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Préba podniesienia wytrzymatosci fizycznej pary tanecznej
An attempt at improving physical endurance of a dancing couple

Szymon Kulis
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw
Streszczenie

Cel pracy: Ocena skuteczno$ci treningu interwatowego o réznej intensywnosci w ksztattowaniu wytrzymato-
$ci tancerzy.

Materiat i metody: Badaniu poddano jedng pare taneczng najwyzszej klasy ,,S”. Zastosowano roczny trening
interwatowy (ekstensywny i intensywny typu Fartlek). Przed cyklem treningowym i po nim badani wykonali
symulacje¢ rundy finatowej turnieju tanca. Rejestrowano $rednie warto$ci te¢tna i odchylenia standardowe dla
poszczegolnych tancoéw za pomoca specjalistycznego sport testera.

Wyniki: Symulacja turnieju po rocznym treningu wykazala znamienne (p<0,001) zwiekszenie wytrzymatosci
tancerzy w porownaniu z badaniem przed treningiem.

Whnioski: Systematyczny, intensywny/ekstensywny trening interwalowy znacznie polepsza wytrzymatos¢ tle-
nowa i beztlenowo-tlenowa tancerzy, a w efekcie jako§¢ wykonania tanca.

Stowa kluczowe: taniec sportowy, trening interwatowy, wytrzymatos¢

Summary

Study aim: To assess the effects of interval training of variable intensity on shaping endurance in sport danc-
ers.

Material and methods: A single, highest class (“S”) dancing couple were studied. They were subjected to in-
terval training (extensive and Fartlek-type intensive) lasting one year. At the beginning and at the end of the
training cycle the dancers performed simulated final round of a dance tournament. Mean heart rates and stan-
dard deviations were recorded for every dance with the use of a dedicated sport tester.

Results: The post-training simulation exhibited a significant (p<0.001) improvement of dancers’ endurance
compared with the pre-training results.

Conclusions: Systematic extensive/intensive interval training markedly improved the aerobic and anaero-
bic/aerobic endurance and, in effect, the quality of dance.
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Wprowadzenie

Wigkszo$¢ czasu w klasycznym treningu tancerzy poswigca si¢ technice ruchu, poprawne-
mu prowadzeniu, przemieszczaniu si¢ po parkiecie, czy tez tancowi z lepsza muzykalnos$cia.
Natomiast trenowanie wytrzymatosci tanecznej polega zazwyczaj na odtwarzaniu pigciu tancow,
jednego po drugim, z kilkusekundowymi przerwami.

Poziom przygotowania tancerzy pod wzgledem sprawnosci fizycznej jest rOwnie wazny jak pod
wzgledem technicznym [13], bowiem taniec sportowy wymaga sprawnego dziatania uktadu krazenia, aby
sprosta¢ wysokim obcigzeniom fizjologicznym podczas zawodow [1,2]. Taniec sportowy wymaga od
tancerzy wigkszego wysitku tlenowego i beztlenowego [11,13] niz w innych dyscyplinach i stylach ta-
necznych, takich jak balet, taniec nowoczesny, flamenco, tance regionalne [3,7,12,14,15].
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Praca, ktorg wykonujg tancerze mozna okresli¢ jako beztlenowa-tlenowa [4,18]. Jedng z najwaz-
niejszych cech motoryczno$ci w tancu jest wytrzymalo$¢ [16], lecz prace naukowe z tego zakresu sg bar-
dzo nieliczne. Konieczne wydaje si¢ zatem ksztattowanie wytrzymatoSci wszechstronnej i specjalne;,
zarowno beztlenowej jak i tlenowej [4,5], aby nawet przy maksymalnej intensywnosci tanca osiagnac¢ jak
najlepsze wyniki. Celem tej pracy byta zatem ocena skutecznos$ci takiego treningu wytrzymatosciowego
poza parkietem, ktory umozliwitby parze tanecznej utrzymanie statego poziomu technicznego przez okres
trwania turnieju.

Materiatl i metody

Badane osoby

Badanie przeprowadzono na dorostej parze tancerzy najwyzszej klasy tanecznej (,,S”): mezczyzna
w wieku 23 lat, wysoko$¢ ciala 182 cm, masa ciata 69 kg; kobieta w wieku 22 lat, wysokos$¢ ciata 168
cm, masa ciata 48 kg. Para ta tanczyta w 144 turniejach od 2008 r.

Metody badan

Na poczatku tancerze wykonali zmodyfikowany test Conconiego w celu wyznaczenia progu prze-
mian tlenowych: po S-minutowej rozgrzewce badany chodzit na biezni w rytm muzyki, przy czym rytm
przyspieszat, a nachylenie biezni wzrastato. Test byl wykonywany do odmowy i trwat ok. 20 min. Wy-
znaczone progi przemian beztlenowych wyniosty 165 ud./min dla m¢zczyzny 1 175 ud./min dla kobiety.
Na tej podstawie opracowano dwa typy treningdow biegowych: ekstensywny, i intensywny typu Fartlek,
ktore tancerze wykonywali naprzemiennie minimum dwa razy w mikrocyklu. Treningi biegowe trwaty 12
miesiecy, treningi specjalistyczne pozostalty bez zmian, $rednio pie¢ dni w tygodniu okoto 4 godzin.

Ekstensywny trening interwalowy: po 5-minutowej rozgrzewce badani wykonywali 6-minutowy
wysitek o intensywnos$ci na poziomie 145 — 160 ud./min (m¢zczyzna) lub 155 — 170 ud./min (kobieta), po
czym intensywnos$¢ wysitku obnizata si¢ do 130 — 145 ud./min (m¢zczyzna) lub 140 — 155 ud./min (ko-
bieta) i trwata 2 minuty. Cykl powtarzat si¢ trzykrotnie, trening koniczyt si¢ S-minutowym wypoczynkiem
biernym.

Intensywny trening interwatowy typu Fartlek [8,9]: trening trwat 30 — 45 min, w tym ok. 5 min roz-
grzewki i 5 min restytucji. Proporcje pomigdzy submaksymalng a duza intensywnosciag wynosity 1:1 dla
obydwojga ¢wiczacych. Struktura czasowa tego typu treningu jest nieco bardziej swobodna niz w trenin-
gu ekstensywnym. Stosowano naprzemiennie jednostski trenigowe sktadajace si¢ z pracy (30 s lub 1 min)
o submaksymalnej intensywnosci (145 — 160 ud/min dla partnera, 155 — 170 ud/min dla partnerki), a na-
stepnie o duzej intensywnosci (odpowiednio 160 — 1751 170 — 185 ud./min).

Na poczatku i na koncu okresu treningowego przeprowadzono symulacje rundy finatlowej turnieju
tanca, sktadajacej si¢ z pigciu tancéw standardowych na parkiecie i spetniajacej minimum okreslone
przepisami. Kazda symulacja byla przeprowadzona dwukrotnie z 20-minutowg przerwa. Podczas testu
para taneczna byta obserwowana przez swiatowej klasy trenera tanca sportowego.

W monitorowaniu treningu i pracy tancerzy uzyto sport testera (Hosand Mini Cardio Pro, Wtochy)
oraz oprogramowania Hosand TrainMe [10]. Rejestrowano srednie wartosci tetna i odchylenia standar-
dowe dla poszczegdlnych tancow. W ocenie wynikow zastosowano test ¢ Studenta, poziom p<0,05 przy-
jeto za znamienny.

Wyniki

Wyniki obu symulacji turnieju, a wiec przed i po cyklu treningowym, przedstawiono na rycinie 1.
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Ryec. 1. Zmiany czestos$ci skurczow serca (§rednie £SE) podczas I symulacji (2013 r.) i II symulacji (2014
r.) turnieju tanca zarejestrowane u m¢zczyzny (M) i kobiety (K)

Legenda: SW — walc angielski; T — tango; VW — walc wiedenski; F — fokstrot; QS — quick step; P — 20-
minutowa przerwa; *** p<0,001 (poréwnanie obu symulacji). Przerywang linig zaznaczono prog prze-
mian tlenowych wyznaczony przed cyklem treningowym.

Tetno podczas poszczegolnych tancdw utrzymywato si¢ na bardzo wysokim poziomie, natomiast w
przerwach pomig¢dzy tancami spadki tetna nie przekraczaty 15 ud./min w I symulacji. W II symulacji
warto$ci tetna byly znamiennie (p<0,001) nizsze niz w I symulacji — o 12,8 £ 5,8 ud./min u partnera i o
16,0 + 5,4 ud./min u partnerki i byly nizsze od progéw przemian tlenowych wyznaczonych na poczatku
badania, zwtaszcza u partnerki.

Dyskusja

Wedtug opinii trenera, w I symulacji para zaczynata kazdy taniec energicznie, a po uptywie kilku-
nastu sekund taniec tracit na energii, stawat si¢ bardziej monotonny i mniej muzykalny. W potaczeniu z
matymi spadkami tetna miedzy poszczegdlnymi tancami oznacza to, ze restytucje byly niewystarczajace.

W II symulacji wytrzymato$¢ zawodnikow na zmeczenie byta znacznie wigksza; zaobserwowano
spokojniejszy oddech, lepsza pozycj¢ gornej czesci ciata, lepszg rownowagg, koordynacje, prace stop,
swing, wykonywane ksztalty, muzykalno$¢, szybkos$¢ itp. Mozna wigc sadzi¢, ze nastapila poprawa wy-
trzymato$ci. Wprawdzie badania zostaty przeprowadzone tylko na jednej parze tanecznej, ale byta to para
najwyzszej klasy i jest wielce prawdopodobne, ze zaobserwowana w Il symulacji znaczng poprawe moz-
na przypisa¢ zastosowanemu treningowi.

Niewatpliwym brakiem niniejszej pracy byto nieprzeprowadzenie powtornego testu Conconiego po
rocznym treningu, gdyz wynik testu datby ilosciowg ocen¢ poprawy wytrzymatosci. Dalsze badania doty-
czace wptywu treningdéw interwatowych na wydolno$¢ i wytrzymalo$¢ powinny by¢ przeprowadzone na
wiekszej liczbie tancerzy i powinny obejmowac ocen¢ motywacji i odczuwanej tolerancji na zmegczenie.

Taniec jest kombinacjg sztuki i sportu, ale w zwiazku z jego ewolucjg, przygotowanie fizyczne sta-
je sie coraz bardziej istotnym elementem. Wytrzymatos¢ fizyczna tancerzy ma duzy wplyw na jako$¢ wy-
konania tanca oraz na wyniki sportowe. Jest wiele badan dokumentujacych, ze taniec sportowy wymaga
wysokiej sprawnosci 1 wytrzymatosci fizycznej i moze by¢ poréwnany z innymi sportami o wysokiej
intensywnosci [1-6,13,16,18]. W dzisiejszym, coraz bardziej ztozonym treningu, konieczne jest szybkie
1 sprawne kierowanie procesem treningowym; struktura treningu powinna si¢ opiera¢ na mierzalnych
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faktach, ktore ukaza trenerowi i zawodnikom stan i poziom, w ktorym aktualnie si¢ znajdujg. Przedsta-
wione wyniki badan wskazaly, ze zastosowane treningi interwatowe intensywne oraz ekstensywne byly
skuteczne w poprawie wytrzymatosci tlenowej i beztlenowo-tlenowe;j tancerzy.
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