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Streszczenie

Celem pracy bylo okreslenie zmian maksymalnych momentéw sit migsniowych, mocy
konczyn dolnych i wysokosci uniesienia srodka masy ciata mierzonych w wyskokach ACMJ,
CMI i SPJ na platformie dynamometrycznej, charakterystyk sita-predko$é i moc-predkosé
migsni konezyn dolnych oraz mocy maksymalnej obliczanej z zalezno$ci moc-predko$é, a takze
zmiany stgzenia kwasu mlekowego, hormonu wzrostu, testosteronu, kortyzolu oraz glukozy
pod wplywem treningdw o réznej strukturze intensywnosci treningu.

W badaniach udziat wziglo 60 nietrenujacych wyczynowo studentow Akademii
Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie, ktérzy zostali podzieleni na pie¢
grup. Pierwsza grupa W45 wykonata wysilki o stalej mocy 250 W z czestoscia pedatowania 45
obr./min. Druga grupa W80 wykonata wysitki o stalej mocy 250 W z czgstoscia pedatowania
80 obr./min. Trzecia grupa M7,5 wykonata maksymalne wysitki z obciazeniem 7,5% ciezaru
ciala (BW). Grupy: czwarta (KW) i piata (KM) byly grupami kontrolnymi, ktére nie
uczestniczyly w treningach.

Przed rozpoczeciem eksperymentu wszyscy uczestnicy wykonali 30-sekundowy wysitek
maksymalny z obciazeniem 7,5% BW na cykloergometrze Monark 824E w celu okreslenia
indywidualnych obciagzen treningowych. Badani przez 4 tygodnie, 4 razy w tygodniu
wykonywali trening na cykloergometrze Monark 824E, potaczonym z komputerem
z oprogramowaniem ,MCE v. 5.0”. Trening obejmowatl pie¢ wysitkéw przerywanych
przedzielonych dwuminutowa przerwa. Wykonana praca wynosita w pierwszym powtdrzeniu
100% pracy ustalonej uprzednio w 30-sekundowym wysitku maksymalnym z obciazeniem
7,5% BW, a w kazdym z pozostatych czterech wysitkow maksymalnych 50% tej pracy: grupa
W80 - wysilki o statej mocy 250 W, czgstos¢ pedalowania 80 obr./min, grupa W45 - wysilki
o statej mocy 250 W, czgsto$¢ pedalowania 45 obr./min, grupa M7,5 - maksymalne wysitki
wykonywane z obciazeniem 7,5% BW. W kazdy poniedziatek, przed rozpoczeciem treningdow
(0), przez cztery tygodnie treningéw (1-4) i dwa tygodnie po zaprzestaniu treningdéw (5-6)
wykonano nastepujace pomiary kontrolne:

- maksymalnych momentow sit migsniowych migéni zginajacych i prostujacych prawa i

lewa konczyng dolng w stawie kolanowym i biodrowym,



-mocy konczyn dolnych i wysoko$ci uniesienia $rodka masy ciala mierzonych
w wyskokach ACMJ, CMJ i SPJ na platformie dynamometryczne;j,

- charakterystyk sila-predkos¢ (F-v) i moc-predkosé (P-v) migéni konczyn dolnych na

cykloergometrze,

- cech antropometrycznych.

Oznaczenia stezen LA, testosteronu, kortyzolu, hormonu wzrostu i glukozy dokonano na
pierwszym i szesnastym treningu. Krew do oznaczen pobierano z opuszki palca w warunkach
spoczynkowych (przed pierwszym wysitkiem), bezposrednio po zakonczeniu 5 wysitku, oraz
po 30 minutach biernego wypoczynku. .

Trening realizowany wysitkami maksymalnymi nie spowodowal istotnych zmian
momentéw sil migéni zginajacych 1 prostujacych konczyny w stawie kolanowym
1 biodrowym, z wyjatkiem istotnego obnizenia momentéw sit migsni zginajacych konczyng
w stawie biodrowym.

W grupie M7,5 wysoko$¢ uniesienia $srodka masy ciata oraz moc maksymalna rozwijana
w wyskokach ACMJ, CMJ i SPJ nie ulegly istotnej zmianie, z wyjatkiem wysokosci wyskoku
SPJ.

Trening realizowany wysitkami maksymalnymi istotnie zwigkszal moc maksymalna
uzyskana podczas wyznaczania charakterystyk P-v. Trening realizowany wysitkami
maksymalnymi obnizyl stgzenie kwasu mlekowego, hormonu wzrostu, testosteronu, kortyzolu
oraz glukozy. Wskazuje to na mniejsza odpowiedz hormonalna i $wiadczy o zmniejszeniu
kosztu biologicznej odpowiedzi na stosowane wysitki maksymalne.

Trening realizowany wysitkami submaksymalnymi o stalej mocy 250 W wykonywanymi
w roznym rytmie pedalowania nie wywolal istotnych zmian momentéw sit migsniowych
z wyjatkiem momentow sit mig$ni zginajacych konczyne w stawie biodrowym w obu grupach.
Moc maksymalna i wysoko$¢ uniesienia §rodka masy ciata w wyskokach ACMJ i CMJ ulegta
istotnemu zwigkszeniu, podczas gdy w wyskoku SPJ nie obserwowano zmian.

Najwyzsza moc rozwijana podczas wyznaczania zaleznoséci P-v istotnie wzrosta przy
wszystkich obcigzeniach zewngtrznych w grupie W45, podczas gdy w grupie W80 istotng
poprawg¢ mocy obserwowano dla obciazenia 2,5% BW i 12,5% BW. W grupie pedatujacej
z predkoscia 45 obrotow na minutg powysitkowe stezenie kwasu mlekowego bylo istotnie
nizsze niz w grupie pedatujacej z predkoscia 80 obrotéw na minutg. W przypadku stezenia
kortyzolu pomigdzy grupami W45 i W80 nie odnotowano roznic. Réznice migdzygrupowe
odnotowano w powysitkowym stgzeniu hormonu wzrostu pomigdzy grupami. Grupa W45

w obydwu pomiarach (1 i 16 trening) 30 minut po zakonczeniu treningu odnotowata znacznie



wyzsze stgzenia tego hormonu we krwi niz grupa W80. Mozna domniemywa¢, ze wptyw na
zmiany w tych grupach nie miaty ani intensywnos$¢ ani objetosci pracy, a inne mechanizmy.
Porownujac efekty treningdbw o charakterze maksymalnym i submaksymalnym
stwierdzono, ze treningi przerywane nie wywoluja istotnych zmian w maksymalnych
momentach sit migsniowych z wyjatkiem momentow sit migéni zginajacych konczyne w stawie
biodrowym. Wskaznik ,,zginacze-prostowniki” nie ulegl istotnym zmianom przez caly okres
trwania eksperymentu we wszystkich badanych grupach. R6znice wystapity w odmiennych
potreningowych efektach uzyskanych w wyskokach ACMJ i CMJ — w grupach W45 i W80
obserwowano istotny wzrost wielkosci, a w grupie M7,5 brak zmian. W wyskoku SPJ istotna
poprawg skocznosci obserwowano w grupie M7,5 podczas gdy w grupach W45 i W80 nie
stwierdzono zmian. Mimo odmiennych kierunkéw zmian skocznosci i mocy roéznice pomigdzy
grupami byly nieistotne statystycznie, z wyjatkiem wyskoku ACMJ, gdzie moc maksymalna
i wysoko$¢ wyskoku w grupie W45 réznily sig istotnie od M7,5. W grupie pedatujacej
z predkoscia 45 obrotow na minutg powysitkowe stgzenie kwasu mlekowego bylo istotnie
nizsze niz w grupie pedatujacej z predkoscia 80 obrotéw na minute. Czesto$é pedalowania
wplyngla na uzyskanie réznych potreningowych efektow w teScie wyznaczania zaleznoéci P-v
w grupach W45 i W80. W grupie W45 wzrost mocy wystapit przy wszystkich obciazeniach
zewngtrznych, a W80 tylko przy obciazeniu 2,5% BW i 12,5% BW. Trening wysitkami
maksymalnymi spowodowat wigksze przyrosty mocy przy wszystkich obciazeniach
w poréwnaniu z grupg W80. Wyniki obu grup submaksymalnych byly znaczaco nizsze niz
w grupie M7,5 realizujacej trening wysitkami maksymalnym. Grupa M7,5 odnotowata
znaczaco wyzsze wyniki bezposrednio po 1 treningu i 30 minut po jego zakonczeniu oraz 30
minut po zakonczeniu 16 treningu w poréwnaniu z grupami W80 i W45. W przypadku stezenia
kortyzolu istotnie wyzsze stgzenia uzyskala grupa realizujaca treningi wysitkami
maksymalnymi. Stgzenie powysitkowe glukozy nie r6znilo si¢ pomiedzy grupami
submaksymalnymi. Grupa M7,5 w poréwnaniu z tymi grupami uzyskala istotnie wyzsze
stezenie po kazdym pomiarze na 1 treningu i bezposrednio po wysitku na 16 treningu. Nie

odnotowano znaczacych réznic migdzy wszystkimi grupami w stezeniu testosteronu.




