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Streszczenie

Wstep. Judo nalezy do dyscyplin sportu, w ktérej obowigzuje podziat na kategorie wagowe w zalezno$ci od masy ciata
Celem badan byta ocena powszechnosci stosowanych w okresie przedstartowym metod redukcji masy ciata u zawodnikéw
i zawodniczek objetych szkoleniem przez Polski Zwigzek Judo.

Materiat i metody. Badaniami objeto 55 kobiet i 72 mezczyzn w wieku od 14 do 41 lat bedacych zawodnikami kadr
narodowych junioréw mfodszych, junioréw i seniorow. Metodg badawczg byta anonimowa ankieta.

Wyniki. Okoto 80% zawodnikéw trenujacych judo w okresie przedstartowym obniza swojg mase ciata. Redukcja ta
wynosi $rednio od 2,8% dla zawodniczek 14-16 letnich, 3% w grupie 17-19 lat do 5,4% dla zawodniczek powyzej 20 lat
oraz 2,7% dla zawodnikéw 14—16 letnich i 17—19 letnich oraz 4,4% dla 20 letnich.

Najczesciej stosowanymi metodami przez zawodnikow trenujacych judo byto ograniczenie ilosci i kalorycznosci spo-
zywanych pokarmoéw, na co wskazywato prawie 68% respondentéw oraz ilosci przyjmowanych napojow (62% badanych).
Sredni czas redukcji masy ciata wynosit okoto 7—10 dni przed startem. W czasie redukcji masy ciata u zawodnikow wy-
stepowato pogorszenie samopoczucia, 50% odczuwato przygnebienie, 36% trudnosci w koncentracji, 28% zawroty i bole
gtowy, 10% zaburzenia réwnowagi.

Whnioski. Redukcja masy ciata przed zawodami u zawodnikéw i zawodniczek trenujacych judo i objetych szkoleniem
przez Polski Zwigzek Judo okazala sie zjawiskiem bardzo powszechnym. Stosowane metody obnizania w krétkim okresie
czasu masy ciata wptywajg negatywnie na samopoczucie zawodnikéw, co moze powodowac pogorszenie ich mozliwosci
wysitkowych.

Stowa kluczowe: redukcja masy ciafa, zawody, judo

Abstract

Introduction. In judo as a sport discipline the weight categories are strictly divided, depending on the body mass of
competitors. The aim of study was estimation of the commonly applied methods of the body mass reduction in competitors
of Polish Judo Association, before the competitive period.

Material and methods. The research was carried out on 55 women and 72 men in age between 14 to 41 years, com-
petitors in national classes rated among younger juniors, juniors as well as seniors. As a research method was used the
anonymous questionnaire.

Results. About 80% of judo competitors reduce their weight before the competitive period. The mean decrease aims
2,8 % in female competitors aged 14 — 16, 3% in group of 17—19 years old to 5,4% in female competitors above 20 y.o. and
adequately for male competitors: 2,7% in those in age 14-16 and 17-19 and 4,4% in competitors above 20 y.o.

The most popular method of the body mass reduction was the quantity limitation of the amount and calories in the food
intake, declared by 68 % of respondents and limitations in the fluid intake (62 %). Mean time of the body mass reduction
was 7 to 10 days before the day of competition. In this period the investigated persons reported the decrease in mood, 50
% felt depressed, 36 % had worse concentration, 28 % had head-aches and vertigo and in about 10 % lost of their body
balance occurred.

Conclusions. The body mass reduction in competitors of Polish Judo Association, before the competitive period is
assumed to be very common event. Applied methods of the short-time body mass reduction negatively influence on the
mood of competitors and may be a reason of fail of the effort ability and further the competitive results.
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Wstep Zawodnicy w podnoszeniu cigzarow, w boksie
W dyscyplinach sportu, w ktorych obowiazuje oraz zapasach czesto konkuruja w klasie 5-10% po-
podziat na kategorie wagowe w okresie poprzedza- nizej swojej Sredniej masy ciala (1). Najczesciej 45

jacym zawody niejednokrotnie stosuje si¢ redukcje dni przed startem sportowcy intensywnie trenuja w
masy ciata. nieprzepuszczalnej odziezy, korzystaja z zabiegdbw w
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saunie, stosuja niskokaloryczne diety, a nawet §rodki
moczopedne (diuretyki) (2,3).

W dostgpnym pismiennictwie niewiele jest publi-
kacji dotyczacych zawodnikow kadry narodowej judo
i bedacych w okresie bezposredniego przygotowania
do startu.

Celem naszych badan byla, w oparciu o badania
ankietowe, ocena powszechnosci stosowanych metod
redukcji masy ciata u zawodnikéw i zawodniczek
r6znych grup wiekowych objgtych szkoleniem przez
Polski Zwiazek Judo.

Material i Metody
Badaniami obj¢to 55 kobiet i 72 mezczyzn objg-
tych szkoleniem przez Polski Zwiazek Judo.
Grupe junioréow mtodszych (14-16 lat) stanowito
11 mezezyzn i1 16 kobiet, grupe juniorow (17-19 lat)
40 mezezyzn 1 22 kobiety natomiast grupg seniorow
(powyzej 20 lat) 21 megzezyzn i 17 kobiet.
Anonimowe ankiety przeprowadzono wsrdd
aktualnych i1 bylych zawodnikéw Polskiej Kadry
Narodowej. W ankietach oprocz krotkiej charakte-
rystyki dotyczacej informacji o plci, wieku, stazu
zawodniczym oraz poziomie sportowym podawali
swoja kategori¢ wagowa, ilo$¢ srednio oraz mak-
symalnie redukowanej przed zawodami masy ciata,
czas 1 stosowane metody oraz samopoczucie, jakiego
do$wiadczali w tym okresie.
W ankiecie umieszczono 7 przyktadowych metod
regulacji masy ciata:
1. Stosowanie diety prowadzacej do obnizania okoto
1 kg masy ciata tygodniowo,
2. Kilkudniowe obnizanie energetycznosci stosowanej
diety,
3. Kilkudniowe ograniczenie ilo$ci spozywanych
napojow,
4. Trening w nieprzepuszczalnej odziezy,
5. Sauna,
6. Stosowanie preparatow wspomagajacych redukcje
masy ciafa,
7. Inne.

Do oceny wptywu wieku oraz ptci na przed-
startowa redukcj¢ masy ciata postuzono si¢ metoda
dwuczynnikowej analizy wariancji (ANOVA).Do
testowania istotnos$ci roéznic §rednich w uktadzie
analizy wariancji uzyto testu post hoc Duncana. Za
statystycznie istotng réznic¢ miedzy srednimi uznano
poziom p<0,05.

Wyniki badan

Analizujac odpowiedzi zawodniczek i zawodnikow
bioracych udziat w badaniach mozna stwierdzi¢, ze
ponad 82% z nich w okresie przedstartowym redukuje
masg ciata. W grupie juniorek mtodszych na pytanie
o obnizanie przed zawodami masy ciata twierdzaco
odpowiedziato 87%, w grupie juniorek 64% i az 100%

seniorek. W grupie juniorow mtodszych i juniorow
natomiast 70% 1 95% seniorow.

Wyniki badan dotyczace $redniej ilosci redu-
kowanej masy ciala u judoczek i judokéw przedsta-
wiono w postaci $rednich i odchylen standardowych
na ryc. 1-4, gdzie dodatkowo zaznaczono warto$¢
maksymalna oraz minimalng badanej cechy.

© $rednia [rednia + odch. std. |_min. - maks

ilos¢ redukowanej masy ciala [kg]

14-16  17-19 20 i wiecej 14-16  17-19 201 wigcej

mezczyzni kobiety

Ryc. 1.Wartos¢ srednia redukowanej masy ciata przed
zawodami

Fig. 1. The mean of reduced body mass in judo compe-
titors

W oparciu o wyniki badan ankietowych mozna
stwierdzi¢, iz warto$¢ $rednia redukowanej masy ciata
w kg wyniosta: 1,56 kg dla kobiet i 1,81 kg dla mgz-
czyzn w grupie junioréw mtodszych (14-16 lat), 1,9
kg dla kobiet 2,0 kg dla mgzczyzn w grupie junioréw
(17-191at), 3,6 kg dla kobiet i 3,7 kg dla me¢zczyzn w
grupie seniorow powyzej 20 lat. Zar6wno u mezczyzn
jak iukobiet §rednia warto$¢ redukowanej masy ciata
przed zawodami byta statystycznie istotnie wyzsza w
grupie senioréw w poréwnaniu do juniorOw i junioréw
mtodszych. W oparciu o analizg wariancji wykazano,
iz wiek w istotnym stopniu réznicowat $rednia war-
to$¢ redukowanej przed startem masy ciata (F=8,11,
p=0,001).

© sgrednia Bérednia + odch. std. :min. - maks

ilo$¢ maksymalnie redukowanej masy ciata [kg]

14-16 17-19 20 wigcej 14-16 17-19 20 wigee)
mezczyzni kaobiety

Ryc. 2. Srednia wartos¢ maksymalnie redukowanej masy
ciala przez zawodnikow trenujqcych judo

Fig. 2. The maximal quantity of reduced body mass in judo
competitors
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Srednia warto$¢ maksymalnie redukowanej masy cia-
fa w kg dla poszczegolnych grup wiekowych osiagneta
odpowiednio dla kobiet poziom 3,2 kg dla mgzczyzn i
3,1 kgw grupie 14-16 lat, 3,5 kg 14,2 kg w grupie 17-19
lat 6,6 kg 1 6,0 kg w grupie powyzej 20 lat. Zarowno u
mezezyzn jak i u kobiet $rednia warto$¢ redukowanej
masy ciata przed zawodami byla statystycznie istotnie
WwyZzsza w grupie senior6w w porownaniu do junioréw
i junioréw mtodszych. Stwierdzono, iz wiek istotnie
roznicowat srednig warto§¢ maksymalnie redukowanej
przed startem masy ciata (F=6,37, p=0,003).

10 © $rednia [Z$rednia + odch. std. 1 min. - maks.

ilo$é redukowanej masy ciata [kg]

14-16 17-18 201 wiece] 14-16 17-19 20 wigee)
mezczyzni kabiety

Ryc. 3. Srednia warto$é¢ procentowa redukowanej masy
ciata wzgledem jej wartosci poczqtkowej

Fig. 3. The percent of reduction of body mass in_judo com-
petitors in comparison to their initial value

Srednia warto$é procentowa redukowanej masy
ciala wyniosta: 2,8% dla kobiet 12,7% dla mgzczyzn w
grupie 14-16 lat, 3,0% dla kobiet i 2,7% dla mgzczyzn
w grupie 17-19 lat, 5,4% dla kobiet i 4,4% dla megz-
czyzn w grupie powyzej 20 lat. Zaréwno u mezczyzn
jak iukobiet §rednia warto$¢ redukowanej masy ciata
przed zawodami byla statystycznie istotnie wyzsza w
grupie seniordw w poréwnaniu do junioré6w i junioréw
mtodszych. Wykazano, iz wiek znamiennie wptywat
na $rednig warto§¢ maksymalnie redukowanej przed
startem masy ciata (F=4,17, p=0,019).
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Ryc. 4. Srednia warto$¢ procentowa maksymalnie reduko-
wanej masy ciata wzgledem jej wartosci poczqtkowej
Fig. 4. The percent of maximal reduction of body mass in
Jjudo competitors in comparison to their initial value

Srednia warto$¢ wyrazona w procentach maksy-
malnie redukowanej przed startem masy wynosita
odpowiednio dla kobiet 5,4% dla m¢zczyzn 4,6% w
grupie 14-16 lat, 5,5% i 5,4% w grupie 16-17 lat,
9,4% i 6,9% w grupie powyzej 20 lat. Zar6wno u
mezczyzn jak i u kobiet $rednia warto$¢ procentowa
maksymalnie redukowanej masy ciata przed zawo-
dami byla statystycznie istotnie wyzsza w grupie
seniorOw w poréwnaniu do junioréw i junioréw
mtodszych.

W oparciu o analiz¢ wariancji stwierdzono, iz wiek
znamiennie réznicowat Srednia warto$¢ maksymal-
nie redukowanej przed startem masy ciata (F=8,55,
p=0,001).

Kobiety seniorki wykazywaty znamiennie wyzsza
procentowa wartos¢ maksymalnie redukowanej masy
ciata przed startem w poré6wnaniu do seniorow.

Wykazano, iz czynnik ptci w istotnym stopniu
wplywat na procentowa warto§¢ maksymalnie reduko-
wanej masy ciata przed startem (F=6,37, p=0,001).

Sredni czas, w jakim ankietowane zawodniczki i
zawodnicy podejmowali si¢ redukcji masy ciata przed
zawodami wynosit dla juniorek mtodszych 7 dni dla
junioréw miodszych 12 dni, w grupie junioréw; u
kobiet 7 dni, u m¢zczyzn 9 dni, w grupie seniorek 10
dni, senioréw 9 dni.

Do najpopularniejszych metod redukcji masy ciata
stosowanych przez badane zawodniczki i zawodnikoéw
nalezaty: obnizenie energetycznosci stosowanej diety
(68%) oraz ograniczenie ilosci spozywanych napojow
(62%). Redukcje masy ciata poprzez trening o matej
intensywnos$ci w nieprzepuszczalnej odziezy na przy-
ktad bieg stosowato 58% ankietowanych. Korzystanie
z zabiegéw w saunie okoto 58% zawodnikow. Tylko
32% badanych redukowato masg poprzez odpowied-
nig diete o obnizonej energetycznos$ci. Natomiast 24%
ankietowanych przyjmowato preparaty o dziataniu
wspomagajacym obnizanie masy ciata. Najczgsciej
stosowanym S$rodkiem byta L-karnityna. Do przyj-
mowania $rodkéw farmakologicznych (diuretykow)
przyznali si¢ w ankietach jedynie nieliczni zawodnicy,
ktorzy swoje kariery sportowe zakonczyli wiele lat
temu.

Analizujac stopien popularnosci poszczegdlnych
metod redukcji masy ciala; odpowiednio wsrod kobiet
1 mgzczyzn mozna zauwazyc, ze kobiety czgsciej (o
15%) decyduja si¢ na ograniczanie ilosci spozywa-
nych plynow oraz czgsciej (10%) stosuja saung.

Ponad 60% ankietowanych w okresie redukcji
masy ciala obserwowato u siebie uczucie pragnienia
oraz zmegczenia szczegodlnie podczas treningoéw. Okoto
50% zawodnikoéw odczuwalo przygnebienie, 36%
trudnosci w koncentracji, 28% zawroty gtowy u 10%
wystgpowaty zaburzenia rownowagi. Nie wykazano
istotnych réznic w samopoczuciu zawodnikow w
zaleznosci od pftci i wieku.
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Dyskusja

Regulacja masy ciala przed zawodami u zawod-
nikéw 1 zawodniczek trenujacych judo i objetych
szkoleniem przez Polski Zwiazek Judo okazata sig
zjawiskiem bardzo powszechnym.

W naszych badania 80% zawodnikow trenujacych
judo przyznalo si¢ do redukcji masy ciata. Wynosita
ona srednio 2,8% poczatkowej masy ciata dla zawod-
niczek 1416 letnich, 3% dla 17—19 letnich oraz 5,4%
dla zawodniczek powyzej 20 lat. Dla zawodnikow
14-16 letnich oraz 17-19 letnich 2, 7% oraz 4,4%
dla 20 letnich.

W badaniach australijskich wioslarzy wagi lekkiej
do redukcji masy ciala przed regatami przyznato si¢
76,5% mezczyzn oraz 84% kobiet w wieku ponizej
23 lat oraz 92,3% mezczyzn i 94,1% kobiet w wieku
powyzej 23 lat (4). Sterkowicz badajac zawodnikow
uprawiajacych sporty walki wykazal, iz 76 % sposrod
131 badanych obnizato masg ciata (5).

Hall i Lane (6) podaja, iz bokserzy tydzien przed
walka redukuja $rednio 5,16% swojej masy ciala.

Mtodzi amerykanscy zapasnicy (uczniowie szkoty
$redniej) obnizaja swoja masg ciala przecigtnie o 6
funtow w czasie sezonu, ponad 50% deklarowato
redukcj¢ masy ciata o wigcej niz 5 funtow, 27% o co
najmniej 10 funtow (7).

W badaniach Sterkowicza obserwowano przypa-
dek mezczyzny, ktory w ciagu tygodnia obnizyl maseg
ciata nawet o 18,1 % (5).

W naszych badaniach najczgsciej stosowanymi
metodami przez zawodnikow trenujacych judo byto
ograniczenie energetycznosci diety, na co wskazywato
okoto 68% respondentow oraz ilosci spozywanych
napojow (62% badanych).

Okoto 40-60% amerykanskich uczniow szkoty
sredniej trenujacych zapasy jako metode obnizania
masy ciata podawato wysitek w nieprzepuszczalnej
odziezy oraz korzystanie z sauny, 36% deklarowato
wykonywanie wysitkow aerobowych w potaczeniu z
niskokaloryczna dieta (8).

Nalezy zauwazy¢, ze szybka utrata masy ciala
poprzez stosowanie ograniczenia spozycia ilosci na-
pojow oraz odwodnienie termiczne moze powodowac
wiele niekorzystnych zmian w organizmie takich jak:
zmniejszenie objgtosci osocza, zmniejszenie objgtosci
wyrzutowej serca, przys$pieszenie rytmu serca, zmniej-
szenie przeptywu krwi przez skorg i migsnie.

Wymienione zmiany powoduja obnizenie zdol-
no$ci przede wszystkim do wysitkow aerobowych
i supramaksymalnych (9). Wyniki badan wplywu
odwodnienia na wydolno$¢ anaerobowa nie sa
jednoznaczne (10-12) ale mozna wnosi¢, iz stan
ten nie przyczynia si¢ do poprawy rezultatow
sportowych.

Ograniczanie pozywienia, ktore deklarowato
ponad 60% zawodnikéw moze negatywnie wplywac

na ilo$¢ glikogenu w migsniach. Wedtug Ivy i wsp
(13) spozycie weglowodanow <500 gramow/dzien
moze by¢ niewystarczajace do resyntezy glikogenu
po intensywnym wysitku fizycznym.

W naszych badaniach zawodnicy podawali, iz w
czasie redukcji masy ciata wystepowato u nich pogor-
szenie samopoczucia, 50% odczuwato przygngbienie,
36% trudnosci w koncentracji, 28% zawroty i bole
glowy, 10% zaburzenia rownowagi.

W badaniach Aldermana i wsp. (8) w okresie
obnizania masy ciata mtodzi zapasnicy obserwowali
u siebie nastgpujace dolegliwosci: ponad 46% bole
glowy, 44% zawroty glowy i mdtosci, dezorientacjg
oraz przyspieszenie akcji serca.

W badaniach Degoutte i wsp. (14) wskazano,
ze restrykcje dietetyczne moga wplynaé na nastrdj
i samopoczucie zawodnika powodowaé wzrost
zmecezenia 1 napigcia oraz spadek wigoru, co moze
réwniez wplyna¢ na obnizenie mozliwosci wysitko-
wych. Nalezy podkresli¢, iz samopoczucie zawodnika
przed zawodami jest postrzegane przez trenerow i
zawodnikow jako jeden z najwazniejszych czynnikow
wpltywajacych na wynik sportowy, szczegdlnie w
sportach walki (15).

Whioski

Redukcja masy ciata przed zawodami u zawodni-
czek 1 zawodnikdéw objetych szkoleniem przez Polski
Zwiazek Judo (kadra narodowa) we wszystkich gru-
pach wiekowych, nawet 14-16 letnich, jest zjawiskiem
bardzo powszechnym.

Stosowane metody obnizania w krétkim okresie
czasu masy ciata wplywaja negatywnie na samopo-
czucie zawodnikdw, co moze powodowac pogorszenie
ich mozliwosci wysitkowych.
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