STRESZCZENIE

Celem pracy byta ocena wptywu 5-tygodniowego trgui inercyjnego wykonywanego z
réznym obcizeniem na wigciwosci sitowo - szybkéciowe mesni zginaczy oraz prostownikow
stawu tokciowego i kolanowego. Badania zostaty praeadzone z wykorzystaniem oryginalnych,
nowatorskich urzdzen inercyjnych - ITMS (z ang. Inertial Training andeslsurement System -
Inercyjny System Treningowo - Pomiarowy) zaprojekdaych przez zespoét pracownikoéw Zaktadu
Fizjologii Zamiejscowego Wydziatu Kultury Fizyczneyy Gorzowie Wielkopolskim, AWF
Poznaniu. Badaniom poddano 58 aktywnych fizyczmietrenujcych mtodych mazczyzn, ktérych
podzielono na 2 grupy treningowejp Tgrupa trenujca z obcizeniem réwnym masie tarczy
inercyjnej tj. 19,4 kg) i To (grupa trenujca z dodatkowym 10 kg okgieniem naktadanym na
tarcz inercyjm) oraz grug kontrolm (K), ktéra nie uczestniczyta w treningu. Aby oceni
skuteczné¢ zastosowanego treningu inercyjnego, gruqontrolm podzielono losowo na dwie
podgrupy (K i K10). Grupa K badana byta bez dodatkowego abenia na tarczy inercyjnej
ITMS-u, natomiast Ky badana byta z dodatkowym, 10 kg azeniem. Przez okres 5 tygodni, 3
razy w tygodniu grupy di Tio trenowaty na tren@rach ITMS 4 grupy méniowe: zginacze i
prostowniki stawu tokciowego oraz zginacze i prostiki stawu kolanowego. Podczaszkago
treningu osoby z grupgli T1p wykonywaty 3 seri€éwiczen dla kadej z wyzej wymienionych grup
migsni, a kada seria trwala 15 sekundwiczenia wykonywane byly osobno praw lewa
konczym). Zadaniem badanego byto rozwicie i utrzymanie maksymalnej szylskoruchu przez
caty czas trwanigwiczenia. Pomidzy ¢wiczeniem praw i lewa konczym nie stosowano przerw
wypoczynkowych, natomiast poeizy seriami wysfpowaty dwuminutowe przerwy. Przed i po
okresie treningu wykonano nagtijace testy: pomiar sity i mocy maksymalnej na ITM®jpar
maksymalnej mocy kazyn gornych i dolnych podczas testu ergometrycan@@ndewalle'a),
testy wyskoku dosgiznego tj.wyskok dos¢zny po szybkim ugiciu nég i zamachu ramion - CMJ
oraz wyskok dosizny z ustabilizowanej pozycji kucznej - SJ, pomiakdmiowe] masy ciata za
pomoa metody impedancji bioelektrycznej. Skutecgnhdreningu w grupach ¢l T1o okreslano
poprzez porownanie bezwzgdhych wartéci wskanikéw uzyskanych po treningu do ich waxtb
sprzed tego okresu, a takporownujc procentowe zmiany analizowanych wakiiéw w grupach
treningowych do procentowych zmian w grupie komtepl Okrélano roéwnie istotnag¢ roznic
pomiedzy procentowymi zmianami w obu grupach treningdwy@Vyniki bada wskazuj, ze
trening inercyjny z wykorzystaniem ITMS istotnie izksza sié i moc mesni zginaczy i
prostownikow stawu tokciowego oraz kolanowego udmadh osob, jdi obciazenie treningowe
rowne jest masie tarczy inercyjnej. Natomiast gsmivanie dodatkowego - 10 kg abenia

powoduje, = sita mksniowa wzrasta istotnie we wszystkich trenowanychipgch mgsni (z



wyjatkiem prostownikdéw stawu tokciowego), a w przypadkocy istotny jej przyrost nagiuje
jedynie w odniesieniu do wgini zginapcych i prostujcych kaczyre dolng w stawie kolanowym.
Wykazano, = niezalenie od zastosowanego ohie@nia zewgtrznego trening inercyjny Kmzyn
gornych nie wplywa istotnie na poziom mocy maksympalrozwijanej kéaczynami gérnymi w
tescie ergometrycznym. Odmienne tendencje zawa w przypadku maksymalnej mocy
rozwijanej kaiczynami dolnymi (take w te&cie Vandewalle'a) - nagiit istotny wzrost tego
parametru w obu grupach treningowych. Zaobserwowammiez, ze trening inercyjny kaczyn
dolnych przyczynit & do istotnego wzrostu wysokm wyskokow dosiznych, niezalenie od
techniki ich wykonania w obu grupach treningowyBlonadto trening z wykorzystaniem systemu
ITMS wywotat istotny wzrost neniowej masy ciata - zarobwno w grupig jBk i T1o. Interesujce
jest take to, ze zmiany procentowe w poziomie analizowanych wskaw (sity i mocy
maksymalnej zarejestrowanych na ITMS, maksymalnsgyrkaiczyn gérnych i dolnych podczas
testu ergometrycznego, wyssko CMJ i SJ oraz mgkniowej masy ciala) w obu grupach

treningowych byty podobne.



