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PROTOKOL BADA N

WPLYW SUPLEMENTACJI DWUW EGLANEM SODU W WYBRANEJ GRUPIE
SPORTOWCOW

1. Wprowadzenie

Wysitek fizyczny o wysokiej intenysywrdoi w warunkach niedoboru tlenu powoduje
produkcg kwasu mlekowego na drodze glikolizy beztlenowepg€ i wsp., 2010). Kwas
mlekowy ulega natomiast hydrolizie do mleczanu mge wodorowych, co powoduje
obnizenie pH. Nasilajce s¢ zakwaszenie méni jest czynnikiem, ktory wplywa na
wystgpienie uczucia zgtzenia (Siegler i wsp., 2016). Dlatego tak istos prawidtowe
funkcjonowanie mechanizméw bufogaych, do ktérych zaliczajsic dwuweglany krwi.
Suplementacja dwwmglanem sodu zwksza pojemn& buforowg krwi, dzieki czemu mae
wptywac takze na zdolné¢ do wykonywania wysitku fizycznego. Meta-analizasgpnych
bada wykazata,ze suplementacja dwwglanem sodu powoduje 1,7-procentopoprave
wyniku w 1-minutowym sprincie, a przy powtarzanyggrintach poprawa wyniku byta nawet
0 1 % wkeksza (Carr i wsp., 2011). W kolejnej meta-analidde/niez wykazano korzystny
wptyw suplementacji dwugglanem sodu na wynik sportowy i podimo, ze niezlgdne jest
opracowanie protokotu supementacyjnego, ktéry zeggaltby take wystpieniu efetow
ubocznych ze strony uktadu pokarmowego, ktére u luwisportowcow stanowi
przeciwwskazanie do stosowania suplementacji dwglamem sodu (Peart i wsp., 2012).
Poniewa CrossFit nalgy do sportdw o wysokiej intensywfm wysitku, wydaje sj, ze

suplementacja dwwmglanem sodu w grupie jego adeptow mogtaby ¢mpotencjalnie
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korzystny wpltyw na zdolnwi wysitkowe. Jednak do tej pory takie badania nostaty

przeprowadzone.
2. Specyfika prowadzonej suplementacji

Badania krzyowe, randomizowane z podwdjriiepa proky.

Grupa przyjmujca dwuveglan sodu: progresywna suplementacja tgeaj10 dni, dawka
w pierwszym dniu suplementacjedizie wynosita 37,5 mgkg®, a w ostatnim dniu 150 mg
kg’. Dawkowanie zostato ustalone w celu ograniczeig&anzystnych efektéw ubocznych
wywotanych przyjmowaniem wkszych dawek suplementu (Kahlea i wsp., 2013).
Dwuweglan sodu bdzie podawany w formie tabletek do ssania w ksigagsku (Alkala T,
manufacturer - Sanum Kehbeck GmbH & Co. KG, Germadgwarté¢ dwuweglanu sodu w
1 tabletce bdzie wynosita 1 g. Spywane lgda w trzech porcjach dziennie z min. 250 ml
wody. W dni treningowe suplementyda przyjmowane rano, wieczorem i 1,5 h przed
treningiem. W dni beztreningowe: rano, popotudniuwieczorem. Pormgdzy etapem
suplementacji a placebo uczestniegdmieli 14-dniowg przerwe, tzw. washout.
Grupa przyjmujca placebo: placebo standéwiedzie preparat maltodekstryny (z dodatkiem
NaCl) w podobnej formie dyskowatej tabletki. Taklespazywane lgda w trzech porcjach
dziennie z dodatkiem min. 250 ml wody. W dni treguwe pacebo przyjmowaneda rano,
wieczorem i 1,5 h przed treningiem. W dni beztrgoine: rano, popotudniu i wieczorem.
Pomkedzy etapem placebo a suplementacji uczestnitl Imieli 14-dniowg przerwe, tzw.
washout.

3. Charakterystyka badanej populacji

W badaniach udziat wenie okoto 30 0sOb (gxczyzni i kobiety), w wieku 20-43 lat.
Uczestnicy bda stanowili grug osob trenujcych CrossFit. Warunki wezenia lgda
obejmowaty dobry stan zdrowia, aktualne badaniaarkie zezwalage na uprawianie
sportoéw, conajmniej dwuletnie él@iadczenie w trenowaniu CrossFit i miminum 4 jedkis

treningowe w tygodniu (w tym conajmniej 3 z zakr€zossFit).
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4. Metody badan

4.1. Ocena wskanikow antropometrycznych i sktadu ciata

4.1.1. Ocena masy i wysoksci ciata

Ocena masy i wysokoi ciatla badanej grupy zawodnikdéw zostanie wykonprey
uzyciu, posiadajcej certyfikat zgodn&ei z norny i dyrektywg medyczai, legalizowanej wagi
lekarskiej, padiczonej z antropometrem typu WPT 60/150 OW firmy RABG® (Polska).
Analiza masy i wysok@i ciata lkpdzie odbywata s w godzinach porannych z

zastosowaniem wszelkich rekomendowanych proceduigrowych (CDC 2007).

4.1.2. Ocena skitadu ciata metod bioimpedanciji elektryczne;j

Analiza skladu ciala metad bioimpedancji elektrycznej zostanie wykonana z
wykorzystaniem czteroelektrodowego analizatora B1A1S AKERN-RJL (Wiochy) i
oprogramowania Bodygram 1.31 (Wiochy).

Analiza skladu ciata zostanie wykonana z zachowamszelkich rekomendowanych
warunkow pomiarowych m.in. w godzinach porannyclstanie na czczo, w pozycjizgej i
z zastosowaniem wdaiwej metodyki aplikacji elektrod pomiarowych (Kylewsp., 2004;
Lukaski i Johnson 1986).

Sportowcy by rowniez zobowhzani do powstrzymania ¢iod picia kawy, herbaty,
produktéw zawieragcych kofeirg i alkohol, przez co najmniej 24 godzin przed test@k i
powstrzymania giod wykonywania wysitku fizycznego, przez co najg)ri8 godzin przed

pomiarami.

4.1.3. Ocena skiadu ciata metod pletyzmografii

Ocena skiladu ciata metpgbletyzmografii zostanie wykonana z wykorzystanianalizatora
Bod Pod (Cosmed srl, Wiochy). Analizgsgosci ciata na podstawie pletyzmograficznej,
wielopunktowej oceny wyporrsoi powietrza umgliwia precyzyjry analiz komponentow
skladu ciata (m.in. zawartoi ttuszczu, beztluszczowej masy ciata). Badaniadk ciata

metody, pletyzmografii zostan wykonane z zachowaniem wszystkich procedur i zalec
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dotyczcych metodyki przeprowadzenia tego typu a@@entzur i wsp. 2008). Uczestnicy
podczas badaniagtly ubrani jedynie w stréj dpielowy oraz czepek ptywacki. W badaniach
okreslona zostanie tale obgtos¢ gazu, zgromadzonego w drogach oddechowych. Wyniki
pomiarow przeliczonedala z wykorzystaniem réwnania Siri, przyyciu oprogramowania,

zakczonego do analizatora Bod Pod.

4.2. Specyficzna préba wysitkowa Fight Gone Bad”

.Fight Gone Bad” jest specyficarprols stuzaca do okrélenia wydolndci fizycznej oséb
uprawiapcych CrossFit, ktéra me jednoczénie stanowé samodzieln jednostl treningovg
(Goins, 2014). Kady badany kdzie czterokrotnie brat udziat w treningu poprzeuzo
rozgrzewl, zawsze o tej samej porze, w godzinach popotudygsbwPodczas probyehzie
monitorowano cgstas¢ skurczOw serca za pomp@ulsometréow Polar RS400 (Finlandia)
wraz z paskiem z nadajnikiem umieszczanym na klpieesiowej. Caty trening dulzie
rowniez nagrywany za poma@c kamery. Obraz uzyskany deki nagraniu pozwoli na
indywidualne obliczenie wszystkim uczestnikom paw& wykonanych podczas treningu.
Jednostka treningowa FGR:dzie polega na wykonaniu jak najwkszej ilgsci powtorze
kazdego z S¢wiczen w ciggu 1 minuty. Seria pciu ¢wiczen trwaé bedzie 5 minut, a caty
trening kedzie s¢ skltada@ z 3 serii, mgdzy ktorymi kzdg wystpowaty 1- minutowe przerwy
(taczny czas trwania wyniesie 17 min). Wysitki wykorgme podczas treningu FGRda
obejmowalty:

* sumo deadlift high- pulls (sumo) - podnoszenie sztangi ha wysékdarkow, sztanga
umieszczona na ziemi¢wiczacy w lekkim rozkroku pochyla i po sztang,
utrzymupc proste plecy, przy kdym powtOrzeniu nal@to odiazy¢ sztang do
pozycji wyjsciowej;

» wall ball shots (wall ball) - rzuty pitka lekarsk o masie 9 kg do tarczy, mieszce]
sie na wysokéci 3 metrow wychodge z pozycji przysiadu, naginie ztapanie pitki w
gornej fazie wyprostu nog i powro6t do przysiadu;

* box jumps - naskok obiema nogami na skrzywi wysokdci 60 cm, naspnie zeskok
obiema nogami na podte;

* push presses - wypychanie sztangi nad gtewwychodac z lekko uggtych kolan, w

przerwach mgdzy wypychaniem sztanga znajdowata sa wysokéci barkéw. Po
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osignieciu maksymalnej wysokai sztangi nalgato zablokowa ramiona w barkach
oraz tokciach;

* rowing - ¢wiczenie wykonywane na ergometrze sl@askim

4.3. Ocena wydolndci aerobowe;j

Ocena poziomu wydolsoi aerobowej sportowcéw, oparta m.in. na oznaczeciu
maksymalnego poboru tlenu (¥@ax) 1 progu wentylacyjnego (VT), zostanie
przeprowadzona za pompcproby czynnéciowej o0 wzrastajcej intensywnéci, na
cykloergometrze Kettler X1 (Niemcy), z uwgdhieniem zaleae wykonywania tego typu
testu (Winter i wsp., 2009). Wysitek testowydzie rozpoczynany z egtotliwosciag obrotow
70+3 RPM/min i obcizeniem pocatkowym, wynoszcym 100 W, ktére co 1,5 minutygdzie
zwickszane o 25 W. Test wysitkowy zostanie prowadzowy adimowy jego dalszego
kontynuowania, niemmosci utrzymania wyznaczonej ¢ztotliwosci obrotéw na
cykloergometrze lub braku wzrostu poboru tlenu,rd&tdo elementyswiadczy beda o
osiagnieciu indywidualnego maksymalnego ofpe@nia wysitkowego.

W trakcie prowadzenia testébw czysomwych rejestrowane cola wskaniki
fizjologiczno-metaboliczne zayciem przenénego ergospirometru K4§Cosmed, Wiochy) i

programu komputerowego COSMED CPET Software Suite.

4.3.1. Wyznaczenie maksymalnego poboru tlenu

Wyznaczenie maksymalnego poboru tlenu w trakcietuteszynndciowego, ze
wzrastagcym obcazeniem zostanie wykonane w oparciu 0 aralimian poboru tlenu, w
zaleznosci od intensywnéci wysitku fizycznego. Wykonywany pomiar poborurilew tym
urzadzeniu ledzie opierat & na standardowej metodzie Douglasa (Bruce i wsp63)L
Osigniccie maksymalnego wysitku ¢hzie interpretowane w momencie braku przyrostu
poboru tlenu (V@ i czestasci skurczow serca (HR) i/lub odmowy zawodnika do

kontynuowania wysitku.
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4.3.2. Wyznaczenie progu wentylacyjnego

Wyznaczenie progu wentylacyjnego, jako markera prqgzemian beztlenowych
zostanie wykonane metgd,V-slope’, opieragca si¢ na analizie regresji liniowej krzywej
rosrgcego wydzielania COw stosunku do krzywej rogoego poboru @i wyznaczeniu
punktu, w ktéorym obserwowany od patau testu prostoliniowy przebieg zatesci VCO; i
VO,, zacznie intensywnie wzrastaz powodu nieproporcjonalnego przyrostu wydalanego
CO, w stosunku do poboru @Beaver i wsp., 1986).

Do scharakteryzowania progu wentylacyjnego (VT),zmgczonego w trakcie testu
wysitkowego o0 wzrastagej intensywnéci, wykorzystane zostgnwskaniki, jak: czas
osiggniecia progu wentylacyjnego (), obchzenie progowe (W) oraz progow Czestasé

skurczow serca (HR).

4.4. Analiza biochemiczna wybranych markeréw we krwi

W niniejszych badania zostania wykonana analizah@miczna jednych z najgzxiej
stosowanych w badaniach z udzialem sportowcéw méwkedaptacji i homeostazy. Krew
wiosniczkowa z opuszki palcactizie pobierana bezp@dnio przed oraz 3 minuty po
zakaczeniu prob wysitkowych (test progresywny i FGB)ktywnos¢ enzymow: kinazy
kreatynowej (CK) i dehydrogenazy mleczanowej (LDH), take stzenie glukozy,
pirogronianu i mleczanu ¢dzie oceniane na podstawie analizyseiowej we krwi

sportowcow, z wykorzystaniem komercyjnych testéagdiostycznych.
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