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Streszczenie

Wykonanie treningu Fran powoduje istotne zmiany w homeostazie sportowca. Czas trwania wysitku wykazuje
bardzo staba korelacj¢ ze stazem treningowym. Najwigkszg korelacj¢ czasu wysitku ze zmierzonym parametrem
wykazuje aktywno$¢ kinazy kreatynowej przed wysitkiem. Ta zalezno$¢ sugeruje, ze proby najszybciej wykonuja
osoby stale intensywnie trenujace. Badani osiggali HR max w okoto pierwszej minucie wysitku i utrzymywali
podobng wartos$¢ do konca trwania proby. Stgzenie mleczanu 3 minuty po wysitku $rednio wynosito 16,8 mmol/l,
co klasyfikuje workout do wysitkow kwasomlekowych. Kilkuminutowy, intensywny trening miat wpltyw
na uszkodzenia wtokien migsniowych 4 i 24 godziny po wysitku.
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1. CHARAKTERYSTYKA TRENINGU CROSSFIT

1.1 Wprowadzenie

CrossFit® (CrossFit, Inc. Waszyngton, DC, USA) to wcigz mtoda dyscyplina, ktora bardzo
szybko zyskuje popularno$¢ na catym $wiecie. Zalozycielem jest Greg Glassman, ktory jako
pierwszy zdefiniowat strukture treningu CrossFit i otworzyt sitowni¢ w Santa Cruz w 1995 roku®.
Celem treningu CrossFit jest osigganie takiej sprawnos$ci fizycznej, dzigki ktérej osoba bedzie
przygotowana na kazdy mozliwy rodzaj wysitku. Trening taczy w sobie elementy roéznych
dyscyplin sportowych - w taki sposob, by doskonali¢c wszystkie zdolno$ci motoryczne.
Zatozeniem jest wykonanie maksymalnie jak najwickszej ilosci pracy w jak najkrétszym czasie.
Im wigcej pracy w danym czasie — tym intensywniejszy trening. Dominuje wysoka intensywnos¢
wysitku, gdyz trening o wysokiej intensywno$ci uwazany jest za najbardziej skuteczny [12].
CrossFit nie polega na specjalizacji, a postrzega sprawno$¢ fizyczng w bardzo szeroki sposob.
Wedtug definicji - CrossFit to ciagle zmienne ruchy funkcjonalne, wykonywane z wysoka
intensywnoscig [9]. Pojecie - ,,ciagle zmienne”, rozumie¢ trzeba bardzo szeroko. Zmienne moga
by¢ same ¢wiczenia, ruchy, czas wysitku, czas odpoczynku, dobdr oporu zewnetrznego lub
sprzetu, zestawienie ¢wiczen, lub srodowisko (temperatura powietrza, wysoko$¢ nad poziomem
morza, rodzaj terenu). Ruchy funkcjonalne, to takie ¢wiczenia, ktore przygotuja dang osobe
do sprawnego poruszania si¢ w zyciu codziennym. CrossFit wyrdznia dziewie¢ podstawowych
ruchow funkcjonalnych, ktére takze sa przygotowaniem do bardziej skomplikowanych
i zaawansowanych ¢wiczen [4]. Stworzono definicje sprawnosci, ktora obejmuje trzy modele:
pierwszy odnosi si¢ do ogolnej sprawnosci fizycznej 1 umiejetnosci; drugi model dotyczy
konkretnego rodzaju wysitku, tzw. zadania; oraz trzeci, skupia si¢ na $ciezkach metabolicznych
wystepujacych podczas wysitku. Model pierwszy: istnieje dziesig¢ zdolnosci motorycznych -
wytrzymato$¢, odporno$¢ na zmeczenie, sita, szybkos¢, elastyczno$¢, moc, koordynacja,
zwinno$¢, rownowaga, dokladnosé.® Sprawno$¢ bedzie tak duza, jak umiej¢tnos¢ wykorzystania
w danym ruchu jak najwigkszej liczby zdolno$ci motorycznych. Istotny jest podziat i zdolnos¢
wytrenowania wymienionych zdolnoséci. Rozwijanie wytrzymatosci, odpornos$ci na zmeczenie,

sity 1 elastycznosci migsni odbywa si¢ poprzez trening i zmiany w uktadzie migsniowym.

® Podziat zdolno$ci motorycznych jest specyficzny dla CrossFitu, odmienny od przyjetych w pismiennictwie
podziatow.

1198



Poprawa koordynacji, zwinnos$ci, rownowagi i doktadnosci ruchu odbywa si¢ poprzez trening
i zmiany w uktadzie nerwowym. Moc i szybko$¢ rozwijaja si¢ poprzez zmiany w ukladzie
mig¢$niowym oraz nerwowym. Drugi model sprawnosci, t0 umiejetnos¢ wykonywania kazdego
zadanego ¢wiczenia, czyli bycia sprawnym ,,czesciowo” w kazdym zadaniu. Taka osoba bedzie
sprawniejsza od osoby, ktéora zdominowala jeden rodzaj zadania. Wazne jest wykonywanie
réznych ¢wiczen, w réznym zestawieniu pod wzgledem iloSci, serii, czasu odpoczynku, doboru
¢wiczen czy ich kolejnosci. Celem jest, by bodziec treningowy byt réznorodny i ciggle zmienny.
Trzeci model skupia si¢ na trzech rodzajach przemian energetycznych w naszym organizmie
podczas wysitku. Sg to przemiany fosfagenowe, glikolityczne oraz tlenowe. Wysitki o znacznej
intensywnosci i czasie trwania do 10 sekund zasilane sa gtdéwnie przez przemiany fosfagenowe.
Przemiany glikolityczne zasilaja wysitki o wysokiej intensywnosci trwajace kilkadziesiat sekund,
a przemiany tlenowe zasilaja wysitki dtuzsze o mniejszej intensywnosci i umozliwiaja restytucje
po wysitkach intensywnych. Treningi CrossFit obejmuje wszystkie rodzaje wysitkow.
W programie treningowym spotka¢ mozna wysitki maksymalne, krotkie, $rednie, dtugie oraz
mieszane [6].

CrossFit traktowany jest jako sport dla kazdego: dzieci, kobiet, me¢zczyzn, mtodziezy,
dorostych. Uprawiany jako forma rekreacji, ale takze jako forma rywalizacji. Od 2007 roku
organizowane sg The CrossFit Games, zawody ktore skupiajg najlepszych zawodnikow CrossFit
z calego $wiata. Zawody to nie tylko rywalizacja, ale takze wspaniata atmosfera. Codzienny
trening jest $cisle zaplanowany, a na zawody CrossFit zawodnik musi by¢ przygotowany
na kazde mozliwe zadanie lub zestaw ¢wiczen. Zazwyczaj dowiaduje si¢ dzien przed lub

w trakcie zawodow, co bedzie wykonywal na arenie [6].

1.2 Charakterystyka ¢wiczen i wysilkéw w treningu CrossFit

Ponizej szczegdétowo opisano ¢wiczenia wykonywane w treningu CrossFit [4]. Metabolic
conditioning, inaczej ,,Cardio”, to trening wytrzymato$ciowy. Wyrdézni¢ mozna bieganie,
pltywanie, wiostowanie, jazde na rowerze lub zjezdzanie na nartach. Gimnastyka — szeroko pojete
¢wiczenia z obcigzeniem wlasnego ciata. Trening zawiera elementy z gimnastyki sportowej,
kalisteniki, jogi. Daja one mozliwo$¢ uzyskania duzej sity migdniowej, wzmocnienia gornej partii
ciala oraz migsni glebokich, niezbednych w ¢wiczeniach z obcigzeniem oraz w uzyskaniu

prawidtowej postawy ciata. Ksztaltujg elastyczno$¢ miesni, koordynacje, zwinnos¢ 1 doktadnos¢.
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Najbardziej popularne ¢wiczenia to podciagnigcia, pompki, pompki francuskie, tzw. dips,
wchodzenie na ling, wspieranie ciggiem na drazku i kétkach gimnastycznych, stanie na glowie,
stanie na r¢kach, chodzenie na rekach, wymyk. Podnoszenie ci¢zaréw — odnosi si¢ do wszelkiego
rodzaju obcigzenia zewnetrznego. Chodzi tu przede wszystkim o dwubdj olimpijski, czyli
podrzut i rwanie. Sg to ruchy funkcjonalne i wielostawowe. Ksztattuja site, szybkos¢, moc,
dodatkowo wymagaja bardzo dobrej elastycznos$ci migsni. Ich opanowanie wymaga doskonatej
techniki ruchu 1 wielu lat praktyki. Inng forma podnoszenia ci¢zarow jest trojboj sitowy, czyli
martwy ciagg, przysiad i wyciskanie, tzw. Powerlifting. Celem jest budowa sity ogolnej, ktora
przyda si¢ migdzy innymi w dwuboju olimpijskim. CrossFit unika wykonywania ¢wiczen
na maszynach stacjonarnych. W treningu uzywa si¢ rowniez pitki lekarskiej, ktérg wykonuje si¢
rzuty. Zwigkszaja one moc, szybko$¢, koordynacje czy zwinnos¢.

Wszechstronnos¢ jest gtowna cecha sprawnosci. Jesli ¢wiczacy skupi si¢ tylko na treningu
sitowym z matg liczbg powtdrzen i dlugim czasem odpoczynku pomigdzy seriami, wzrosnie jego
sifa, ale ucierpi wytrzymato$¢. 1 odwrotnie. Wykonywanie wysitkow wytrzymatosciowych bez
elementow treningu sitowego przyniesie tylko jedng korzys¢, wlasnie w zakresie wytrzymatos$ci.
Laczenie wszystkich rodzajow wysitku bedzie mialo swoje wady 1 zalety. Jednak zapobiega
to rutynie treningowej, ktora jest wrogiem treningu crossfitowego. Bodziec musi by¢ ciagle
zmienny. Roznorodno$¢ wysitkéw w treningu moze by¢ utozona w konkretnej kolejnosci,
w zaleznos$ci jaki rodzaj wysitku chcemy w danym czasie lub cyklu wytrenowaé. Na treningu
wykonuje si¢ tzw. Workout of The Day, w skrocie WOD, czyli zadanie, w ktorym wykonujemy
konkretny zestaw ¢wiczen na czas, lub pracujemy w okre§lonym czasie. Na przyktad, w okresie
przygotowawczym naszym gtownym celem jest zbudowanie sity, wiec najwazniejsza czescig
treningu bedzie element sitowy. Praca ze sztanga, sitowe podciagniecia, wspieranie ciggiem na
drazku. Nie musimy rezygnowac¢ z tzw. workoutu, wykonujac go na koniec treningu. W okresie
startowym gtownym elementem beda workouty, charakteryzujace si¢ duza dynamika, praca
z mniejszym cigzarem, a za to z wigkszg liczbg powtdrzen w serii. Element sitowy traktowany

bedzie jako dodatkowy, ale wystepujacy regularnie w treningu [6].
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1.3 Charakterystyka treningu ,,Fran”

Wedlug nomenklatury treningu CrossFit, ,,Fran” to tzw. Benchmark WOD. Oznacza to,
ze jest on powszechnie znany jako trening z ustalonymi standardami wykonania pod wzgl¢dem
rodzaju ¢wiczen, liczby powtdrzen i czasu ich wykonywania. Fran to bardzo szybki, intensywny
WOD, bardziej angazujacy przemiany beztlenowe [2]. Trening wykonuje si¢ na czas i sktada si¢
z dwoch ¢wiczen: Thruster, czyli potgczenie przysiadu ze sztanga z przodu z wycisnigciem jej
nad glowe. Cigzar jest z gory okreslony 1 wynosi 42,5kg dla m¢zczyzn, oraz 30 kg dla kobiet.
Drugie ¢wiczenie to dynamiczne podciggnigcia, tzw. kipping/buterfly pull up. Schemat workoutu
FRAN wg [6] jest nastepujacy

21 X thruster; 21 x pull up; 15 X thruster; 15 x pull up; 9 x thruster; 9 x pull up;

Standardy wykonania éwiczenia:

Thruster: Sztanga lezy na ziemi, chwyt sztangi na szeroko$é¢ barkéw. Cwiczacy poprzez
zarzut przechodzi do przysiadu i ptynnym ruchem wypycha sztange ponad glowe. W przysiadzie
stopy ulozone sa na szerokos$¢ barkow, biodra musza zej$¢ ponizej linii kolan. W pozycji ,,front
rack” sztanga lezy na barkach, tokcie sg wysoko. Po wypchnigciu sztangi nad glowe - tokcie,
biodra oraz kolana muszg by¢ wyprostowane. Sztanga znajduje si¢ nad gtowg [5].

Podciagniecia (pull up): W treningu wykonuje si¢ wersje dynamiczng, gdyz sitlowe
podciagnigcia zajmuja znacznie wigcej czasu. Osoba wykonujaca podcigganie metoda
Kipping/buterfly, jest w stanie wykonaé¢ wigcej powtorzen ,,pod rzad”, nie puszczajac drazka i nie
przerywajac ¢wiczenia. Pozycja poczatkowa to zwis na drazku, tokcie wyprostowane. Nastepuje
wypchnigcie bioder w przod, w tyl, utrzymujac pozycje aktywnych barkéw oraz litere ,,C”
z calego ciala. Osoba wykonuje dynamiczny ruch ramion 1 bioder, by broda znalazta si¢ ponad
drazkiem [8].

Osoba poczatkujaca, ktora potrafi wykonac trening wedlug podanego standardu, zazwyczaj
zakonczy go po okoto 10 minutach. Osoba $redniozaawansowana wykona trening w okoto
5 minut. Wytrenowany zawodnik CrossFit wykona trening §rednio w 2 minuty [3]. Im bardziej
efektywne okazg si¢ thrustery, tym lepszy bedzie czas wykonania zadania. Osoba moze nie mie¢
dobrze opanowanego kipping pull up, ale jesli szybko zrobi thurstery, to jej czas begdzie

zadowalajacy [5].
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2. CELPRACY I PYTANIABADAWCZE

W zwiazku z rosnacg popularno$cig treningu CrossFit, traktowanego jako dyscyplina sportu,
ale takze jako forma przygotowania motorycznego wielu zawodnikéw réznych dziedzin sportu,
a takze jako element treningu zdrowotnego, niezbedne jest poznanie reakcji organizmu na dany
wysitek. Nawigzujac do uwag zawartych powyzej, celem pracy stalo si¢ zbadanie reakcji
organizmu na trening Fran. Aby ten cel zrealizowaé, sformulowano nast¢pujace pytania
badawcze:

A. Jakie zmiany w homeostazie powoduje wykonanie workoutu Fran?

e Jaka jest wartos¢ maksymalnej czestosci tetna (HR max) i w jakim momencie ono

wystepuje?

e Jaki jest poziom st¢zenia mleczanu (LA) we krwi w efekcie wykonania workoutu Fran?

B. Jak duze sa uszkodzenia wldkien mig$niowych, wyrazone aktywnoscig kinazy

kreatynowej w osoczu?

C. Czy czas wykonania wysitku oraz reakcje organizmu zwigzane s3 ze stazem

treningowym?

D. Czy czas wykonania wysitku koreluje z poszczeg6lnymi parametrami charakteryzujacymi

reakcje organizmu na wysitek?

E. W jakim stopniu jednostki treningowe tupu FRAN moga mie¢ zastosowanie w treningu

zdrowotnym?

3. METODY I MATERIAL BADAWCZY

3.1. Osoby badane

W badaniu wzigto udziat 17 mezczyzn. Kazdy oznaczony zostat numerem startowym. Tabela
1 zawiera dane uczestnikow badan. Celowo dobrano osoby o rdéznym stazu treningowym,
reprezentujgce bardzo zréznicowany poziom sportowy, aby okresli¢ zwigzek czasu wykonania

treningu z parametrami opisujacymi reakcje organizmu na zadany wysitek.
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Tabela 1. Charakterystyka grupy badawczej.

Staz Czas
. Masa | Obwod | Wysokos¢ X Poprzednio treningu Hlosé
Nr Wiek . A . treningowy . . s,
ciala | w pasie ciala - uprawiana Cross-Fit treningow
badanego | [lata] Cross-Fit - . .
[ka] [cm] [m] dyscyplina w tygodniu | tygodniu
[lata] Ih]
1 34 86,3 86 1,83 2 8 4
2 29 78 84 1,8 2 pitka rgczna 12 6
3 24 78,3 84,5 1,79 0,5 pitka nozna 6 4
4 26 77,3 81 1,75 1,5 pitka nozna 8 5
5 27 90 87 1,77 3 pitka reczna -+ 17 10
zapasy
6 24 | 82 85 18 15 bike trial + 10 6
kalistenika
7 30 73 77 1,76 2,5 szermierka 7 5
8 28 88,5 88 1,8 3 3 3
9 38 96 86 1,8 2 4 4
10 24 86 88 1,73 2 kulturystyka 12 5
koszykowka +
11 24 81 85 1,8 3 karate + futbol 12 5
amerykanski
12 23 | 775 | 80 18 1 Street workout 12 5
+ kulyrystyka
13 30 89,5 84 1,87 4 judo 11 6
14 22 75 82,5 1,7 3 judo 12 6
15 48 84 84 1,76 2 trening 20 11
funkcjonalny
rugby +
16 25 77 82 1,81 2 ¢wiczenia 10 5
sitowe
17 36 79 84 1,82 3 karate 10 5

3.2. Procedura badan

Badania wykonano w nowoczesnej sitowni do treningu CrossFit we Wroctawiu, przy ulicy
Bacciarellego 54. Badanie odbyto si¢ w dwoch odrgbnych terminach. Za pierwszym razem udziat
wzieto dwunastu badanych. Badanie rozpoczeto si¢ o godzinie 9:00 1 trwato do godziny 14:00.

W drugim terminie udzial w badaniu wzigto czterech mezczyzn. Badanie rozpoczeto sig
0 9:00, a zakonczylo o 10:30. Pobranie krwi po 4 i 24 godzinach odbylo si¢ w pracowni
Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Wykorzystano profesjonalny sprzet marki
HES: drazek do podciggania, sztange meska 20kg, obcigzenie (dwa gumowe talerze o wadze
10kg oraz dwa o wadze 1,25kg), zaciski do sztangi oraz magnezj¢ w celu wzmocnienia chwytu
na sztandze i drazku.

Na wstepie dokonano pomiarow masy i wysokos$ci ciata. Krew pobrano im z opuszki palca

przed wysitkiem oraz trzykrotnie po wysitku: po 3 minutach, po czterech godzinach oraz
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po dwudziestu czterech godzinach. Krew z opuszka palca pobierano za pomoca jednorazowych
naktuwaczy po uprzednim odkazeniu skory. Krew do oznaczen mleczanu pobierana byla
do miarowych kapilar na 20 pl i1 rozcienczana chtodnym izotonicznym roztworem NaCl i NaF,
za$§ do oznaczen kinazy kreatynowej — do kapilaroprobowek. Badani zostali poproszeni
o niewykonywanie zadnego wysitku po probie wysitkowej, do czasu pobrania probki krwi
24 godziny po treningu Fran.

Kazdy z badanych me¢zczyzn wykonal przed wysitkiem glownym okoto 20 minutowa
standardowa rozgrzewke. Zawierata ona ¢wiczenia rozciggajace, stabilizacyjne, silowe,
a na zakonczenie rozgrzewki badani wykonali 2 minutowy intensywny wysitek na ergometrze
wioslarskim. Po kilku minutach osoba przeprowadzajaca badanie zakladata badanemu sport-
tester w celu pomiaru tetna, oraz pobrata dwukrotnie krew w palca. Zmierzono tetno
spoczynkowe. Wraz z wlaczeniem stopera, osoba badana rozpoczeta workout FRAN. Za pomoca
sport-testera odnotowano maksymalng czesto$¢ skurczow serca, oraz jego zachowanie do konca
trwania wysitku. Zaraz po zakonczeniu treningu, zatrzymywano stoper, a osoba badana
przechodzita do pozycji lezacej na trzy minuty. Po tym czasie pobrano krew oraz zmierzono tetno

w celu wyliczenia wskaznika WSR.

3.3. Mierzone parametry:

e (zestos¢ skurczow serca (HR)
e Do oceny predkosci restytucji wykorzystano Wskaznik Skutecznosci Restytucji (WSR)
wedtug Zatonia [13]:
WSR= (HR2-HR3)/(HR2-HR1) *100%
Gadzie:
HR; — t¢tno spoczynkowe
HR; — najwyzsze tetno z wysitku
HR3— tetno zmierzone w 3-5 minucie po wysitku
Interpretacja wynikow:
<50 — Wysitek za cigzki, organizm ma trudno$ci z powrotem do stanu poczatkowego
50-60 — Wysilek ksztattujacy, wprowadzajacy zmiany adaptacyjne do wysitku
60-80 — Wysilek podtrzymujacy
>80 — Wysitek za lekki, zbyt staby bodziec, ktéry moze doprowadzi¢ do spadku adaptacji
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wysitkowej

e Stezenie mleczanu (LA) oznaczono metoda enzymatyczng zestawem prod. (Hydrex,

Italia). Pobrang z opuszki palca krew rozcienczano chtodnym izotonicznym roztworem

zawierajacym NaF i NaCl przy uzyciu czytnika ptytek Epoch i programu Gen4 prod.

Biotech, USA. St¢zenie mleczanu oznaczano w 3 minucie po wykonaniu workoutu FRAN

e Aktywnos¢ kinazy kreatynowej (CK) w 0soczu oznaczano zestawem produkcji

Biosystems przy uzyciu czytnika ptytek Epoch i programu Gen4 prod. Biotech, USA.

Aktwno$¢ kinazy kreatynowej w osoczu oznaczano przed (A), 4 godziny po (B)

I 24 godziny po (C) workoucie FRAN

4. WYNIKI BADAN I ICH ANALIZA.

Whyniki przeprowadzonych badan zaprezentowano w Tabeli 2.

Tabela 2. Reakcje organizmu badanych sportowcoéw na wysitek zwigzany z wykonaniem

workoutu ,,Fran”.

s . | Badan
oada | max | foaimi | wek | CKA| G| S| Laoe | RRTEL | yeras | UG
nego | [ud/min] ]| [unj [s] [s] Fran [s]
1 178 118 58,8 315 349 320 17,6 300 301 -1
2 184 117 62 430 478 395 17,5 167 215 -48
3 184 116 63 771 1002 597 17,8 308 361 -53
4 193 121 61,5 428 -- 447 18,8 302 302 0
5 180 123 54,8 517 576 377 17,8 133 129 4
6 167 117 54,9 | 2287 | 2670 | 1283 18,0 177 163 14
7 188 128 53,6 215 297 293 18,4 481 318 163
8 177 102 74,3 | 1071 -- 1484 18,2 260 181 79
9 177 119 57,4 459 723 631 17,3 340 282 58
10 181 129 49,5 | 1432 | 1519 815 16,7 214 212 2
11 190 139 44,7 174 279 394 16,0 206 233 -27
12 191 133 50,4 377 448 493 18,0 330 269 61
13 174 120 55,1 756 861 518 17,3 146 154 -8
14 192 128 55,2 1440 | 2111 | 1378 12,5 183 187 -4
15 158 102 68,3 635 718 461 13,9 252 234 18
16 174 108 67,3 293 510 473 11,2 420 387 33
17 188 135 47,3 201 338 419 19,4 399 492 -93
Sr 181 121 57,5 694 859 634 16,8 272 260 12
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Legenda:

HR: Czgstos¢ skurczow serca

WSR: Wskaznik skuteczno$ci restytucji

CK A [U/1]: Aktywnos¢ kinazy kreatynowej przed wysitkiem

CK B [U/1]: Aktywno$¢ kinazy kreatynowej 4 godziny po wysitku
CK C [U/1]: Aktywno$¢ kinazy kreatynowej 24 godziny po wysitku
Lac B [mmol/l]: st¢zenie mleczanu 3 minuty po wysitku

Do obliczenia WSR przyjeto jedna wartos¢ HR spoczynkowego dla wszystkich uczestnikoéw 76 ud/min

Podczas proby wysitkowej badani osiggali bardzo wysoka warto§¢ HR max, si¢gajaca nawet 193
ud/min. Najnizszg warto$¢ 167 ud/min osiggng¢ta osoba wytrenowana z duza wydolnoscia,
co oznacza¢ moze, ze nie osiggneta ona swojego HR maksymalnego. Wigkszo$¢ badanych
osiggneto warto§¢ HR max w pierwszej minucie wysitku, podczas wykonywania 21 thrusterow
lub 21 pullupow i utrzymywata podobng warto$¢ do konca wysitku. 3 minuty po wykonanym
workoucie badani powrécili do HR okoto 120 ud/min, ktore byto zblizong warto$cig zmierzong

zaraz przed wysitkiem. Za pomocg sport-testera czesto$¢ tetna mierzono w pieciosekundowych

przedziatach od rozpoczgcia wysitku,

1 przedstawiono je na wykresie. Czas wysitku oznaczono w sekundach na osi X, a wielkos¢ HR

na osi Y.

do ostatniego pomiaru 3 minuty po wysitku

Czestosc skurczow serca podczas workoutu FRAN
196

176
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Wykres 1. Cze¢sto$¢ skurczow serca podczas workoutu Fran trwajgcego 301 sekund
Zrédto: opracowanie whasne na podstawie przeprowadzonych badan
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Wykres 1 przedstawia przebieg zmian HR dla osoby, ktéora wykonata trening w 301
sekund. Okoto 85 sekundy osiggneta HR max i utrzymywata zblizong warto$¢ do konca wysitku.
Pomimo tego, ze czas wykonania treningu nalezy do bardzo przeci¢tnych, to utrzymanie tak
wysokiej czestosci tetna przez dluzszy czas, $wiadczy o wysokim poziomie adaptacji organizmu
do intensywnego wysitku wynikajacego z wytrenowania. Wykres 2 przedstawia przebieg zmian
HR u osoby, ktéra wykonata trening w 318 sekund. Osiaggneta ona bardzo wysoka czestosé
skurczow serca okoto 65 sekundy wysitku 1 utrzymywata podobng warto$¢ do konca trwania

wysitku. Po 3 minutach odpoczynku wartos¢ HR byta nawet nizsza od 120 ud/min.

Wykres 2. Czgstos¢ skurczow serca podczas workoutu Fran trwajacego 318 sekund
Zrodlo: Opracowanie wlasne na podstawie przeprowadzonych badan
Patrzac tylko na czas wykonania proby wysitkowej, mozna stwierdzi¢, ze osoba ta jest
sredniozaawansowana lub nawet poczatkujgca. Jednak obserwujac predkos¢ powrotu HR do
stanu sprzed wysitku pokazuje, ze badany jest dobrze wytrenowany.
Wykres 3 prezentuje zachowanie tetna podczas proby wysitkowej trwajacej 215 sekund.

Badany osiagnat tetno maksymalne w 80 sekundzie wysitku.
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WyKkres 3. Czgstos¢ skurczdw serca podczas workoutu Fran trwajacego 215 sekund
Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie przeprowadzonych badan

Wykresy pokazuja podobny przebieg wartosci HR, a praca przez kilka minut przy bardzo
wysokim tetnie $§wiadczy o wysokiej intensywnosci wysitku, silnej woli zawodnikoéw 1 ich
zdolnosci do wykonywania ¢wiczen w utrudnionych warunkach daleko poza strefa komfortu.
Kolejnym parametrem jest wskaznik WSR, okreslajacy skutecznos$é restytucji. U trzech osob
warto§¢ wskaznika byta nizsza niz 50, co oznacza, ze wysilek ten wywotat duze zmiany
w homeostazie organizmu. U szeSciu osob wysilek wywolal niewielkie zmiany, co moze
swiadczy¢ o duzym wytrenowaniu lub o rezerwach wysitkowych. Interesujacym przypadkiem
jest badany z numerem 8, ktéry trenuje najmniej godzin tygodniowo z wszystkich badanych (3
godziny treningu w tygodniu), nigdy wczeéniej nie uprawiat zadnego sportu, a wykonany
workout Fran wptynal minimalnie na jego zmiany w homeostazie, a wskaznik WSR wyniost
74,3. Badani, ktorzy wykonali workout ponizej 3 minut osiggneli optymalng warto$¢ wskaznika
WSR na poziomie okoto 55. Swiadczyé to moze o ich rezerwach wysilkowych —
prawdopodobnie byliby w stanie wykona¢ trening jeszcze szybciej. By¢ moze ograniczeniem dla
szybszego wykonywania Workoutu sa powody techniczne lub (i) anatomiczne. Sredni wyliczony
wynik WSR na poziomie 57,5 wskazuje na to, ze workout Fran dla wigkszosci byt wysitkiem
wprowadzajacym zmiany adaptacyjne w organizmie. [13].

Kolejnym analizowanym parametrem jest kinaza kreatynowa, ktorej aktywno$¢ byla bardzo
zmienna u poszczegolnych badanych. U kilku osiagneta warto§¢ 1400 a nawet ponad 2000 [U/1].

Osoby te moga by¢ aktualnie w trakcie treningu z duzymi obcigzeniami i wykonaty cig¢zki trening
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dzien przed proba wysitkowa lub prowadza zty tryb zycia (np. zbyt mato snu). Tylko u jednej
osoby aktywnos¢ CK spoczynkowa miescita si¢ w normie <190 [U/I]. Aktywno$¢ kinazy
kreatynowej 4 godziny po wysitku proporcjonalnie wzrosta w stosunku do wartosci sprzed
wysitku. Tylko u jednej osoby wzrost ten byt bardzo wysoki: z 1440 do 2111. Potowa badanych
osiggneta nizszg warto$¢ CK 24 godziny po wysitku w poréwnaniu z warto$cig spoczynkowa.
Oznacza to, ze okres 24 godzin wystarczyt, by osiggna¢ warto$¢ spoczynkowa. Pozostali badani
nie osiggneli przedwysitkowych wartosci CK, co pokazuje, ze 24 godziny nie byly wystarczajace
do tego, by si¢ w peni zregenerowa¢. Trudno jednak te warto$ci doktadnie zinterpretowac.
Wszyscy badani regularnie trenuja. Restytucja powysitkowa obejmuje roézne czynniki,
np. odpowiedni sen, diete¢ czy odpoczynek psychiczny. Przy czestych treningach i aktywnym
trybie zycia bardzo tatwo jest zaniedba¢ cho¢ jeden czynnik, co wptynie na warto$¢ kinazy
kreatynowej. Ponadto jednorazowy pomiar nie daje nam jednoznacznej odpowiedzi o stanie
fizycznym zawodnika. W celu lepszej oceny wydolnosci, badania te powinno si¢ wykonywac
regularnie.
Kolejnym analizowanym markerem byto stgzenie mleczanu 3 minuty po wysitku, ktore byto
wysokie u wigkszosci badanych. Wartosci spoczynkowe tego parametru u wszystkich badanych
byly podobne i niskie (ok. 1 mmol/l) i pomini¢to je w analizach. Najwyzsza warto$¢ osiagnat
badany z numerem 17: 19,41 mmol/l, ktéry wykonywal workout przez 492 sekundy, co stanowi
najdtuzszy czas wykonywania wysitku. Takie st¢zenia osiaggane sa3 w wysitkach trwajacych
do 2 minut, w tym przypadku osoba pracowala ponad 8 minut uzyskujac tak wysokie st¢zenie
mleczanu. Swiadczy to o ogromnej determinacji i checi ukoficzenia treningu pomimo niewielkich
jeszcze zdolnoéci wysitkowych. Srednie stgzenie mleczanu u badanych wynosito 16,8 mmol/l,
co wskazuje na prace w warunkach duzego zakwaszenia przez kilka minut. Kolejnym
parametrem byt czas wykonania ,,workoutu” Fran. Najlepszy osiagniety czas proby wysitkowe;j
wyniost 129 sekund, czyli 2 minuty i 9 sekund. Czas wykonania workoutu Fran okolo 3 minut
lub ponizej 3 minut wskazuje na bardzo wysoki poziom wytrenowania i jest mozliwy
do osiggniecie jedynie przez sportowcow specjalizujgcych sie¢ w Cross-Ficie. Czas ten osiggneto
pieciu mezczyzn, z ktorych czterech regularnie trenuje okoto 5 razy w tygodniu po 2 godziny
dziennie.

Uzyskane dane poddano analizom statystycznym. Do obliczen wykorzystano wylgcznie

wspotczynnik korelacji rang Spearmana. Uzasadnione jest to tym, ze grupa badawcza
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reprezentowata bardzo zréznicowany poziom sportowy, badani znacznie roznili si¢ tez pod
wzgledem budowy ciata, wieku i stazu treningowego.

Tabela 3 przedstawia korelacje rang Spearmana pomig¢dzy czasem wykonania treningu
a innymi parametrami zmierzonymi podczas badania.

Tabela 3. Korelacja rang Spearmana czasu wykonania workoutu ,,Fran” z innymi

parametrami.
Warto$¢ korelacji
porzadku rang
zmienna Spearmana do czasu
wykonania workoutu
FRAN
HR max 0,273
HR po 3 minutach po wysitku 0,039
Wskaznik WSR 0,078
CKA -0,632*
CKB -0,359
CKC -0,338
LacB 0,159

(*- istotnos¢ statystyczna p<0,05)

Wedlug korelacji rang Spearmana, czas trwania wysitku nie wykazywal zwiazku
z wielkoscia HR maksymalnego 1 3 minuty po wysitku. Wskazywaé to moze na duze
zaangazowanie badanych w wykonanie proby wysitkowe;.

Brak korelacji zanotowano réwniez pomigdzy czasem a wskaznikiem WSR. Jego
wysoko$¢ zalezna jest od taktyki podejscia do wysitku. Osoba mogla wykonaé trening z pelnym
zaangazowaniem nie zwracajac uwagi na tempo restytucji; lub odwrotnie — nie znata swoich
mozliwosci wysitkowych 1 nie wykorzystata w petni swojego potencjatu.

Korelacja rang Spearmana wykazata stabg zalezno$¢ pomigdzy czasem, a aktywnos$cig
kinazy kreatynowej 4 i 24 godziny po wysitku. Czas nie koreluje rowniez ze stezeniem mleczanu
3 minuty po wysitku.

Najsilniejszg zalezno$¢ wykazuje czas proby z aktywnoscig kinazy kreatynowej przed
wysitkiem. Osoby z najlepszym czasem proby wysitkowej miaty wysokie stezenie kinazy przed
wysitkiem. Oznacza¢ to moze, ze sg aktualnie w cyklu treningowym z duzymi obcigZeniami,

wysoka intensywnos$cia i czgstymi treningami.
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5. DYSKUSJA

Bellar i wsp. [1] stwierdzili korelacje pomigdzy wydolnoscig tlenowa, beztlenowa
1 doswiadczeniem w treningu CrossFit. Badanie przeprowadzono na 32 osobach: grupie osob
trenujagcych CrossFit dluzej niz rok, biorgcych udzial w zawodach lokalnych, krajowych
1 migdzynarodowych; oraz na grupie nie trenujacych $cisle tego typu treningu. Przeprowadzono
test Wingate w celu pomiaru wydolno$ci beztlenowej oraz test na biezni ruchomej w celu
pomiaru maksymalnego poboru tlenu (VO2max). Osoby wykonaty 12 minutowy WOD oraz
krétszy, kilkuminutowy, sktadajacy si¢ z dwoch ¢wiczen w zestawieniu 21-15-9 powtorzen.
Grupa badanych trenujagcych CrossFit, wykonala oba treningi znacznie szybciej
w poréwnaniu do grupy amatorskiej. W treningu 12 minutowym w obu grupach bardzo duzy
wplyw na wynik (ilo§¢ wykonanych powtorzen) mial maksymalny pobdr tlenu, moc, oraz wiek.
W treningu 21-15-9 VO2max korelowalo z czasem, ale tylko u grupy zaawansowanych
zawodnikow. Postawiona hipoteza o wplywie mocy beztlenowej oraz VO2max na wykonanie
treningu CrossFit w r6znym zestawieniu — potwierdzita sig.

Badania na temat treningu CrossFit przeprowadzili Butcher i wsp. [2]. Przebadali oni
14 zawodnikow trenujacych CrossFit co najmniej rok, ktdrzy potrafili wykona¢ zadanie
z okreslonym cigzarem lub trudnoscia. Postawiono hipoteze, ze na wynik wykonanego workoutu
wpltyw maja okreslone parametry: maksymalny pobér tlenu, prog beztlenowy, punkt kompensacji
oddechowej, moc beztlenowa, maksymalny ci¢zar podniesiony na jedno powtorzenie
w przysiadzie ze sztangg z tytlu, martwym ciggu i wyciskaniu sztangi nad gtowe. Osoby badane
wykonaty 3 rézne tzw. benchmark WOD: Fran (21-15-9 Thrusters, pullups), Grace
(30 Clean&Jerk), Cindy (20 min AMRAP: 5 pull ups, 10 push-ups, 15 airsquats), oraz CrossFit
Total (1 RM Back squat, 1 RM Press, 1 RM Deadlift). Kazdy trening wykonywany byt osobno,
co 48 godzin. Przeprowadzono test mocy beztlenowej — Wingate, oraz na maksymalny pobor
tlenu na biezni ruchomej. Wykazano bardzo silng korelacj¢ pomigdzy masg ciala, a wynikiem
w treningu CrossFit Total; wynik w treningu CrossFit Total korelowat z czasem wykonania Fran
1 Grace; prog beztlenowy wykazywat zwigzek z wynikiem we Fran, Grace i CrossFit Total;
osiggnigta w tescie moc (W) miala zwigzek z wynikiem w workoucie CrossFit Total. Uzyskane
wyniki tylko czeSciowo popieraja postawiong hipoteze. Badania pokazaly, Zze ogolna sila

zawodnika bedzie miata duzy wplyw na czas treningu Fran lub Grace., jednak nie bedzie miata
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zadnego wplywu na trening z obcigzeniem wilasnego ciata — Cindy. Testy wydolnosciowe nie
obrazujg poziomu wytrenowania zawodnika CrossFit.

Smith 1 wsp. [11] zbadali wplyw treningu opartego o zasady Crossfitu, o wysokiej
intensywno$ci na wydolnos¢ tlenowg i1 skiad ciata. W badaniu wzieto udziat 23 mezczyzn
120 kobiet o r6znym poziomie zaawansowania i sktadzie ciata. Przez 10 tygodni wykonywali oni
trening o wysokiej intensywnosci zawierajacy elementy CrossFitu: przysiady, martwe ciagi,
zarzuty, rwania, wyciskanie — wykonywanie tak szybko jak to mozliwe w danym czasie. Program
zawieral rOwniez elementy techniki dwuboju olimpijskiego ruchow gimnastycznych. Zmierzono
maksymalny pobor tlenu (VO2max) w tescie na biezni mechanicznej. Po 10 tygodniu ponownie
sprawdzono sktad ciata i VO2max. Zaobserwowano znaczacy wzrost maksymalnego poboru
tlenu oraz spadek tkanki tluszczowej u megzczyzn 1 u kobiet. Zanotowano silng korelacje
pomiedzy maksymalnym poborem tlenu, a masg ciata. Trening o wysokiej intensywnosci
polepszyt wynik VO2max oraz sktad ciata u wszystkich badanych osob, bez wzgledu na poziom
wytrenowania.

Peine 1 wsp. [10] przeprowadzili badania, chcac sprawdzi¢ wplyw treningu CrossFit
na sprawno$¢ fizyczng zokierzy. Badanie trwato 8 tygodni i wzieto w nim udziat 14 Zoknierzy
ze szkoty oficerskiej, reprezentujacych rézny poziom wytrenowania i doswiadczenia w treningu
CrossFit. Badani wykonali trzy tzw. Benchmark WODs: ,,Fran” - 21-15-9 Thrustes, pullups;
,»Fight Gone Bad” — kilkanascie ¢wiczen wykonywanych po kolei po 50 powtorzen; i ,,CrossFit
Total” — jedno maksymalne powtorzenie w martwym ciagu, przysiadzie ze sztangg z tylu, oraz
wyciskaniu sztangi nad glowe. Osoby badane zostaly poproszone o wykonywaniu treningu
CrossFit minimum 4 razy w tygodniu po jednej godzinie dziennie. W ostatnim tygodniu badani
powtorzyli trzy opisane proby. Badanie wykazato, Ze 8 tygodniowy trening CrossFit doprowadzit
do zwigkszenia mozliwosci wysitkowych 1 mocy o okoto 20%, u wszystkich zawodnikéw bez
wzgledu na poziom wytrenowania. Osoby najmniej wytrenowane na poczatku badania, wykazaty
najwigksza poprawe zdolnosci wysitkowych. Autorzy doszli do wniosku, ze wykonywanie
roznego rodzaju wysitku przygotowuje Zolnierzy na ,nieznane”, stajg si¢ oni sprawni pod
kazdym wzgledem, nie wystepuje specjalizacja treningu.

W niniejsze] pracy czas trwania proby wysitkowej skorelowano z réznymi parametrami
zmierzonymi podczas wykonywania wysitku. W tym przypadku réwniez nie wykazano zwigzku

pomiedzy tymi zmiennymi. Wskazywac¢ to moze na duze znaczenie specjalizacji w treningu
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CrossFit, wykonywania okre§lonych ¢wiczen wystepujacych w  treningu  CrossFit,
odpowiedniego doboru obcigzen dostosowanych do umiejetnosci ¢wiczacego, a takze

predyspozycji zawodnika do tego rodzaju wysitku.

6. PODSUMOWANIE | WNIOSKI

Wykonanie treningu Fran powoduje istotne zmiany w homeostazie sportowca, wyrazone
wysokim HR max siggajacym nawet 193 ud. /min, a $rednio (w badanej grupie) 181 ud/min,
utrzymujgcym si¢ podczas calego wysitku; st¢zeniem mleczanu W trzeciej minucie po wysitku,
najwyzszym zanotowanym 19,41 [mmol/l], a $rednio na poziomie 16,8 [mmol/l]; oraz duza
aktywnos$cig kinazy kreatynowej. Czas trwania wysitku wykazuje bardzo staba korelacje
ze stazem treningowym. Najwicksza korelacje czasu wysitku ze zmierzonym parametrem
wykazuje aktywnos$¢ kinazy kreatynowej przed wysitkiem. Ta zalezno$¢ sugeruje, ze proby
najszybciej wykonuja osoby stale intensywnie trenujace. RoOwniez rodzaj wykonywanego
codziennie ruchu ma charakter powodujacy silniejsze zniszczenia wiokien migsniowych, a co
za tym idzie szybsza ich odbudowe. Aby bada¢ wptyw danego $rodka treningowego, nalezy
najpierw poznac¢ efekt biezacy. Zbadanie parametréw podczas wysitku wystepujacym w treningu
CrossFit bylo bardzo dobra decyzja, gdyz dotychczas nie znaleziono podobnych opracowan.
Autorzy skupiali si¢ bardziej na poprawie parametrow wydolno$ciowych poprzez trening
CrossFit, co dawalo zadowalajace wyniki, ale nie koncentrowali si¢ na efekcie biezagcym danego
treningu.

Biorac powyzsze informacje pod uwage, mozna sformutowac nastepujace wnioski:

A. Workout Fran wywotuje duze zmiany w homeostazie sportowca. ( HR max $rednio
wynosito u badanych 181 ud/min 1 nalezy ono to bardzo wysokich. Badani osiagali
HR max w okoto pierwszej minucie wysitku 1 utrzymywali podobng warto$¢ do konca
trwania proby. Stezenie mleczanu 3 minuty po wysitku $rednio wynosito 16,8 mmol/I,
co klasyfikuje workout do wysitkow kwasomlekowych. Kilkuminutowy, intensywny
trening miat wptyw na uszkodzenia wtdkien migSniowych 4 i 24 godziny po wysitku.)

B. Nie znaleziono korelacji czasu trwania wysitku ze stazem treningowym.

C. Czas wykonania wysitku nie koreluje z zadnym z parametréw charakteryzujacymi

reakcje organizmu na wysitek.
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D. Ze wzgledu na wielko$¢ reakcji organizmu spowodowanej wykonaniem treningu
FRAN nie zaleca si¢ stosowania tego typu wysitkow w treningu zdrowotnym o0sob

stabo wytrenowanych.

Z wynikow badan mozna wyciaggna¢ wskazoéwki natury praktycznej. Workout Fran

to wysitlek kwasomlekowy o bardzo silnym oddzialywaniu na organizm cztowieka. Wiedza

ta powinna przyczyni¢ si¢ do racjonalizacji doboru obcigzen treningowych i dostosowania ich

do ¢wiczacego. Powyzsze wnioski mogg stanowi¢ inspiracj¢ do podejmowania dalszych badan

w tym zakresie, sprawdzajac tym samym roznorodne formy treningu CrossFit i ich wpltyw

na organizm osoby ¢wiczace;.
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