Streszczenie w jezyku polskim

Celem pracy bylo okreslenie zalezno$ci pomigdzy stylem Zzycia, wyrazonym gléwnie
objetoscig aktywnosci fizycznej mezczyzn powyzej 50 roku zycia a ich, stanem somatycznym,
sprawnoscig tunkcjonalng uktadu krgzeniowo-oddechowego i wskaznikami charakteryzujacymi
rownowage biochemiczng organizmu. Celem dodatkowym byla ocena efektywnosci
zorganizowanej aktywnosci fizycznej u mezczyzn prowadzacych nieaktywny fizycznie tryb
zycia na poprawe wskaznikow antropologicznych, wydolnosci krazeniowo-oddechowe;j
i wybranych wskaznikéw biochemicznych.

W projekcie wzigto udziat 51 mezczyzn. Grupa trenujgca biegi srednie i dlugie (ZB),
n=31 w wieku 55,5 + 4,7 lat oraz grupa eksperymentalna, rozpoczynajaca treningi (PB), n=20,
w wieku 53,4 + 4,0 lat. Plan treningowy grupy PB zakladal 3 treningi w tygodniu przez okres
trzech miesiecy. Glownymi $rodkami treningowymi byly marsz i bieg. Réwnowazng
intensywno$¢ treningu dla kazdego badanego grupy PB, ustalano na podstawie t¢tna
treningowego, wedlug reguty Karvonena (HHR). W tym samym czasie grupa ZB realizowata
swoj dotychczasowy trening. Calkowita aktywno$¢ fizyczng oceniano za pomoca
Kwestionariusza SDPAR.

Wskazniki wentylacyjne i gazowe oraz wskazniki wydolnosciowe i hemodynamiczne
uktadu krazenia rejestrowano w spoczynku oraz podczas testu wysitkowego na biezni ruchomej
kontynuowanego do wartosci szczytowych VOamax.

Odnotowano znamienne réznice pomiedzy badanymi grupami w $rednim dobowym
wydatku energetycznym w obydwu badaniach. Zaawansowani biegacze mieli wyzszy dobowy
wydatek energetyczny (DEE) od poczatkujacych biegaczy o 6,3 MET (p<0,001),
a w badaniu IT 0 2,8 MET (p<0,001).

W badaniu I mezczyZni z grupy PB charakteryzowali sie, w por6wnaniu z ZB, istotnie
(p<0,001) wyzszymi wskaznikami: masy ciata (A=13,85 kg), obwodu talii (A=13,97 cm),
obwodu bioder (A=7,23 cm), WHR (A=0,07), WHtR (A=7,1), BMI (A=3,61 kg/m?), FAT
(A=6,99%). Natomiast w grupie ZB odnotowano istotnie (p<0,001) wyzsze wskazniki: FFM
(A=6,99%), i TBW (A=5,11%).

W grupie PB, w badaniu I odnotowano, w poréwnaniu z grupa ZB, istotnie wigksze
wartosci: HRgp. 0 9,5 sk-min! (p<0,05). Natomiast grupa ZB charakteryzowala si¢ wigkszymi
warto$ciami:  (SVsp) o 18 ml (p<0,05), (SVszezyt) o 26 ml (p<0,01)

oraz (COszezyt.) 0 5,7 L'min! (p<0,001). Biegacze zaawansowani mieli wigksza szczytowa



warto$¢ predkosci biezni (Vszezyt) 0 4,3 km-h! (p<0,001) oraz $rednig szczytowa warto$¢ czasu
wykonywania maksymalnego testu wysitkowego (Tszezyt.) 0 531 s (p<0,001).

Srednia wielkos¢ VEszzy. W grupie PB byla istotnie nizsza niz w grupie
zaawansowanych biegaczy o 24 L-min! (p<0,01). Wykazano, ze $rednie szczytowe
pochlanianie tlenu (VOaszczt) W grupie PB bylo istotnie mniejsze niz w grupie
zaawansowanych 0 0,91 L-min™ (p<0,001), a (VO2szezyt/mikg/min) 0 19 mL-kg™!-min™! (p<0,001).

W zakresie wskaznikéw biochemicznych w grupie PB stwierdzono w poréwnaniu zZB:
nizsze wartosci HDL o 14,5 mg/dL (p<0,01), wigksze wartosci TG o 56,1 mg/dL (p<0,01),
istotnie wyzsze wartoci insuliny o 6,1 pLU/mL (p<0,01) oraz wigksze wartosci hs-CRP (0,54
mg/L; p<0,05).

Grupa PB po okresie treningowym osiagnela korzystnie zmiany: wskaznikéw
antropologicznych: FAT A= -9,9%, BMI A= -3,2%, WHtR A= -6,6%, WHR A= -3,6%,
wentylacyjnych: VEgczy A=16,7%, hemodynamicznych: SV A= 22,2%, COsp. A=13,6%,
SVszezyt. A=22,9%, COgzyt. A=24,6%, oraz korzystnie nizsze HRsp. A= -10,8%, SVRgp.
A=-30,9%, SVRgzczyt. A= -29,8%, SVRest. A= -26,9%, SAPsp. A= -6,3% i biochemicznych:
TG A=22,8%. Grupa PB wykazala sie tez efektywniejsza praca podczas biegowego testu
wydolno$ciowego uzyskujac poprawe Vszezyt A=13,5%, Vvr2 A=11,8%.

Powyzsze wyniki byly podstawa do nastgpujacych wnioskéw. Mezczyzn w wieku 50+
uprawiajgcych biegi $rednio i dlugodystansowe, w pordwnaniu z mezczyznami prowadzacych
nieaktywny fizycznie tryb zycia charakteryzuja znacznie korzystniejsze wskazniki
antropologiczne, wskazniki krazeniowo-oddechowe oraz wybrane wskazniki biochemiczne.
Efektem 3 miesiecznego, autorskiego programu aktywnosci fizycznej mezczyzn dotychczas
nieaktywnych fizycznie, byly istotne, korzystne zmiany wskaznikow antropologicznych,
poprawa wskaznikéw wentylacyjnych i gazowych, wskaznikow hemodynamicznych uktadu
krazenia oraz wydolnosci krgzeniowo-oddechowej. Program zorganizowanej aktywnosci
fizycznej tylko w niewielkim stopniu byl efektywny w zakresie korzystnego ksztattowania
profilu wskaznikéw biochemicznych. W grupie biegaczy zaawansowanych wykazano wysoka
korelacje dodatnia pomiedzy wydatkiem energetycznym treningowym a VOaszczt.
w warto$ciach wzglednych, progowg szybkoscig biegu oraz czasem biegu. Wsréd biegaczy
poczatkujacych wykazano istotne dodatnie zalezno$ci pomiedzy odsetkowa zawartoscig tkanki
thuszczowej a SVRgp oraz istotne ujemne zaleznosci pomigdzy odsetkowa zawartoscig tkanki
thuszczowej a wzgledng wielko$cig VOaszezyt, COszezyt. 1 HDL-C. Systematyczna aktywnos¢

fizyczna mezczyzn w wieku 50+ jest skutecznym $rodkiem profilaktyki pierwotnej



zmniejszajacym ryzyko choréb cywilizacyjnych, w tym choréb metabolicznych i choréb

ukladu krazenia.
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