Artykut oryginalny Zeszyty Naukowe WSKFiIT 10:57-62, 2015
Original Paper www.wskfit.pl/zeszyty-naukowe

Efektywnos¢ grupowego i indywidualnego treningu fitness w redukcji
tkanki ttuszczowej kobiet

Effects of group and individual fitness training on body fat reduction
in women

Marta Kalinska ', Katarzyna Milde 2

1Wyisza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw; % Akademia Wychowania Fizycznego,
Warszawa

Streszczenie

Cel pracy. Celem pracy byla ocena sktadu ciata i zmian zachodzacych w ciele kobiet, ktore regularnie przez
okres dwoch miesiecy korzystaly z indywidualnego i grupowego treningu fitness.

Metodyka. Badano 15 kobiet w wieku 28 — 52 lat uczgszczajacych dwa razy w tygodniu do klubu Pro-Fit na
zajecia fitness oraz na trening personalny. Zawarto$¢ tkanki thuszczowej mierzono metoda impedancji bio-
elektrycznej (BIA). Mierzono wysokos$¢ i mase ciala, obwody talii, bioder i uda oraz okre§lono wskazniki
BMI i WtHR.

Wyniki. Wszystkie zmiany po dwumiesi¢ecznym treningu byly znamienne (p<0,01 — 0,001). Najwicksza
zmiang zanotowano w zawartosci tkanki thuszczowej (4,1%), znamiennie (p<0,01) wigcej niz w masie ciata.
Zaobserwowano znamienng korelacje (r = -0,642; p<0,01) migdzy procentowym spadkiem tkanki thuszczo-
wej a wiekiem badanych.

Whioski. Zastosowany trening moze by¢ zalecany jako skuteczna metoda redukcji zawartosci tkanki thusz-
czowej.

Stowa kluczowe: fitness, trening, sktad ciata

Summary

Study aim: To assess the changes in body composition and in some body dimensions of women practicing in-
dividual and group fitness training for two months.

Methodology: A group of 15 women, aged 28 — 52 years, were studied. They attended the Pro-Fit club twice
weekly and engaged in its activities. Body fat content was determined a BIA device. Body height and mass
and waist, hip and thigh girths were measured; besides, BMI and WtHR indices were determined.

Results: Changes in all studied features (except body height) following the two-month training were signifi-
cant (p<0.01 — 0.001). The most pronounced change was noted in the body fat content (4.1%), significantly
(p<0.01) more than in case of body mass (2.1%). The percent changes in body fat content were negatively
correlated with age (r = -0.642; p<0.01).

Conclusions: The applied traing may be reccomended as an effective way to reduce body fat content.
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Wprowadzenie

Systematycznie uprawiana i umiejetnie dozowana aktywno$¢ ruchowa powinna zajmowaé state
miejsce w zyciu wspotczesnego czlowieka, bedac jednoczes$nie skutecznym elementem profilaktyki cho-
rob cywilizacyjnych [1,14,19]. Jedng z takich form aktywnosci jest fitness [12], najchetniej wybierany
przez kobiety w postaci klubowych zajg¢ grupowych. Najpopularniejszymi zajeciami sa TBC, Fatbur-
ning, Trening Funkcjonalny i Trening Interwatowy. Poprawiaja one kondycje, a co najwazniejsze dla
wspotczesnych zapracowanych kobiet, ksztattuja sylwetke 1 pomagaja w pozbyciu si¢ nadmiaru tkanki
thuszczowej.
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Klub Smecz w Piasecznie i Pro-Fit Studio Fitness w Konstancinie sg przyktadem prowadzenia ak-
tywnosci fitness w niewielkich miejscowosciach. Obserwuje si¢ tutaj ogromng aktywnos¢ fizyczna wsrod
mieszkancéw. W ostatnich latach popularnos¢ zdobyty treningi personalne, ktore odbywajg si¢ nie tylko
w pomieszczeniach klubowych, ale rowniez na Swiezym powietrzu, np. w doskonale przystosowanych do
tego Parku Miejskim w Piasecznie, Lesie Kabackim i Parku Zdrojowym. Na ich terenie powstaty $ciezki
zdrowia i minisitownie, z ktorych trenerzy personalni chetnie korzystaja.

W Piasecznie i w Konstancinie z tego typu zaje¢ korzystajg gtéwnie kobiety w wieku 25 — 50 lat.
Starsze osoby wybieraja raczej spokojniejsze formy, np. Pilates, Medical Fitness, Joga. Podazajac za fit-
nessowa moda, kobiety coraz cz¢sciej korzystajg jednak z bardzo intensywnych zaje¢ takich, jak cross-fit,
trening funkcjonalny czy interwatowy. Zajgcia te pozwalajg w dos¢ szybki sposob uzyskaé pozadany
efekt, co motywuje i zachgca do regularnego uprawiania sportu. Oba wspomniane kluby sa doskonale
wyposazone i maja profesjonalng kadre; wzrasta przy tym zainteresowanie treningiem profesjonalnym, a
nie tylko rekreacyjnym.

Celem niniejszej pracy byta ocena wplywu treningu fitness na redukcj¢ masy ciala i tkanki ttusz-
czowej, a takze wybranych obwodow ciata kobiet.

Material i metody

Badane osoby

Badaniem objgto grupe 15 dorostych kobiet w wieku 28 — 52 lat uczeszczajacych dwa razy w tygo-
dniu do klubu Pro-Fit na zajecia fitness (do wyboru: Fat burning, Interwal [HIT], Cross-Training), oraz
na trening personalny przeprowadzany w warunkach domowych i klubowych (trening interwatowy) jeden
raz w tygodniu. Wszystkie kobiety odbywaty 3 wybrane treningi tygodniowo. Kazdy trening trwat 60 —
90 min. Zaj¢cia fitness odbywaty sie w klubie dla kobiet Pro-Fit w Konstancinie. Treningi personalne
odbywaty si¢ w klubie Pro-Fit, a na Zyczenie osoby ¢wiczacej w warunkach domowych (z zachowaniem
wszelkich zasad przeprowadzania treningu). Nie prowadzono kontroli diety ani aktywnosci badanych
kobiet poza planowymi treningami.

Kobiety wyrazily dobrowolng cheé¢ uczestniczenia w badaniu i o$wiadczyly, ze nie istnieja zadne
przeciwwskazania zdrowotne do przeprowadzania tego typu treningéw i pomiaréw. Stosowano nastepu-
jace formy treningu:

Fat burning — trening aerobowy, oparty na nieskomplikowanym uktadzie choreograficznym dosto-
sowanym do odpowiedniego tempa muzycznego pomagajacego w utrzymaniu statego tetna ¢wiczacych.

Interwat (HIT) — trening oparty na prostych ¢wiczeniach o zmiennym nat¢zeniu, gdzie fragmenty
intensywnej krotkiej pracy (cze$¢ cardio), przeplataja si¢ z nieco dtuzszymi fragmentami aktywnego od-
poczynku (czes¢ aecrobowa).

Cross-Training — trening ogdélnorozwojowy, podczas ktorego wykorzystuje si¢ rozne metody tre-
ningowe (najczesciej interwal przeplatany z ¢wiczeniami wzmacniajacymi duze grupy migsniowe).

Trening personalny — na potrzeby tego badania, podczas treningdéw skoncentrowano si¢ na ¢wicze-
niach wspomagajacych spalanie tkanki tluszczowej (HIT, trening acrobowy).

Metody badawcze

Badanym mierzono wysoko$¢ i mase ciala oraz okreslono wskazniki BMI i WtHR (stosunek ob-
wodu talii do wysokosci ciata; Waist-to-Height Ratio). Obwody talii, bioder i uda mierzono centymetrem
krawieckim po prawej stronie ciata. Zawarto$¢ tkanki ttuszczowej mierzono metodg impedancji bioelek-
trycznej (BIA) [10] z wykorzystaniem urzadzenia Tanita BC 730. Wykonano trzy pomiary: pierwszy
przed rozpoczeciem cyklu treningowego, drugi po pierwszym miesigcu treningdw 1 trzeci po kolejnym
miesigcu (zakonczenie cyklu treningowego).
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W analizie danych uzyto testu ¢ Studenta dla danych zaleznych; badano réwniez zalezno$ci miedzy
zmiennymi. Poziom p<0,05 przyj¢to za znamienny.

Wyniki
W tabeli 1 przedstawiono $rednie wartosci (£SD i zakresy) pomiaré6w na poczatku badania oraz po
I i po II miesigcu ¢wiczen. Na rycinie 1 pokazano wzgledne zmiany pomiaré6w u wszystkich badanych.

Srednie procentowe zmiany po kazdym miesigcu pokazano na rycinie 2, a po calym dwumiesigcznym
okresie treningu na rycinie 3.

Tabela 1. Srednie warto$ci pomiaréw po 11 po II miesigcu ¢wiczen

Zmienna Przed Po 1 miesigcu Po 2 miesigcach
Wiek (lata) 36,6 £ 6,1 (28 —52)

Wysokos¢ ciata (cm) 169,4 + 5,3 (160 — 183)

Masa ciata (kg) 66,6 £ 5,3 (46 —80,9) 65,8 £9,7 (48 — 80) 65,1 £9,2 (49 -78,6)
BMI 23,2+£3,3(18-29,4) 229+£32(18,7-28,8) 22,7+3,0(18,5-28,5)
%F 26,9+£6,6(17,1-38,4) 26,2+6,3(17-38) 25,8+£6,0(17-37)

Obwod talii (cm) 78,1 8,0 (63,5-90,7) 77,1 £7,3(63,5-89,9) 76,3 7,1 (63 — 88.5)
Obwéd bioder (cm) 92,7 £9,3 (75,8 —109) 91,1 £8,6 (76 —107) 90,3 7.9 (76,7 — 105,5)
Obwéd uda (cm) 556+5,1(46-68)  54,5+4.,6 (47 —67) 542 +4.,6 (48,6 — 67)

U niemal wszystkich badanych zaobserwowano wyrazny spadek zawarto$ci tkanki thuszczowe;j.
Tylko u jednej badanej niemal we wszystkich pomiarach wystapit wyrazny wzrost, najwickszy w masie
ciata i w obwodzie uda (ryc. 1).
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Ryc. 1. Wzgledne zmiany badanych pomiarow po dwodch miesigcach badan w stosunku do wynikow
wyjsciowych u poszczegdlnych kobiet (n = 15)
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Ryc. 2. Srednie zmiany badanych pomiaréw w po-  Rye. 3. Srednie zmiany badanych pomiaréw po
szczegblnych miesiagcach w stosunku do poprzed-  dwumiesigcznym okresie treningdw (n = 15)
niego pomiaru (n = 15)

Po pierwszym miesigcu treningdw wszystkie zmiany w wynikach byly znamienne. Po drugim
miesigcu spadek w tych cechach byl wyraznie mniejszy, a w obwodach bioder i uda znamiennie mniejszy
(ryc. 2). Wszystkie zmiany po dwumiesi¢cznym treningu byly znamienne (p<<0,01 — 0,001). Najwicksza
zmian¢ zanotowano w zawartosci tkanki thuszczowej (4,1%), znamiennie (p<0,01) wigcej niz w masie ciata
(ryc. 3).

° r=-0.642

Ryec. 4. Korelacja migdzy wiekiem badanych a spad-
kiem zawartosci tkanki thuszczowej po dwumiesigcz-
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Zaobserwowano znamienng (p<0,01) korelacj¢ miedzy procentowym spadkiem tkanki thuszczowej
a wiekiem badanych (ryc. 4). Im starszy wiek badanych, tym wigkszy byl procentowy ubytek tkanki
thuszczowe;j.

Dyskusja

Dbanie o cialo i kondycje fizyczng staje si¢ coraz bardziej popularne. Kobiety chcg wygladac i
czu¢ si¢ dobrze. Podazajac za panujagcymi trendami, spedzaja wolny czas uprawiajgc sport. W tym celu
bardzo czesto korzystaja z klubow fitness lub z ustug treneréw personalnych. Szeroka oferta klubow fit-
ness pozwala kobietom wybra¢ dogodng metod¢ na uzyskanie, badz utrzymanie pozadanej sylwetki.

Przeprowadzone badania wykazaty, Ze trening fitness wptywa na spadek masy ciata, zmian¢ wskazni-
ka BMI oraz zmiang¢ zawartosci tkanki thuszczowej. Aby doktadniej zbadaé zmiany zachodzace w ciele
po trzymiesigcznym treningu, zmierzono takze obwody ciata. Zanotowano zmniejszenie obwodow, a
najwigkszy spadek zaobserwowano w obwodach talii i bioder.
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Podobne wyniki uzyskali So i wsp. [18] na podstawie badan kobiet w §rednim wieku, ktére zostaty
podzielone na dwie grupy. W pierwszej grupie zastosowano dietg oraz ¢wiczenia aerobowe, w drugiej zas
oprocz diety i ¢wiczen aerobowych wprowadzono réwniez trening akceleracyjny. Po 12 tygodniach tre-
ningéw stwierdzono w obu grupach zmniejszenie masy ciala, obwodu talii, BMI oraz znaczna redukcje
tkanki thuszczowej. Park i wsp. [16] badali natomiast wptyw dwoch typow treningu (aerobik oraz aerobik
potaczony z treningiem obwodowym) na redukcj¢ tkanki thuszczowej u 30 otylych kobiet. Autorzy stwier-
dzili istotna redukcje tkanki thuszczowej w obu grupach z tym, ze w przypadku treningu sktadajgcego si¢
z aerobiku i treningu obwodowego redukcja tkanki thuszczowej byta znacznie wicksza w porownaniu z
grupa, ktora ¢wiczyta tylko aerobik.

Wpltyw treningu na komponenty ciata oraz sprawno$¢ fizyczng kobiet w $rednim wieku badali
rowniez Hyun-Joo i wsp. [6], Cullinen and Caldwell [3] oraz Sillanpdd i wsp. [17] Autorzy ci zastosowali
kilkutygodniowy cykl treningdow sktadajacy si¢ z ¢wiczen sitowych i wytrzymatosciowych. Po okresie
treningdw stwierdzili istotny wzrost masy beztluszczowej oraz znaczng redukcje tkanki thuszczowej bez
istotnej zmiany masy ciata. Uzyskane wyniki pozwalaja stwierdzi¢, ze istnieje zwigzek miedzy regularnie
wykonywanymi ¢wiczeniami fizycznymi, a stopniem utraty tkanki ttuszczowe;.

Wedtug Niclas i wsp. [13] 1 DiPietro i wsp. [4] redukcja tkanki thuszczowej i obwodu talii nie zale-
73 od intensywnosci treningdéw; najnowsze badania zakwestionowaly jednak ten poglad. Man-Gyoon Lee
i wsp. [11] badali wptyw ¢wiczen na redukcje tkanki tluszczowej w jamie brzusznej biorac pod uwage
intensywnos$¢ treningu. Wieksza redukcje masy ciata, obwodu talii i bioder, BMI i tkanki tluszczowe;j
stwierdzono u kobiet w $rednim wieku po treningu o wysokiej intensywnosci w poréwnaniu z kobietami,
ktore wykonywaty wysitki o niskiej intensywnosci. Podobnie Coker i wsp. [2] stwierdzili, ze 12 tygodni
treningu o wysokiej intensywnosci (75% VO,max) wywotato znaczne zmniejszenie tkanki thuszczowej,
natomiast nie stwierdzono istotnych roéznic w zawartosci tkanki tluszczowej pod wplywem treningu o
niskiej intensywnos$ci. Wyniki badan uzyskane przez Irvinga i in. [7,8] odzwierciedlaja wczesniejsze ba-
dania, w ktorych stwierdzono, ze 16 tygodni ¢wiczen o duzej intensywnosci treningu znacznie zmniejszy-
ly tkanke ttuszczowa kobiet i m¢zczyzn w $rednim wieku.

W niniejszych badaniach interesujace bylo stwierdzenie, ze im starsza byta badana, tym wigkszy
byt spadek tkanki thuszczowej. Mogtlo to wynika¢ z wigkszej motywacji 1 zaangazowania starszych ¢wi-
czacych, a takze z trybu zycia. Starsze osoby wigkszg uwage przyktadaja do diety i by¢ moze powazniej
podchodzg do zatozonych celéw niz osoby mtodsze. Mlodszym jest tez trudniej w dzisiejszych czasach
zadbac¢ o regularno$¢ w sposobie odzywiania. Wiadomo bowiem, ze dieta ma ogromny wptyw na sylwet-
ke i walke z nadwagga.

U jednej z badanych zaobserwowano wzrost masy ciata, zawartosci tkanki ttuszczowej i obwodu
uda; osoba ta prawdopodobnie nie byta odpowiednio zmotywowana do redukcji nadwagi. Natomiast za-
obserwowana znamiennie wigksza redukcja zawarto$ci tkanki thuszczowej niz masy ciala, tak jak w przy-
padku badan prowadzonych przez innych autorow [3,6,17] $wiadczy o koniecznos$ci kontroli przede
wszystkim tkanki thuszczowej. Wzrost masy ciata i obwodu konczyn moze si¢ bowiem wigzac z przyro-
stem tkanki mig$niowej, ktora jest bardzo istotna w procesie spalania kalorii oraz w ubytku tkanki thusz-
czowej. Zeby jednak dokltadnie przyjrzeé sie zjawisku utraty tkanki thuszczowej, nalezatoby wziaé pod
uwage tryb zycia, diet¢ i zmiany w poziomie tkanki mig$niowej. Po zakonczeniu dwumiesi¢cznego tre-
ningu fitness i cyklu treningdw personalnych zanotowano takze zmniejszenie obwodow ciata. Najwickszy
spadek zaobserwowano w obwodach talii i bioder. Na podstawie przedstawionych wynikow mozna wno-
si¢, ze nawet dowolnie dobierane formy treningowe skutkuja redukcjg zawartosci tkanki thuszczowej i
obwodow ciata. Nalezy jednak wymagac¢ od ¢wiczacych systematyczno$ci i poswigcenia na treningi 3 — 4
godzin tygodniowo.
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