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Comparison of energy expenditure of selected amateur athletes
trainings

Abstract

The aim of the study was to compare energy expenditure during three amateur athletes trainings,
ie. volleyball, badminton and karate. The study was conducted among 36 adults (23 men and 13
women), aged 39 £8. Polar M400 heart rate monitors with H7 chest strap were used to estimate
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energy expenditure during selected training sessions. Energy expenditure during badminton (1261 kcal;
631 kcal/h) and karate (1239 kcal; 823 kcal/h) trainings were significantly higher than energy ex-
penditure during volleyball training (868 kcal; 579 kcal/h). Due to the large energy expenditure
during single training session, it seems justified to assess both energy expenditure and energy intake
among athletes.

Keywords: energy expenditure, physical effort, amateur athletes.

Streszczenie

Celem badan byto poréwnanie wydatku energetycznego trzech rodzajow treningéw podejmo-
wanych przez sportowcow trenujacych amatorsko siatkdwke, badmintona lub karate. W badaniu
wzigto udziat 36 0sob (23 mezczyzn i 13 kobiet), w wieku 39 +8 lat. Do oceny wydatku energe-
tycznego sesji treningowych wykorzystano pulsometry Polar M400 z nadajnikami na klatke pier-
siowg H7. Wydatek energetyczny treningu badmintona (1261 kcal; 631 kcal/h) i karate (1239 kcal;
823 kcal/h) byt istotnie wyzszy niz wysitek siatkarski (868 kcal; 579 kcal/h). Z uwagi na znaczna
wielko$¢ wydatku energetycznego zwigzanego z pojedynczg sesja treningowg sportowcOw amatorow,
uzasadnione wydaje si¢ dalsze monitorowanie zarowno wielkosci wydatku energetycznego sportow-
cOw amatorow, jak tez warto$ci energetycznej catodziennych racji pokarmowych tych osob.

Stowa kluczowe: wydatek energetyczny, wysilek fizyczny, sportowcy amatorzy.

Wprowadzenie

W ostatnich latach zwigkszyto si¢ zainteresowanie zdrowym stylem zycia,
W szczegolnosci sportem i rekreacjg ruchowa. Odpowiednia aktywno$¢ fizyczna,
stanowigca istotny element dobowego wydatku energetycznego, wplywa na bi-
lans energetyczny i moze odgrywac znaczaca role w profilaktyce chordb prze-
wlektych, w tym otytosci i jej skutkéw [31]. Ponadto regularnie podejmowane
wysitki fizyczne sg niezbgdne dla zachowania prawidtowej sprawnosci fizycznej
i utrzymywania sit witalnych o ztozonym psycho-fizycznym charakterze [20].
Wyniki badan wcigz jednak wskazujg na niewystarczajacy poziom aktywnos$ci
fizycznej w réznych grupach populacyjnych [18], [3], [4], [22]. Wprawdzie we-
dlug raportu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego aktywno$¢ fizyczna
mieszkancow Polski jest zblizona do $redniej w Unii Europejskiej [33], jednak
odsetek 0s6b dorostych regularnie uprawiajacych sport w Polsce jest jednym
z nizszych wérdd krajow Unii Europejskiej (regularnie, tj. przynajmniej 5 razy
w tygodniu — 5%; z pewna regularnoscia, tj. 1-4 razy w tygodniu — 23%), dodat-
kowa aktywnos$¢ fizyczna w czasie wolnym regularnie podejmuje jedynie 9%
0sob dorostych, za$ z pewna regularnoscia 29% [15]. Wedlug danych Glownego
Urzedu Statystycznego w zajeciach sportowych Iub rekreacyjnych uczestniczy
blisko potowa mieszkancoéw Polski [18], przy czym regularne lub czesto pode;j-
mowanie aktywnosci fizycznej deklaruje zaledwie 23% mezezyzn i 21% kobiet.
Wydaje si¢, ze niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej jest istotnym pro-
blemem zdrowia publicznego XXI wieku [5], a jego skutkiem jest narastajacy
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problem nadwagi i otytosci oraz ich skutkéw w postaci wzrostu zachorowan na
zywieniowozalezne choroby przewlekte, w tym uktadu sercowo-naczyniowego
i cukrzyce typu 2 [20].

W literaturze przedmiotu pojawia si¢ coraz wigcej badan na temat oceny wy-
datku energetycznego cztowieka, jednak najczgsciej dotycza one pomiardéw cato-
dobowych u sportowcow trenujacych wyczynowo [16]. Brakuje natomiast badan,
ktore okreslatyby rzeczywista wielko$¢ wydatku energetycznego treningéw zwy-
czajowo podejmowanych przez sportowcoéw amatordéw, tj. osoby, ktore sa ak-
tywne fizycznie w ramach sportu lub rekreacji w czasie wolnym. W zwigzku
z tym celem badan bylto poréwnanie wielkosci wydatku energetycznego trzech
rodzajow treningdw podejmowanych przez sportowcow amatorow, tj. siatkowki
(grupa A), badmintona (grupa B) i karate (grupa C).

Grupa i metody

Badanie zostalo przeprowadzone z udziatem 36 dorostych sportowcow ama-
torow z Warszawy, trenujacych rekreacyjnie siatkowke (n =9, w tym 5 kobiet),
badmintona (n = 17, w tym 6 kobiet) i karate (n = 10, w tym 2 kobiety). Wszyscy
uczestnicy zostali poinformowani o celu i przebiegu badania oraz dobrowolnie
wyrazili zgod¢ na udziat w badaniu i wykorzystanie wynikoéw w celach nauko-
wych. Badanie miato charakter anonimowy. Na przeprowadzenie badan uzy-
skano zgod¢ Komisji Bioetycznej przy Wojskowym Instytucie Higieny i Epide-
miologii w Warszawie.

W pracy wykorzystano autorski kwestionariusz ankiety, zawierajacy pytania
na temat plci, wieku, masy ciala i wysokosci badanych oraz treningdéw sporto-
wych. Badani zostali rGwniez poproszeni o wypisanie wszystkich rodzajéw ak-
tywnosci fizycznych w ramach sportu lub rekreacji, podejmowanych przez wigk-
szo$¢ miesiecy w roku, przynajmniej raz w tygodniu, wraz z okresleniem ich do-
ktadnej czestotliwosci, czasu trwania pojedynczej jednostki treningowej oraz
stazu treningowego w danej dyscyplinie sportowej. Na podstawie powyzszych
informacji, dla kazdej osoby indywidualnie obliczono tygodniowa liczbg godzin
treningu.

Do oceny wydatku energetycznego poszczegdlnych treningdw sportowych
wykorzystano pulsometry Polar M400 z nadajnikami na klatke piersiowa H7,
monitorujgce prace serca (tetno). We wcezesniejszych badaniach wykazano, ze
urzadzenia te charakteryzuja si¢ stosunkowo duza doktadnoscia, a pomiary wy-
konywane u oséb zdrowych sg zblizone do wynikow pomiarow wykonanych
réwnolegle za pomoca elektrokardiograméw (wspétczynnik korelacji r = 0,99)
[29]. Dla kazdej osoby indywidualnie, przed uruchomieniem pomiaru, do urza-
dzenia wprowadzano nast¢pujace dane: wiek, pte¢, mase ciala i wzrost oraz in-
formacje¢ o treningach (liczbe godzin tygodniowo podejmowanych aktywnos$ci
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fizycznych zwiazanych ze sportem i rekreacja). Nastepnie, w zaleznosci od ro-
dzaju treningu, na czas badania ustawiano profil sportowy zgodny z dang dyscy-
pling sportowg (badminton, siatkowka, sztuki walki). Pomiar zostat uruchomiony
tuz przed rozpoczgciem rozgrzewki, a zakonczony po zakonczeniu zaje¢ Sporto-
wych. Po ukonczeniu treningu badani zostali poproszeni o dokonanie subiektywne;j
oceny odczuwania intensywnosci wysitku wedtug skali Borga, poprzez wybranie
jednej z 15 dostepnych odpowiedzi [7]. Intensywnos$¢ wysitku zostala rowniez oce-
niona na podstawie analizy rozkladu czasu treningu w poszczegdlnych strefach
tetna, ustalonych zgodnie ze wytycznymi producentdéw [25]. Wyszczegdlniono na-
stepujace strefy tetna, w zaleznosci od procentowej wartosci tgtna maksymalnego,
obliczonego wedlug wzoru: 220 — wiek osoby badanej w latach:

— ,,5” —bardzo intensywna — 90-100% t¢tna maksymalnego,

— ,,4” —intensywna — 80-90% t¢tna maksymalnego,

— ,,3” — umiarkowana — 70-80% t¢tna maksymalnego,

— ,,2” — lekka — 60-70% t¢tna maksymalnego,

— ,,1” — bardzo lekka — 50-60% t¢tna maksymalnego.

Otrzymane wyniki poddano analizie statystycznej. Ze wzgledu na matg li-
czebno$¢ grup oraz brak zgodnosci rozktadu zmiennych z rozktadem normalnym
(test Shapiro-Wilka, a = 0,05) do poréwnan mi¢dzy grupami zastosowano niepa-
rametryczny test Kruskala-Wallisa, przyjmujac poziom istotnosci a = 0,05.

Wyniki badan

Srednia masa ciala badanych kobiet wynosita 61,5 +4,6 kg, a wysoko$¢ ciata
170,0 £2,3 cm, za$ mezczyzn odpowiednio 88,6 £11,8 kg i 181,7 5,6 cm. Na
aktywnos¢ fizyczng w ramach sportu lub rekreacji badani przeznaczali tygo-
dniowo 4,8 £2,2 godziny, w tym na trening siatkowki, badmintona lub karate —
odpowiednio 2,6; 3,5 i 3,5 godz. (tabela 1). Staz treningowy badanych wynosit $red-
nio 8 lat, przy czym dla trenujacych siatkoéwke byt on znacznie dhuzszy (p < 0,001).

Okreslony z zastosowaniem metody monitoringu czestosci skurczow serca,
$redni wydatek energetyczny pojedynczej sesji treningowej byt istotnie rozny
w zaleznosci od dyscypliny sportowej (p = 0,006) (tabela 2). Wydatek 1,5-go-
dzinnego treningu siatkowki (868 kcal) byt istotnie mniejszy od 2-godzinnego
treningu badmintona (o 45%; 1261 kcal) oraz 1,5-godzinnych zaje¢ karate
(0 43%; 1239 kcal). Wykazano, ze w przeliczeniu na godzing wydatek energe-
tyczny podczas treningu karate byt istotnie wigkszy niz siatkowki (o 42%) i bad-
mintona (0 30%). Nie stwierdzono natomiast istotnych roéznic pomi¢dzy bada-
nymi dyscyplinami w wielko$ci wydatku energetycznego wyrazonego w przeli-
czenia na kilogram masy ciata sportowcoOw amatoréw na minute wysitku. Pod-
czas treningdw wybranych dyscyplin sportowych tetno sportowcoéw amatoréw
oscylowato w zakresie od 116 do 164 uderzen na minutg. W zaleznosci od dys-
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cypliny sportowej stwierdzono istotne réznice w $rednim tetnie badanych
(p =0,027), tj. tetno karatekéw bylo wyzsze w pordwnaniu z pozostatymi gru-
pami. Ponadto trenujacy karate najwyzej ocenili intensywnos¢ podjgtego wysitku
fizycznego (p < 0,001), zaznaczajac na skali Borga $rednio 15 punktow, w po-
roOwnaniu z uczestnikami zajg¢ siatkowki (12) oraz badmintona (13).

Tabela 1. Charakterystyka badanych

Wyroimik . G,rupa A - Gl_'upa B —_bad— Grupa (3 - b
siatkéwka (n = 9)| minton (n=17) | karate (n = 10)
Wiek [lata] 3(73;:)6 4&57 3(359 ns
Trening A, B lub C [h/tyg] 2’?221)’0 3‘(53;2)’0 3’?3;(;’9 ns
Trening ogotem [h/tyg] 4’?5;2)’2 4’(75;2)’0 4’?4%81),4 ns
Staz treningowy [lata] 14(’:?5%3)’ # 4’%;3)’ 9" 6,Z3ﬁ1:56),5b <0,001

X +SD (Me)

X — érednia, SD — odchylenie standardowe, Me — mediana

ab transkrypcje literowe dla testow post-hoc
ns — nieistotne statystycznie

Zrodto: opracowanie wlasne.

Tabela 2. Wydatek energetyczny amatorskiego treningu siatkowki (A), badmintona (B) i karate (C)

Grupa | X | + | SD | Me | Min | - | Max | p
Wydatek [kcal/trening]
A 868 + | 1802 806 603 1191
B 1261 352° 1223 656 1904 0,006
Cc 1239 | + | 185° 1335 890 1418
Wydatek [kcal/h]
A 579 + | 1278 537 402 794
B 631 + | 1812 611 328 952 0,006
C 823 + | 130° 890 593 945
Wydatek [kcal/kg mc/h]
A 8,4 +| 11 8,3 6,9 11,0
B 8,0 +| 16 75 5,8 12,2 ns
Cc 9,3 +| 09 9,3 73 10,5
Wydatek [kcal/kg mc/min]
A 0,138 | = | 0,018 0,136 0,114 0,180
B 0,131 | = | 0,026 0,124 0,093 0,196 ns
C 0,139 | = | 0,019 0,135 0,116 0,174
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Tabela 2. Wydatek energetyczny amatorskiego treningu... (cd.)

|

[+] sp |

Grupa X Me | Min | - | Max p
Tetno $rednie
A 1366 |+ | 7,78 137,0 1250 |- | 150,0
B 1325 | + | 12,12 130,0 116,0 |- | 159,0 0,027
C 1453 | + | 105° 1445 129,0 |- | 164,0
Intensywnos$¢ wysitku wedhug skali Borga*
A 11,7 + | 142 12,0 9,0 - 14,0
B 13,6 | L7 13,0 110 |- 18,0 <0,001
o 14,8 + | 1,2° 15,0 130 |- 17,0

X — $rednia, SD — odchylenie standardowe, Me — mediana, Min — minimum, Max — maksimum

A — siatkowka (1,5 h trening), B — badminton (2 h trening), C — karate (1,5 h trening)

Test Kruskala-Wallisa, o. = 0,05

ab transkrypcje literowe dla testow post-hoc

ns — nieistotne statystycznie

* Subiektywna ocena intensywno$ci wysitku oceniana na skali Borga [1982]; zakres skali 6-20
punktow

Zrédto: opracowanie wiasne.

Na podstawie szczegotowej analizy procentowego udziatu poszczegélnych
stref tetna wykazano zblizony ich profil podczas zaje¢ siatkdwki i badmintona
oraz wickszy w czasie zaje¢ karate udziat strefy tetna o najwigkszej intensywno-
$ci (21% vs 6-8%; p = 0,037), kosztem zmniejszonego udziatu strefy tetna umiar-
kowanego (26% vs 33-36%; p = 0,011) (rycina 1).

A |7 24 36 27 6 1
] 2
3*
B | 10 31 33 19 8 y
c |5 21 26 27 21
0 20 40 60 80 100 o

Test Kruskala-Wallisa, o. = 0,05

* roznica istotna statystycznie stref tetna ,,3” oraz ,,5” pomiedzy badanymi treningami sportowymi
,,5” — bardzo intensywna — 90-100% tetna maksymalnego,

4 — intensywna — 80-90% t¢tna maksymalnego,

3" — umiarkowana — 70-80% t¢tna maksymalnego,

2" — lekka — 60-70% t¢tna maksymalnego,

.17 — bardzo lekka — 50-60% t¢tna maksymalnego.

Rycina 1. Procentowy udziat poszczegdlnych stref tetna podczas treningu siatkowki (A), badmin-
tona (B) i karate (C)

Zrédto: opracowanie wlasne.
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Dyskusja

W ostatnich latach coraz czesciej wdrazane sg programy profilaktyczne,
w tym zachecajace do podejmowania aktywnosci fizycznej w ramach sportu lub
rekreacji w czasie wolnym, jak roéwniez programy promocji zdrowia w miejscu
pracy (work-site fitness programs) [26]. Z uwagi na skal¢ wystgpowania nadwagi
I otyloSci oraz niewystarczajacy poziom aktywnosci fizycznej znacznej czgsci
spoteczenstwa, zwigkszajace si¢ zainteresowanie zdrowym stylem zycia,
w szczegoblnosci aktywnosciag fizycznag, jest pozytywnym trendem spolecznym.
Regularna aktywnos$¢ fizyczna nie tylko zmniejsza ryzyko wystapienia wielu
chordéb, np. otylosci, osteoporozy, nadcisnienia tetniczego, udaru moézgu i cu-
krzycy typu 2, ale takze zwigksza odporno$¢ organizmu na zachorowania, m.in.
poprzez korzystny wplyw na uktad immunologiczny oraz zdrowie psychiczne
cztowieka [6], [14], [20].

Zalecenia dotyczace odpowiedniej aktywnosci fizycznej nieznacznie si¢ roz-
nia, w zaleznosci od zrodla. Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej (American College of Sports Medicine; ACSM) aktywno$¢ fizyczna
pomagajaca utrzymac prawidlowa mase ciata powinna by¢ podejmowana w ilo-
$ci tgcznej od 150 do 250 minut tygodniowo, jako ekwiwalent od 1200 do 2000
kcal/tydzien [13]. Pozostate zalecenia najczesciej uwzgledniajg 30 minut wysitku
fizycznego 0 umiarkowanej intensywnosci przez wigkszo$¢ dni w tygodniu
(HEPA — Health Enhancing Physical Activity) [24], badZ zgodnie z aktualng re-
komendacja Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization; WHO)
— 150 minut tygodniowo umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75 minut inten-
sywnego wysitku lub ekwiwalent kombinacji tych wysitkow [32]. Wydaje sie, ze
rekomendacje dotyczace prozdrowotnej aktywnosci fizycznej nie sa bardzo
trudne do spetnienia, natomiast skala ich realizacji w r6znych grupach jest ogra-
niczona. Przykladowo rekomendacje te realizuje zaledwie okoto % menadzerow
[22] i okoto ¥ pracujacych dorostych (pracownicy hipermarketow) [4].

Badania wielkos$ci wydatku energetycznego sa nieliczne, najczesciej dotycza
oceny calkowitej dobowej jego wartosci 1 obejmujg przede wszystkim sportow-
cow wyczynowych [8], [27], [11]. Natomiast wydatek energetyczny pojedynczej
sesji treningowej oceniany jest znacznie rzadziej, czesto w warunkach kontrolo-
wanych, tzn. z wcze$niej ustalonym przez badaczy szczegdtowym protokotem
wykonywanych ¢wiczen. Przyktadem takich eksperymentdw sa badania przepro-
wadzone z udziatem 15 kobiet z nadmierng masa ciata, w wieku 29 +12 lat,
u ktorych okreslano wielko$¢ wydatku energetycznego pojedynczej 80-minuto-
wej (z uwzglednieniem 15 minut odpoczynku pod koniec zaje¢) sesji treningowe;j
w dwoch jej wariantach, wyrdznionych ze wzgledu na kolejnos¢ ¢wiczen o cha-
rakterze oporowym i aerobowym — 398 i 431 kcal [12]. Podobny eksperyment
przeprowadzili Beltz i wsp. [2] z udziatem mtodych me¢zczyzn, u ktérych wyka-
zano istotnie wickszy wydatek energetyczny w pierwszym wariancie, obejmuja-



150 Anna ANYZEWSKA, Roman EAKOMY, Jerzy BERTRANDT

cym ¢wiczenia o charakterze oporowym (30 minut) przed ¢wiczeniami aerobo-
wymi (30 minut), wynoszacy 599 kcal (vs 573 kcal w kolejnosci odwrotne;).

W dostgpnej literaturze nie znaleziono wynikéw badan okreslajacych wiel-
kos¢ wydatku energetycznego pojedynczej — typowej dla sportowcdéw amatorow
— sesji treningowej siatkowki, badmintona ani karate. Takg probe podjeto jedynie
w badaniach Zelasko i Bigosinskiej [35], w ramach ktérych wykazano, ze wyda-
tek energetyczny osob trenujacych taniec towarzyski na poziomie amatorskim
(n = 14) jest istotnie nizszy niz tancerzy zawodowych (n = 18). Z uwagi na nie-
liczne badania, ktore okreslalyby wielko§¢ wydatku energetycznego pojedyn-
czych sesji treningowych, ktére zwyczajowo sg wykonywane przez sportowcow
amatorow, tj. O przebiegu niezaplanowanym wczesniej przez badaczy, a typo-
wym dla trenujacych, istotnym punktem odniesienia w dyskusji wynikow wydaja
si¢ tabele 821 czynno$ci, opracowane przez Ainsworth i wsp. [1], okreslajace
wartosci METs (ekwiwalentu metabolicznego; 1 MET odpowiada zuzyciu O>
w spoczynku i wynosi 3,5 ml O./kg masy ciata/min lub lkcal/kg/h lub 4,184
kJ/kg/h), w tym takze aktywnosci fizycznej zwigzanej ze sportem lub rekreacja.
Autorzy czesto podaja kilka wartosci METs dla danej aktywnosci lub dyscypliny
sportowej (w zaleznosci od intensywnos$ci wysitku). Na wielko$¢ wydatku ener-
getycznego wplywaja rowniez czynniki osobnicze, w tym zaangazowanie w Wy-
konywanie ¢wiczen oraz doswiadczenie i staz treningowy. Dla siatkowki warto-
sci METSs mieszczag si¢ w zakresie od 3,0 (ogdtem, dla 6-9 graczy na boisku, nie
podczas zawodow) przez 6,0 (zawody sportowe) az do 8,0 kcal/h/kg mc (siat-
kéwka plazowa) [1]. Warto$¢ ekwiwalentu metabolicznego dla sportowcoéw ama-
torow podczas treningu siatkowki obliczona w niniejszym badaniu byta wyzsza
i wynosita $rednio 8,4 kcal/h/kg mc. Wyzsze wartosci uzyskano rowniez w przy-
padku treningu badmintona, dla ktérego ustalono dwie wartosci METs: 5,5 (ogo-
tem) oraz 7,0 kcal/h/kg mc (zawody sportowe) [1]. Srednia warto$é METs bada-
nych uczestniczacych w treningu karate byta zblizona do ustalonej przez Ains-
worth i wsp. [1] wartosci METs dla treningu sportow walki o umiarkowanej in-
tensywnosci, tj. 10,3 kcal/h/kg mc.

Uzyskane wyniki dotyczace wydatku energetycznego podczas treningu siat-
kowki byty wieksze od warto$ci uzyskanych przez Woodruff i wsp. [34], wyno-
szacych 402 (1 h rozgrzewki), 502 (1-2 h ¢wiczen technicznych) i 848 kcal (2 h
gry). Srednie tetno uczestnikow zajeé z badmintona bylo nizsze niz okreslone
przez Manrique i Badillo [21] w grupie 11 zawodnikow tej dyscypliny, wyno-
szace 173 uderzen na minute, a t wyzsze niz okreslone w grupie 5 m¢zezyzn,
amatorow o stazu treningowym ponizej 1 roku w czasie ,,gry na punkty” w trzech
wariantach, tj. do uzyskania 15 (127), 10 (124) i 5 punktow [30]. Natomiast
w grupie karatekow $rednie tetno badanych w czasie treningu byto o 13% nizsze
niz okreslone przez Campos i wsp. [10] $rednie tetno zawodnikoéw tackwondo
w czasie trzech 2-minutowych rund z przerwami 1 minuty, jako symulacji walki
w czasie zawodow sportowych. Bylo natomiast poréwnywalne ze zmierzonym
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srednim tetnem poczatkujacych uczestnikow zajec karate, w czasie 8-minutowej
sekwencji wykonywanych technik (157 uderzen na minute) [17]. Przy zatozeniu,
ze takie zajecia trwatyby 60 minut, wydatek energetyczny nowicjuszy mogiby
wynie$¢ 480 kcal na pojedyncza sesj¢ treningowa.

Wydatek energetyczny podczas aktywnosci fizycznej w ramach sportu Iub
rekreacji ruchowej moze by¢ znaczacy w ogdélnym bilansie energetycznym, tj.
réznicy migdzy warto$cia energetyczng catodziennych racji pokarmowych i do-
bowym wydatkiem energetycznym. Do grupy szczegolnego ryzyka zalicza sie
m.in. osoby trenujace dyscypliny sportu wymagajace utrzymywania smuklej syl-
wetki, np. taniec, w szczegdlnosci balet [9], [19], i gimnastyke [28], lub uczest-
nikow zawodow sportowych (takze na poziomie amatorskim), w ktorych obo-
wiazuja kategorie wagowe, np. sporty walki [11]. Ujemny bilans energetyczny
stwierdzany jest takze wsrod sportowcow trenujacych inne dyscypliny sportowe,
np. pitke nozna [8], [27]. Niektore badania wskazuja na dodatni bilans energe-
tyczny, np. wérod siatkarzy (+528 kcal/d) [23].

Z uwagi na rosnacy trend w promowaniu zdrowego stylu zycia, w tym réw-
niez powszechne eksponowanie wizerunku smuktej, szczuptej i wysportowanej
sylwetki, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na ryzyko ujemnego bilansu energe-
tycznego takze wsrdd sportowcoé6w amatorow. Wydaje sig, ze osoby te moga sta-
nowi¢ grupe ryzyka, z uwagi na wykazane w niniejszych badaniach wysokie war-
tosci wydatku energetycznego pojedynczych sesji treningowych (siatkowki — 868
kcal, badmintona — 1262 kcal, oraz karate — 1234 kcal). Podejmowanie kilka razy
w tygodniu treningdw o tak duzej wartosci wydatku energetycznego, przy nie-
wilasciwym zbilansowaniu diety moze prowadzi¢ do ujemnego bilansu energe-
tycznego, szczegolnie w dniach treningowych. Ponadto utrzymujacy si¢ w dtuz-
szym czasie ujemny bilans energetyczny moze przyczyni¢ si¢ do negatywnych
skutkdéw zdrowotnych, szczegolnie u 0s6b o zwigkszonej aktywnosci fizycznej.
Dlatego szczegoélnie uzasadnione wydaje si¢ jednoczesne monitorowanie w Ko-
lejnych badaniach zaréwno wielko$ci wydatku energetycznego sportowcoéw ama-
torow, jak tez wartosci energetycznej catodziennych racji pokarmowych — w celu
okreslenia bilansu energetycznego.

Podsumowanie i wnioskKi

1. Wielko$¢ wydatku energetycznego pojedynczych sesji treningowych siat-
kowki, badmintona i karate, wykonywanych przez sportowcow amatorow,
byta zrdznicowana, nie tylko ze wzgledu na rodzaj dyscypliny sportowe;j, ale
takze wsrod uczestnikdw poszczegolnych zajec.

2. Najwigkszy wydatek energetyczny stwierdzono w czasie pojedynczej sesji tre-
ningowej badmintona — 1261 kcal (631 kcal/h), oraz karate — 1239 kcal (823
kcal/h), za$ najmniejszy w czasie zaje¢c siatkowki — 868 kcal (579 kcal/h).
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3. Z uwagi na znaczng wielko$¢ wydatku energetycznego zwigzanego z poje-
dyncza sesja treningowa sportowcoéw amatorow uzasadnione wydaje sie dal-
sze monitorowanie zarowno wielko$ci wydatku energetycznego sportowcow
amatorow, jak tez wartosci energetycznej catodziennych racji pokarmowych
tych osob.
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