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NA FUNKCJE SRODBLONKA NACZYNIOWEGO U OTYLYCH KOBIET
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Celem podjgtych badan byla proba odpowiedzi na pytanie: czy i w jakim stopniu,
podjgty przez otyle kobiety 12-tygodniowy trening wytrzymalodciowo-sitowy rozni sie od
powszechnie stosowanego treningu wytrzymalosciowego w zakresie wphywu na wskazniki
funkcji srodblonka naczyniowego, ryzyka miazdzycy i metabolizmu lipidow,

W badaniach bralo udzial 39 otylych kobiet w wieku 28-62 lat, kidre losowo
przydzielono do dwoch grup. Pierwsza grupe stanowily otyle kobiety (n=22) poddaine
treningowi wytrzymalosciowego. drugyq grupe stanowily otyle kobiety (n=17) wykonujace
trening wytrzymalosciowo-silowy (mieszany). Wspédlng cccha treningdw byla jednakowa
objgtos¢ treningowa: 3 miesigee, 3 razy w tygodniu, 55 minut. Trening wytrzymalosciowy
(60%-80% HRmax) odbywal si¢ na rowerach spinningowych. Trening o charakierze
mieszanym skladal si¢ z czesci silowej (20 min ¢wiczen silowych z gryfem szangi lub pilka
gimnastyczng, 30-60% [1-RM) oraz wytrzymalosciowej (25 min ¢wiczen na rowerze
spinningowym, 60%-80% HRmax). Przed rozpoczgciem i po zakoficzeniu programiow
treningowych wykonano: pomiar masy ciala i wzrostu, BMI, obwodu talii i bioder. WHR,
skladu ciala (DXA); kalkulacje wskainika Calkowitej Masy Miesni Szkieletowych: test
wysitkowy GXT. pomiar sily izokinetycznej zginaczy i prostownikow stawu kolanowego:
pomiar spoczynkowych i wysitlkowych wartoéci cidnienia tgtniczego i czgstodei skurczow
serca. W krwi zylnej oznaczono wskainiki dysfunkcji srodblonka naczyniowego (eNOS,
VEGF, TBARS, TAS) oraz TCH, LDL-C, HDL-C, TG i CRP. Wyliczono wskaznik otylosci
trzewnej (VAl) oraz wskaznik aterogennosci osocza (AIP).

Nie stwierdzono statystycznie istotnych réznic w zakresie badanych wskaznikow
migdzy grupami, zarowno przed, jak po zastosowaniu programow treningowych. Po
ukonczeniu treningow, w obu grupach otylych kobiet wykazano obnizenie $rednich wartose
masy ciala, BMI, obwodu talii, WHR. calkowite] masy tluszczowej, masy tuszczowe)
brzusznej, cisnienia spoczynkowego skurczowego i1 rozkurczowego oraz wysiltkowego
rozkurczowego, stgzenia TCH oraz wzrost szczuplej i beztluszczowe] masy ciala, wskaznika
masy migsni szkieletowych, VO;peak, szczytowych obceigzen, czasu wykonywania proby
wysitkowej, momentow sit zginaczy obu stawdw kolanowych, Ponadio w grupie poddane]

treningowi mieszanemu wykazano obnizenie VAL AIP, stgzenia CRP i LDL-C oraz wzrost



momentéw sit prostownikow lewego stawu kolanowego. Natomiast w grupie poddanej
treningowi wytrzymalosciowemu stwierdzono obnizenie spoczynkowej czynnosci serca
i stgzenia TBARS oraz wzrost HDL-C, aktywnogci eNOS i momentow sil prostownikéw
prawego stawu kolanowego. U kobict poddanych treningowi wytrzymalosciowemu wykazano
korelacje pomigdzy rozkurczowym cidnieniem tginiczym a stezeniem TBARS w osoczu przed
i po zastosowanym programie treningowym. Natomiast u kobiet poddanych treningowi
mieszanemu wykazano istotny zwigzek pomiedzy skurczowym ci$nieniem Krwi a stezeniem
TBARS przed przystapieniem do programu treningowego. Na podstawie uvzyskanych
wynikow badan sformulowano nastgpujace wnioski:

1. Nie wykazano istoinego zroznicowania pomigdzy wplywem treningu
wytrzymalosciowo-silowego a wylacznie wytrzymalodciowego w zakresie badanych
wskaznikow funkeji srodblonka naczyniowego i ryzyka miazdzycy u otylych kobiet,

2. Oba rodzaje zastosowanych programow treningowych obnizyly ciénienie tetnicze
krwi oraz korzystnie wplynely na metabolizm lipidow u otylych kobiet. Jednakze jedynie
trening o charakterze wytrzymalosciowym spowodowal istotny wzrost aktywnosci
endotelialnej syntazy tlenku azotu i obnizenic stgzenia TBARS. Natomiast jedynie (rening
o charakterze wytrzymalosciowym z dolaczong komponents silows obnizy! wskaznik ryzyka
miazdzycy AIP oraz st¢zenie biatka C-reaktywnego.

3. Efektywnos¢ treningu mieszanego w zakresie redukcji tkanki tluszczowej
wykazano na podobnym poziomie jak treningu wytrzymatosciowego.

4, Oba rodzaje zastosowanych programow treningowych spowodowaly poprawe
wydolnodci tlenowej oraz wzrost momentéw sily izokinetycznej migéni prostownikow

i Zginaczy stawu kolanowego.
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