily izometrycznej migdzy
danymi poczatkowymi a koncowymi przedstawiono w tabeli 2.

Tabela 2

Zmiany w sile izometrycznej zginaczy stawu tokciowego

po dwunastu tygodniach treningu acrobowo-sitowego TBC (Srednia, SD)

. Roznica sity Roznica sity
, Sita F .
Grupa Konfczyna . Sita F przed przed
. , przed trenin- . L L
wiekowa gbrna iem (N) po treningu (N) treningiem treningiem
& ipo (N) i po (%)
20-30 lat (n = 14) lewa 160,89 + 38,31 | 182,71 +30,47 21,81+ 38,31 13,55
prawa 149,02 £ 53,36 | 169,56 + 46,10 20,53 + 40,06 13,77
40-55 lat (n=21) lewa 129,45+ 44,09 | 157,2 +37,93 27,74+ 40,77 21,43
prawa 130,17 £49,28 | 154,79 + 44,02 24,62 30,2 18,90
56-70 lat (n = 14) lewa 157,48 + 40,98 | 139,64 + 50,19 17,84 £ 40,71 11,36
prawa 142,91 +£47,19 | 143,73 +47,76 0,82 + 34,98 0,57

Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).

Zrodto: badania wiasne.

Pomiar wartos$ci sily izometrycznej nie wykazat w zadnej grupie wiekowe;j
istotnych rdznic statystycznych (p > 0,05) migdzy zginaczami lewego i prawe-
go stawu tokciowego przed rozpoczgciem i po zakonczeniu treningu. Wyniki
w tabeli 2 wskazuja, ze wigkszy przyrost sity izometrycznej po treningu wysta-
pit w lewych konczynach. Procentowe rdznice w wartosciach sity izometryczne;j
migdzy pomiarami przed rozpoczgciem i po zakonczeniu treningu TBC przed-
stawiono na rysunku 1.

Na rysunku 1 wida¢ tendencje do wzrostu sily izometrycznej zginaczy sta-
wu tokciowego zaréwno prawej jak i lewej konczyny po dwunastu tygodniach
treningu w grupach wiekowych kobiet 20-30 lat oraz 40-55 lat. W grupie wie-
kowej 40-55 lat wzrost sily izometrycznej byt istotny statystycznie (p < 0,05).
W grupie wieckowej 56-70 lat pojawita si¢ tendencja do regresu sity izome-
trycznej zginaczy lewego stawu lokciowego oraz tendencja do wzrostu zginaczy
prawego stawu tokciowego.
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Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).
Rys. 1. Zmiana wartosci sily izometrycznej (%) zginaczy stawu tokciowego kobiet
w réznym wieku po dwunastu tygodniach treningu TBC; L — lewa konczyna,
P — prawa konczyna

Zrodlo: badania wlasne.

Zestawienie wynikdw pomiardéw sity izometrycznej prostownikow lewego
i prawego stawu kolanowego kobiet w roznym wieku przed rozpoczeciem i po
zakonczeniu treningu TBC oraz réznice migdzy pomiarami przedstawiono w ta-
beli 3.

Tabela 3
Zmiany w sile izometrycznej prostownikdéw stawu kolanowego
po dwunastu tygodniach treningu TBC
Sita F Réznica przed Roznica
Grupa Konczyna . Sita F ca p przed trenin-
wiekowa dolna prz;d trenin- po treningu (N) trenigiem giem ipo
giem (N) ipo(N) %)
20-30lat (n=14) | lewa 82,11+31,36 | 102,57 +£20,15 | 20,45+25,51" 24,90
prawa 87,04 + 37,81 100,39 + 21,08 13,35+ 34,86 15,33
40-55lat (n=21) | lewa 7528+ 17,65 | 102,48+£20,85 | 21,58+21,58" 28,66
prawa 78,32+ 17,9 87,78 £ 20,29 9,45 £ 21,18 12,00
56-70 lat (n=14) | lewa 75,6422,55 | 79,25+ 28,89 3,65 % 25,44 4,80
prawa 75,2 +£26,86 76,25 + 20,49 1,04 + 18,53 1,38

Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).

Zrodlo: badania wlasne.
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Po zakonczeniu treningu wystapily réznice istotne statystycznie (p < 0,05)
w warto$ciach sity izometrycznej migdzy lewymi i prawymi prostownikami
stawu kolanowego w grupie wiekowej 4055 lat — wyniosta ona 14,7 = 21,0 N.
Silniejsza byta lewa konczyna. Wyniki w tabeli 3 potwierdzaja, ze przyrost sity
izometrycznej byt wigkszy w lewych konczynach.

Procentowe réznice w warto$ciach sity izometrycznej prostownikow stawu
kolanowego kobiet w réznym wieku przed rozpoczegciem i po zakonczeniu tre-
ningu przedstawiono na rysunku 2.

35%

30% . 28,66

24,90
25%

20%
15,33

15%
12,00

10%

5%

1,38
0% [ ]
L 20-30lat P 20-30lat L 40-55lat P 40-55lat L 56-70lat P 56-70 lat

Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).
Rys. 2. Zmiana wartosci sity izometrycznej (%) prostownikow stawu kolanowego
kobiet w réznym wieku po dwunastu tygodniach treningu TBC; L — lewa

konczyna, P — prawa konczyna

Zrodto: badania whasne.

Z rysunku 2 wida¢, ze istotny statystycznie wzrost sity izometrycznej pro-
stownikoéw stawu kolanowego wystapit w lewej konczynie w grupach wieko-
wych 20-30 lat oraz 5670 lat. W grupie wiekowej 56—70 lat wzrost sily izome-
trycznej nie byt istotny statystycznie dla zadnej konczyny. Wyniki pomiarow po
zakonczeniu treningu wykazuja liniowy spadek wartosci sily izometrycznej
wraz z wiekiem (rys. 3 i 4).
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Procentowe zmiany w poziomie VO, max przed rozpoczgciem i po zakon-
czeniu treningu TBC kobiet w roznym wieku przedstawiono na rysunku 5. We
wszystkich grupach wiekowych kobiet wartosci VO, max wykazaty tendencje
wzrostowe. W grupie wiekowej 4055 lat wzrost VO,max byt istotny staty-
stycznie (p < 0,05).

165
C=—

160

155
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145

Sita F (N)

140
135
130

125
20-30 lat 40-55 lat 56-70 lat

Rys. 3. Sita izometryczna zginaczy lewego stawu lokciowego kobiet w roznym wieku
— pomiar po zakonczeniu treningu TBC

Zrodlo: badania wlasne.

We wszystkich grupach wiekowych kobiet wystapita tendencja do spadku
catkowitej masy ciata, BMI oraz zawartosci tkanki thuszczowej (rys. 6). Spadek
tkanki thuszczowej byt istotny statystycznie (p < 0,05) w grupach wiekowych
kobiet 20-30 lat oraz 40-55 lat. W grupie wiekowej 40-55 lat spadek wartosci
wskaznika BMI oraz catkowitej masy ciata rowniez byt istotny statystycznie.
W grupach wiekowych kobiet 20-30 lat oraz 56—70 lat nie wykazano istotnych
statystycznie roznic w spadku catkowitej masy ciata oraz BMI.
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Rys. 4. Sita izometryczna prostownikoéw prawego stawu kolanowego kobiet w réznym
wieku — pomiar po zakonczeniu treningu TBC

Zrodlo: badania wiasne.
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Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).
Rys. 5. Zmiana wartosci VO, max (%) kobiet w réznym wieku po dwunastu
tygodniach treningu TBC

Zrodlo: badania wlasne.
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Warto$¢ istotna statystycznie (p < 0,05).
Rys. 6. Procentowe zmiany w masie ciata, BMI, poziomie tkanki tluszczowej kobiet
w roznym wieku po zakonczeniu treningu TBC. BMI — body mass index, BF%
— procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej

Zrodlo: badania wiasne.

3. Dyskusja

W ostatnich latach ukazaty si¢ prace na temat wykorzystania treningu si-
lowego kobiet jako jednego ze $rodkow podwyzszania efektow zajec z fitnessu
[Bouchard, 1990]. Pozytywne efekty zdrowotne treningu sitowego kobiet pole-
gaja przede wszystkim na zwigkszeniu masy mig$niowej i jednoczesnym two-
rzeniu dodatkowych mozliwosci ubytku zbgdnej tkanki thuszczowej w ogolne;j
masie ciata, a takze poprawie (zaggszczeniu) konsystencji kosci [Bouchard,
1990].

W przeprowadzonym badaniu wykazano tendencj¢ do wzrostu izo-
metrycznej sity mig$niowej kobiet po treningu TBC w grupach wiekowych
20-30 lat oraz 40-55 lat. Inne badania naukowe potwierdzity rowniez wzrost
sily migsniowej po potaczonym treningu aerobowym oraz sitowym [Bemben,
1995; Hickson, 1980; Dudley, 1985; Craig i wsp., 1991; Hennessy, Watson,
1994; Kraemer i wsp., 1995; Sale i wsp., 1990; Bell i wsp., 1991; Abernethy,
Quigley, 1993; McCarthy i wsp., 1995; Bell i wsp., 1997; Collins, Snow, 1993].
Nalezy zwroci¢ uwage, ze zadne badania zagadnienia polaczonego treningu
aerobowego i sitowego nie pozwolity okres§lic wplywu treningu o identycznej
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tresci w kazdej jednostce TBC na poziom sily migsniowej. W badaniach wply-
wu potaczonego treningu aerobowo-sitowego na sile migsniowa roznily sig¢
migdzy soba rodzajem treningu silowego oraz aerobowego, obciazeniami tre-
ningowymi, czasem trwania, poziomem wytrenowania osob badanych. Na ogot
badaniom poddawano mezczyzn. W nielicznych badaniach podjeto wplyw tre-
ningu aerobowego oraz sitowego podczas jednej sesji treningowej na site mig-
$niowa. Wplyw treningu aerobowo-sitowego, w ktérym formy aerobowe i sito-
we byly wykonywane podczas jednej sesji treningowej, podobnie jak podczas
treningu TBC, na poziom sily migsniowej przedstawili M.A. Collins i wsp.
[1993] oraz D.G. Sale [1990]. W pierwszym przypadku trening sitowy byt pro-
wadzony przed treningiem aerobowym. Trening sitowy sktadat si¢ z 10 ¢wiczen
wykonywanych w dwoch seriach po 3—12 powtoérzen. Badanie M.A. Collinsa
i wsp. nie wykazato wigkszego wplywu na sile¢ migsniowa po treningu aerobo-
wo-sitowym niz treningu wylacznie sitowego. W badaniu D.G. Sale’a i wsp.
trening aerobowo-sitowy byt prowadzony dwa razy w tygodniu. W jednym dniu
trening sitowy odbywat si¢ przed treningiem aecrobowym, a w drugim dniu — na
odwrdét. Trening sitowy sktadal si¢ z 68 serii i mial intensywnos¢ 15-20 PM.
Badanie D.G. Sale’a i wsp. wykazalo, ze przyrost sity migsniowej po treningu
aerobowo-sitowym byt mniejszy niz po treningu wytacznie sitowym.

Brak istotnych statystycznie przyrostow sity izometrycznej zginaczy stawu
lokciowego w grupie wiekowej kobiet 20-30 lat mogh by¢ spowodowany tym,
ze trening TBC prowadzono wedlug powszechnie przyjetego schematu, gdzie
obciazenia treningowe nie sa dobierane do indywidualnych mozliwosci ¢wicza-
cych. Trening TBC nalezy do kolektywnych form fitnessu, gdzie obciazenia
treningowe dobiera si¢ do stopnia zaawansowania calej grupy. Metaanaliza
M.R. Rhea i wsp. [2003] wykazata, ze najlepsza intensywno$cia w budowaniu
sity mig$niowej u niewytrenowanych kobiet i mgzczyzn w ré6znym wieku byta
intensywno$¢ réwna 60% 1RM oraz liczbie powtdrzen w serii rownej dwana-
scie. W tym wypadku wzrost sity byl zauwazalny juz przy intensywnosci
40-50% 1RM i wigkszej liczbie powtdrzen. M.R. Rhea i wsp. wykazali row-
niez, ze najbardziej optymalny byl zakres od 1 do 4 serii ¢wiczen. To samo
badanie wykazato, ze optymalna czgstotliwo$cia treningu byly trzy sesje trenin-
gowe na danag grupe migsniowa w tygodniu. Brak przyrostu sily izometryczne;j
moégt by¢ spowodowany zbyt niskimi obciazeniami treningowymi. Poza tym
problem ten nie jest jednoznacznie uzasadniony. Mimo to sposob dobierania
i kontroli obcigzen treningowych w czgsci sitowej podczas zaje¢ TBC powinien
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by¢ doktadniejszy i bardziej dostosowany do mozliwosci osob ¢wiczacych.
Jednak tak doktadny i zindywidualizowany dobdr obciazen treningowych pod-
czas kolektywnych form fitnessu, do jakich nalezy trening TBC, nie jest stoso-
wany.

Tendencja do regresu sily izometrycznej zginaczy lewego stawu tokcio-
wego oraz brak istotnego wzrostu sity izometrycznej zginaczy prawego stawu
lokciowego w grupie wiekowej kobiet 56—70 lat mogt by¢ spowodowany zbyt
duzym zmeczeniem organizmu forma aerobowa prowadzona przed czgscia si-
lowa [Dudley, Djamil, 1985; Rhea i wsp., 2003]. Jednak S.L. Hooper i wsp.
[1995] twierdza, ze zmgczenie organizmu forma acrobowa nie ttumaczy braku
lub mniejszego przyrostu sity w potaczonym treningu aerobowo-sitowym. In-
nym czynnikiem, ktory jest potaczony ze zmgczeniem organizmu, jest zmniej-
szona ilo$¢ glikogenu migsniowego, ktorego zapasy moga mie¢ wptyw na roz-
woj sity mig$niowej [Hooper, Mackinnon, 1995]. Mozna zatem wnioskowac¢, ze
treningi silowy i aerobowy w najstarszej grupie wiekowej powinny by¢ prowa-
dzone podczas oddzielnych jednostek treningowych.

Innym powodem braku wzrostu wartos$ci sily izometrycznej w najstarszej
grupie wickowej kobiet moga by¢ zmniejszajace si¢ wraz z wiekiem mozliwo-
sci wysitkowe organizmu [Hepburn, Maughan, 1982]. Z badan wynika liniowy
spadek sily izometrycznej wraz z wiekiem. Tym samym obcigzenia treningowe
w grupie wiekowej kobiet 56—70 lat mogty by¢ zbyt duze, by wywota¢ znaczny
przyrost sily izometrycznej. W tym przypadku nasuwa si¢ identyczne spostrze-
zenie co do doboru i kontroli obcigzen treningowych w treningu TBC, jak
w grupie wickowej kobiet 20-30 lat.

Wykazano zaleznos$¢ przyrostu sily izometrycznej migdzy konczyna lewa
a prawa, zarowno dla zginaczy stawu lokciowego, jak i prostownikow stawu
kolanowego. Najwigkszy przyrost sity izometrycznej po dwunastu tygodniach
treningu miaty konczyny, ktére podczas pomiaru wykonanego przed rozpocze-
ciem treningu uzyskaly nizsze wartosci sity izometrycznej niz przeciwna kon-
czyna.

Wptyw treningu TBC na wydolno$¢ tlenowa organizmu nie byt gtéwnym
celem danej pracy, mimo to warto przedstawi¢ w skrocie, jak uksztaltowata si¢
po ukonczeniu treningéw. Po dwunastu tygodniach treningu TBC we wszyst-
kich grupach wiekowych kobiet zaobserwowano tendencje do wzrostu wydol-
no$¢ tlenowej organizmu. W grupie wiekowej 40-55 lat wzrost wydolnosci
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tlenowej byt istotny statystycznie (p < 0,05). Tym samym mozna wnioskowac,
ze przyrost VO,max po treningu TBC jest mozliwy.

Po zakonczeniu dwunastotygodniowego treningu TBC procentowa zawar-
tos¢ tkanki tluszczowej obnizyla sig istotnie w grupach wiekowych kobiet
20-30 lat oraz 40-55 lat. Ponadto w grupie wiekowej 40-55 lat wykazano
istotny spadek catkowitej masy ciata oraz wskaznika BMI. Zauwazono réwniez
tendencj¢ do spadku catkowitej masy ciata oraz wskaznika BMI w grupach
wiekowych 20-30 lat oraz 45-70 lat. Pozytywny wplyw treningu aecrobowego
oraz silowego na utrate tkanki tluszczowej potwierdzaja badania naukowe
[Booth i wsp., 1994; Donnelly i wsp., 2009; Achten, Jeukendrup, 2004; Hansen
1 wsp., 2007]. Oprocz zmniejszenia zawartosci tkanki tluszczowej po dwunastu
tygodniach treningu zawarto$¢ beztluszczowej masy ciata nie zmienita sig istot-
nie statystycznie w zadnej grupie wiekowej. Wptyw obydwu treningéw, aero-
bowego i sitowego, wykonywanych oddzielnie na sktad ciata przedstawit Ballor
1 wsp. [1996]. W ciggu dwunastu tygodni jedna grupa badanych wykonywata
trening sitowy trzy razy w tygodniu, natomiast druga trening acrobowy na biez-
ni elektrycznej. Obciazenie zewngtrzne w treningu sitowym stopniowo wzrasta-
lo z tygodnia na tydzien, zaczynajac w pierwszym tygodniu od 50% 1RM,
a konczac na 80% 1RM w dziewiatym tygodniu. Trening aecrobowy byl poczat-
kowo wykonywany przez 20 min i stopniowo czas zwigkszano do 60 min
w dziewiatym tygodniu, zachowujac intensywnos$¢ wysitku na poziomie 50%
VO,max. Po dwunastu tygodniach redukcja tkanki tluszczowej wystapita
w obydwu grupach. Wigkszy procent utraty tkanki thuszczowej zaobserwowano
w grupie wykonywujacej trening aecrobowy. Jednak w grupie aerobowej nasta-
pit rowniez spadek beztluszczowej masy ciata. W grupie trenujacej sitowo
wzrosta beztluszczowa masa ciata. Na podstawie badan Ballora i wsp. mozna
wnioskowaé, ze ¢wiczenia silowe pozwolity zachowaé beztluszczowa maseg
ciata kobiet podczas treningu TBC. Podazajac za G.A. Donnelly’m i wsp.
[2009] oraz D. Hansenem i wsp. [2007], mozna stwierdzi¢, Ze najlepsza strate-
gia utraty tkanki thuszczowej jest potaczenie treningu aerobowego z treningiem
sitowym oraz odpowiednio dobrana dieta z ujemnym bilansem kalorycznym.

Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze trening TBC moze by¢ uniwersal-
nym rozwigzaniem w ksztaltowaniu sity migesniowej, wydolnosci tlenowej oraz
pozytywnie wpltywac na utratg tkanki tluszczowej i zachowanie bezttuszczowej
masy ciala. Nalezatoby jednak ustali¢ metody doboru indywidualnych obciazen
treningowych, co powinno by¢ celem nast¢pnych badan.
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Zakonczenie

Z przeprowadzonych badan wynikaja nastgpujace wnioski:

1. Trening TBC powodowat wzrost sity izometrycznej u kobiet w mtodym
i $Srednim wieku, a nie dat takiego efektu u kobiet w starszym wieku.

2. Trening TBC prowadzony zgodnie z przyjeta trescia nie wplynal na
rozwoj sity izometrycznej kobiet w starszym wieku.

3. Obciazenia treningowe stosowane w treningu TBC w ciagu dwunastu
tygodni nie byly wystarczajacym bodzcem do wzrostu sity izometrycznej
w grupach wiekowych kobiet 20-30 lat oraz 5670 Iat.

4. VO,max wykazalo tendencje wzrostowa we wszystkich grupach wie-
kowych. W grupie wiekowej 4055 lat wzrost wydolnos$ci tlenowej byt istotny
statystycznie.

5. Po dwunastu tygodniach treningu TBC wystapily efekty spadkowe
tkanki thuszczowej we wszystkich grupach wiekowych kobiet z zachowaniem
beztluszczowej masy ciata bez zmian.
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INFLUENCE OF TWELVE-WEEK HEALTH RELATED FITNESS
TRAINING TBC (TOTAL BODY CONDITION) ON ISOMETRIC
STRENGTH OF YOUNG, MIDDLE AGED AND ELDER WOMEN

Summary

The aim of this study was to investigate the influence of TBC (Total Body Condi-
tion) training on isometric strength of elbow flexors and knee extensors among women
in different age. Participating women were divided into three age groups: 20-30 years
old (n = 14), 40-55 years old (n = 21) and 56-70 years old (n = 14). Groups trained
three times per week for twelve weeks time. Training protocol was designed according
to TBC methodology. Before and after training period, body composition estimations,
isometric strength and aerobic capacity tests were made. After twelve weeks of TBC
training isometric strength of elbow flexors improved only in middle aged group
(p < 0.05). The isometric strength of knee extensors improved only in the left leg in
20-30 years old and 40-55 years old group. Body fat percentage decreased signifi-
cantly only in 20-30 years and 40—55 years old group. VO, max increased significantly
only in middle aged group These results indicate that TBC training can be effective in
improving isometric strength and body composition among young and middle aged
women.

Translated by Michat Sawczyn



