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Wplyw 8-tygodniowego treningu wedlug metodyki
CrossFit® na sklad ciala oséb dorostych

Streszczenie

Celem badan bylo okreslenie wptywu 8-tygodniowego treningu wedtug metodyki CrossFit® na
sktad ciata kobiet i m¢zczyzn.

Badaniami objeto 55 0s6b — 18 kobiet oraz 37 mezczyzn. Sredni wiek badanych kobiet wynosit
28,4 +6,5 roku, srednia wysoko$¢ ciata 168,2 +£6,7 cm, za$ $rednia masa ciata 60,5 £5,0 kg. Wsrod
mezczyzn $redni wiek wyniost 25,7 +6,8 roku, srednia wysokos¢ ciata 180,2 +6,0 cm, $rednia ma-
sa ciata 81,6 +8,2 kg. Oceny sktadu ciata dokonano metoda impedancji bioelektrycznej za pomoca
urzadzenia firmy Tanita przed i po rozpoczgciu programu treningowego. W ciagu 8 tygodni tre-
ningi wedtug metodyki CrossFit® przeprowadzane byly przez 5 kolejnych dni w tygodniu, po kto-
rych nastepowata dwudniowa przerwa. Pojedyncza jednostka treningowa trwata 60 min.

Z analizy zr6znicowania parametrow antropometrycznych wynika, ze wsrdd kobiet BMI obni-
zylo sig 0 1 kg/m? a wérdéd mezezyzn zmiany nie byly istotne statystycznie. Biorac pod uwage
sktad ciata, wskazano istotne statystycznie zmiany we wszystkich badanych parametrach (tkanka
thuszczowa, bezthuszczowa masa ciata), zarowno ogdlnoustrojowo, jak i segmentowo.

Zastosowany trening wedtug metodyki CrossFit® wptywa istotnie statystycznie na spadek ilo-
$ci tkanki tluszczowej (zarOwno ogodlnoustrojowej, jak i w kazdym badanym segmencie ciata)
wsrod obu pici. U kobiet odnotowano obnizenie ilosci tkanki thuszczowej w obrebie tulowia, zas
u me¢zezyzn w konczynach dolnych i gérnych.

Stowa kluczowe: CrossFit, BIA, sktad ciata, HIPT, aktywnos$¢ fizyczna.
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Wstep

Regularna aktywnos$¢ fizyczna przynosi korzysci na wielu ptaszczyznach
zycia cztowieka. Z jednej strony, dzigki programom treningowym, jesteSmy
W stanie utrzyma¢ wysoki poziom sprawnosci fizycznej, z drugiej zas — mozemy
odczué pozytywny wplyw na nasze samopoczucie oraz zdrowie psychiczne [1].
W ostatnim czasie pojawito si¢ wiele réznych mozliwosci w miejsce tradycyj-
nych programoéw treningowych. Zyskujacy na popularno$ci trening interwatowy
o wysokiej intensywnosci (HIIT) zostat opisany jako zabierajacy mato czasu
efektywny program, dzigki ktoremu mozemy zmniejszy¢ skutki cukrzycy czy
nadcisnienia tetniczego [2], [3]. Rozbudowana odmiana powyzszego programu
jest trening wedtug zatozen metodyki CrossFit®. Opisywany jest on jako trening
funkcjonalny o wysokiej intensywnosci (High Intensity Power Training, HIPT)
i polega na laczeniu intensywnego treningu oporowego z wielostawowymi ru-
chami wykonywanymi w kilku ptaszczyznach jednoczesnie. Trening ten laczy
w sobie ¢wiczenia sitowe, m.in. elementy podnoszenia cigzarow, ¢wiczenia
gimnastyczne na drazku i kotkach gimnastycznych oraz krotkie formy wysitku
metabolicznego — ergometr wioslarski, biegi krotkodystansowe czy cykloergo-
metr. Najmniejsza jednostka treningowa, nazywana treningiem dnia (Workout of
the Day, WOD), wykorzystuje r6zne formy wykonywania ¢wiczen, m.in. jak
najwiecej serii w czasie (As Many Rounds As Possible, AMRAP), w kazdej mi-
nucie okreslona liczba powtorzen (Every Minute On The Minute, EMOM), czy
jak najszybsze wykonanie okreslonych ruchéw na czas (For Time).

Filozofia treningu wedtug metodyki CrossFit® zaktada, iz zdrowie cztowie-
ka polega na ciaglej zmianie kondycji fizycznej — od stanu chorobowego
(Sickness), przez stan neutralny (Wellness), az po najbardziej pozadany stan,
w ktorym jesteSmy w pelni zdrowi oraz posiadamy dobra kondycje fizyczna
i psychiczna (Fitness). Stan organizmu okreSlany jest przy uzyciu pomiaréw
m.in. ci$nienia krwi, ilosci tkanki ttuszczowej, poziomu ilosci trdjglicerydow
czy masy migsniowej. Zatozenia te zdaja si¢ by¢ zbiezne z proponowanym przez
Antonovsky’ego modelem salutogenetycznym, ktory zaktada, iz nie ma dycho-
tomicznego podziatu na zdrowie i chorobe, lecz istnieje kontinuum zdrowie—
choroba [4]. Wptyw nadmiaru tkanki tluszczowej na zdrowie byl opisywany
wielokrotnie [5], [6]. Jednakze okazuje sie, iz nawet wsrdd osob z prawidlowym
wskaznikiem BMI moga wystapi¢ stany lekowe oraz depresyjne w zalezno$ci od
sktadu ciata [7]. Dzigki regularnie uprawianej aktywnosci ruchowej jestesmy
w stanie nie tylko pozytywnie wptynaé¢ na fizyczny aspekt zdrowia, ale takze
mozemy poprawi¢ kondycje¢ psychiczna oséb dorostych [8]. Dodatkowo,
CrossFit® dzigki ¢wiczeniom grupowym spetnia wazna rolg spoleczna — inte-
gruje ze soba ludzi. Laczac powyzsze korzySci, otrzymujemy metode, ktora
w skuteczny sposob jest w stanie poprawi¢ funkcjonowanie oraz sprawnos¢ psy-
chofizyczna osob dorostych.
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Celem badan bylo okreslenie wpltywu 8-tygodniowego treningu wedlug me-
todyki CrossFit® na sktad ciata kobiet i mezczyzn.

Material i metody

Charakterystyka uczestnikow

Badaniami objgto 55 oséb — 18 kobiet oraz 37 mezczyzn w wieku od 20 do
40 lat. Sredni wiek badanych kobiet wynosit 28,4+6,5 roku, srednia wysoko$é
ciata 168,2 +6,7 cm, za$ $srednia masa ciata 60,5 £5,0 kg. Wsroéd mezczyzn $red-
ni wiek wyniost 25,7 +6,8 roku, srednia wysoko$¢ ciata 180,2 +6,0 c¢cm, $rednia
masa ciala 81,6 £9,3 kg. Osoby z nadwaga (BMI > 25kg/m?) stanowity 22%, na-
tomiast osoby prawidtowa masa ciata 78% (BMI<25kg/m?). Uczestnicy byli
nowymi cztonkami klubu Tytani Radomsko. Kryterium witaczenia do badan sta-
nowil brak regularnej aktywnosci fizycznej do 6 miesigcy przed rozpoczgciem
badan oraz ogo6lny stan zdrowia oceniony badaniami lekarskimi. Uczestnicy zo-
stali poinformowani, aby nie zmienia¢ nawykow zywieniowych oraz metod su-
plementowania diety podczas trwania badan.

Badanie skladu ciala

Oceny sktadu ciala dokonano metoda impedancji bioelektrycznej. Do bada-
nia wykorzystano 8-elektrodowe urzadzenie BC418MA firmy Tanita. Wykona-
no 2 pomiary skladu ciala: pierwszy pomiar przed rozpoczgciem cyklu trenin-
gowego, drugi po jego zakonczeniu, tj. po 8 tygodniach. Oceniono nastgpujace
parametry: masg ciata, wskaznik BMI, zawarto$¢ procentowa tkanki tluszczowej
oraz ilo$¢ beztluszczowej masy ciata wyrazona w kilogramach. Dzigki zastoso-
waniu w analizatorze o$miu elektrod uzyskano segmentowy pomiar zawarto$ci
tkanki thuszczowej oraz beztluszczowej masy ciala (pomiar osobno kazdej
z koniczyn oraz tutowia).

Metodyka programu treningowego

Uczestnicy brali udziatl w treningu funkcjonalnym o wysokiej intensywnosci
opartym na metodyce treningu CrossFit®. Treningi prowadzil wykwalifikowany
trener personalny. Na sygnat prowadzacego uczestnicy wykonywali pomiar tet-
na. W treningu wykorzystano ¢wiczenia gimnastyczne (np. z wykorzystaniem
drazka oraz kotek gimnastycznych, tzw. pompki w staniu na rekach, ¢wiczenie
»padnij-powstan’), ¢wiczenia sitowe (przysiady ze sztanga, martwy ciag, podno-
szenie cigzarOw) oraz ¢wiczenia wydolnosciowe (ergometr wio$larski, rower
stacjonarny, biegi krotkodystansowe). Tabela 1 przedstawia wszystkie wykorzy-
stywane ¢wiczenia.



172

Btazej CIESLIK, Tomasz RUTKOWSKI, Tomasz KULIGOWSKI

Tabela 1. Wykorzystywane ¢wiczenia wraz z opisem

Cwiczenia silowe Cwiczenia gimnastyczne Cwiczenia wytrzymalo$ciowe
— przysiady (ze sztanga z pompki w staniu na rgkach |— ergometr wio$larski (Row)
przodu, ze sztangg na ple- (Handstand push up, — rower stacjonarny (Bike)
cach, ze sztanga nad gtowa,| HSPU) — biegi krétkodystansowe (Run)
bez sztangi) (Squats) podciaganie na drazku — padnij-powstan (Burpee)
— podnoszenie cigzaréw (Pull up) — wskoki na skrzynie (Box
(technikg rwanie oraz pod- unoszenie stop do drazka jump)
rzut) (Squat) w zwisie (Toes to bar) — skoki na skakance (Double
— podnoszenie hantli wejscia sitowe na drazku, unders)
— martwy ciag (Deadlift) na kotkach (Muscle up) — wyrzuty pitki lekarskiej (Wall
— brzuszki (Sit up) ball shot)
— wykroki (Lunges)
Tabela 2. Przyktadowy tydzien treningowy
Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
. Przysiad ze Technika ¢wi- |5 rund: Technika kétek |Martwy ciag:
§ sztangg: czeh na drazku: |- 1 zarzut gimnastycznych:|— 7 serii x3 po-
Z |- 3pow.70% |- podciaganie |- 1zarzutze |- pompki fran- w. 65% max
£z max — Unoszenie stop|  Zwisu cuskie
= N|- 3 pow. 80% do drazka — 1przysiad ze |- sitowe wejscie
En S| max w zwisie sztanga na kotka
= |- 3pow.90% z przodu
E max — 1 podrzut cie-
Zarowy
2 rundy na czas: |10° AMRAP: 8 AMRAP: 8 rund na czas: |12> AMRAP:
— 25 przysiadow|1-2-3... — 20 martwych |- 15 wskokéw |- 21 ,padnij-
ze sztanga nad|— ,,padnij- ciagow 50 kg na skrzynie powstan”
5‘ glowa powstan” — 20ugie¢ra- |- 12 wycisnie¢ |~ 21 podcia-
O |- 25 podcia- — rwanie 30 kg mion w pod- sztangi nad gnigé
S | gniet porze przodem|  glowe — 21 wyrzutow
— 9unoszen stop|  pitki lekarskiej
do drazka
w zwisie
Na czas: 3 rundy na czas: |8° AMRAP: 2 rundy na czas: |8 EMOM:
— 75 wskokow |- 500 mwio- |- 100 skokow |- 60 kalorii wio-{— 4 rwania cie-
B‘ na skrzynie stowania na na skakance stowania na zarowe 45 kg
@) ergometrze |- 50 sktonow ergometrze
= — 15 wypchnigé | lezac — 20 wypchnigé
w staniu na w staniu na
rekach rekach

W ciagu 8 tygodni treningi przeprowadzane byly przez 5 kolejnych dni
w tygodniu, kazdego dnia o godzinie 18.00 (poniedziatek—piatek). Pojedyncza
jednostka treningowa trwata 60 min. Obejmowata rozgrzewke (15 min) oraz
czg$¢ glowna (45 min). Podczas czgséci gtownej realizowane byty zadania sitowe
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i doskonalenie techniki poszczegdlnych ¢wiczen oraz jednostka typu WOD.
W WOD realizowano wariacje ¢wiczen wykorzystujac forme, w ktorej zawod-
nik powinien przez okreslony czas wykona¢ maksymalna liczbg rund podanych
¢wiczen AMRAP, formg typu EMOM, w ktorej w kazdej minucie zawodnik
wykonuje taka sama sekwencje ruchow i ¢wiczen oraz forme¢ na czas (For Ti-
me), w ktorej wykonywano okreslong liczbg powtdrzen w jak najkrotszym cza-
sie. Aby zminimalizowa¢ efekt przyzwyczajenia migsnia do wysitku fizycznego,
w kazdym tygodniu nastgpowata zmiana sekwencji i formy wykonywanych ¢wi-
czen. Tabela 2 ilustruje przyktadowy tydzien programu treningowego.

Obliczenia statystyczne przeprowadzono za pomoca programu Statistica 10.
Wyniki przedstawiono przy uzyciu statystyk opisowych — §redniej oraz odchyle-
nia standardowego. Zwazywszy na normalny rozklad danych, istotnos¢ staty-
styczna wynikow poréwnywanych grup sprawdzono przy pomocy testu
t-studenta oraz oznaczono na poziomie a=0,05.

Wyniki

Analizujac zmiany ogolnej masy ciata po treningu, zaobserwowano zmniej-
szenie si¢ masy ciata u kobiet o 1,6 kg (p=0,001). Nie zauwazono istotnych sta-
tystycznie zmian u mezczyzn. Biorac pod uwage BMI, u kobiet spadek wynidst
1 kg/m? (p=0,01), za$ wéroéd mezczyzn zmiana nie byla istotna statystycznie
(p=0,09). Tabela 3 przedstawia réznice uzyskiwanych parametrow antropome-
trycznych przed i po treningu.

Tabela 3. Zréznicowanie parametrow antropometrycznych oraz sktadu ciata przed i po treningu

Parametr Kobiety(n=18) Mezczyzni (n=37)
Przed treningiem 60,51 +4,97 81,59 +£8,23
Masa ciala [kg] -
Po treningu 58,90 +4,78 80,84 +6,45
p 0,001 NS
’ Przed treningiem 21,92 +1,95 24,97 £3,95
BMI [kg/m?] -
Po treningu 20,91 +1,27 24,73 £3,38
p 0,01 NS
Tkanka thuszczowa Przed tl’enlnglem 15,88 Zl:4,95 15,03 i5709
[kd] Po treningu 13,48 +5,19 12,73 £5,13
p 0,004 0,009
Beztluszczowa masa | Przed treningiem 44,62 + 3,59 66,67 + 6,41
ciala [kg] Po treningu 4542 +3,57 68,17 + 6,30
p 0,01 0,02

NS — nieistotne statystycznie
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Zaroéwno wsrod kobiet, jak 1 wsrod mezczyzn wszystkie zmiany w obrgbie
sktadu ciala byly istotne statystycznie. Wsrdd kobiet ogélnoustrojowa tkanka
thuszczowa zmniejszyta si¢ o 2,4 kg (p=0,004). Podobny spadek zarejestrowano
wsrod mezezyzn — 2,3 kg (p=0,009). Beztluszczowa masa ciata u kobiet wzrosta
tacznie 0 0,8 kg (p=0,007), u mezczyzn o 2,0 kg (p=0,01).

Biorac pod uwage segmentowe roztozenie tkanki tluszczowej, podobne
zmiany mozemy zauwazy¢ zarowno u kobiet, jak i u megzezyzn. W przypadku
konczyn gornych wykazano spadek o okoto 0,1 kg (p<0,03), w obrgbie konczyn
dolnych 0 0,3 kg — 0,4 kg (p<0,01), za$ w tutowiu o 1,4 kg (p<0,02) (tabela 4).

Tabela 4. Zréznicowanie roztozenia segmentalnego tkanka ttuszczowej przed i po treningu

Tkanka tluszczowa [kg]
Konczyna gorna Konczyna dolna
Tutow
Prawa Lewa Prawa Lewa
Kobiety Pnrf:;x 0,71+0,16 | 0,74 0,18 | 8,05 1,67 | 3,25+0,31 | 3,17 +0,29
n=18
( ) Po treningu | 0,61 +0,15 | 0,62 +0,18 | 6,69 +1,56 | 2,77 +0,34 2,72 £0,32
p 0,03 0,004 0,001 0,01 0,02
Meiezyini Pr:f:;x 0,88+0,29 | 0,89+0,35 | 8,70+3,79 | 2,29+0,75 | 2,30 +0,72
n=37
( ) Po treningu | 0,78 +0,28 | 0,79 +0,32 | 7,42 £3,37 | 1,91 +0,72 1,87 +0,67
p 0,02 0,002 0,04 0,004 0,02

Rozpatrujac zmiany beztluszczowej masy ciala, mozemy zauwazy¢ wigkszy
wzrost tego parametru wsréd mezczyzn. W obregbie konczyn gérnych parametr
ten wzrost o ok. 0,1 kg (p<0,03), a w konczynach dolnych o ok. 0,3 kg
(p<0,03), za§ w obrebie tutowia 0 0,8 kg (p=0,03). U kobiet w obrebie konczyn
gornych wykazano wzrost beztluszczowej masy ciata o 0,03 kg (p=0,04),
w konczynach dolnych o 0,3 kg (p<0,02), a w tutowiu o 0,4 kg (p=0,03). Tabe-
la 5 ilustruje zroznicowanie segmentowe beztluszczowej masy ciata.

Tabela 5. Zréznicowanie roztozenia segmentalnego beztluszczowej masa przed i po treningu

Beztluszczowa masa ciala [kg|

Konczyna goérna ) Konczyna dolna
Tutow
Prawa Lewa Prawa Lewa

Kobiety Przed treningiem | 2,10 £0,21 (2,09 £0,21{25,34 2,22 | 7,59 £0,53 7,36 +£0,54
(n=18) Potreningu |2,13 +£0,21(2,12 +£0,31|25,80 +2,29| 7,72 0,63 | 7,49 +0,63
p 0,04 0,04 0,03 0,02 0,01
Mezczyzni Przed treningiem | 3,87 +0,42 | 3,84 +0,42 (35,94 £2,19| 11,67 +1,05 | 11,33 £1,05
(n=37) Potreningu | 3,95 £0,52 3,97 £0,53(36,74 £ 3,51| 11,93 £1,15 | 11,59 1,26
p 0,03 0,01 0,01 0,001 0,02
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Dyskusja

Z uwagi na wciaz rosnaca popularnos¢ treningu wedtug metodyki CrossFit®
warto zbadac jego wplyw na sklad ciala osob trenujacych. W zwiazku z niska
popularnos$cia treningu HIPT liczba publikacji opisujacych jego wptyw na zycie
cztowieka jest ograniczona. Smith i wsp. (2013) opisali pozytywny wplyw tre-
ningu CrossFit® na wydolnos¢ fizyczna zdrowych ludzi [9]. Badania Heinricha
1 wsp. (2015) wykazaly, iz HIPT wplynal na obnizenie masy ciala wérod osob,
u ktorych nastapita remisja choroby nowotworowej [10]. Dlatego tez celem ba-
dan bylo okreslenie wptywu treningu funkcjonalnego o wysokiej intensywnosci
na sktad ciata osob nietrenujacych. Analizujac powyzsze wyniki, mozemy za-
uwazy¢ istotny statystycznie spadek ogolnej masy ciata badanych o ponad 1 kg,
przy jednoczesnym wzroécie bezttuszczowej masa ciata o 1,5 kg oraz zmniej-
szenie ilosci tkanki thuszczowej o 2 kg. Trening wedtug metodyki CrossFit®
charakteryzuje si¢ wysoka intensywnoscia wykonywanych ¢wiczen, dzigki cze-
mu organizm pracuje w przedziatach tetna od 70% HRpm.x dochodzac nawet do
97% HRpax 0raz 55-65% VO,ma. Wysylek fizyczny w podanych przedziatach
maksymalnego poboru tlenu oraz tetna skutkuje wysokim wydatkiem kalorycz-
nym, prowadzac do spadku ilosci tkanki ttuszczowej w organizmie [11]. Wedtug
American College of Sports Medicine wysilek fizyczny na powyzszym poziomie
pozytywnie wplywa na uklad sercowo-naczyniowy [12]. Literatura przedmiotu
badajaca wptyw treningu HIPT na skfad ciala jest niewielka. Smith i wsp.
(2013), poddajac grupg badang podobnemu treningowi, uzyskali nieco wyzsze
niz w naszych badaniach spadki zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie,
oscylujace w granicy 4% [4]. Jednakze w powyzszych badaniach grupa badana,
poza treningiem wedtug metodyki CrossFit®, przez 10 tygodni stosowata do-
datkowo dietg typu Paleo. Stosowanie tej diety, bez aktywnosci fizycznej, przez
3 tygodnie moze prowadzi¢ do spadku ogdlnej masy ciata o ponad 2 kg [13].
Dlatego tez nie mozna poréwnywac¢ wynikow uzyskanych przez Smitha 1 wsp.
z przedstawionymi w niniejszej pracy rezultatami. Podstawa zastosowanych
w pracy badan byt brak zmian zywieniowych w badanej grupie — w celu wyod-
rebnienia wptywu narzuconej, ukierunkowanej aktywnosci fizycznej na sktad
ciata kobiet i m¢zczyzn.

Poréwnujac wpltyw treningu na kobiety i mgzczyzn mozna zaobserwowaé
podobne zmiany. Zaréwno spadek zawartosci tkanki thuszczowej, jak 1 wzrost
ilosci beztluszczowej masy ciata byt podobny wsrod obu pici oraz istotny staty-
stycznie. Jednakze zr6znicowanie uwidacznia si¢ w zmniejszeniu ogolnej masy
ciata oraz BMI. Wérdd mezczyzn parametry te nie ulegly istotnej zmianie. Roz-
bieznos¢ t¢ mozemy wytlumaczy¢ wigkszym wzrostem beztluszczowej masy
ciata, co w efekcie koncowym przyczynito si¢ do zwigkszenie ogdlnej masy po
zakonczeniu programu treningowego. Bastug i wsp. (2015) wykazali, iz pota-
czony trening typu CrossFit® z ¢wiczeniami Pilates i Zumba przez 12 tygodni
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wplywa na obnizenie wskaznika BMI o 0,5 kg/m? punktu u zdrowych kobiet
[14]. W badaniach wilasnych uzyskaliSmy obnizenie powyzszego parametru
0 1 kg/m? punktu wsrod tej samej grupy. Dwukrotnie wigksza réznica uwidacz-
niajaca si¢ w naszych badaniach zwiazana jest z wyzsza intensywnoscia stoso-
wania jedynie programu treningowego wedlug metodyki CrossFit®.

Analizujac zmiany w segmentowym rozmieszczeniu tkanki tluszczowej oraz
beztluszczowej masy ciata, mozna zauwazy¢ roznice w roztozeniu powyzszych pa-
rametrow w zaleznosci od plci. Wsrdd kobiet na tutowiu tkanka thuszczowa zmniej-
szyta si¢ 0 1,3% (1,4 kg), za$ na konczynach migdzy 0,9% a 1,2% (0,1-0,3 Kkg).
U mezczyzn proporcje te wygladaty odwrotnie. Dysproporcje wynikaja z anato-
micznego zréznicowania roztozenia tkanki thuszczowej ze wzgledu na pte¢ [15].
Biorac pod uwagg beztluszczowa masg ciata, obie plcie uzyskaly podobne zmiany.
Nizsze roznice zaobserwowano w obrgbie konczyn gomych, zas wyzsze w przy-
padku tutowia oraz konczyn dolnych. Wigkszos¢ ¢wiczen wykorzystywanych
w tym treningu opiera si¢ na rownoczesnym funkcjonowaniu konczyn gornych
i dolnych. Tulow nierzadko pelni funkcje gltéwnie stabilizacyjna. Z uwagi na sitowo-
-wytrzymato$ciowy charakter pracy w tym treningu, bezposrednie zaangazowanie
konczyn dolnych moze skutkowaé wigkszymi przyrostami miesniowymi w tych ob-
szarach, co uwidacznia si¢ w postaci zwigkszonej ilosci bezthuszczowej masy ciata.

W badaniach wtasnych grupe badana stanowity zdrowe osoby nietrenujace,
ktére podjely regularna aktywno$¢ fizyczna jako przyjemng forme¢ spedzania
wolnego czasu oraz utrzymania aktualnego zdrowia. Aby stwierdzi¢ jak wplynie
powyzszy trening na osobg niestosujaca zadnych okreslonych diet, poproszono
uczestnikow o niezmienianie nawykow zywieniowych. Powyzsze badania poka-
Zuja, iz istotnie, pozytywne zmiany parametrow antropometrycznych sg mozliwe
bez zmieniania nawykow zywieniowych. Partridge i wsp. (2014) wskazali, iz
elementy spoteczne wystgpujace w treningu wedtug metodyki CrossFit® wpty-
waja pozytywnie na psychologiczne aspekty motywacyjne zdrowych osob [16].
Heinrich i wsp. (2014) zaobserwowali, Zze przy znacznie mniejszych naktadach
czasowych uczestnicy osiagaja wyzsze zadowolenie z wykonywanych ¢wiczen
niz w treningu obwodowym [17]. Laczac powyzsze wnioski z badaniami wia-
snymi, otrzymujemy narzedzie dziatajace korzystnie w wielu istotnych plasz-
czyznach sportu amatorskiego.

Powyzsze badanie nie ustrzeglto sig istotnych ograniczen. W pierwszej ko-
lejnosci nalezy zwrdci¢ uwage na niska liczebnos$¢ grupy kobiet obecnych w ba-
daniu. Ze wzgledu na sitowo-wytrzymatosciowy charakter tego programu tre-
ningowego oraz duza ilos¢ innych form aktywnosci fizycznej nakierowanych na
kobiety, ich liczba wciaz jest mniejsza niz liczba mezczyzn, co skutkuje trudno-
$ciami w zgromadzeniu odpowiedniej grupy badane;j.

W powyzszym badaniu wigkszo$¢ 0sob stanowity osoby z normatywna masa
ciata. Ze wzgledu na pozytywny wplyw treningu CrossFit® na t¢ badana grupe,
warto powtorzy¢ powyzsze badania wsrod osob z ponadnormatywna masa ciata.
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Innym problemem utrudniajacym ujednolicenie metodyki badan jest charak-
ter programu treningowego. Wystepuje w nim bardzo duza liczba ¢wiczen oraz
form ich wykonywania (AMRAP, EMOM, For Time), co daje do$¢ znaczna
dowolnos$¢ trenerom i moze skutkowaé zrdéznicowaniem programow treningo-
wych w badaniach, utrudniajac ich poréwnywanie migdzy soba. Dodatkowo po-
jawiaja si¢ badania stwierdzajace, iz trening tego typu mocno obcigza stawy
i moze prowadzi¢ do wigkszego prawdopodobienstwa wystapienia urazu [18].
Warto mie¢ na uwadze, iz — jak kazda aktywno$¢ fizyczna — nieprawidlowo wy-
konywany trening CrossFit® moze prowadzi¢ do urazu, za$ duza liczba ¢wiczen
wykorzystywanych w programie zwigksza to prawdopodobienstwo. Dlatego tez
istotne jest, aby trening ta metoda prowadzony byt przez osobe wykwalifikowa-
na i miat formg¢ jak najbardziej zindywidualizowana.

Whioski

1. Trening wedlug metodyki CrossFit® wptywa istotnie statystycznie na spa-
dek ilosci tkanki thuszczowej (zarowno ogodlnoustrojowej, jak i w kazdym
badanym segmencie ciata) wsrod obu pici.

2. Wsrdd kobiet odnotowano wigkszy spadek ilosci tkanki thuszczowej w obre-
bie tulowia, zas$ u me¢zczyzn w konczynach dolnych i gérnych.

3. Wozrost ilosci beztluszczowej masy ciata byt podobny u obu plci; obejmowat
wigksze przyrosty w konczynach dolnych i gérnych, mniejsze za$ w tutowiu.
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The Effect of 8-week CrossFit®-based Training
on Body Composition in Healthy Adults

Abstract

The purpose of this study was to evaluate the 8-week training influence according to CrossFit®
concept on the healthy adults” body composition and to determine the diversity the training out-
comes by gender.

This study covered 55 subjects, 18 female and 37 male. Female mean age was 28,4 £6,5 years,
mean body height 168,2 £6,7cm and mean body weight 60,5 +5,0kg. Among men, mean age was
25,7 £6,8 years, mean body height 180,2 +6,0cm, while mean body weight 81,6 +8,2kg. To evalu-
ate the body composition bioelectric impedance method was used, before and after beginning the
training. During 8-week of CrossFit® training 5 continuous training sessions a week has been
held. Two-day gap was held after every 5 days of training. Single training session lasted 60
minutes.

In female group 1 kg/m? BMI reduce was shown, while in male group there was no statistically
significant changes in this parameter. It was shown that statistically significant differences were
present about every analyzed parameter of the body composition (fat tissue, lean body mass), both
globally and segmentally.

The CrossFit® training significantly affects fat tissue reduce in two analyzed groups, both
globally and segmentally. In female group more trunk fat tissue reduce was found compared to
upper and lower extremities in male group.

Keywords: CrossFit, BIA, body composition, HIPT, physical activity.
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