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WPLYW TRENINGU REKREACYJNEGO NA
KSZTALTOWANIE TOLERANCJI WYSILKOWEJ
U ZDROWYCH KOBIET

IMPACT OF RECREATIONAL TRAINING ON THE DEVELOPMENT OF
PHYSICAL EFFORT TOLERANCE IN HEALTHY WOMEN

Maria Laurentowska, Agnieszka Jakubek-Fuks

Zaktad Fizjologii, Akademia Wychowania Fizycznego, Poznan

Streszczenie

Obserwacjom poddano grupe kobiet w wieku 40-60 lat. Badane podjety 8-tygodniowy zaplanowany wysitek fizyczny o
charakterze rekreacyjnym. Zajecia odbywaty sie dwa razy w tygodniu i trwaty po 60 min. Zastosowany okres treningowy
spowodowat poprawe tolerancji wysitkowej, przy podobnym zakresie zmian stezenia LA po okresie treningowym badane
wykonaly istotnie wiekszg prace. Dwumiesieczny trening wywart rowniez istotny wptyw na wzrost wytrzymatosci miesni:
brzucha, barkéw i ramion oraz gibkosci.

Stowa kluczowe: kobiety, trening rekreacyjny, wydolno$¢

Abstract

Observation of a group women aged 40-60 years were made. The women took an 8-week planned physical training
course of recreational character. Training sessions took place twice a week and lasted 60 min each. The applied training
caused an improvement in effort tolerance: at silimar ranges of change in LA concentrations after the training the investi-
gated women performed significantly greater work. The training course also exerted an essential influence on the strength
of belly, shoulder and arm muscles and on flexibility/suppleness.
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Wstep

Za kilka lat osoby starsze beda w naszym spo-
leczenstwie najszybciej powickszajaca si¢ grupa
wiekowa. Osoby te rzadko kiedy deklaruja si¢ jako
podejmujace systematycznie zaj¢cia ruchowe. Dzieje
si¢ tak mimo, ze w literaturze istnieja dowody do-
kumentujace skutecznos$¢ zwigkszonej aktywnosci
fizycznej jako czynnika zapobiegajacego, czy tez
spowalniajacego niekorzystne zmiany fizjologiczne
bedace wynikiem procesu starzenia si¢ (1,2). Liczne
doswiadczenia wskazuja (3), ze korzystne skutki
systematycznych ¢wiczen fizycznych zdecydowanie
przewazaja nad negatywnymi. Spadek wydolnosci
fizycznej w ciagu zycia osobniczego jest zjawiskiem
fizjologicznym i dotyczy takze sportowcow wyczyno-
wych. Bezsporna korzys$cia plynaca z systematyczne;j
aktywnosci ruchowej jest jednak wolniejszy spadek
sprawnosci w stosunku do uptywajacego wieku.
Aktywnos$¢ ta zaczyna cieszy¢ si¢ stopniowo coraz
wickszym zainteresowaniem wsrdd ludzi mtodych,
a takze w $rednim wieku, co moze optymistycznie
rokowac¢ wzrostem aktywnosci fizycznej tych grup
w wieku starszym.

Celem pracy byto wykazanie wptywu systematycz-
nej aktywnosci ruchowej o charakterze rekreacyjnym
u kobiet w wieku 40-60 lat, na zdolnos¢ do wysitku
fizycznego.

Material i metody

Badaniom poddano grupg 13 kobiet, ktore podjety
w celach rekreacyjnych aktywno$¢ ruchowa w klubie
fitness. Poddane zostaty 8-tygodniowemu wysitkowi fi-
zycznemu o przewadze elementow wytrzymatosciowych.
Zajecia odbywaly sig 2 razy w tygodniu po 60 minut.

Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna badanych

Wiek Masa ciata | Wysoko$¢ ciata
(lata) (kg) (cm)
— 45,56 72,538 162,84
XESD 50 | 12121 + 3,826

Obserwowane osoby poddano dwukrotnie bada-
niom kontrolnym:

I badanie — wykonano przed 8-tygodniowym okre-
sem treningowym

II badanie — wykonano po tym okresie
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Kazdorazowo badane kobiety poddane zostaly
nastgpujacym testom:

1. Test wysitkowy o wzrastajacej intensywnosci
wykonany zostatl na ergometrze rowerowym
Ergo bike Darum Electronic DIN 32932/A, prod.
niemieckiej. Poczatkowe obciazenie wynosito 80
W, nastgpnie co 3 min. zwigkszano je o kolejne 20
W. Wysilek konczono na zadanie badanej osoby,
lub gdy czgsto§¢ skurczow serca osiagngta 85%
warto$ci maksymalnej dla wieku. Podczas testu
rejestrowano czgstos¢ skurczow serca postugujac
si¢ POLAR F1/F2 TM. Przed testem oraz 3 min. po
ukonczeniu pobierano krew z opuszki palca celem
oznaczenia stgzenia kwasu mlekowego postugujac
si¢ Accutrend Lactate.

2. Test sprawnosci motorycznej (Eurofit) obejmujacy
oceng wytrzymalosci migsniowej ramion i barkow,
oceng wytrzymatosci migsni brzucha, gibkosci.
Okreslono w sposob posredni wartosé VOzmaX
postugujac si¢ nomogramem Astrand-Ryhming.
Ponadto oznaczano stgzenie kwasu mlekowego we
krwi kapilarnej po pierwszej i po ostatniej 60-min.
jednostce zaje¢ 8-tygodniowego okresu treningu
rekreacyjnego.

Wyniki

W tabeli 2 przedstawiono uzyskane $rednie war-
tosci badanych parametréw w testach wysitkowych
odpowiednio przed i po okresie 8-tygodniowego
treningu rekreacyjnego.

Podjeta systematyczna aktywno$¢ ruchowa spo-
wodowala istotny wzrost wielko$ci wykonanej pracy,

podobnie nastapit istotny wzrost warto$ci maksymal-
nego poboru tlenu. Czgstos¢ skurczow serca, z jaka
badane konczyly testy wysitkowe pozostata na tym
samym poziomie w obu terminach badan. Stwierdzony
wzrost stgzenia kwasu mlekowego wywotany zasto-
sowanymi wysitkami fizycznymi w obu przypadkach
jest takze bardzo podobny. Jednoczesnie stwierdzono,
ze 60-minutowa jednostka zaje¢ po okresie §8-ty-
godniowego treningu rekreacyjnego spowodowata
istotnie mniejszy wzrost stgzenia kwasu mlekowego w
porownaniu z taka sama jednostka na poczatku okresu
treningowego (ste¢zenia LA odpowiednio po pierwszej
1 ostatniej jednostce zaje¢ 3,08 + 0,993 mmol/l, 12,51+
0,599 mmol/l).

Tabela 3 zawiera wartosci badanych cech spraw-
nos$ci motorycznej. W odniesieniu do kazdej z cech
nastapit istotny wzrost wartosci w badaniu po okresie
8-tygodniowej systematycznej aktywnosci fizycz-
nej.

Dyskusja

Poczawszy od trzeciej dekady zycia dochodzi
do obnizania wartosci maksymalnego poboru tlenu.
Wskaznik ten zmniejsza si¢ przecigtnie o 5 do 25% w
kazdej kolejnej dekadzie zycia. Postepujace z wiekiem
zmiany m.in. w uktadzie krazenia i oddychania pro-
wadza do pogorszenia tolerancji wysitkowej, obniza
si¢ jako$¢ zycia, a z czasem i samodzielnos¢.

W badanej grupie kobiet zastosowany trening
rekreacyjny spowodowal nieznaczny, jakkolwiek
istotny, wzrost wydolnos$ci ogdlnej, co przejawiato si¢
wyzszymi warto$ciami maksymalnego poboru tlenu.

Tabela 2. Wartosci badanych parametrow fizjologicznych oraz pracy

Badanie I Badanie 11
Parametry
X SD X SD
Praca [KJ] 36,46 7,291 42,00%* 0,001
VO,max 28,08 7,298 30,35% 8,753
[ml'kg!'min']
HR [sk - min™] 157,75 16,307 153,13 18,130
LA przed wys. 1,86 0,602 1,71 0,993
[mmol/1] po wys. 5,96 2,347 5,59 2,317
VOZmax - maksymalny minutowy pobor tlenu
HR — czgstos$¢ skurczow serca
LA — stezenie kwasu mlekowego
Tabela 3. Wartosci badanych cech sprawnosci motorycznej
Badanie | Badanie 11
Cecha
X SD X SD
Wytrzymato$¢é migsni ramion i barkow [sek] 27,61 19,224 32,85%%* 20,812
Wytrzymato$¢ migsni brzucha [ilos¢ powtorzen w 30 sek. | 9,15 5,771 12,15%* 5,225
Gibko$¢ [skton dosigzny — cm] 22,15 6,552 24,42%* 5922
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Jednakze warto$¢ tg, uwzgledniajac wiek badanych,
nalezy uznac¢ za przecigtng. Rownoczesnie stwierdza
sig, ze zastosowana systematyczna aktywno$¢ ru-
chowa z przewaga elementéw wytrzymalosciowych
spowodowala istotna poprawg tolerancji wysitkowe;.
Wskazuje na to fakt, ze wykonanie znacznie wigkszej
objetosci pracy w badaniu II nie spowodowato nasi-
lenia kwasicy metabolicznej, a zatem w wigkszym
stopniu musiaty by¢ wykorzystane tlenowe zrodta
energetyczne. Aktywnos¢ fizyczna w kazdym wieku
prowadzi do poprawy wydolnosci i sprawnosci fizycz-
nej 1 nigdy nie jest, jak podaja niektorzy autorzy, na
nig za pozno. (4,5). Dla 0s6b w $rednim i starszym
wieku szczeg6lne znaczenie maja ¢wiczenia o cha-
rakterze tlenowym z réwnoczesnym angazowaniem
duzych grup mig$niowych. Istotna sprawa pozostaje
dobor prawidtowego obciazenia, tak aby zastosowa-
na intensywno$¢ byla bodzcem pobudzajacym do
rozwoju wydolnosci, a rownoczesnie nie byta za wy-
soka. Zwigkszanie korzysci ptynacych z aktywnos$ci
fizycznej musi przebiega¢ rownolegle z unikaniem
urazéw. Badania przekrojowe wykonane na duzych
grupach kobiet wykazuja, Ze codzienna aktywno$¢
fizyczna na odpowiednim poziomie zmniejsza ryzyko
przedwczesnej $mierci (6). Ma to swoje uzasadnienie
w wynikach innych badan (7,8) wskazujacych na
wysoka zalezno$¢ migdzy ryzykiem chorob sercowo-
naczyniowych, choréb nowotworowych, a poziomem
aktywnosci fizycznej.

Whioski
1. Dwumiesigczny trening rekreacyjny spowodowat
istotny wzrost wydolno$ci ogdlnej badanych,

wzrost tolerancji wysitkowej oraz poprawe spraw-
no$ci motorycznej.

2. Obnizenie stgzenia kwasu mlekowego po jednostce
treningowej pod koniec 8-tygodniowego okresu
systematycznej aktywnos$ci fizycznej wskazuje na
mniejszy udzial procesow beztlenowych w pokryciu
zapotrzebowania energetycznego pracujacych mig-
$ni, a zatem na poprawg zaopatrzenia tlenowego.
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