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Wplyw treningu Cross-Fit na wytrzymatos¢ sitowa oséb
o0 réznym stazu treningowym

The impact of Cross-Fit training on strength fitness in subjects
differing in training experience

Mariusz Hrycyna
Wyzsza Szkota Kultury Fizycznej i Turystyki, Pruszkéw

Streszczenie

Cel pracy: Celem badan byta ocena wplywu trzymiesiecznego cyklu treningowego Cross-Fit na wytrzyma-
los¢ sitowa badanych 0s6b z r6znym stazem treningowym.

Materiat i metody: Badano 3 grupy po 10 0séb réznigce si¢ liczba treningdw w ciggu tygodnia oraz stazem
treningowym. Badani wykonali nastepujacy test: 5 podciagnie¢ na drazku, 10 zgig¢ ramion w podporze przo-
dem (pompek) i 15 przysiadow. Mierzono liczby serii wykonanych w ciagu 15 minut.

Wyniki: Trzymiesigczny trening Cross-Fit wptynal na znamienny wzrost wytrzymatosci sitowej (p<0,001)
tylko w najmniej zaawansowanej grupie.

Whioski: Zaplanowany, systematyczny i dostosowany indywidualnie pod wzgledem obcigzen treningowych
trening Cross-Fit wptywa na zwigkszenie wytrzymatosci sitowe;.

Stowa kluczowe: trening, Cross-Fit, wytrzymalos¢ sitowa

Summary

Study aim: To assess the effects of Cross-Fit training lasting 3 months on the strength fitness of subjects dif-
fering in training experience.

Material and methods: Three groups of subjects, 10 each, differing in the weekly training volume and train-
ing experience, were subjected to test units consisting of 5 pull-ups, 10 press-ups and 15 sit-ups. The numbers
of test units performed in 15 minutes were recorded.

Results: The 3-month training significantly (p<0.001) improved strength fitness only in the least experienced

group.
Conclusions: A well planed, regular Cross-fit training, with training loads individually adjusted, markedly
improves the strength fitness.
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Wprowadzenie

Trening sportowy jest przedmiotem badan wielu nauk, m.in. fizjologii wysitku fizycznego, bio-
chemii, biomechaniki, czy tez psychologii sportu. O $cistych powigzaniach mi¢dzy naukg a treningiem
sportowym, §wiadczy fakt, iz wraz z rozwojem nauki wzrasta skuteczno$¢ treningu sportowego i progre-
sja wynikow sportowych [11].

Pojecie treningu fizycznego oznacza proces ukierunkowany na zwigkszenie zdolnosci organizmu
do wykonywania coraz wickszego wysitku fizycznego. Zdolno$¢ ta wzrasta w toku treningu wskutek
zmian zachodzacych w organizmie czlowieka pod wplywem powtarzanych wysitkow fizycznych. Istota
treningu jest wigc powtarzanie wysitkow fizycznych, a u podloza stanow wytrenowania, do ktorego tre-
ning ten prowadzi, lezg zmiany w ultrastrukturalnej, morfologicznej, biochemicznej i czynno$ciowej cha-
rakterystyce organizmu [5,8,10]. Trening sportowy to nie tylko zaj¢cia treningowe, to dlugofalowy proces,
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ktory ma na celu rozwing¢ zdolno$¢ adaptacji do wigkszych obcigzen treningowych. Podczas wysitku fi-
zycznego zwicksza si¢ zapotrzebowanie na tlen i substraty energetyczne, zwigksza si¢ rdwniez wytwa-
rzanie metabolitow. Wielko$¢ tych zmian zalezy od intensywnosci i czasu trwania wysitku [5].

Obcigzenia treningowe definiuje si¢ jako wielkos$¢ pracy wykonanej przez zawodnika podczas za-
je¢ treningowych, obejmujaca jej ilos¢ (objetos¢ treningowej pracy), intensywno$¢ (intensywnosé ¢wi-
czenia, jednostki, cyklu), podobienstwa do zewnetrznej i wewnetrznej struktury ruchu uprawianej dyscy-
pliny oraz trudno$¢ wykonywania zadania (struktury ¢wiczenia). Najlatwiejsza do zanotowania jest wicc
ilo$¢ wykonanej pracy [12].

Trening Cross-Fit wedtug Murphy’ego [7] jest wysokiej intensywnosci systemem treningowym,
ktory w krotkim czasie przynosi duze efekty i1 poprawe wynikdéw. Jest to potaczenie réznych dziedzin
sportu, takich jak gimnastyka, podnoszenie cigzaréw, lekkoatletyka — biegi, rzuty, skoki. Cross-Fit to
stawianie sobie wyzwan i pokonywanie ich podczas treningdw, co daje poczucie, ze udato si¢ pokonaé
wlasng stabos¢ i strach [4]. Celem badan byta ocena wptywu trzy miesiecznego cyklu treningowego
Cross-Fit na wytrzymato$¢ sitowg badanych oséb o roznym stazu treningowym.

Materiatl i metody

Badane osoby
W badaniach wzigto udziat 30 oséb uprawiajacych systematycznie Cross-Fit. Badanych podzielono

na 3 grupy zaleznie od stazu treningowego, kazda grupa liczyta 10 osob:
Grupa I — poczatkujaca, treningi 3 razy w tygodniu, staz treningowy do 12 miesiecy.
Grupa II — $redniozaawansowana, treningi 4 razy w tygodniu, staz treningowy od 1 do 2 lat.
Grupa III — zaawansowana, treningi 5 razy w tygodniu, staz treningowy powyzej 2 lat; sg to osoby
doswiadczone, biorace czynny udzial w zawodach Cross-Fit.
Somatyczne dane badanych (wiek, wysokos¢ i masa ciata, BMI, staz treningowy) przedstawiono w
tab. 1.

Metody badan

Zadaniem badanych bylo wykonanie jak najwickszej liczby serii ¢wiczenh w czasie 15 minut, przy
czym jedna seria sktadata si¢ z 5 podciagnie¢ na drazku, 10 zgi¢¢ ramion w podporze przodem (pompek)
1 15 przysiadow. Badani mieli mozliwo$¢ stosowania przerw odpoczynkowych miedzy powtdrzeniami
jak 1 seriami. Osoby prowadzace badania zwracaly uwagg na technike wykonania poszczegdlnych ¢wi-
czen wedhug ustalonych wzorcéOw wykonania [1,4]. Osoby uwzglednione w badaniach, w okresie trzech
miesigcy trenowaly indywidualnie dobranymi systemami, $ci§le bazujacymi na treningach wywodzacych
si¢ z Cross-Fitu [2]. Przez caly okres badan osoby te pozostawaty pod merytoryczng opieka i kontrola
instruktorow prowadzgcych badania. Ponadto badani prowadzili dziennik obcigzen treningowych w skali
procentowej ci¢zaru maksymalnego (% CM). W ocenie rdznic mi¢dzy srednimi poszczegdlnych grup i w
obrgbie grup zastosowano test #; poziom p<0,05 uznano za znamienny. Obliczono réwniez tzw. wielkosci
efektow treningowych [9].

Wyniki

Wyniki badan przedstawiono w tab. 2. Badani z grupy I (poczatkujacy) wykonali przed treningiem
7 — 13 serii (10,1 £+ 1,9), gdyz potrzebowali dhuzszych przerw wypoczynkowych niz pozostali uczestnicy.
W czasie 3-miesigcznego cyklu treningowego zastosowano umiarkowane obcigzenia treningowe (38,5%
CM), co skutkowato uzyskaniem poprawy wynikéw u kazdego badanego $rednio o 3 serie (p<0,001).
Podczas treningu wszyscy badani wykonywali 15 powtorzen w serii.
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Tab. 1. Srednie wartosci (+SD i zakresy) danych somatycznych osob trenujacych Cross-Fit

Jmienna Grupa I(n=10) I (n = 10) I (n = 10)

Wiek (lata) 265+22(22-30) 260+ 1,4(24-28)  29,0+1,5(27-31)"
Wysokos¢ ciata (cm)  179,0+3,7 (172 — 184) 180,0 £2,0 (177 — 184) 177,0+3,0 (172 — 180)"
Masa ciata (kg) 750+£23(71-79)  83,0+4,9(75-90)  87,0+£3,5(79-91)*
BMI 23,5+ 1,5(21,4-26,7) 25,6+ 1,8(22,6-28,4) 27,8+ 1,0 (26,4 —29,4)*
Staz treningowy (lata) Dol 1-2 Powyzej 2

? Znamiennie (p<0,01) wickszy niz w pozostatych grupach; ® znamiennie (p<0,05) mniejsza niz w grupie IT;
* znamiennie (p<0,01) mniejsza niz w pozostatych grupach

Tab. 2. Wyniki testow (liczby serii; Srednie £SD i zakresy) uzyskane przez trzy grupy trenujacych Cross-
Fit przed i po 3-miesigcznym treningu oraz wielkos$¢ efektu treningowego (WE)

Grupa n Przed treningiem Po treningu WE
I 10 10,1 £1,9(7-13) 129+ 1,4 (11 — 15)*** 1,7
I 10 13,9+£0,9(13-15) 14,4 +£1,0(13-16) 0,6
111 10 16,2+£1,0(15-18) 16,8 0,9 (16 — 18) 0,5

*** Znamiennie wyzsze niz przed treningiem (p<0,001). Wszystkie grupy ro6znig si¢ znamiennie mi¢dzy
soba, zarowno przed jak i po treningu (p<0,01 — 0,001)

W grupie II (§redniozaawansowani) rOwniwz wykonywano po 15 powtorzen w serii, ale przy sred-
nim obciazeniu 58% CM, natomiast w grupie III (zaawansowani) — po 11 powtdrzen w serii przy srednim
obcigzeniu 76% CM. W zadnej z tych grup nie stwierdzono znamiennego wzrostu wynikow uzyskanych
po treningu w poréwnaniu z badaniem przed treningiem, ale wszystkie wyniki w tych grupach, zaréwno
przed jak i po treningu, byly znamiennie (p<0,01 — 0,001) wyzsze od odpowiednich wartosci w grupie |
Mimo braku znamiennej rdéznicy po/przed treningiem w grupach II i III, tzw. wielkosci efektu (effect size)
byty w tych grupach umiarkowane, a w grupie I bardzo wysokie (zob. tab. 2).

Dyskusja

Wyniki osiagnigte przez badanych sg bardzo zblizone do podanych przez Kolomskiego [3]. Mozna
wiec stwierdzi¢, ze najefektywniejszym zakresem obcigzen treningowych stosowanych w Cross-Ficie jest
od 30 do 80% CM — zaleznym od stopnia zaawansowania osoby trenujacej. Liczba powtorzen w danym
¢wiczeniu oscyluje miedzy 11 a 15, co ustala si¢ na podstawie stosowanego oporu, czestotliwosci ruchow
i rodzaju ¢wiczenia [6,10].

Cross-Fit jest metodg treningu, ktéra niewatpliwie wpltywa na poprawe wytrzymatosci sitowej i
ogoblnej sprawnosci organizmu. Optymalna liczba jednostek treningowych w skali tygodnia jest $cisle
uzalezniona od stopnia zaawansowania. Organizm musi mie¢ czas na regeneracj¢, bedaca niezbednym
elementem progresji wynikow. Nalezy podkresli¢, ze 3 dni treningowe w tygodniu sg dobrym rozwigza-
niem dla oséb poczatkujacych, lecz w miar¢ uptywu czasu i zdobytego doswiadczenia konieczne jest
zwigkszanie ilo$ci treningu.
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Obcigzenia treningowe niewatpliwie uwarunkowane sg stazem oraz psychomotorycznymi mozli-
wosciami osoby trenujacej [10]. Analizujac wyniki badan nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢ najko-
rzystniejszego doboru obcigzen w skali procentowej (%CM), liczby serii, ani powtdrzen, ale prezentowa-
ne wyniki wskazuja optymalny zakres obcigzen treningowych, do ktérych osoby trenujace Cross-Fit na
réoznym poziomie zaawansowania powinny si¢ odnie$¢ i dostosowaé. Niewatpliwie kazdy ¢wiczacy po-
winien indywidualnie dobiera¢ obcigzenia treningowe. Nalezy jednak zauwazy¢, ze we wszystkich gru-
pach zanotowano widoczne efekty treningowe wyrazone wartoscig wskaznika Effect Size [9].

Reasumujac, osoby poczatkujace oraz uwazajace si¢ za bardziej doswiadczone powinny korzystac¢
z wiedzy i1 doswiadczenia instruktoréw, treneréw, w celu dobrania odpowiednich obcigzen treningowych,
gdyz odpowiednio zaplanowany i systematyczny trening Cross-Fit wptywa na zwigkszenie wytrzymato-
$ci sitowe;.
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