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Judo sportowe j.‘est dyscypling o charakterze szybkosciowo-sitowym i wymaga od zawodnikow
wysokiego poziomu przygotowania motorycznego. Walke cechuja naprzemienne okresy wysitku o
~ wysokiej i niskiej intensywnosci. Czynnosci rywalizacyjne skladajg sie z trzech sekwencji: walki o
uchwyt, walki zasadniczej (w ktérej odbywa sie atak, obrona, wykonanie chwytow) oraz przerwy.
Sredni czas pojedynczej sekwencji w walce _wynosi od 7 s do 35 s. W stdjce czas trwania pojedynczej
sekwencji to 18,9 s, a w parterze 15,79 s. Wysilek w judo sportowym opiera sie na trzech procesach
przemian energetycznych. Elementy zasadnicze podczas walki wykorzystujg wydolnosé beztlenows.
Rzuty stanowig ponad 90% wszystkich efektywnie wykonanych elementéw technicznych podczas
walki.

Regﬁlowanie masy ciata w sportach walki, w tym judo, jest obszarem budzacym zainteresowaiﬁe_
naukowcow. Jednak badania w tym zakresie majg znaczne ograniczenia, wynikajace z braku spéjnych
praktyk pomiaru masy ciala przed zawodami w roznych sportach walki inieufnosei zaréwno
zawodnikow, jak i trenerow. Ponadto sportowcy czesto nie cheg ujawniaé zwyczajowych procedur
| regulowania masy ciata. Utrata masy .ciala zawodnikéw sportow walki w ostatnim tygodniu przed
zawodami zwykle nie jest skorelowana z redukcjg tkanki thuszezowej. Z tego wzgledu punktem
Wyjs’ciowym do ograniczenia inwazyjnych metod manipulacji jest utrzymanie masy ciata zawodnika
na poziomie nieprzekraczajgcym o wigcej niz 5% masy umozliwiajacej start w zalozonej kategorii
wagowej. Ten pulap umozliwi bezpieczng redukcje do wyznaczonego poziomu startowego. Obecnie
nawet zawodnicy wyzszych klas sportowych nie traktujg rekompozycji skladu masy ciata jako
narzedzia do osiagnigcia najwyzszego poziomu przygotowania sportowego. Takie praktyki czgsto
wigza si¢ z koniecznoscig ‘zastosowania zbyt gwaltownych technik regulowania masy ciala

bezposrednio przed zawodami. Wiele badan potwierdza negatywny wplyw rédukcji masy ciata tUW/



przed oficjalnym wazeniem. Ponadto nadmierne restrykcje zywieniowe wymuszone nadmierng checia
redukcji masy ciala bézpos’rednio przed turniejem wplywaja negatywnie na motorycznosé i kondycje
psychiczna zawodnikow. .

Celem pracy bylo okreslenie sktadu ciata zawodnikow trenujacych judo oraz okreslenie poziomu
komponentow tkankowych, ktéry istotnie oddzialuje na efekty treningowe w grupie badanych.

W badaniach uczestniczylo 34 zawodnikéw judo, z minimalng dtugoscia stazu treningowego
wynoszaca 6 lat. Badania byly prowadzone od paZdziernika 2017 roku do marca 2018 roku na terenie
Wroctawia i Warszawy. Analiz¢ skladu ciala wykonano za pomoca analizatora Tanita BC-418MA.
- Analizator posiada éiest 1 potwierdzenie do klinicznego zastosowania. Potencjal motoryczny okre$lono
przez poziom pojedynczych zdolnosci motorycznych badanych zawodnikéw judo na podstawie o$miu
prob sprawnosciowych Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej (MTSF) w opracowaniu
Pilicza i wsp. 2003. Analizy statystyczne pr-zeprowadzono za pomoca programu IBM SPSS Statistics
w wersji 25.

W badaniach wykazano, 1z wyzszemu poziomowi bezthuiszczowe] masy ciala badanych
zawodnikow wtérowal wzrost poziomu tkanki thuszczowe;j.

Awans do grupy zawodnikéw klasy mistrzowskiej wigzat si¢ z wyraZnie zauwazalnymi istotnymi
roznicami w skladzie ciata w poréwnaniu z pozostatymi klasami. Wskazywaé to moze na precyzyjne
dopasowanie do danej kategorii wagowej tych zawodnikéw. Zawodnicy klasy mistrzowskiej byli lepiej
przygotowani pod wzgledem zdolnosci sitowych i szybkosciowych, co potwierdza waznosé tych
dwoch pérametréw w walce sportowe]. Wyzsza bezthuszczowa masa ciata generowala wyzszy poziom
sity u zawodnikow, jednak towarzyszy! jej nizszy poziom wytrzymatosci. W zwiazku z tym nalezaloby
~ w treningu zawodnikéw wszystkich badanych pozioméw zwrdcié uwage na rozwdj tej zdolnosci
- motoryczne] w procesie treningowym. Hipertrofia migsniowa 1 zwigzany z tym wzrost masy- ciala
badanych zawodnikéw przy obnizeniu poziomu tkanki tluszczowe] byt pozadanym czynnikiem

wplywajacym na wzrost potencjatu motorycznego:
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