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Streszczenie

Celem pracy byla ocena wptywu ¢wiczen miesnibrzuchare-
alizowanych metoda gigant-serii na lokalne i og6lnoustro-
jowe zmiany zawartosci tluszczu. Badaniu poddano zawod-
nikéw Muay Thai (boks tajski) i kulturystyki (n =20). Wiek
badanych wynosil od 18 do 33 lat, staz zawodniczy od 1 do
8lat. Badania wykonano przed rozpoczeciem programu tre-
ningowego i po 30 dniach treningu. Do pomiaru catkowitej
procentowej zawartosci tkanki tluszczowej w organizmie
oraz lokalnej tkanki tluszczowej zastosowano analizator
skladu ciala FUTREX-5500A/ZL. Pomiary grubosci faldow
skorno-tluszczowych wykonano za pomoca tkankomierza.
W wyniku badan stwierdzono, ze seria ¢wiczen miesni
brzucha przy wysokim poziomie otluszczenia trzewnego,
realizowanych metoda gigant serii nie obnizy go, a jedynie
spowoduje wzrost sily i wytrzymalo$ci miesni brzucha.

Stowa kluczowe: aktywno$¢ fizyczna,metoda gigant-serii,
sklad ciata, zawartosc¢ ttuszczu

Abstract

The aim of the study was to determine the influence of
abdominal giant set workout on local and systemic chan-
ges of fat content. The study group consisted of 20 male
athletes training Muay Thai and body building. The age
of the subjects was 18-33 years, the training experience
was 1-8 years. The measurements were taken before the
beginning of the abdominal giant set workout and after
30 days. The FUTREX-5500A/ZL analyzer was used to
measure the body fat and the local adipose tissue com-
position. The measurement of skinfolds thickness was
done by means of skinfold calipers HARPENDEN C-136.
As aresult of examinations it was affirmed that abdomi-
nal giant set workout, by high level of visceral fat con-
tent, shall not decrease it, but only influent the increase
of the strength and endurance od abdominal muscles.

234

Key words: physical activity, giant sets method, lipid con-
tent, body composition

Wstep

Rosnacy odsetek ludzi z nadwaga i otytych sprzyja opraco-
wywaniu nowych urzadzen i systeméw ¢wiczen majacych
zagwarantowac szybka redukcje tkanki ttuszczowej w obre-
bie wybranych obszaréw ciata. Przyktadem jest system ¢wi-
czenl migéni brzucha metoda gigant-serii. Jest to wykonywa-
nie ok. 4-6 ¢wiczen na te sama grupe migsniowa z minimalng
przerwa wypoczynkowa lub bez niej. Metoda ma na celu lep-
sze dokrwienie migéni zaangazowanych w ¢wiczenie, a tak-
ze oddzialywanie na miesnie pod réznymi katami, na rézne
jego czesci [1]. Ponadto wydtuzony czas pracy miesni brzu-
cha ma na celu redukgje tkanki ttuszczowej z okolic brzucha,
zmniejszenie obwodu talii oraz wzmocnienie miesni.

W pracy przeanalizowano mozliwos¢ spalania tkanki
tluszczowej lokalnie, z okolic ciala, stymulowanych wzmozo-
na praca migsni. Wiekszos¢ badaczy neguje mozliwos¢ lokal-
nego wplywu na tkanke tluszczowa. argumentujac to tym,
ze regulacja lipolizy w tkance tluszczowej odbywa sie za
pomoca amin katecholowych, glikokortykosteroidéw i hor-
monow tarczycy, ktdre sg wydzielane dokrewnie i transpor-
towane do wszystkich tkanek, a nie tylko do mie$ni zaanga-
zowanych w prace [2-5]. Wedtug innych wplyw na miejscowe
utraty tkanki ttuszczowej maja czynniki genetyczne, a takze
zwiekszona temperatura ciata w miejscach, w ktorych zaan-
gazowane sa pracujace migsnie [6].

Material i metody

Badaniami objeto grupe zawodnikéw uprawiajacych jedno-
cze$nie Muay Thai i kulturystyke w tacznej liczbie 20 0s6b pici
meskiej, ktorych losowo podzielono na dwie grupy. Wiek ba-
danych wynosit od 18 do 33 1at, a staz zawodniczy od 1 do 8 lat.
Srednia masa ciata w grupie eksperymentalnej wynosita 80,1
+ 11,5 kg, natomiast w grupie kontrolnej 83,4 + 89 kg, Srednia
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wysokos¢ ciala w grupie eksperymentalnej i kontrolnej wyno-
sita 1,8 + 0,1 m. Wszyscy zawodnicy trenowali w klubie ,Gym
Fight” we Wroctawiu. Obie grupy poddawano identycznym
treningom boksu tajskiego oraz ¢wiczeniom sitowym oporo-
wym. Dodatkowo grupe eksperymentalna

Wyniki

Wybrane parametry, w ktérych odnotowano zmiany po
zakonczeniu badania, zestawiono w tabeli 1.

poddano codziennym ¢wiczeniom wykony- Tabela 1. Istotnos¢ roznic pomiedzy Srednimi wartosciami zmian analizowanych parame-

wanym metoda gigant-serii. Obu grupom za- tréw w badanych grupach

Grupa Eksperymentalna -

Grupa Kontrolna

lecono, aby w czasie eksperymentu nie zmie-
il e oty iy o oo R O R R LY

aktywnodci fizycznej. Fat CB 767:89  763%106  05%  70,7%131 70,1121 0.9%
Wszyscy uczestnicy badania wykazywali (S 19,4t 4,1 19,5£39 0,5% 16,1+ 4,0 16,3+3,2 12%  ns
wysoki poziom codziennej aktywnosci fi-
FatSZ 19,6 £3,2 18,5£3,0 59% 19,8+ 4,1 19,4+3,2 21%  ns

zycznej. Zawodnicy deklarowali, iz w cza-

FatdCL 12,2 +3,5mm 11,6 +3,6mm 5.2%

sie trwania eksperymentu nie stosowali
zadnych odzywek, suplementéw i srodkow
farmakologicznych. Deklarowali réwniez

%Fat 9.3+£2,6%

Ob Pas 86,8+5,8cm 87,2+6,3cm 0,5%

11,2 + 4,8mm 10,0 £ 4,6mm 12,0% ns

10,7 +3,1% 1,4% 10,1+ 4,8% 10,6 + 4,7% 0,5% ns

84,1+ 7,4cm 84,3 %7,3cm 0,2% ns

sumiennoéé w wykonywaniu podanego ze- Fa_t QB‘— poziom tkanki ttuszczowej w _catym obs_zarze brzusz‘nym, _Fa’t I_’B - p’oziom tkanki ttuszczowej na
migsniu prostym brzucha, Fat SZ - poziom tkanki ttuszczowej na migéniu skosnym zewnetrznym brzucha,

stawu ¢wiczen.

Fatd CL - grubos¢ fatdu skorno-ttuszczowego na migsniu czworobocznym ledZwi, %Fat - procentowa za-

wartos¢ tkanki ttuszczowej w catym organizmie, Ob Pas — obwadd pasa, ns — wynik nieistotny statystycznie,

Grupa eksperymentalna wykonata przez ,<o,0s.

30 dni zestaw 6 ¢wiczen angazujacych mieg-

$nie brzucha bez przerw wypoczynkowych miedzy ¢wi-
czeniami, zaczynajac od 6 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.
Progresja obcigzenia treningowego nastepowata poprzez do-
danie jednego powtorzenia w kazdym ¢wiczeniu, z kazdym
kolejnym treningiem. W przypadku, gdy nie obserwowano
postepu, badani wykonywali zestaw ¢wiczen na poziomie
powtdrzen z poprzedniego treningu. W przypadku osia-
gniecia przez badanego 20 powtérzen w kazdym ¢wiczeniu,
poziom ¢wiczen utrzymywano az do 30 dnia eksperymentu.

Badania przeprowadzono przed rozpoczeciem realiza-
cji systemu ¢wiczen i bezposrednio po jego zakonczeniu.
Do pomiaru catkowitej procentowej zawartosci tkan-
ki tluszczowej w organizmie oraz lokalnej zawarto$ci
tkanki tluszczowej zastosowano analizator sktadu ciata
FUTREX-5500A/ZL. Miejsca pomiaru znajdowaly sie mie-
dzy punktami kostnymi, badz innymi stalymi punktami
na ciele, ktdére przy zmianie sktadu ciala nie zmienig swojej
pozycji. Dzigki temu miejsca pomiaru sa state, a sam po-
miar powtarzalny z minimalng granicg btedu. Analizo-
wano 16 punktdéw znajdujacych si¢ na catym ciele. 4 z nich
znajdowaty si¢ na koniczynie dolnej (dominujacej), 5 na
konczynie gornej (dominujacej), 1 na klatce piersiowej, 2 na
mieéniu prostym brzucha, 1 na skoSnym zewnetrznym
brzucha i 3 punkty na grzbiecie.

Pomiar grubosci fatdéw skérno-ttuszczowych wykona-
no za pomoca tkankomierza HARPENDEN C-136 na mie-
$niu tréjglowym ramienia, szczycie kata dolnego fopatki,
miesniu czworobocznym ledzwi, miesniu czworoglowym
uda oraz miesniu tréjglowym tydki. Pomiary wykonano
na dominujacej stronie ciata.

Dodatkowo wykonano pomiar masy ciala oraz obwo-
dow ciata. Zmierzono obwodd karku, klatki piersiowej,
pasa, ramienia, przedramienia, uda oraz podudzia.

Przy analizie wynikéw postuzono sie standardowymi
metodami statystycznymi. Przedstawiono je w postaci $red-
nich arytmetycznych, median i odchylen standardowych.
Istotnos¢ réznic miedzy srednimi wartosciami wewnatrz
grupy obliczono testem t-Studenta dla cech niezaleznych.
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Po zakoniczeniu ¢wiczen w grupie eksperymentalnej
(GE) $redni ubytek tkanki tluszczowej w obszarze migsni
brzucha wyniost 0,9%, natomiast w grupie kontrolnej (GK)
0,5%. Rozpatrujac mniejsze obszary ciata, w obu grupy za-
notowano wzrost poziomu tkanki ttuszczowej na mieéniu
prostym brzucha (wiekszy w GE). Grubos¢ fatdu skorno-
-thuszczowego na mieéniu czworobocznym ledzwi obni-
zylta sie srednio o 12,0% w GE i 5,2% w GK. Obwdd pasa
wzrost srednio 0 0,2% w GE 1 0,5% w GK. Procentowa za-
warto$¢ tkanki ttuszczowej w calym organizmie wzrosta
$rednio 0 0,5% w GE i 1,4% w GK. Istotnos¢ roéznic mie-
dzy érednimi wartosciami wewnatrz grupy obliczono za
pomocy testu t-Studenta dla cech niezaleznych. Analiza
wskazata, iz réznice nie sg istotne statystycznie.

Dyskusja

Wiekszos¢ autoré6w podejmujacych temat spalania tkanki
tluszczowej jako substratu energetycznego uwaza, iz ist-
nieje jedynie spalanie globalne tkanki ttuszczowej [2-5].
Jednak niektére badania przemawiaja za teorig spalania
lokalnego. Mayer w badaniach tenisistek zanotowat mniej-
szy poziom podskdrnej tkanki ttuszczowej w obszarze
przedramienia w poréwnaniu z grupa kontrolna nietre-
nujacy [7]. Wedtug autora sportowcy podczas treningéw
i meczéw, angazujac w znacznym stopniu miesnie prze-
dramienia, zmniejszaja poziom podskdrnej tkanki thusz-
czowej w badanym obszarze.

Gwinup kwestionuje badania Mayera, twierdzac, iz po-
ziom podskornej tkanki thuszczowej nie rézni sie w obu
ramionach, a jedynie wystepuje hipertrofia miesni prze-
dramienia sportowca [8].

Kolejnym argumentem przemawiajacym przeciw teorii
spalania lokalnego jest mechanizm lipolizy, ktéry regulo-
wany jest za pomocg amin katecholowych, glikokortyko-
steroidéw i hormonoéw tarczycy wydzielanych dokrewnie
i transportowanych do wszystkich tkanek, a nie tylko do
mieséni zaangazowanych w prace [2-5].
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Na utlenianie tluszczu wplywaja takze rodzaj i in-
tensywnos¢ aktywnosci fizycznej. Cwiczenia aerobowe
o niskiej intensywnosci prowadza do wzrostu utleniania
kwasoéw ttuszczowych i wiekszego magazynowania ich
w miegsniach [9, 10]. Badania innych autoréow potwierdza-
ja, iz aktywno$¢ o umiarkowanej intensywnosci i dtugim
czasie trwania mobilizuje lipidy. Jednak ich Zrédtem nie sg
poszczegolne obszary zaangazowanych miesni, lecz caly
organizm [11-13].

Autorzy zajmujacy sie wplywem ¢wiczen aerobowych
0 wysokiej intensywno$ci na metabolizm kwaséw thusz-
czowych nie odnotowali zwigkszenia utleniania lipidow
w czasie wysitku, lecz po jego zakoniczeniu [14]. W czasie
trwania intensywnego wysitku fizycznego, jako substrat
energetyczny organizm wykorzystuje gtéwnie glikogen
i glukoze, zwrotnie blokujac lipolize [15]. Wysitek o wy-
sokiej intensywnosci sprzyja zmniejszeniu odkladania
tkanki ttuszczowej w organizmie, ktére moze by¢ zwia-
zane ze wzrostem powysitkowego metabolizmu energe-
tycznego, co odbywa sie za posrednictwem stymulacji
beta-adrenergicznej.

Autorzy badajacy wptyw ¢wiczen oporowych na po-
ziom tkanki ttuszczowej potwierdzili, iz ich stosowanie
powoduje wzrost utleniania lipidow [16]. Wzrost ten jest
wydtuzony w czasie poprzez zwiekszenie spoczynkowej
przemiany materii [17].

Obroncy teorii spalania lokalnego powotluja sie na
czynniki genetyczne, ktore wedtug nich maja decydujacy
wplyw na rozmieszczenie tkanki tluszczowej w organi-
zmie. Czynniki genetyczne moga mie¢ wptyw na poziom
ottuszczenia ciata, jednakze o sktadzie ciata wydaja sie de-
cydowac czynniki srodowiskowe, promujace niskie spozy-
cie energii i jej wysokie zuzycie [6].

Przedstawione badania wtasne potwierdzaja konkluzje
Gwinupa, iz zmiany poziomu lokalnej tkanki tluszczowej
pod wplywem ¢wiczen migsni brzucha metoda gigant-
-serii s niewielkie i nieistotne statystycznie. Sg to jednak
badania wstepne na niewielkiej liczbie 0séb (n = 20). Do po-
twierdzenia wynikow prezentowanych w pracy potrzebne
sg badania na wiekszej liczbie 0sdb.

Niniejsza praca ukazuje, iz system ¢wiczen mieéni brzu-
cha metoda gigant-serii nie sprzyja obnizeniu poziomu
podskoérnej tkanki ttuszczowej w obszarze migsni brzucha.
Zrealizowanie pelnego systemu gigant-serii przy wysokim
poziomie ottuszczenia trzewnego nie obnizy go, a jedynie
spowoduje wzrost sity i wytrzymatosci migsni brzucha.

Whnioski

1. W badanej grupie eksperymentalnej nie zaobserwowano
istotnych statystycznie zmian poziomu lokalnej tkanki
ttuszczowej w obszarze brzusznym pod wplywem ¢wi-
czen miesni brzucha realizowanych metoda gigant-serii.

2. Wykonywanie ¢wiczenn angazujacych mieénie brzucha
w celu zmniejszenia ilodci podskérnej tkanki thuszczo-
wej w ich obrebie przez osoby wysoko wytrenowane
uprawiajace sporty walki nie przyniesie pozadanych
efektow. M

236

Literatura

1. L. Demeillés, M. Kruszewski: Kulturystyka dla kazdego, Wydawnic-
two SIEDMIOROG, Wroctaw 2006, s. 24-25.

2. J. Aucouturier, J.S. Baker, P. Duché: Fat and carbohydrate metabolism
during submaximal exercise in children, Sports Med, vol. 38(3), 2008,
s. 213-238.

3. C.M. Paton, .M. Ntambi: Biochemical and physiological function of
stearoyl-CoA desaturase, Am J Physiol Endocrinol Metab, vol.297(1),
2009, s. E28-37, doi: 10.1152/ajpend0.90897.2008. Epub 2008 Dec 9.

4. S.R. Colberg: Physical activity, insulin action, and diabetes prevention
and control, Current Diabetes Reviews, vol. 3(3), 2007, s. 176-184.

5. J. Gorski: Fizjologiczne podstawy wysilku fizycznego: podrecznik dla
studentow akademii wychowania fizycznego i akademii medycznych,
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2006, s. 435-465.

6. TJ. Horton, J.O. Hill: Exercise and obesity, Proc Nutr Soc, vol. 57(1),
1998, s. 85-91.

7. J. Mayer: Overweight, causes, cost and control, Pediatrics, vol. 44,
1968, s. 152-153.

8. G. Gwinup: Energetics: your key to weight control, Sherbourne Press
Handbook, 1970.

9. J.W. Helge, B. Stallknecht, E.A. Richter, H. Galbo, B. Kiens: Muscle
metabolism during graded quadriceps exercise in man, ] Physiol, vol.
581(Pt 3), 2007, s. 1247-1258.

10. D.P. Van Aggel-Leijssen, W.H.M. Saris, AJ.M. Wagenmakers,
J.M. Senden, M.A. van Baak: Effect of exercise training at different
intensities on fat metabolism of obese men, ] Appl Physiol, vol. 25(1),
2002, s. 16-23.

11. E.L.Melanson, W.T. Donahoo, G.K. Grunwald, R. Schwartz: Chan-
ges in 24h substrate oxidation in older and younger men in response to
exercise, ] Appl Physiol, vol. 103(5), 2007, s. 1576-1582.

12. F. Pillard, C. Moro, I. Harant, E. Garrigue, M. Lafontan, M. Berlan,
F. Crampes, 1. de Glisezinski, D. Riviere: Lipid oxidation according
to intensity and exercise duration in overweight men and women, Obe-
sity (Silver Spring), vol. 15(9), 2007, s. 2256-2262.

13. F. Pillard, C. Moro, I. Harant, E. Garrigue, M. Lafontan, X. Cram-
pes, 1. de Glisezinski, D. Rivie're: Lipid oxidation according to in-
tensity and exercise duration in overweight men and women, Obesity
(Silver Spring), vol. 15(9), 2007, s. 2256-2262.

14. V.A.Hughes, W.R. Frontera, R. Roubenoff, WJ]. Evans, M.A. Singh:
Longitudinal changes in body composition in older men and women: role
of body weight change and physical activity: Am J Clin Nutr, vol. 76(2),
2002, S. 473-481.

15. M. Bassami, S. Ahmadizad, D. Doran, D.P. MacLaren: Effects of
exercise intensity and duration on fat metabolism in trained and un-
trained older males, Eur ] Appl Physiol, vol. 101(4), 2007, s. 525-532.

16. R.R. Wolfe: Fat metabolism in exercise, Adv Exp Med Biol, vol. 441,
1998, s. 147-156.

17. M.J. Ormsbee, J.P. Thyfault, E.A. Johnson, R.M. Kraus, M. Dong
Choi, R.C. Hickner: Fat metabolism and acute resistance exercise in
trained me, ] Appl Physiol, vol. 102(5), 2007, s. 1767-1772.

18. K. Goto, N. Ishii, S. Sugihara, T. Yoshioka, K. Takamatsu: Effects of
resistance exercise on lipolysis during subsequent submaximal exercise,
Med Sci Sports Exerc, vol. 39(2), 2007, s. 308-315.

otrzymano/received: 05.07.2012
poprawiono/corrected: 04.11.2012
zaakceptowano/accepted: 15.12.2012

Acta Bio-Optica et Informatica Medica 4/2012, vol. 18



