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PRZEBIEG RESTYTUCJI W OCENIE ZDOLNOSCI
WYSIEKOWEJ ZAWODNIKOW KARATE

RESTITUTION COURSE IN THE VALUATION OF AN EFFORT
TOLERANCE OF KARATE COMPETITORS
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Streszczenie

Na podstawie ksztattowania sie parametréw krgzeniowo-oddechowych po maksymalnym wysitku beztlenowym oce-
niano restytucje powysitkowg zawodnikéw trenujacych karate. Badania wykonano dwukrotnie w okresie rocznego cyklu
treningowego (okres przedstartowy i koniec okresu startowego). Wykazano, ze restytucja obserwowanych parametrow
przebiegata podobnie w obu terminach, mimo ze w badaniu drugim zawodnicy wykonali istotnie wiekszq prace. Wskazuje
to bezpoS$rednio na wzrost wydolnosci ogblnej badanych.

Stowa kluczowe: restytucja, karate, wydolno$¢

Abstract

The players training in karate were estimated in view of postexercise restitution on the basis of forming of the circulatory
and respiratory parameters, after the maximum anaerobic effort. The researches were carried out in the annual period of
the training series twice (preparatory and after start period). It was proved the restitution of the observing parameters was
similar to the both of periods, although the players did significantly more work in the second part of the research. It indicates
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directly expansion of overall efficiency of the examined players.

Key words: physical performance capacity, karate, restitution period (recovery)

Wstep

Popularnos¢ karate wsrod ludzi w roznym wieku
ciagle rosnie. Niewatpliwymi zaletami tej dyscypliny
sportowej, zarowno w ujeciu wyczynowym jak i re-
kreacyjnym, jest ksztaltowanie osobowosci poprzez
rozwijanie szacunku, dyscypliny, koncentracji, cierpli-
wosci, a zatem walorow wychowawczych. Przyczyny,
dla ktorych trenowana jest ta dyscyplina sa bardzo
zréznicowane. Osoby starsze zazwyczaj uwazaja ka-
rate za uniwersalny zespo6t ¢wiczen majacy pozytywny
wplyw na zdrowie i kondycje psychofizyczna (1,2).
Znacza czg$¢ uprawiajacych karate stanowia osoby
mtode, dla ktérych jednak motywacja sa najczgsciej
aspekty sportowe. Ten aspekt karate zdaje sig¢ by¢ w
ostatnich latach dominujacy. Dyscyplina ta charakte-
ryzuje si¢ do$¢ duza urazowoscia, aczkolwiek nie sa
to raczej obrazenia cigzkie (3), nie mniej mozna im w
znacznym stopniu przeciwdziata¢ poprzez odpowied-
nie przygotowanie kondycyjne (4).

Zawodnik karate obok przygotowania technicz-
nego, taktycznego i psychicznego powinien takze
charakteryzowac si¢ okreslona wydolnoscia ogdlna.
W przypadku niskiej wydolnosci ogdlnej dochodzi,

bowiem do szybszego rozwoju zmeczenia, a w tym ob-
nizenia sprawnosci o§rodkowego uktadu nerwowego.
Pociaga to za soba pogorszenie istotnej dla zawodnika
koordynacji ruchowej i koncentracji.

Celem badan byta ocena wydolnosci fizycznej
zawodnikow karate poprzez obserwacje ksztaltowania
si¢ parametréw krazeniowo-oddechowych w okresie
restytucji po maksymalnym krotkotrwalym wysitku
fizycznym.

Material i metoda

Obserwacjom poddano grupg 15 zawodnikow tre-
nujacych karate. Charakterystyke antropometryczna
oraz staz zawodniczy badanych przedstawiono w
tabeli nr 1.

Badania przeprowadzono dwukrotnie w rocznym
cyklu treningowym tj. w okresie przedstartowym (I
badanie) i na koniec okresu startowego (II badanie).
Kazdorazowo zawodnicy wykonali 30 sekundowy test
Wingate na cykloergometrze rowerowym Monark 824
E. Podczas testu oraz przez 3 minuty po jego ukoncze-
niu mierzono poshugujac si¢ zestawem komputerowym
Oxycon Mobile firmy Jaeger nastgpujace parametry:
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Tabela 1. Charakterystyka antropometryczna oraz staz zawodniczy badanych

Wiek (lata)

Wysokos¢ ciata (cm)

Masa ciala (kg)

Staz treningowy (lata)

X+SD

22 +6,06

178,9 £ 6,23

70,8 + 8,77

4,9 +5,02

Tabela 2. Ksztaltowanie sie wybranych parametrow fizjologicznych w okresie restytucji powysitkowej

Parametry 1 min. restytucji 2 min. restytucji 3 min. restytucji
) I 150,92 + 10,931 120,69+ 8,522 109,45+ 6,420
HR [sk - min']
I 142,33 £ 11,641 117,73 £7,420 109,47 + 7,239
i I 73,50 £ 8,465 56,14 £ 8,637 47,64 £ 8,949
V. [L min]
I 80,27 + 12,898 59,13 £9,573 45,29 7,097
) I 25,86 + 4,312 23,29+ 5,350 21,64 + 4,940
BF [odd.  min]
I 29,13 + 4,688 26,73 = 4,383 22,93 + 5,636
. I 1664,43 + 162,725 899,50 £ 139,563 780,86 = 141,859
VO, [ml min]
I 2036,67 + 240,880 976,07 + 146,465 762,00 + 137,867
) I 23,20 +2,479 12,51 + 1,680 10,86 + 1,762
VO, /kg [ml - min" kg']
I 28,76 + 3,869 13,73 = 1,863 10,72 + 1,390
. I 2,89+ 0,457 2,50+0,517 2,31 +£0,677
VT [L min™]
I 2,80+ 0,510 2,24 +£0,399 2,09 £ 0,584

HR — czgsto$¢ skurczow serca

V. - wentylacja minutowa ptuc

BF — czgstos¢ oddechow

VO, — minutowe zuzycie tlenu

VO,/kg — minutowe zuzycie tlenu przeliczone na kilogram masy ciata
VT — objetos¢ oddechowa

wentylacje minutowa ptuc, czgstos¢ oddechow, obje-
to$¢ oddechowa oraz minutowy pobor tlenu. Ponadto
mierzono czesto$¢ skurczow serca sport-testerem
Polar Accurex Plus. Przed obu badaniami oraz 3
minuty po ich ukonczeniu pobierano krew z opuszki
palca celem oznaczenia st¢zenia kwasu mlekowego
postugujac si¢ aparatem Accutrend Lactate.

W odregbnych dniach badan wyznaczono zawodni-
kom w sposdb bezposredni maksymalny pobor tlenu
przy uzyciu zestawu komputerowego Oxycon Mobile.

Wyniki

W badaniu pierwszym zawodnicy wykonali prace
rowng Srednio 15,84 + 2,328 kJ, natomiast w badaniu
drugim $rednia wielko$¢ wykonanej pracy byta istot-
nie wyzsza (p< 0,001) i wynosita 22,60 + 5,914 klJ.
Zastosowany 30 sekundowy test mocy maksymalnej w
obu terminach badan wywotal znaczny, rownocze$nie
bardzo podobny, wzrost st¢zenia kwasu mlekowego
(odpowiednio 10,38 mml/1 i 10,10 mmol/l). Maksy-
malny pobor tlenu w okresie przedstartowym wynosit
srednio 33,85 + 4,614 mlkg 'min’!, a na koniec okre-
su startowego byl istotnie wyzszy i ksztattowat si¢ na
poziomie 45,43 + 5,840 ml g'min"' (p<0,001).

W tabeli nr 2 przedstawiono charakterystyke
zmian badanych parametrow fizjologicznych w okre-
sie 3-minutowej restytucji powysitkowej w dwoch
terminach rocznego cyklu treningowego. Zmiany
obserwowanych parametrow w pierwszej, drugiej i

trzeciej minucie restytucji przebiegaly podobnie w
obu terminach badan. Nalezy jednak zwroci¢ uwage
na fakt, ze obcigzenie praca w porownywanych ba-
daniach byto zdecydowanie rézne.

Dyskusja

Ocena wydolno$ci fizycznej zawodnikow jest
czestym przedmiotem badan i dokonywac¢ jej mozna
w czasie prob wysitkowych wykonywanych przy
zastosowaniu standardowych obciazen, obserwujac
ksztatltowanie si¢ maksymalnego poboru tlenu, czy
tez mocy progowej. Réwnoczesnie caty szereg te-
stow wysitkowych opiera si¢ na ocenie przebiegu
powysitkowej restytucji, albowiem powrdt organizmu
do stanu przedwysitkowego u 0s6b wydolnych jest
znacznie szybszy (5-7).

Majac na uwadze charakterystyke wysitku fi-
zycznego jakiemu poddawane sa podczas zawodow
sportowych osoby uprawiajace karate, gdzie okresy
dwuminutowej walki przedzielone sa przerwami wy-
poczynku niekiedy o bardzo krotkim czasie trwania,
szybkos$¢ restytucji jest niezwykle istotna w uzyska-
niu zdolno$ci do kolejnego wysitku fizycznego. W
badanym zespole restytucja przebiegata podobnie w
obu terminach obserwacji, jednakze w tescie wysil-
kowym, ktory przypadt na koniec okresu startowego
zawodnicy wykonali istotnie wigksza pracg, zatem
jednoznacznie wskazuje to na wzrost zdolnosci wy-
sitkowej badanych.
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Niektorzy badacze wskazuja, na podstawie wyni-
kow swoich badan, ze dominujacym Zrédlem energii
wykorzystywanym w walce sportowej karatekow sa
procesy tlenowe (8). Pokrywaja one 78% zapotrze-
bowania energetycznego zawodnika podczas walki.
Rownoczesnie autorzy ci wskazuja na wysokie tempo
metabolizmu. Zatem proces restytucji powinien toczy¢
si¢ w rOwnie szybkim tempie, aby organizm zawod-
nika w krotkim okresie czasu byt gotowy do podjgcia
kolejnej walki sportowej. W kontekscie powyzszych
danych niewatpliwie istotna wydaje sig¢ by¢, obok
innych cech, wydolnos¢ tlenowa karatekow, za ktora
w duzej mierze odpowiedzialna jest sprawna funkcja
uktadéw krazenia i oddychania. Maksymalny pobor
tlenu jakim charakteryzowali sig¢ zawodnicy w badaniu
w koncu okresu startowego jest stosunkowo wysoki
i porownywalny z wartosciami przytaczanymi przez
innych autorow (9). Podsumowujac mozna stwierdzic,
ze w 1l terminie badan zawodnicy charakteryzowali
si¢ wyzsza warto$cig maksymalnego poboru tlenu i
proces restytucji przebiegat sprawnie;j.

Whioski

1. Przebieg restytucji powysitkowej parametrow cha-
rakteryzujacych funkcje uktadu krazenia i oddycha-
nia jest przydatny w ocenie wydolnosci fizycznej
zawodnikow karate.

2. Restytucja w badanym zespole przebiegata podob-
nie w obu terminach rocznego cyklu treningowego,
jednakze w drugim badaniu zawodnicy wykonali
istotnie wigksza prace, co wskazuje na wzrost wy-
dolnosci badanych.

PiSmiennictwo

1.

Bogdat DR, Syska JR. Wiek, wyksztatcenie i staz treningowy
jako czynniki réznicujace gldwne motywy uprawiania karate.
Wych Fiz Sport 2002; 46: 387-95.

Kalina MR, Sliwak E. Realizowanie réznych potrzeb czto-
wieka poprzez trening Kung Fu. Trening 2000; 4: 51-62.
Arriaza R, Leyes M. Injury profile in competitive karate:
prospective analysis of three consecutive World Karate
Championships. Knee Surg Sports Traumatol Arthrosc 2005;
13(7): 603-7.

Violan MA, Small EW, Zetaruk MN. i wsp.The effect of
karate training on flexibility, muscle strength, and balance
in 8-to 13-year old boys. Pediatr Exer Sci 1997; 9: 55-64.
Pier6g B, Bergman P. Warto$¢ diagnostyczna wybranych prob
laboratoryjnych w ocenie adaptacji wysitkowej zawodnikow
réznych dyscyplin sportowych. Wych Fiz Sport 1998; 4:35-
49.

Chwalbinska-Moneta J. Prog akumulacji mleczanu w mig-
$niach 1 we krwi podczas progresywnego wysitku fizycznego.
Sport Wyczynowy 1990; 5-6: 51-60.

Zotadz JA. Nowe spojrzenie na zaleznoé¢ poboru tlenu od
mocy, generowanej przez migsnie szkieletowe czlowieka.
Sport Wyczynowy 2001; 7-8: 61-6.

Beneke R, Beyer T, Jachner C. i wsp. Energetics of karate
kumite. Eur J Appl Physiol 2004; 92(4-5): 518-23.

Zehr EP, Sale DG. Oxygen uptake heart rate and blood lac-
tate responses to the Chito-ryu Seisan Kata in skilled karate
practitioners. Int J Sports Med 1993; 14: 269-74.

Otrzymano: 1 marzec 2007
Zaakceptowano: 20 marzec 2007

Adres do korespondenc;ji:

Maria Laurentowska

Zaktad Fizjologii, Akademia Wychowania Fizycznego
61-871 Poznan, ul. Krolowej Jadwigi 27/39

tel. (061) 8355195, fax. (061) 8330087

e-mail- laurentowska@awf.poznan.pl



