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Streszczenie

Celem pracy byto dokonanie oceny mocy i wydolnosci beztlenowej osmiu zawodnikéw ju-jitsu z zastosowaniem 20
sekundowego testu Wingate. Zawodnicy posiadali podobng mase i sktad ciata. Srednia wielkosé MAP wyniosta 11,4 Wkg"'
i nie roznita sie znaczaco od wielko$ci tego wskaznika notowanego u zawodnikéw reprezentujacych inne sporty walki oraz
lekkoatletow. Duze stezenie mleczanéw 11,7 mmol/l obserwowane po tescie jest dowodem sprawnie dziatajacych proceséw

glikolitycznych.

Stowa kluczowe: Ju-jitsu, maksymalna moc anaerobowa, stezenie mleczanu

Abstract

The aim of the paper was to determine the anaerobic endurance of eight ju-jitsu fighters using the 20-second Win-
gate-Test. All fighters had similar body weight and body composition. The average MAP number was 11,4 Wkg' and it
did not differ much from the numbers recorded in other martial arts disciplines and athletics. The high concentration of
lactate observed after the test is proof of efficient glycolic processes.
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Wstep

Ju-jitsu to ,,tagodna sztuka”. Sam termin ,,ju”
posiada rowniez takie znaczenia, jak ustepliwy,
misterny, finezyjny. Sama nazwa doskonale wigc
oddaje zasady tej sztuki walki; zasad¢ ustgpowania
przed silniejszym fizycznie przeciwnikiem, zasadg
tagodnosci przeniesionej do sfery psychicznej adepta
i zasade finezyjnoSci technik, popartej wszechstron-
na sprawnoscia ¢wiczacych. Poczatkowo byto ono
walka na $mier¢ i zycie, ale wspotczesnie zostato
usportowione. W walce sportowej dozwolone sa ataki
zaréwno w dystansie dalekim (uderzenia konczyna-
mi gornymi i dolnymi), jak i w zwarciu (rzuty) oraz
chwyty w parterze (dzwignie, trzymania i duszenia).
Organizuje si¢ wspotzawodnictwo w ju-jitsu w od-
mianach fighting oraz duo system. Starcie w odmianie
fighting charakteryzuje si¢ acykliczna praca i czgsta
zmiang warunkéw walki. Ju-jitsu jest walka bezpo-
$rednia, wymagajaca, w stosunkowo krotkim czasie,
maksymalnego wysitku nerwowo-migs$niowego.
Analizujac zwiazek poziomu wybranych zdolnosci
motorycznych z testem umiej¢tnosci ruchowych,
zawierajacym elementy szkolenia technicznego w ju-
jitsu (1), zaobserwowano, ze najwyrazniejszy wpltyw

na poziom umiejetnosci technicznych jest widoczny
w odniesieniu do zdolnos$ci rozwijania sity eksplo-
zywnej. W drugiej kolejnosci wptyw na wykonanie
elementow technicznych wywieraja proby koordy-
nacyjne. Fizjologia wysitku fizycznego w treningu
i walce sportowej ju-jitsu opiera si¢ na cato$ciowe;j,
czyli holistycznej wspotpracy wszystkich uktadow i
narzadoéw wewngetrznych zawodnika, a rOwnoczesnie
trening ogo6lny i specjalistyczny tej dyscypliny wiaze
si¢ ze zmianami adaptacyjnymi w obrgbie wszystkich
narzadow organizmu (2). Wysitek fizyczny podczas
walki sportowej i poprzedzajacy ja trening specjali-
styczny wptywaja korzystnie na wszystkie elementy
motoryki, a szereg zmian przystosowawczych w ob-
rebie sprawnosci ukierunkowanej i specjalistyczne;j
jest podstawa osiagania optymalnych wynikoéw w tej
dyscyplinie sportu.

Celem pracy byto okreslenie wydolno$ci anaero-
bowej reprezentantow Polski w ju-jitsu.

Metodyka badan

W badaniach uczestniczylo o§miu zawodnikow
w wieku od 19-28 lat o sredniej masie ciala 75,6 kg,
sredniej zawartos$ci thuszczu 9,45%. W celu dokona-
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nia oceny poziomu maksymalnej mocy anaerobowe;j
koniczyn dolnych, charakteryzujacej zdolnosci do wy-
konywania wysitkow krotkotrwatych o maksymalne;j
i supramaksymalnej intensywno$ci, wykonano 20-
sekundowa wersj¢ testu Wingate, stosujac obciazenie
réwne 7,5% masy ciata. Wysitek testowy poprzedzony
byt 5-minutowa rozgrzewka na ergometrze rowero-
wym wykonywana w rytmie 60 obrotdw na minutg,
z obciazeniem relatywnym do masy ciata badanego,
wynoszacym 1 Wkg'. W potowie rozgrzewki wy-
konywano 5-sekundowe przyspieszenie imitujace
wlasciwg czg$¢ testu. Po pigeiu minutach odpoczyn-
ku przystgpowano do wysitku testowego. Zadaniem
badanego bylo osiagnigcie maksymalnej szybkosci
obrotéw na cykloergometrze w najkrotszym czasie i
mozliwie najdluzsze utrzymanie maksymalnego rytmu
pedatowania. Wysitki testowe wykonywano na ergo-
metrze rowerowym firmy Monark 818 E. Przed roz-
poczgciem testu oraz trzy minuty po jego zakonczeniu
oznaczano zawodnikom we krwi pobranej z opuszki
palca stezenie mleczanow testem Lactate Scout.

Wyniki

Wydolnos¢ beztlenowa poddanych badaniom za-
wodnikow, ktorej uznanym miernikiem jest relatywny
do masy ciata poziom maksymalnej mocy anaero-
bowej, nie roznicowata znaczaco poszczegdlnych
zawodnikow. Srednia wielkos¢ MAP dla catej grupy
wynosila 11,4 Wkg™' i obejmowata stosunkowo waski
zakres od 10,7 do 12,3 Wkg'. Srednie stezenie mle-
czanu po wykonanym tescie wynosito 11,7 mmol/l,
a $redni jego przyrost 8,9 mmol/l.

Najwyzszy poziom maksymalnej mocy anaerobo-
wej osiagnat zawodnik 8 (12,3 Wkg™') przy poziomie
mleczanu po wysitku 12 mmol/l oraz zawodnik 2 (12,1
Wkg) przy poziomie 11,7 mmo/l. Potwierdzeniem
znaczacych zdolnosci szybkosciowych wymienionych
zawodnikow byl tez stosunkowo krotki czas osiagnig-
cia MAP, mieszczacy si¢ ponizej 6 sekund. Na uwage
zastuguje fakt, iz zawodnik 8 nie tylko legitymowat
si¢ najwyzsza warto$cia mocy, ale rowniez wykonat
podczas testu najwigksza ilo$¢ obrotow i w zwiazku
z tym osiagnat najwyzszy rytm pedatowania, wyno-
szacy 167 obr./min.

Nieco nizsza wielko$¢ osiagnigtej mocy oraz
poziomu zakwaszenia charakteryzowala zawodnika
5 oraz zawodnika 3, ktorych MAP wynosita odpo-
wiednio: 11,8 oraz 11,4 Wkg' (odpowiednio 9,4 oraz
9,2 mmol/l). Pierwszy z wymienionych zawodnikow
osiagnat MAP po 5,8 s, co obok zawodnika 2 byto
jednym z najlepszych rezultatéw wsrod badanych
mezezyzn.

Pozostali zawodnicy: 4,1,7 (medali$ci mistrzostw
$wiata w ju-jitsu) oraz 6 uzyskali niemal jednako-
wy poziom maksymalnej mocy anaerobowej, ktory
wynosit ok. 10,9 Wkg™'. Ostatni z wymienionych

sportowcoOw osiagnal MAP dopiero po ponad 7 s,
co w pofaczeniu z najnizsza wsérod badanych moca
maksymalna, lokuje go na ostatnim miejscu w za-
kresie wydolnosci beztlenowej. Zawodnik ten miat
najwyzszy poziom mleczanéw po wysitku, wynoszacy
17,5 mmol/l.

Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna, zawodni-

kow ju-jitsu
Lp Wiek Vl\gzg- IZ?Z;; Th;szcz Wooda
(lata) (cm) (ke) % %
1 28 163 69,6 11,3 62
2 24 175 80,4 8,6 64,1
3 26 174 71,4 10,1 61,7
4 22 175 73,7 10,3 62,2
5 19 177 71,7 6,3 66,1
6 22 184 91,5 15,6 57,9
7 22 184 82 9,3 62,4
8 20 174 64,4 4,1 68,3
x| 229 175,8 75,59 9,45 63,1
SD 3 6,63 8,57 3,42 3,13

Tabela 2. Moc anaerobowa oraz stezenie mleczanow
u zawodnikow ju-jitsu po tescie Wingate

Lp MPA La (mmol/l)
Wkg! Przed Po Delta

1 10,9 2,4 10,4 8
2 12,1 1,9 11,7 9,8
3 11,4 22 9,2 7
4 10,9 2.3 9,6 7,3
5 11,8 3,0 9,4 6.4
6 10,7 2.4 17,5 15,1
7 10,9 5,5 13,9 8,4
8 12,3 2,5 12,0 9,5
X 114 2,76 11,71 8,94

SD 0,63 1,14 2,83 2,75

Dyskusja

Test Wingate jest powszechnie wykorzystywany
do oceny mocy i wydolnos$ci beztlenowej w roznych
dyscyplinach sportowych (3-5).

Przyjmuje sig, ze podczas wysitku krotkotrwatego
o maksymalnej intensywnosci aktywowane sa gtdwnie
jednostki motoryczne, sktadajace si¢ z wtdkien szyb-
kokurczliwych, ktore to ulegaja szybszemu zmeczeniu
niz wtokno wolnokurczliwe (6). W czasie trwania
testu Wingate (Jacobs i wsp) notowali juz zwigkszony
poziom kwasu mlekowego La po 10 sekundach wyko-
nywania wysitku, co §wiadczy o nasileniu proceséw
glikolizy beztlenowej w mig$niach (7).
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Biegacze charakteryzuja si¢ srednig szczytowa
moca anaerobowa na poziomie 10,52 Wkg'! (8). W
sportach walki $rednia moc anaerobowa nie odbiega
od wartosci jaka uzyskuja lekkoatleci i tak zapasnicy
posiadaja MAP w granicach 11,55 Wkg! (8), a zawod-
nicy uprawiajacy taeckwon-do — posiadajacy stopien
mistrzowski — odpowiednio: m¢zezyzni — 10,1 Wkg!,
kobiety 14,7 Wkg' (9). W przeprowadzonym eks-
perymencie zawodnicy uprawiajacy ju-jitsu osiagneli
srednio MAP 11,4 Wkg' po 20 sekundowym tescie
Wingate oraz $rednie stgzenie mleczanow 11,7 mmol/l.
Wartos$ci te sa podobne u zawodnikoéw tackwon-do
uzyskanych w 30 sekundowym tescie, gdzie obserwo-
wano $rednie podwyzszenie stezenia mleczanow 11,4
mmol/l. Zawodnicy tackwon-do charakteryzowali sig
nastgpujacym sktadem ciata kobiety 15,4% ttuszczu,
BMI 21,9, mgzczyzni 8% tluszczu, BMI 21,9. W
niniejszym eksperymencie sktad ciata zawodnikow
ju-jitsu nie roznit si¢ zasadniczo od zawodnikow
uprawiajacych tackwon-do (9).

Whiosek

Jak wynika z uzyskanych wynikow badan, repre-
zentanci Polski w ju-jitsu stanowia grupe jednorodna
w zakresie wydolnosci anaerobowej. Uzyskany dobry
poziom MAP nie odbiega znaczaco od wielkosci tego
wskaznika notowanego u zawodnikow reprezentuja-
cych inne dyscypliny sportu. Duze stezenie mlecza-
noéw obserwowane po tescie jest dowodem sprawnie
dziatajacych procesow glikolitycznych.
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