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STRESZCZENIE ROZPRAWY DOKTORSKIEJ

pt. ., WYDOLNOSC FIZYCZNA, SKEAD CIALA I STEZENIE WATROBOWEGO
CZYNNIKA WZROSTU U MEZCZYZN PO TRENINGU CROSSFIT ORAZ INNYCH
FORMACH INTENSYWNYCH TRENINGOW?”

W ostatnich latach treningi o charakterze HIT (high intensity training) zyskaty bardzo
- duza popularno$¢ wsrdd oséb podejmujqcyéh aktywnos¢ fizyczna. Wykorzystywane sg one
przede wszystkim przez profesjonalnych zawodnikéw, ale takze amatoréw. Roznorodnosc
form HIT powoduje, ze mozna wykorzystac je zardwno w celu poprawy wydolnosci tlenowej,

beztlenowej, sily miesniowej, a takze modelowania sylwetki ciala.

Szczegblnym zainteresowaniem cieszy si¢ trening CrossFit okreslany mianem HIFT
(high intensity functional training). W szybkim tempie zdobyl on olbrzymig popularnosc, na
$wiecie i w Polsce. Wedlug réznych autorow CrossFit przynosi wiele korzystnych zmian
fizjologicznych w stosunkowo krotkim czasie. Migdzy innymi obniza ci$niente rozkurczowe,
redukuje zawartos¢ thuszczu w organizinie, sprzyja przyrostowi masy migsniowej. Jest jednak

kontuzjogenny i powoduje uszkodzenta migsniowe.

W wyniku wysitku fizycznego, dochodzi do rozwoju stanu zapalnego, uszkodzen
. widknien mi¢$niowych oraz ich regeneracji. Regeneracja jest mozliwa dzigki komorkom
satelitarnym znajdujagcym sie¢ w formie u$pionej, we widknach miesni szkieletowych.
Aktywacj¢ komorek satelitarnych, ich proliferacj¢ oraz roznicowanie, a w dalszej kolejnosci
hipertrofie migsniowa stymuluje HGF (hepatocyte growth factor). Przypisuje si¢ mu rolg
w ochronie réznych narzadéw: watroby, phuc, zoladka, serca, neuronéw czy nerek. Jego
stezenie w tkankach i krwi wzrasta w odpowiedzi na uszkodzenia, i stany zapalne. HGF
wykazuje réwniez aktywnos¢ angiogenna w stosunku do komdrek §rédblonka naczyn podczas

hipoksji tkanek.

Trening CrossFit jest treningiém laczacy w sobie elementy charakterystyczne dla wielu
form treningowych o wysokiej intensywnosci. Cliarakterystyczne sg ¢wiczenia wykonywane

w bardzo intensywnym treningu mocy - HIPT (high intensity power training), treningu



interwalowym o wysokiej intensywnosci — HIIT (high intensity interval training), czy tez
elementy treningu wytrzymalosciowego wysokiej intensywnos$ci — HIET (high intensity
endurance training). W literaturze problemu brak jest prac, w ktorych przedstawiane sa efekty
réwnolegle przeprowadzonych réznych form treningowych i stopnia ich oddziatywania na

wydolnos¢ fizyczna, odczucie zmeczenia, komponenty skladu ciala oraz stgzenie HGF.

Celem badania byto ustalenie, ktoéry rodzaj treningu przyniesie najwigksze korzys$ci
fizjologiczne oraz poprawi w najwigkszym stopniu wydolnos¢ fizyczna w tym samym czasie.
Istotne réwniez bylo ustalenie jak kazda z form wplywa na stezenie HGF, odczucie zmeczenia
1 zmiany komponentow sktadu ciata. Chcac uzupehic luke w literaturze problemu dotyczacej
Zmian obserwowanych w organizmie po treningach CrossFit oraz intensywnych treningach
- sifowych, interwalowych, wytrzymaloécioﬁrych wykonywanych w tym samym czasie
z jednakowsg liczba jednostek, postawiono nastepujgce pytania badawcze.

1. Ktoéry z treningdw - CrossFit, HIPT, HIIT, HIET trwajacych 9 tygodni powoduje
najwigksze zmiany wydolnosci tlenowe;j 1 beztlenowej aktywnych fizycznie mezezyzn?

2. Ktéry z wybranych treningdw powoduje najwigksze zmiany sktadu ciata i redukuje
tkanke thiszczowa?

3. Jakajest dynamika zmian stezenia HGF po przeprowadzeniu réznych typow treningow?

Badani zostali podzieleni losowo na 4 grupy: CrossFit (n=8; 26,9442 lat), HIPT (n=9;
28,9+3,7 lat), HIIT (n=9; 26,5+3,3 lat) i HIET (n=8; 28,9+3,1 lat). Byli to ochotnicy
z wroctawskiego klubu CrossFit. Na czas treningu zrezygnowali z innej aktywnosci fizyczne;.

Badani deklarowali dobry stan zdrowia, potwierdzony obowigzkowym badaniem lekarskim.

.. Wszyscy ochotnicy wyrazili zgode na udzial w badaniach i testach kontrolnych. Badania

uzyskaty réwniez zgode Senackiej Komisji Etyki przy AWF Wroctaw (zgoda 13/03/2017, No.
4/2017).

Przed przystapieniem do treningu oraz po 9 tygodniach uczestnicy eksperymentu .
wykonywali test progresywny na biezni mechanicznej oraz 30 sekundowe testy Wingate
koficzynami dolnymi oraz gémymi. Analizowano sklad ciata metoda ultradzwigkows 2D.

Wykonano oznaczenia stezenia HGF w surowicy krwi.

Trening CrossFit polegat na wykonywaniu w kazdym dniu tygodnia innego treningu.
W poniedzialek — HIPT, §rod¢ — HIIT, piatek HIET. Pozostate grupy ochotnikéw w kazdym

dniu tygodnia wykonywaly ¢wiczenia charakterystyczne dla swojej formy treningowej.



Po zakonczonym okresie treningowym powtdme badania wykazaly wielokierunkowa
zmiang réznych parametréw. Poprawie ulegla wydolnos¢ tlenowa analizowana na podstawie
pulapu tlenowego (tVOzmax), czasu wykonywania testu progresywnego {(1Tmax)
oraz wentylacji minutowej ptuc (1 VEmax). Najwigksze zmiany w tym obszarze obserwowano
w grupie CrossFit oraz HIIT. Poprawie ulegta réwniez wydolno$¢ beztlenowa analizowana na
podstawie parametréw testu Wingate — mocy maksymalnej (1Pmax) czy czasu uzyskania
i utrzymania tej mocy (JtPmax). Moc maksymalna ulegla zwigkszeniu w grupie CrossFit
oraz HIPT i HIIT, w tescie koniczyn dolnych oraz CrossFit, HIIP 1 HIIT w tescie konczy
gémych. Nastgpily korzystne zmiany w skiadzie ‘ciala badanych mezczyzn (|FAT mass,
1%FAT). Korzystne zmiany zaobserwowano ponownie w grupie CrossFit (HIFT) oraz HIIT.
Nie zarejestrowano zmian LBM w zadnej z badanych grup po przeprowadzonym treningu.
Stezenie HGF bezposrednio po tescie progresywnym i1 Wingate koniczynami dolnymi ulegato
zwigkszeniu. Wartosci spoczynkowe analizowane, co 3 tygodnie charakteryzowaly sie¢
zmiennoscig. Spoczynkowe stezenic HGF istotnic wzroslo po 6 tygodniu treningdw,

w pordwnaniu do 3 tygodnia.
Whrioski:

1. Wszystkic z zastosowanych form treningowych ksztaltuja wydolnos¢ tlenowa.
Analizujac VOamax najkorzystniejsze zmiany obserwowano po treningu HIIT i CrossFit.

2. Wszystkie formy treningowe wplywaly korzystnie na wydolnosé beztlenqwq.
Najwigksze zmiany zanotowano w przypadku treningu CrossFit - poprawa sily,
szybkosci 1 wytrzymatosci, HIIT — poprawa sily i wytrzymatosci, HIPT 1 HIET —
poprawa szybkosci 1 wytrzymalosci.

3. Pomimo, ze treningi HIFT i HIIT byly najbardziej intensywne powodowaty rowniez
relatywnie najmniejsze odczucie zmeczenie, co przekltadalo si¢ na wigksza tolerancje
zmeczenia 1 prawdopodobnie efekty treningowe.

A Korzystny wplyw na zmiang sk}adu ciata wywarly tylko trening CrossFit i HIIT. Jako.
jedyne spowodowaly redukcje masy i odsetka thuszczu po 9 tygodniach.

5. Kazda z form treningowych wywierala wpltyw na spoczynkowe stezenia HGF we krwi
w ciaggu calego procesu treningowego, cho¢ nie zaobserwowano wzrostu stgzenia tego

czynnika po 9 tygodniach, co moglo mie¢ zwigzek z brakiem zmian LBM.
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