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Wykaz skr -t

WYKAZ SKRECTCEWZNACZEG®G

UUOywane skr-ty i oznaczenia podano w kol e]j
AA - ang.arm area - powierzchnia przekroju ramienia
AC - ang.arm circumference -obw-d ramienia
AMC - ang.arm muscle circumference -obw-d minsSni rami eni a
AMA - ang.arm muscle area -powi erzchnia minSni r
ATP-PC - ang.adenosine triphosphate - system fosfagenowy adenozynotr
phosphocreatine fosfokreatyna)
AFTA - ang.arm fat tissue area - powierzchnida kanki tduszczo
BMD - ang. bone mineral density -gfist oSl mineraln%dh tka
BMC - ang.bone mineral content -zawartoSi mimemMadgu ko
BMI - ang.Body Mass Index -wzglfAndna masa ciaga
CHO -wigl owodany
DEXA - ang.dualenergy Xray absorptiometry -absorpcjometria podw-
promieniowania rentgenowskiego
FSH - ang.follicle stimulating hormone - folikulostymulina
GnRH - ang.gonadotropinreleasing hormone - gonadoliberyna
LH - ang.luteinizing hormone -hormon luteinizuj Ncy
OR - ang.odds ratio - iloraz szans
RBC-NOS - ang.red blood cells nitric oxide synthase -ws p - § z a ¢zerwbnedk®vinkisyntaza
tlenku azotu
SCSF - ang.subscapular skinfold -fagd-t Jasygadwdol nym
gopat ki
T-scoreBMD -ghst oSi knoi&odiniaé siaona do szczytowej masy
TSF - ang.triceps skinfold -fagd sfus nmdnoiwiySni em
tr-jggowym ramieni a
Z-scoreBMD -gfist oSI knoiSnotimiaé miaona do wartoSci zdrowyc
uwzglndnieniem pgci i masy ciag@ga

Vi



Streszczenie

STRESZCZENIE

Celem bawwng@o hiyagidne leu redukcij i masy <ciafga o
ryzyku wystNpienia negatywnych nasthinpstw dl a
zawodrniake-kwondo ol i mpijskiego oraz analiza Oy
procesu przedstartowej rddwc j i masy <ciaga.

Mat er i a§: Badamaprzegraivgdzonma zawodnikach taekwondo olimpijskiego
bi orNcych wudziag w tur niwedaach@d1l2012 Oagprii prddésis t r z o
przedstartowe]j roe d @ k csjpios mbh gy Uy ipaygaowavczym o0 K r e
przeprowadzono przy pomoayalidowarych kwestionariusg. Do  wy g o ni eredukeji mo d e
masy zastasagwanoni ehi erarchicznN-ametodn skgu i &NEakm
Sr el matomiasiwz or y  Owyly b adpmzy wykorzystaniuwielowymiarowej analizy
czynnikowejmet od N g § - wn y c hOcskdia dioovsyiuidisaadduav pr zepr ow
przy uUyci u met odDoacery stausuctkarkitkosinayykorzystahometods
dwuenergetycznej absorpcjometrii rentgenowskiej

Wyniki: Zreal i zowanN pr-bn badawdanNk -sw an @awik
olimpijskiegag w tym 162 c h o p c19 &z ii e vicwiekiut 16,9 2 , 4 Nieraat pao. § o w a
zawa ni k- wo)dBlL &r owaga redukcjn masaygrnemal 8%a pr z
zawodni k-w miago do czynieni a wdowgnynz ezasetwar t o v
swojej karierze Zidentyfikowano3 model e r e d u Kaktywiny" -ntalsay keti -arjeag
charakteystyczneb y {stosowaniez wi 1 kasakeryiwho $gcznej , czisto W
ograniczeni em s"piesny'y stosawanibggramcaeticsip,ozyci a Uy wno S
zwi Nkszani a akt yodwadSanie" pfo zNcczzenreije iene't ad spgbtwa
OUywno®Sgyoraml wi @z eni eprzepuszOzabynejeadudkujelyge
odznaczagy sifi mroths py o a pa bstber§iod raemenik sy Nci a g a
Osoby redukuj Nce masin ciaga, wdpomrcwaggi Bi 0
spoUyciem ziemniak:-w, UO-gtych ser - w, mi s a
margaryny, sdgodyczy, daE tojams ofbaystr efdadkd jiNcrea
charakteryp wagyiyn i stotnie s$samgpbdyzuoiemgprseyg mzaw

ni er ed Mk @@@yrceet. ni e wi fnkszN szansi “«dotaweniwa ik

VIl



Streszczenie
szansin odczuwania zmni ej snziethiocas onboyc ynise rgeyd upkruzj ¢
Zawodnicy redukwejdNauy mesde|l ai dPadwadni ani e" IS
zmniejszenie wydamirtcec®anii efiizyxmmiegj szenniiel odp

zawodnicy z modeli "aktywnego" i "biernegoModel "odwadnianie § N\c@@ i 0 z i st of

wyUszym pypmeddo @modni enia ni U pozostage model e

Whnioski: Model "odwadnianié ma potencjalnie naj wyUsze
negatywnych nastninpstw dla wydolnoSci fizyczn
odl eggych ni ekozdyswoyaoalych.kutChl:- w redukuj Ncy

taekwondo ol impijskiego ma wysokie ryzyko o
redukcij i masy ciaga a nMaweNc untar au wa dzzder odvy raa n
dyscypliny, i sstf oirenjuey okvaamii ec zmd ice E dot ycz Ncy

ciaga w taekwandwwzgllinmmiijesnkiermm ,zaktece€¢&E pozrwe

reorientacjn zawodni k-w i trener-w w kierunkt

VI



Summary

SUMMARY

The aim of tiis study was to determinde weight loss model with the highgxitential
risk of negative consequences for physicaéntal performancand overall health oblympic
taekwondo players and to analydes nutritionaldeterminants oengagimg in precompetition

weight loss process.

Material and methods This study was conductesn polish taekwondo players
participating in tournaments of Polish Championships rank in-2012. Precompetition weight
loss process and nutrition during training were evaluated using validated questionnaires. Weight
loss models were determinbg norrhierarchical kmeans cluster analysis and food pattevese
determined using multivariate factor analysis. Body size and composition were evaluated using
anthropometrical methods. The assessment of bone tissue status was determined using dual

energy xray absorptiometry.

Results 281 taekwondo players, including 162 boys and 119 girls, were exarMead
age of participantsvas1 6 , 9 N 2 Nedrly falf of.the competitors (48& declared weight
reduction before the tournament and almost 80% of the plaget® deal withpre-competition
weight lossat any time irtheir career Three weight loss models were identified: "activahich
was characterized by the use of inceshphysical activityoften combined with a reduction of
food intake "passive' food intake reduction, without increasing physical activity, "dehydration”
- a combination of reduction of food and fluids intake and exercising in impermeable clothing.
Weightreducingcompetitors were characterized by lower values of-fpflammatory"dietary
pattern than nomeducing ones. Theyad lower consumption of potatgegellow cheese,
pork/beef, ham, eggs, butter, margarine, swdatt,food meals andocacola like baverages.
Weightreducingcompetitorshad significantly worse pod than nofreducing competitors. They
had 6times greater chance of feeling tired and more thatm&s greaer chance of feeling
reducel power/strength before the competition than-neducingcompetitors. Competitors who
reduced weight by "dehydrationiodelsignificantly more often declaremreductiorof physical
capacity fatigue and decreased immunity/colds tltmmpetitors from "active" and "passive”
models. "Dehydration” model was connected with significantly higher risk of serious dehydration

than other models.



Summary

Conclusions"Dehydration” modehas thehighest potentialisk of negative consequences
for physical, mental performance and overall healttiaeckwondo playersEvery 5thweight
reducingcompetitorhas very high rislof feeling negativeeonsequencesf weight loss process,
even health loss or deationsidering the dynamic developnt of the disciplingit is necessary
to formulate recommendations for safeight loss in olympic taekwongdaaking intoaccount
dietaryrecommendationsvhich will allow for reorientation of the players and coaches towards

the enhancement of health




Wstnp

1 WSTNP

Taekwondpmi mo coraz wi nkgoejsppop wlesima S8 tedcsi =N
naj mni ej przebadanN dyscypl i nRbvdomis jak @ iny¢hi mp i j
sportach z kategoriami wagowymvy s t rftpzujjeewi sko zwane przedstar
ciaga. t®pdawkwadzanona | est przez zawo dnate§oriw w

wagowej, kt-rej g-rny limit jest niUszy ni O i

W taekwondo olimpijskim nienaogranicz€Bwn stosowanime t od r ed u k,cqg i ma
pozwala na swobodny dobWr | itteerhanti kr zoed cShwidatag \
namg$ni agwa gtUeedhmkcj a masy ciaga przed z,awoda
jednakteowane pr zmetodymajwhd dmi Bn yehwypdolwn on&l, i zy
psyc hiizdaravie 8r ani c a procésémiredukci apewni aj Ncym utr zyma
i zdrowia zawodnika procesem obarczonyrgzykie m ut r aty z dr gjestbardzoa n a\
pgy.rPreywzyWN t aki ego stanu rzewzyejeasmakalkmal Ue a
odchudzaniac z ist o gretodyXedukcjimtansey .Gt m@éni a t o znaczNcc
tego procesu. Co zatymidzieut rudni a t o ocenn i stog8lr by éni

rzyczywi Scie w grupie ryzyka wystNpienia gr of

Rywalizacja sportowa manacekiuWyfZ echstronnemu rozwoj owi
zachowani u zdrowi a i sprawnoSci or az wart oS
Badania mogNce wpgynNIi na poprawienie bezpi
fundamentalnymlee ment em ruchu sportowego. Przedstart
coraz czniSciej opi sywanym na Jgamach czasopi s
zawiera wci NUO wiele niewikensebwencic fak iu wWart wyrck dwe ey @

podejmowanidego procesu
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2 PRZEGLtD LI TERATURY

2.1 TAEKWONDO OLIMPIJSKIE

Pocz Nt ki t ae K wkurpad.e[Offcialiwgbsije Nf th® Olympic Movement
2015; World Taekwondo Federation, B)INa pr zestr zeni wielu | at w

taekwondo i wsp-dygt&bnisetnkd waski omdbe r - wni
rozwijajNcN sifn dyscyplinN s po[Kino20I§ Ofiigar a wi ar
website of the Olympic Movemgr2015. Mi mo dgugi ej tradycji hi st
o Swiatowym zasifigu |liczy sobie niewiele pon
rozegrano w 1973 roku. Jest to najmgodsza dy
Nowicki, 20 0 9 ; Ol ympi c Studi es Centr e, 2015] . T

olimpijskim dopiero w 2000 roku, na Igrzyskach Olimpijskich w Sydney, po tym jak dwukrotnie
goSci go jako dyscyplina pokazowa na lgrzyska
Studies Centre, 20l15Naj pr awdopodobni e]j z tego namnejSni e
przebadanN dyscyplinN wSr-d obecnych ol impi]j
pi Smi enni ct WAEDUINEMPYbMedstveorzanej przeNational Library of Meitine
wWUSAzawi er ajaNgpchit aekwonkoot niest mmiasvies za Oni U

dotyczNcych pozTesetazlych dyscyplin (

Tabela2.1. Liczbar e k o rwhaukowych bazach pismiennictwa medycznegbot y ¢ z Ncy ¢ h

ol i mpijskich sport-w wal ki

Hasgo wysz Liczba publikacji w bazach danych

dyscypliny sportu Ksi N NLM Catalog PubMed PubMed Central Google Scholar

Taekwondo 2 1 226 276 19800
Wrestling 72 47 1239 2604 203000
Boxing 92 64 1394 3185 166000
Judo 32 88 2105 1888 73800

dane nE.1@2015e E


http://www.olympic.org/
http://www.olympic.org/
http://www.olympic.org/
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Pierwsza sekcja taekwondo w Polsgt® wst aga w L u b I[Bylma, 2008v 19 7.
Lee i Nowicki, 2009] Si edem | at p:- ¥Tniej odbygy sin pier
awl199lrokuz ar ej estrowano Pol ski Z wiel zNowickiT2809k wo n d
Obecnie w Polsce dziaga 91 klub-w taekwondo
Olimpijskiego[P o | s ki Zwi Nz ek T a e2bg]iZamody @ihgi niispraoyskidf i e g o
sN organizowane corocznie wedrywalgajgw forknie ovdlki k at e
odbywa sifi wSr-d os-b powyUej 10 roku Uyci a
2015].

2.2 KATEGORIE WAGOWE W TAEKWONDO OLIMPIJSKIM

W walce taekwondo punktowane sN uderzeni a

cznSl at (gayi-w pokryty ochraniaczem) [ t war z
uszami) [ Pol ski Zwi Nzek Tlaekbboantdeog o Oltientp i j js &
odbywagdgyby sin mindzy zawodni kami O znaczne|

wywierany przez sign uderze® przyjmowanych prze
jego mniejszN szansin wygrania a takUe stanow
al., 2011] W celu parowania przeciwnik-w modcwzgl
stworzono kl asyfi kacjn na podstawi e masy c
bezpiecznej i sprawiedliwej rywalizacji [Burke i Cox, 2009; Langaans et al., 2011]Na

zawodach taekwondo olimpijskiego rozgrywanych w Polsce oraz na zawodach

mi Aydarodowychr a n g i mi strzowski e] funkcjonuje dwuk
na zawodach rangi olimpijskiej, co pozwalamar owani e zawodni k- w o I
parametrach(Tabela 2.2). R-Unice mindzy sNsi edwzawmodachk at e g
seni owiynwszNdod@d&g 3w rywalizacji |j{URPbbskw ddi R
Taekwondo Olimpijskiego, 20&h

Wszyscy zawodncy zobowi Nzani sN do osi Ngniifcia r
przewidzianym dla danej kategori. wagowej . O
w zawodach [Polski Zwi Nzell. Taekwondo Ol i mpij s
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Tabela2.2. Kategorie wagowe w taekwondo olimpijskim

Kategorie wagowe kobiet Kategorie wagowe
polskie polskie
[ mi ndzyni; olimpijskie i mi ndzyn: olimpijskie
mistrzowskie mistrzowskie
Seniorzy
-46 kg - 54 kg
49 kg -49 kg 58 kg - 58 kg
-53 kg -63 kg
_57kg -57 kg 68 kg - 68 kg
-62 kg -74 kg
67 kg - 67 kg 80 kg - 80 kg
-73 kg -87 kg
+73kg +67kg +87kg + 80 kg
Juniorzy
- 42 kg -45 kg
44 kg -44 kg 48 kg -48 kg
-46 kg -51 kg
49 kg -49 kg 55 kg -55 kg
-52 kg - 59 kg
55 kg -55 kg - 63 kg -63 kg
-63 k -73k
-63 kg ek - 73kg 3kg
- 68 kg - 78 kg
+ 68 kg + 63 kg + 78 kg + 73 kg
[ Pol ski Zwi Nzek Taekeondo Ol impijskiego, 2015
WaUenie moUe byl przeprowadzone tyl ko raz,
dodat kowego waUenia w granicach 1limitu czas

zakwal i fi kpemwszgm razemi Palas Kk i Zwi Nzek Taekwpndo C
Zawodni k, kt -ry poditdasj odocirake@&guegwizdgni a m

ciaga zgodnegawoxse¢ arggaesdyskiwami fi kowany. Zawo
wagowejini e maj N g-rnego | imitu masy ciaga, podo
' i mitu dol nego [ Pol ski Zwi §zek Taekwondo Ol ir



2.3 REDUKCJA MAS YW SPORTABH WALKI

Przedstartowa redukcj a
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ma sy ci a @mlarnjee st \

nazywana fAzrzucaniemo | ub fArobieniem wagi o [ (
procesu obniUania masy ciaga w celu zakwal.
kt-rej g-rny |limit znaj dugwednikiQppligeoenal.,2@0B]. nat ur
231 CzZNSTOSL 1 ZDBKREBI REMASY CIlI AGA
W Tabeliz3.podsumowano gg-wne wyni ki bada®& na
wi el koSci redukcj i masy ciaga w sportach wal k
masyci ajga WS zap&Sni k-w na r-Unym poziomie w
podobnN tendencij9%0 % bzoa wordzneiwka-Umn i dee k710ar owa o, C
przed zawodami W taekwondo wyni ki bygy mni
zawothi k- w redukuj Ncych masin ciaga w r-Unych re
Tabela2.3. Redukcja masy ciaga w sportach

Pr-ba Odsetek RMC Zakres redukcji Rok, autorzy

[narodgqwaS&lzeb [ kg/ odset ek
(zakres)]
Taekwondo
Polska (n=124) 76% bd 2015, Janiszewska
M: 89% Przybygowi cz
K: 71%
Brazylia (M=150) 63,3% a:3,2N1,2kd 4 ,32%N 2012, Brito et al.
a: (0.36 kg)

Kanada (n=108: M=72, K=36) bd #M:1 kg #K: 1,2 kg 2011, Kazemi et al.
Tajwan (K=10) 50%* bd 2011, Tsai et al.
Wielka Brytania (M=30) 87%* 2,8 kg max.166 kg 2009, Fleming Costarelli
Europa,(n=337) 28% bd 2007, van Dijk et al.
Niemcy (n=582) 52,2%* 2,1 N3231KNk@g 2006, Szygug:
Kanada (n = 28 53%* bd 2005, Kazemi et al.

Taekwondo w grupach mieszanych z innymi sportami walki
Szwecja (n=14): taekwondo (n 78,6%

4), zapasy (n=7), judo (n=3) M: 78% (568%)

K: 80%
Czechy (n=53: M=37, K=16) 77,4 % 3.9
taekwondo, judo, zapasy, M: 75,7% 5.4 % N
kickboxing, karate, boks, thai  K: 81,3% M: 6 NK:3

box

M: 5% (158%); K: 5%

2013, Pettersson et al.

N @0Ry) kg 2013, Coufalovaetal.
2 3
, 42,9

9 %




Przegl Nd
c.d. Tabeli2.3.
Pr-ba Odsetek RMC Zakres redukcji Rok, autorzy
[ narodowo S| ( [ kg/ odset ek
(zakres)]
Zapasy
Francja(n=33) 87,9% 7.38 N 2. 79 % 2013, Marquet et al.
M: 96,6%
K: 62,5%
Iran (M= 365) 69% #1,3 kg#2,2% 2012, Kordiet al.
ran(n = 436) 75%(62% w 3,3 N5108Nk8g 2011, Kordi et al.
ostatnim roku)
Finladia(n=18) bd 8,2 N 2,3 2008, Karilaet al.
Japonign=12) bd 54kgi7, 3% N 1, 2008, Kukidomeet al.
USA (n=16) bd 2,7kg3,3% max: 8,1% 2011, Marttineret al.
JaponigM=6) bd 4,4% 2007, Kukidomeet al.
USA (n=45) bd max.0- 10,23 kg 2004, Alderman et al.
5,27 kg;b: 4,83 kg
USA (n=2638 bd 3.4 kg4,81%(2, 6 B3 2004, Alderman et al.
kg/2.1613.4%
USA (M=78) bd #1,4 kg 2004, RansoneHughes
USA (M=741) bd 5, 3 kgl/6N 924 & 2003, Oppliger et al.
4,7%
USA (n = 2352) 62% 2,9 N4133Nk8g 2001, Kiningham Gorenflo
USA (n=14) bd 5,1 kg6,2% 1998, Chomat al.
USA (n=260) bd #1,N1, 1 kg (7T :1998, Wroblei Moxley
kg)
#2,2 N 1 ,+72
USA (n=668 bd #3,72 kg _ N 1994, Scotkt al.
3,3 NA4195Ng?2
USA (n=60) 95% (68% na 6,0 kg (1, 808 1992, Nitzkeet al.
ponadp o gowi ( a 4,165 kg
turniej -\
USA (n=716) bd 4,0 kg; a: 2,3 kg 1990, Lakinet al.
USA (M=12) bd 7,9 N G1BOkKE)g 1990, Melby et al.
b:4,8 kg
USA (n = 63) 89% 5 kg B 1990, Steem Brownell
4 . 4 Kg2zwyczajowo
7. 2N3.2 kg n
USA (n = 368) 70% 2,3 kg 1990, Steen Brownell
USA (M=19) bd b: 3.4 kg 1985, Strausst al.
USA (n=747) bd 3,1 N 285@kg)k g 1970, Tipton Tcheng
4,9% (D12%)
Judo
Francja(n=16) 88,9% 4.66 N 1. 33% 2013, Marquet et al.
M:80%
K: 100%
Brazylia(M=145) 62,8% a: 5, 6/8N52N2 2012, Brito et al.

t

e



Przegl Nd | ite

c.d. Tabeli2.3.
Pr-ba Odsetek RMC Zakres redukcji Rok, autorzy
[narodowoSI ( [ kg/ odset ek
(zakres)]
c.d. Judo
Brazylia (n = 86%(89% bez 2i 5% 2010b, Artioli et al.
wagi ci fz
M: 85.8%
K: 85.9%
Belgia (n=22: M=15, K=7) bd HWRG 4, 19 RN 2010, Clarys et al.
K:4,1%, M:4,3% 3
LWRG 1, 33 N
Brazylia (n = 736% M: 4,5 N 3, 5 2010, Fabrini et al.
K=20) M: 77,1% K: 1,7 N o0, 8
K: 55,0%
USA (n = bd) 70i 80% bd 2009, Horswill
Francja(n=48) 39,6% 4 N 0,3% 2006, Prouteau et al.
Belgia,(n=32: K=21, M=11) 72% 2,31 kd3,51% 2006, Szygugi
Franga (K=9) 89% 2,3 kg 2005, Boisseau et al.
Boks
Francja (M=22) 95,7% 5.07 N 1. 82 % 2013, Marquet et al.
Brazylia (n=10) 100% 5,8 kg 20009, Per - n
UK (n=16) 100% 5,16 N 1,06 2001, Halli Lane
(3,5717,27%)
Inne sporty walki
Brazylia, jujitsu (M=155) 56,8% a: 2, 9/4N11N5 2012, Brito et al.
Brazylia, karate(M=130) 70,8% a: 2, 53N61N1 2012, Brito et al.
Grupy mieszane
Polska (M=23): boks i zapasy bd 4,2 N/58% 1 kg 2014, DurkaleaMichalski et
al.
Estonia (n=17): zapasy (M=12) bd (466%) 2008, Timpmanret al.
karate (M=5)
n-1iczebnoSigrpurp-ab ymn GWrapg kobiet; UBA Stany Zjednoczone Ameryki; UK Wielka
Brytania; bd- brak danych; *- przed danym turniejem;-av. c¢i Ngu tygodnia przed zawod
oficjalnym waUeH+ri-eJmmii a azzayw osdeaznoi n; e nfp | poza sezonem start
Wi ikszoSl sportowc-w r ed5u%,ujjee dmaaskiiU ec izanjaac z

odset ek zawodHrnliOkk% wnarseyd uckiuajgea ,5 a nawet ponad 1
201(; Brito et al., 2012; Steen i Browll, 1990].Redukcjana sy <ci aga c zafestt o po
na kilka dni przed zawodamiw wi fkszoSci pr zoydpcahdukd zwa j s\p ObgiUfo v
tygodnia poprzedzaj Ncego ofhb ByrkaléchlichalskieetUat,ni e [
2015;0ppliger et al., 2003; Steen i Brownell, 1990].
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2.4 METODY REDUKCJI MASYCI| AGA

Zawodnicy sport-w wal ki wierzN, Ue redukc]
dyscypliny sportu i chociaU istnieje wiele t
newi el u zastanawia sifA nad racj oHal| lEeRE0L;N st c
Marquarti Sobal 1994. Dowi edzi ono, Ue powszechnie stos
opierajNce sifn na technikach samoo grjeomndizeema rai

zaburze@® odUywi ania [Turocy et al., 2011].

~

Redukcja masy ciaga odbywal sifin moUe w sp:
redukcja oparta jest na utracie zkpideejaUnkan|

zmni ej szenii up zyanwaw twrdbetazdani z mi e (

Tabela2.4. Charakterystyka stopni owe|] i gwagt owl
Stopniowar edukcj a masy Gwagtowna redukc]j
Ni ez nac emes p o Blgnerdi Bardzo niskie spoUyc«
Ni eznaczne zwinkszeni e Zwi hkszenie wydat k-
Zmi ana propor c diecie ¥r - Aktywne lub bierne odwadnianie
Czas trwania O t\ Czas trwania 1:36 godzin

Utrata0,51 kg m. c. /tyd

[Garthe, 2011]

NajcziSci ej wsspoaato walknnyentio d a mi reduklydy ma:
ograniczenie spoUycia UywnoSci i -paynzw crzas
podej mowanego W nieprzepuszczal nejTabeld29.eUy w
Wystnpowanie bardzo agresywnych i S uskani@ | i wy
wymi ot -w czy stosowanie Srodk-w przeczyszcz
zawodni k-w zapas- w, judo i i nnej (ni O ol i mpi

temat sSstosowania niniejszych met odTabel825)d z awc



Tabela25. Podsumowani e wyni k- wwabiapopul@nydnanetgde eNaukch i stmasy ci aga w
Pr.ba Metody redukgciji -
: : S . A A OK,
[na_rodow oNgranlAczeme Spqzwi n.k§ niep. | oo Srod Srod — inne autorzy
(liczeb OywnoSci pgyn| wysiglodzi P m.
Taekwondo
Brazylia (M=150) | 70,5% 41,4% 88,4% 52,6% 42,1% - - 2012, Brito
56,8% ograniczen et al.
474%0 gr ani czeni e
UK (M=30) 10%; ) 3% 7% 13% 20% - - - - 2009,
36% w pogNczeniu Fleming i
wysi gku Costarelli
7% ograniczenie spoUy
37%o0graniczenie spoUycia Uyw
wysi gku
UK (M=7) 35%deficyt energetyczny z n783u - - - - - - - - 2007,
kcal Fleming i
Costarelli
Niemcy (n=582) | prawie 80% 13,3% - 51,4% | 25,9% - - - - 2006,
Szygudg
Kanada 53% ggod- wki, w tym: 83%z - - - - - - 2005,
(n = 28:|333% nie jadgo i nie pggoduj Kazemi et al.
M=18) 17% tyl ko nie pigo
Zapasy
USA (M=16) + + + - - - - - - 2011,
Marttinen
Il ran ( n | 59% zmniejszenie porcji, 42% 69% 35% 39% 2% 7% 14% § a1l 2011, Kordi
56% zmniejszenie parowa, 2% | etal.
27% ggod- wki , i nne S
21% specyficzne ograniczenia farmakol.
USA (n=13) 92%, 77% 92% 31% 62% 0% 0% 8% 46%plucie, | 2010, Lingor
62%g god- - wki 38%g o r N ¢ iOlson
kNpi el ¢

spo



c.d. Tabeli 2.5.

Pr.ba Metody redukcji -
. . = . . - . A N (0] 1
[nla_r od OI;N ocleiezn [ g ' spo vaC ! ¢ zwi Aks| nep. | | Srog¢sSrod wym. [ autorzy
( I cze UywnoSC| pgyn WyS|god2| P. m.
c.d.Zapasy
USA (M=45) - - 91,1% biegi, | 48,9% | 55,6% | 11% 11,1% 0% - 2004,
33,3% jazda Alderman et
na rowerze, al.
24,4%
pPgywa
USA (M=741) 894% stopniowa dieta, 715% 92,5% 26,8% | 27,86 | 3,2% - 1.9% | 39.9% 2003,
548% ggod- - wki podgrzewana | Oppliger et
sala, 26.2% al.
plucie,3.9%
Srodki
odchudz
1,2% lewatywy
USA (M=2352) 61% stopniowa dieta, 42% 77% 16% 14% 3,9% 4,1% 3.1% | 39% 2001,
58% ograniczani e podgrzewana | Kinigham i
37% ggod- wki sala, 42% Gorenflo
plucie, 3.1%
Srodki
odchudz
1.2% lewatywy
USA (n=60) 37% - 22% - - - - - 73% 1992, Nitzke
kombi na
metod
USA (n=63) 93% 95% - 90% 78% 7% 3% 2% - 1990, Steen i
73%g god- wki Brownell
USA (n=716) + + + - - - - - podgrzewana | 1990, Lakin
sala et al.
USA (n=49) + + + + - 0% 0% + - 1988, Woods
et al.

0T



c.d. Tabeli 2.5.

Pr.ba Metody redukciji -
: : = S . A A OK,
[nla'r od Ot;N ograniceni e s p o Uycidzwin ks| niep. | | Srog¢Srod — inne autorzy
(Theze OywnoSci pgyn| wysiglodzi p.
Boks
(M=1) 1 posigek dzienn + + + - - - - - 2010,
Morton et al.
(M=6) + + 73% biegii + + - - - - 2001, Hall i
"skipping' Lane
Judo
Brazylia (M=145) | 68,1% 23,1% 96,7% 44% 13,2% - - 2012, Brito
330%0gr ani czeni e et al.
16, 5% ograniczen
Brazylia a) 19% b) 41% a) 29% a) 62% a)30%| a)29% | a)3% | a)2% | a) 0% | plucie a) 19% | 2010b
(M=607, K=607) stopniowa dieta: a) 18% b) 35% | b) 55% b) 25% b) b)55% | b)8% | b)6% | b)2% | b) 28% Artioli et al.
ggod - wki a) 1 40%
Brazylia 59.8%deficyt kaloryczny 32.6% 20,7% 76,1% - - - - - - 2010 Fabrini
(n = 125|ograniczenie wig et al.
K=20)
Brazylia (n=10) ggod -pekggdiod: - wki + - + - - - - - 20009,
et al.
Belgia, - 40% - 52,1% | 30,4% - - - - 2006,
(n=32: K=21, Szygug
M=11)

1T



c.d. Tabeli 2.5.

Pr.-ba Metody redukc;ji
[narodow ograniceni e spoUyci {zwi fiks| niep. Sro¢ Srod : RtOk’
(liczeb — . - oo dz i sauna wym. inne autorzy
UywnoSci pgyn wysi1 g oazi p. m.
Grupy mieszane
Polska (M=23): 100%, 70% 100% 70% 0% 0% - - 2014,
boks i zapasy 90% ograniczeni e Durkalec
75% ograniczeni e Michalski et
al.
Szwecja (n=14): | 43% na 23 tygodnie przed zawodamstopniowa redukcja 71% 71% - - - gor Nc e | 2013,
taekwondo (r4), |popr zez | wi c z%dniipraed zawatiame t i , Pettersson et
zapasy (n=7), intensyfikacja eembimpsdeant e al.
judo (n=3) porciji i spoUycia og-gem a
71% na dobn poggjed-  w&wodamina
spoUycia pgyn-w
Estonia (n=17): + + - - + - - - - 2008,
zapasy (M=12), Timpmann
karate (M=5)

niep. -etipseWanie nieprzepuszczalnej -Sdwidkly pwzezayisechk wwdmeEnadi @ p fwid/ me;o t v
I i czebno Shrupamit Wbeyz y-dvbpa kokiet; USA Stany Zjednoczone Ameryki; UKWielka Brytania;- brak danych; + stosowane; a) zawsze, b) czasem

A
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W kilku pracach wspomniano [Garthe, 2011; Kordi et al., 20litizke, 1992 Oppliger et
al. 2003 Ransone i Hughes, 2004; Slater et al. 20@een i Brownell 1990]Je wi fik s z o §
sportowc-w stosuje kombinacjn r-Unych metod
literaturzen i e ma Uadnych dajnagykihe nmettoednyats N .eBgdj czn S
j est pr-b wygonienia model.] redukcij i masy cCi
kt - rych stosowanie wybranych metod redukcji
ci ataie ma Uaychh o gn ¢ d o gch fdanyech ¢ z y tacy zawodnicy r
uwarunkowania podjncia swoich dziaga®E oraz

szczeg-lnym ryzykiem zdrowotnym.

2.4.1 METODY REDUKCJI OPARTE NA ODWODNIENIU

Odwodni eni e jest def izorgaoizvaldhh ® g jGosstant, 210 at a [
Oznacza to zmni epawa ewdySwogangnepwinti djej Sredni e]
podst awowej , w procesie wynikajNcym z niesko

moczu, pot [Armstiorgd207. Wy pabgwi a sin 3 rodzaje odwc

A

91 izotoniczne-powszechnie spotykane wSr-d os-b re
walki [Oppligeri Bar t o k , 2002] . Woda i s-d tracone
ggod- wki | wb®qu@oestant 20M]. [

1 hipertoniczne- nad mi er na utrat a wody w stosunku
osmol alnoSci N surowicy >300 mOsm./ kg, |ak
[Oppliger i Bartok, 2002] Bywa nastnpstwem niewystarcz
duUej utw awtyyn ivkoud ywy mi ot - wJ ®g lmCGossitaht,r2@1gJo poc e

1 hipotoniczneut r ata nadmi er nej il oSci soli w stos
ni U normalna os moJd @d¢ miio@nstalN, 2610] Pomedowape |

stosowaniem diuretyk-w | ub o pBareok 20022.eni em ¢

JuU od roku 1930 [Kenney, 1930] publ i kowa

wal ki powszechnie stosujN odwodniemnfla paked
zawodami Tabela 2.5. . Wykorzystywane sN techni ki odw
indukowanego dietN, techniki farmakol ogi czne

13
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Met oda aktywna polega na zwinkszeniu temp:
zwinkszgl ptedipkcij i ciepga w minSniach szKki
zapewni enipacenigi Nig@ioSzénia sN czhisto stosowane
ubi or em, Co zmniejsza odparowywanie potu, Z Wi
1999; Sapiro et al. 1982]Aktywne metody odwadnianié y w arjteNsyfikowane poprzez
pogNczenie ze zmianN warunk-w otoc,zema ap zay Kid
stosowaie sauny lubsztuczne podgrzanie pomieszczenia treningowEgonbinacja metodana
zapewnal wyUsze tempo biernego pocenia przy jec
[Caldwell et al., 1984; Fogelhol, 19946teen i Brownell, 1990Tipton i Tcheng, 1970;
Weissenger et al., 1991W badaniach Levine et al. [19906koby ubrane w strojechronne,
wykonuj Nce |l ekkie [Iwiczenia fizyczne w podwy
tempiet2 | / h. Dowi edziono, Ue u sportowc-w wykol
podwyUszonej tempempbuppbeent akmétMe&k byt nhaway
tempo pocenia przy tym samym wysi gkuRypkony w:
2.1).

Goracy i wilgotny

Chtodny i suchy

Tempo pocenia [L/h]

80

Predkosé biegu [m/mila]

9 5 7 6 s
Predkosc biegu [min/mila]
[Sawka i Pandolf, 1990]
Rycina2l. Szacowane godzinne tempo pocenia w zale

Odwodnienie w wynikupocenia cieplneggp owoduj e hi powol emi n i
[Morimoto, 1990] Thornton[201J opi sag fi zj ol ogi n i procesy
zjawiska Rycina2.2).

14
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ODWODNIEMNIE

“—

Spadek objetosci surowicy
i cignienia krwi

Wzrost osmolalnosci surowicy

A ¥
Stymulacja osmoreceptorow Stymula!:ja baroreceptordw
w pod trzu w aparacie przyktebuszhowym
¥
Wzrost poziomu angiotensyny 11
Stymulacja uwalniania Stymulacja ofrodka Stymulacja wydzielania
AVP z preysadki pragnienia w maozgu aldosteronu
....... —— v
"""""""""""" Wazokonstrykcja
F L w

Reabsorpcja wody Picie Reabsorpcja sodu
w nerkach w nerkach

v

ODPOWIEDMIE NAWODMIENIE

[Thornton, 2010]
Rycina 2.2. Fizjologiczne mechanizmy zwi Nzane :

Fizjologiczna reakcja na wyusneKoNrozdzerzempee r at
sk-rnych naczy@® krwionoSnych aby zwinkszyl p
sk-rN, a takUe zwinkszyl straty ciepga prze
|l ntensywne pocenie prowadwi NEszyallyold strat

wzglndu na hipotoniczny charakter potu wzgl i

[ Sawk a et al ., 2005] . To z kol ei powod
zewnNtrzkom-rkowego i czer paai ez wpatyermm d&otmy a
pgynu w.e wn Ntkr zi zewnNtrzkom-rkowego, czyl i

odwodnienie hipertonicznd [® q wCoestant, 2010].

Pot zawiera s-d i ni ewi el kie iloSci i nnyc
utraty substancji rozpuszczonycBgnelami Wyness, 200D Wr az ze zwinkszony
pocenia zmniejsza SsiNnN czas typowe]j resorpcji

zachodzi w kanal[Wimgreetal.z200Bu pot owego

15
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Sportowcy, kt-rzy uUywaj N pasywn yspo Unectioed
UywnoSci lub cdlyownmo SispohkywajaN .poBodXaz edii ler
wysokobi agkowe|j [ ni skowngl owodanowe | mo Ue
mechanizmy dziagani a. Posi gki bogate w biag
nieznacni e stymul owal produkcj A moczu. Przy wyso
i ndukowane| podwyUszonym metabolizmem azotu i
przy niedostatku wnglowodan-w z di etygco wzr a

powoduj e dodat kowe [tiednaabetal.p2612ln- w z moczem

Ni ekt -rzy badacze sugeruj N [Olsson i Sal
wngl owodany, w wyniku wzrostu =zawartoSci W 0
gl i kogenu wir @@nizowegaoN, moUe powodowal WZT OS¢
spoUycia wnhnglowodan-w hamuje resyntezn gliko
tym idzie, wWzrost owi masy ciaga [ Ol sson [
dietetyczna nie pozlaa na zmagazynowanie optymalnych z
zawodnika Houston et al., 1981Tarnopolsky et al., 1994 i moUe upoSledzal
[Buschschluter, 197 Horswill etal., 199@&; Walberg et al., 1998

Mani pul acj e d i zeat zew yycczzanje mmaijeN szy wpgyw
przyjmowaniel ek - w stymul uj Ncych produkcld@kimoma@waz opn
stosowane przy nadci Snieniu | ub obrznkach,
poszukuj Ncych sposob-w maapszgbdkNMawedakic|j i Ome
podwyUszone ryzyko odczuwania negatywnych n
powoduj N zwinkszenie produkcji moczu i skut
[Sawka i Montain, 2000Naj cziiSci ej ustea y&kwanmy miN dii azydy, i
wngl anowe | [ furosemi dOdvbsadwkiae nii e Movrytwaoigrny,wa 2 €
prowadzi do hipowol emi i (zmniejszonej objnto
wyUszym stosunki emwady ahyUowoodwodoi smir@tpow
Il ub podwy Us z eniotoozenia e lPrezryat odwodni eni u WY WO
diuretyk-w mniejsza |est u,tproantiae wa @y nnui e w ezwani N
ci Snienie osmotyczne w, pgynre sewmNt owhgombyk
w organizmie [ Sawka i Mont ai n, 20007 . St os (

16
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popul arne wSr-d zawodni k-w sport-w z kategor.i
Tcheng,197Q ednak Ue pzaktyky wepadrmei wyeli mi nowan:e

W jednym doniesieniu [Nagii, 2000y k az a n o, Ue niekt-rzy za
rangi mi ndzynarodowe | mi el i pobieranN krew
zakwalifikowaniu do startu w zawodach dokonywano nemfuzji krw i. Poza tym jednym
doniesieniem nie istnieje Uadna inna oficjal

metody.

Odwodni enie bygo dawni e]j powszechnie uUyyv
Brownell, 1990 Tipton i Tcheng, 1970Weissenger et al., 83]. Obecniez apasy sN | e
dyscyplinN sport-w wal ki, w Kkt - -rej rozpoczhn
stosowani a met od odwadni aj Ncych. Wydaj e Si
obej muj Ncych zmi ann procedur of i cgceny stang o w a
nawodnienia organi zmu) skutecznie zmniejszyd
zapaSnik-w na poziomie akademickim [Opmdiger
U a ycim ogranicz€Ed o t yychzstdspwania metod redukcji masy@ia, ni e ma t e U
oceny nawodnienia zawodni k-w w czasie oficje
swobodny dob-r technik odchudzaj NcyPonprewai :;
w polskim taekwondm i e j est znana swknaelja rzejdauvkicsjkia ngawsayg tc

odwadnianie ni e wi adomo czy takowe procedury sN w

2.4.2 METODY REDUKCJI OPARTE NA DEFICYCIE ENERGETYCZNYM

Stopniowa redukcja masy ciaga |Jest zal ec

wz g | @& pjprzebieg ukierunkowany na zachowanie zdrowia [Oppliger et al., 1996].

Ustal eni e strategi. redukcij i masy ciaga
zapotrzebowani a energetycznego, specyficzny
szkoleniowych oraz mormtowania informacji zwrotnej w przebiegu szkolenia i redukcji masy
[Burke et al., 2001JEf ekt ywna stopniowa redukcja masy c
zbndnej t kanki tguszczowej z jednoczesnN ochi
organi z mi e [ Franchini et al ., 2012] . Bezt gus z

17
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generowaniu sigy, stNd teU zawodnicy, kt-rzy
powinni byl objnhnci monitoringiem skgaktass ci ag
etal., 2011]Doc el owa onm smetodazredakjfao wi nna byl ustal ona
czasu |Jaki zawodni k bndzie miag na regener a

zawodach [Fogelholm, 1994]

Zdecana jesstopniowa utrata masy i a gpao zniao mi e  otkyodgddioweB&ed k g/
al, D111Do wywogania takiego tempa redukcji masy
rzidu 500 kmaUe $siednmdaUerz-gdmidiu na .rDefloyhi ce ¢
energtycznyj e st naj c zywabypireje zwywadifNczeni e zmnkejszo
Uy wn @&z wi i kemavgdath wenergetyczm ¢ h,  kut d zrjesicgha | yeod rfazy
szkoleniowej Zwi fkszanie wydat kez dodatkowe r agkett ywerzanSic hf ip
nie jest owiemzalecaew pr zypadku redukowania masy ciaga
U kobi eponadtad verOyci [, bywagonUycie energi.i Zzapewr
menstruacyjnych (>3@ 5 k c a | /[Lbugks dt ali, 20 XE).

Regul acja wnpdldycipowdynna byl dokonana we
sportowym.Na | e Oy p,o diker aegSyl m | predukcjiens s § rola dolinah praktyk
Oy wi e n imadwy(lteh z rweoptymalizacjievydinoSchDzi enne spoUyci e bi
redukcyjnejpowin o oscyl owal-2 wgizlermasye di &a, wigl ow
S5gkgmasyci aja a tguszcze-2@6wiomgny neg s teareazgali M5
Borgen et al., 2013]. W celu ochrony masy mi
sin zwinkszenierpobdally, b2ag@ph, [ Mejktépiej w poc
[Garthe et al., 2011].

Strategiastopniovej redukcf masy ci aga powinna uwzglndni a
energetycznyclw dni ach poprzeawadNickcpowitairén aosi Ngn
ciaga znac z hambert wdones[ZnG 2\r - bowikm uwa g ik omnmac e pcj i
Awyostrzaniaemtuldt praepoptaer zmniejszenie o
j ego intensywnoSci, przy stani e odpowi edni
wngl owodan - w, zapewnia zawodni kom wysokN wy
Awyostr zanistsowarykwlaejmedukci masy ci aga poprzez

ggod- wki zawodamipvr 7ed odwwyphinke, Afdvadowani ad wi.
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>
o
o
N
s

oy aniczenia akt faamnaon®dlie fpirzyaczyeji | si
zawodnika o 3,3%0Olsson andsaltin, 1970].

2.5 UWARUNKOWANIA REDUKCJ | MASY CIl AGA

2.5.1 SOMATYCZNE UWARUNKOWANIA REDUKCJI MASY CI AGA

Trenerzy | zawodnicy cznsto wyraUajN opi
fizycznej przewagi nad | Uej szym, mn il.eZ0®z y m i
Artioli et al., 201®; Hall i Lane, 2001; LangaBvans et al . , 2011] . Chnl
kategorii wagowej w celu uniknincia starcia :

wygrane | dl a wielu zawodoi podj BthpepsbDiesnas:eé
[Kordi et al., 2011].

W dw-ch badani ach n §Horgwdlwtoad, 1994 Wiolhle | Maxieya s - w
199&) oceni ono r-Unich masy ciaga mi ndzy star
pierwszych walkach turniejWv badaniuwroble i Moxley[199&] o d not owano, Ue w
wygrywag zawodni k cinlUOszy, jednakOUe przewa
statystycznej. W badanidorswill et al.[1994 podobnie stwierdzono, O
mi fdzy s tzaarwoudj nN ckyammi i nie miaga wpgywu na wygrt
Na podstawie przytoczonych analiz nie ma po
naturalnej masie ciadga (znajdujNcej sin powy!l
ni &gg przeciwnik (kt-ry nie redukowad masy

wyUszN szansin wygranej w zawodach.

Ni ekt -rzy autoraly tfwirdridadN, elle addane 0Kkar i e
w jednej kategorii wagoweZ mi eni aj Nc kategorifn wagowN dany
skompli kowany proces adaptacyjny, poni,ewalU
prezentuj Ncymvalokdimi eThanky witiyd chil zawodni k- w
kategorii wagowej tak @ugo j ak t o miemt pmallbiive ani a masy
wzrastania) wydaj e sin byl dziaganiem intuicyjnym.
jest moUliwe osiNgnifncie sukcesu w sportach

Najl epszymbypSuklckaddemport owc - w, kt-rzy przen
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wagowych i nadal startowal i na najwyUszym ¢
Guilheiro, Keiji Suzuki, Tsagaanbaatar Khashbaatar, Sun Hui Kye, OscarHiyyda Evander
Hol yfield, Manny Pacquiao [Franchini et al

taekwondo olimpijskim- Ha d i Saei , St even -hsiupgezdobylo meladle Hu a |

olimpijskie w r-Unych kat a@gu®, 2odath wagowych [ k

2.5.2 SOCJGKULTUROWE UWARUNKOWANIA REDUKCJIMASY CIl AGA

Sportowcy sN czisto ucieleSnieniem koncep

nie wszyscy sportowcy maj N subiektywne poczu

specyfiki ich spar u . Tacy sportowcy czinsto doSwiadczalj
[Drinkwater et al., 2005 SundgotBor g e n , 1994] . D o dlaltutovayeho do
wymaga@® utrzymania ideal nej syl wet ki, zawodn
fizycz n e | [ dostosowania do wymaga@® ich sportu.
przez trener - w, s N d z2007 WundgotBorigen d994. Wiwiell ptacach i v e
wni oskowano, Ue czynni ki te mo giNetodkontwlamgyi | d«c
ciaga i z a b u Amzeecdn Colliede pivBpoatnMedicing996; Artioli et al., 2010b;

Drinkwater et al.2005; Nattiv et a].2007; Oppliger eal., 2003 Slater et al.2005).

Redukcja masy ciakGFaepwydajna svi kubylurze spoc

Pettersson et al . [ 201 3] stwierdzono, Ue pr a
tradycj N i KkulturN samego sportu, Ue stagy
uwaUane zai whaStbweewi uposng@iemangmdl a byci a
specyficznej kulturyUt r at a znacznej i | owBcy m més g d ocwiasjkau

poprzez wpgdgywanie na wgasnN percepajtiakUepoga
spow- paki zawodni k fAzrzucaj Ncyo jest postrzecg
kontekst pr oces regul acji masy ciaga odgrywa zna
t oUsamoSci [Petewsouetal k01d].

2.5.3 PSYCHOLOGICZNE UWARWKOWANIA REDUK CJ | MASY CIl AGA
Spos-b w jaki zawodnicy radzN sobie z pr:
moUe byl czynnikiem znaczNco wpgywaj Ncym na
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wpgywania w pozytywnym kierunklbUubanpepedsab&eci
byl zdobycie kontroli nad el ement em, kt-ry |
sifn kontroln nad obszarem podipesgajUNcy e pdyawng
pogyhl-uwo obszar em, kt - ryd]aswyonwklUasporaoweagao:
moUe t »pnané mf §y wolapszeniestaru psychiczegoz awodni k a . St Nd

redukcja masy ciaga zostaga skuteczne przepr

t o dnazadwoldni k-w jako strategia radz®ziagaobie

oparte jest n&oncentradjl ub o dwre caetnfiwnych mySI i W i nnym
z wi N kuspzoecrziuci a wgdgasnej] wartoSci . Dzi nki opi e
bi ol ogicznym, ggodowi [ pragnieni u, wol a dan
Po osi NgnifnsesyucUBNdaneagjawmdni cy osi Ngaj N silne
dzinki temu zwinkszone poczucie wgasnej wartc

Sugeruj e sin, Oe w przypadku ni eodczuwa
negatywnych konsekwencji redukcjimasy aga, dzi nki procesowi red
wraUenie uzyskania zwifnkszenia sigy i wydol nc
zawodnicy osiNgajN sukces w zawodach, a ty

prawdopodobi e GBsdtukee jdo mmoavernye jciraga w0t zyszgoSc

Z przytoczonych bada®&® wyni ka, Ue regul ac
sportowc-w czymS wincej niU tylko praktykN oc¢
celu uzyskania fizycznej pre wa g i nad przeciwni ki em. JeUel i
masy w procesie przygotowawczym jesttak sineta| e Uagobyyo ke &li el N os
kt - rych redukcja masy <ciaga nie niesie ze sc
praktykowa |l sw-j fArytuago pr.zyNaltelveagno bay sttaakr{d eo woekg

os-b proces ten jest ryzykowny i wiNUe sin z

254t YWI ENI OWE UWA RNA REDUWKCII MASY CI AGA

W badani ach Pettersson ethabpof20Ww2Wwallai

taekwondo, stwierdzono, Ue w okresimne treni
restrykcyjnepodej Sci e do odUywi ani a i masy ciaga
twierdzili, Ue nie mieli potrzadkyeEt dywwami:
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powstrzymywania sifn od spoUywania niezal ecan

jednak strony ci s ami zawodnicy mield.@ Swi ado
w i ch codziennym reUimie spedywagowg mwy o kg4
UywnoSci, ubogiej wby&dg a depspekyiicengnt Adpouzebtoveaniemn i e

Uywi eni owym zawodnik-w ale stresujNce <codzi
pegnowartoSciowych posi gakj-awneb ypjoypr aleaz jsopncal ynci
sgodyczy o niUszej gnstoSci odUywczejczy[ Pet t
Uywienie w okresie treningowym, kt -re wedgu
poUNdanego model u Uywieni g -sfmd retj swae- w,a crhioavpm
z redukcj Nvokrese gtartowyra. § a

26 NASTNPSTWA RBDABKCICI AGA

Taekwondo Wy maga od zawodni ka wysokiego

technicznych, taktycznych, fizjoldyscacyzmlyicrhk
dynamicznN, szybkN i rozgrywanN w pegnym kont

Nie jest moUliwe wyci Ngnifncie jednoznaczn)
t emat wpgywu redukcji masy ciagakonjai ozglaealn
bowiem od wielu czynni k- w, na przykgad: p o C:
redukcij i oraz przyjntej strategi.|i z dArtiolietn 0 r e (

al., 201@; Degoutte et al.2006 Fogelholm et a).1993;Hall i Lane 2001, Koutedakis et a|.
1994; Korali Dosseville 2009 Smith et al. 2001; Slater et 312005, 2006; Webster et a).
199Q. Istnieje wieleb ada &, kt -re przybliUaj N temat pot e
jedmk Ue wifnkszoSl z nich zawi eWr nmietwaod| wyimd
mo Un a liewebdj @ Spcri - b, ni e zpdoezfiionm otwraenryi ngowy, ni eko
odUywi ani a, brak opisu proceogmzr evgNd Ipd Geayej imeq

specyficznych zdolnoSci wysi gkowych [ Garthe,

26.1 REDUKCJA MASYA CZIDAOGAANOS C I WESI GKOW

Do osi NgnifAcia zwycifistwa w walce sporto

wysi gku beztl enowego w c z a gak edo ktrzymark wysdkiej i i nt
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wydolnoSci w trakcie cagej walki a takUe zdo
rundami [ Franchini et al ., 2012] . Ponadt o, W &
S i tego samego dni a z awoczdsiewnistat@avegmdwei Somalk mo g N

n
rozgoUonych na pr z €siddo et a. R0120a&kwajdon i1k3 tgaoedkzw onn d o
n

winc wszechstronnie rozwininty a jego zdolno
najwyUszym poziomie. Wi elu badaczy podej mowa
wydol noSi zawodni k Pemime ps peckzaghbhh wdblwod- - w wi |
wskazuje, Ue zar-wno wydolnoSi tlenowa jak i

redukcj i Fraackinyetal.j201garth¢, 2011]

W niekt-rych pracach stwierdzono,nale szc
redukcij i masy ciaga mogN odczuwal negatywny
[Artioli et al., 201@; Finn et al., 2004; Smith et al.,, 200uger uj e si n bowi em,
redukcj a masy ciaga moUe pr o waayjzychi orgathiomu f i z j
wywoganych w celu zachowania wydol noScgi p o
Fogelholm et al,, 1993] Obecni e nie ma jednak dowod-w |
[Franchini et al., 2012].

22.6.1.1REDUKCJA MASW GQUWMAD®A NOSL BBATLENO

W sportach wal ki niezbndny j est i nter wa
intensywnoSci, kt-ry wymaga szybkie] produk:
tlenowego Degoutte et al., 2003; Guidetti et al., 2002; Heller et al., 1998ycy et al., 2011,

Yoon, 2002].

W badaniach DurkaleMi c hal s ki et al . [ 2015] gwagt o
bokser - w, sifngajNca 5,4% masy <ciaga, byga
bezt guszczowej masy ciaga. St os o edaktje78p iz 8z 1z ¢
dni a) p o mnacdny spadekwy d ol no Sci - aneraame] kldsycangj testem
Wingate- nawet o ponad 9% war t oMBhlalski evglj t5]Iniwv e j
autorzy dbnbBHehie Wedwol wolikire brekdjlienmasy ci a
wi fkszoSci zwi Nzane ze zmniejszonN zdolnoScil

zaburzeniami wodnelektrolitowymi [Fogelholm, 1994; Fogelholm et al., 1993; Franchini et al.,
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2012] . Ni e ma zgodnoSodwadnicni eegup g wy B arl
pojedynczych dziagani ach. Wedgdgug Houston et
systemu fosfagenowego (ATPC) , j ednakUe ¢z i ®liadraed mmlkcchj it emas
by@#gwogana mani p whiasajys odivodnienem.y ¢ z n N

Wy ni ki bada®& ni e sN w pegni zgodne, j ed
organi zmu po procesi e gwagtownej redukcij i ma
start w zawodach od of i cj ailymeapiestrategillegenéracji or a z
[Garthe, 2011]] Ubyt ki w beztlenowej wydolnoSci orga

sportowcy nie maj N moUliwoSci ponownego nawo
waUeni u [ Fi |;Hickneeet @.f1991a McMurray2e0aD., 1199 Webster et al., 1990].

W winkszoSci turniej-w sport-w walki waUeni
czasowym, Ue zawodnicy majN szansfi odnowy po

[2010c] wykaza#dogoldei hwUbygdgy wystarczaj Nce by zr

ciaga u doSwiadczonych zawodni k-w judo [ p
pierwotnego. Badani a n af[Artolaet al.d 2010&; Fogetholmetadi,0 i z
1993] a t a k UeHalbiollareu200l]lwy kazagy, Ue zdolnoSci w

przywr -con® wodizNguo@nowy przy podaUy pgyn- v
Slater et al.[200%, 2006 pr zy wuUyci u bardzo agresywnej 0

odnob wa |l i jedynie minimalne zmniejszenie zdol n
2000 m. Niemniej jednak, tak agresywna inter we
sportach wal ki ze wzglndu na ich spewyifikn
mo Ul i we odczuwani e dyskomfortu ze strony u
poUywienia o duUej objnAntoSci. Inne badania

odnowy zapobiegaj N utracie wylogehom &a@)il99% wysii
Halli Lane 2001]W z wi Nz ku 2z p ouveyn(aspiizg zastosvovdhin adpowiedniej
strategi. regeneracij.i po of i cjnailenyma wateoaiz N
wpgywu na zdol noSci v xzadieestartulv zawanlackeHgrewil {1998]1 g k u
zaproponowagdg kil ka mechanizm-w dla wytgdgumac z:¢
redukcji masy ciaga na beztlenowN wydol noSi
gg-wnym Fr-dgem ener gi i s N AT P szybkafredukdjaariasye a t y

ciaga wydaje sin nie wpgywal na ich stnUenie
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w miAnSniach w wyniku odwodnienia nie jest cz
podczas kr-tkich, ma k s y mkokyniytlenn nievjest wgragany. t r a
Zasugerowano r-wniedU, Ue w wyniku odwodni eni
zmienia sin takUe zdolnoSi ukgadu n8Szybkio wego
metody redukcji masy o@igyyval wpceajpd Ssednitakda
[Sawka et al., 207Sal t i n, 1964, Serfass, 1984, Webst e
redukowani e masy ciaga ma negatywny wpgyw na
[Roemmich i Sinning, 1996].

Wkilkubadani ach odnotowano jednak sprzeczne

1-3 godzinach nawadniania po szybkie]j redukc]

or az wydol noSci beztl enowej organi zmu. Ef ek
zapwmsgli kogenu i utracie beztguszczowe]j masy
zawartoSci ATP i «kreatyny w minfnSniach. TakUU

pegnej odnowy organi zmu. Afolienhal,2@10¢ Fimireaatcah c h  ws

2000, Ue mi mo tego, iU zamiarem zawodnik-w w g\

wygNcznie wody z orgdnidnmu gtjodnavkpr 2 @bt roae iz

ener gi i nieuni kni ona | est uteatgusgaoazewejpy ma
Utrata masy minSniowej prowadzi bezpoSredni
organi zmu a | ej regeneracja nie jest mo Ul i w:
zawodach. W badaniach na zacpiaanai k ad dwiredaikarn
zdol noSci wysigkowych w kil ku testach i zokine
12-godzinnej regeneracji [Kraemer et al., 2001] Podobne wyni ki uzyskal.

dowodz Nc ,-dnidivej refuicji Jdoad 5% masy ciaga zdolnoSc
warunkach i zokinetycznych ni eamawmetpwl6godzigtnhyn do w
czasie odnowy przy spoUywaniu Uywna$aiczNcaopyd
odwodnieni zawdamitay N kvt ciNyu 24 godzin od z

mi el wystarczajNcego czasu na pegne Pprzywr: . CEé
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§2.6.1.2REDUKCJA MASWY GQUWYAD®A NOSL TLENOWA

W taekwondo niezbhndtreyanang @t g omodrowangoeskku do |
naj wyUszej i naweynsryzwnmiadcsiSii, dbwlvi em wi nkszoSi
w cijeNregod ni a a kaUda wal ka moUe trwal do kil ku
We d grRogelholm[1994]Jup o S| edzeni e wyw wynikuor&iokcji masy e n 0 w e
ci aga paypid) wacildwodni eni u, zmniejszeniu objitoSc
zaburzeniom wodne | ekt r ol i t owy m, up oS! e @mpanin glikogehue r mo r
mi A Sni oowetgaor.z afm w kolejpysh rgndakh i walkacwy ma g a z akpgersi- w g |

mi i"Sni owego, kt -re w wyniku redukcji masy cCi
et al ., 2001] . Ponadt o, odwodni eni e powoduj
hamuj Nc usuwanie metabolit- - w, wy miwaell @t als k § a d n
1987]. MoUe to prowadzil do nagromadzenia k

r-wnowagi -z asvadowe| organi zmu z kaUdN kol ejn

moUl i woSci skurczowe minSni [Kraemewmbei Oahy,
poziom glukozy we Kr wi spowodowane ograni c z
odUywczych mogN powodowal dal sze uszczuplen

[Kraemer et al., 2001Wy s t N pizygéonzonghz mi an w cz asi eeogranlck i ni e
wydol noSi zawwedwy kiak i niakKiecbhiziizhaapmeoswoapiit ¥ ma Ir g N i

regeneracjn w przerwach mindzy rundami

Gwagtowna redukcja masy <ciaga, W przeci wi
negatywni e na -Nakt gwaajkic ) RBEC | enku azotu a Z
hemoreologiczne krwi [Yang et al.,, 2014, 2015]. W badaniach na zawodnikach taekwondo
dowi edziono, Ue gwagt owna redukcj a masy Ci
mi krokr NUeni u, zaopahr 2nd MmiSeni wi t |jeark o p rkaomwsjeNkor
wydol nlo&hmawlodni k- w. Stopniowa redukcja masy
zmianom [Yang et al., 2014, 2015].
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22.6.1.3 METODY REDUKCJI OPARE NA ODWODNIENIUAZDOL NOs CI WYSI GKOW

Odwodnienie organizme k ut kuj e ni emoUnoSci N uzyskani a
na poziomie O01% odwodni e[Cheavronttal,2008Nagii, 2000[02 % u
U dzieci odwodnieni e rzndu 1% [WikswetdalZ0@®]i spade
wzrost tempeatury organizmyBar-Or et al.1992] U d o r-38sogwodnteniepoowoduje
obni GamilenoSci :wsppwolnigrieeiekse zmniejszeniemaksymalnego poboru
tlenu, sigy i wytrzymagoSc[MontanilC8ileil992iSaskai z a b u
Pandolf. Przy odwodnieniu na poziomie-6% zachodzi dalsze pogorszenie wspomnianych
z d o | pBni8ey ét al., 2002]

Na urati wydol noSci Wr az z pozi omenyywd wagdorzii eo
temperatury otoczeniarPz y k g,a&b6dwa e d u k c jaa wmawsyyn ickiuagodwo dni
powodowal 50% spadek wydolnoSci a w podwyUs
spadek [P®ronnet, 2010] . Wpgyw odwodnieni a i
fizycznN (RyanaRB8)j.Na sprmzy&egapdozycj a Gay dta8jArCo &imnp re
o ok. 25% (w por-wnaniu z umpodabrkeo2\b&brredukcja war u
masy ¢ ag a przez odwodni eni e (w por-wnaniu ze

zmniejszg§ avy daj noSi  pr adeUetlak Uezynn2%% te wysthnpo

pracy byga mniejsza o 50% [ Sawka i Mont ain
st ar t zgwbdacytackwondss N nar aUeni na specyficzny mik
ochraniacze niezbndne do wal ki (osganiaj Nc
przedrami ona I ggown) [Pol ski dgzwi Nakk TThekwo!
opornoSi cieplnN i zmni ejsza przepuszczalno
termoregul acyjnej poceni a i zwi fkszenieddet e mp
zawodnik startujew stanie odwodnienia, jegoz d ol no Sc i wysi gkiowéd i wN c
zdecydowaniie mogNUsehanowil powaUnN przeszkod

potencjagu startowego danego zawodni ka.
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odwodnienie wyraUone RMGO)[Satkar Modtaik 20p0) masy ci aga (
Rycina 2.3. Sredni zakres redukcji wydol noSci submal

odwodnieniaor az war unhk-w otoczeni a

Wysi gki utrzymywane w intensywmsdfSczeg-olnnile
dot kninte p r z[®awka etdal,020Q7Tipton ii €cheng, 197D W badaniach
Armstrong et al [1985lwy wo gano u sportowc-w przy p OmoC
odwodnienie rzndu 2% masy <ci aga, powoduj Nc o
czasie biegu mygaszymt lkeijslzodpst ansach (1500m
naj bardzi ej na trasach najdguUszych. Podobni
2000m bygJga znacznie obniUona a ponadto Sredn
al., 1993] We d grFogglholm 994]odwodnieniewp gy wa negatywni e na WY (

poprzez wywoganie fizjologicznych zmian w fu

osocza I krwi, przyspieszenie titna i zmni ej s
Ponadto, dwodni eni e i ndukowane wykorzystaniem
czistotliwoSIi drga® mi ASni w winkszym stopni t

aktywnoSci N fizycznNZwiulkspebyteemzwstsatulnii wo S
potencjalnyn czynnikiem ryzyka wy st Npi eni a skuktzuy mmoBei u
zawodni kowi u k [@ifEm z Tehengel9M0Jur ni ej u
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22.6.1.4 METODY REDUKCJI OPARE NA DEFICYCIE ENERGETYCZNYM A
: ZDOLNOSCI WY S| GKOWE

| stnieje bardzo mago bada @ sdyo tcyicazihac.y cW bsat d
zawodni kach | umeos fir goprradisfosswagie diet o ogr ani czonej
energiw czasie 3 tygodni intensywnych trening:-
beztl enowej or az zwi ks ze fUmeda ettafy 2@0A]Autorzyk i n a z
zasugerowal mas Yemd kd) ajkrcqg wasdzzkiold zeemi a t kawnki n
wyni ku ni eprawi dgowego funkcjonowani a mi A Sn

przebiegaga z uUyci em s kgi@iedeeya. 2004]r ani czeni a

W czasie redukowania masy ciaga winkszoS
si gowych na r z e c ztaktyazre/ehiukiegunkewartyeh na start ovzzaveodach.
Mni e] bod¥fc-w do wzrostu mifiSnienerpgeghNczeaeyim
powodawmal ej szeni e masy zat S nimoWe] osgabil sig
[Koral i Dosseville 2009Koutedakis et al.1994Do podobnych wniosk-w do

al. [1993 t wi er dz Nc, Ue stopnimpawawar ed ukag lao wad s yo
nawodnienie organi zmu, jednakUe ograniczone
okres moUe spowodowal zmni e jomzuesnz cez ulpd zetnd wes zzc

glikogenu.Faktycznie zawodnicy w badaniach KoralDosseville [2009]oraz Koutedakis et al.
[1994]w czasi e stopniowe|] redukcij i masy,jakcii aga
bezt gus zczowNgmnieangdnak, soipangao.wa redukcja pozwol |

tylko utrzymal |alo&ci mgkéep&pwe, zdo nie bygo

redukcij i masy ci aga. Widérmani dadan {1i9&2]opesdli praypadek 1 9 9
zawodni ka zapas- w, u kt-rego utrata 2kg bezt
powodowagdga spadku wydol noSci tl enowe | oraz Ww;

danego zawodni ka wyni osggani &% amavs yc i dlapavipala imi 2«
diety o niskiej zawartoSci tguszczy a wysokie

Udzi ad makr ovs kdjiagmiiek - west waUnym czynni ki

redukecij i masy ciaga. Wysokowngl owpattecamovwelu di et
utrzymania intensywnoSci trening-w i[200dy dol n
zal ecal i by w czasie przygotowani a do-70%t ar t u
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energiipoc ho &zzZCNO gwnin gl o woi dsm2n5-%v) z taglLamsberi doges[201(
polecalii, by dieta -poged@GBEHOAkygowasydosijl@lfazada
okreSlili CHOvw ocpodiyeiprocesu redukcji masy ¢
naj wyUszym poziomi e w ,cwsgomagania regeyeragin rapewniegial o | n
zapas-w gDoaowkioegdezniua n o, U€HOomd dz aewvedret orSedukcyjr
p-¥fniejsze zdolnoSci wysi gkowe zadMoMuday éthl, w z a|
1991]. Przy di eci e 659% dHorkwdllyef ah, ¢ 9% i Z08owNMcklurrayj eN ¢
al., 1991] energii £ZHO nie odnotowano zmian w wynikachmginutowego testu na ergometrze
rncznym [ Hor s aiiltestu Wirigatea[MicMurrayle® &.01991] ale przy diecie
zawi er aj Nc eg¢nerdli t(GHO%Yy hi 865 %t ych samych teset -w by
Kil ka | at p- 1994 ¢ t Wioegred hiod . m Je dieta redukcy
masy ciaga QGHDO %u epm®lrgdiaga zdolnoSci do wysi g
reukcyjna zawierajNca 4g CHO/ kg masy ciadga po

Zastosowana w innych badaniach [ RankOH®nieet al
zapobiegaga spadkowi wydol noSci bte redukcygna o w e |
zawartoSci <®HOmarambBagizawadni k-w na osJabieni

beztlenowegopZawodni cy stosuj Ncy metody oparte na o
uwzgl Adni ICHQwwdir ¢ 0oiSé regener agany jwaelje nmiefind Zzy sa
zawodach. Rankin etal. [1996lo wi edl i, Ue wydolnoSi zawodni k-
ZCHOw czasie 5h po waUeniu poRvrzycispa Ud@ i wa rdt5 @4

CHO-zawodnicy nie odzyskali pegnych moUl i woSci

Wyni ki niekt-rych bada® sugeruj N, Ue w czz:
mogN nie tylko potepmabl abk wodfotkelkoligea al 10935 |
Koutedakis et al. 1994Badania Garthe et al. [20[Llb c e ni a j N etygodniowd yedukcid
masy ciaga w tempie -Dydphkdgrnitgogwej eEedvzlgde jiid e m
pot wi er d zstatgstyczriesit ok ssz2ze pol epszenie si gy uU zawl
masina@da. U zawodnik-w redukuj Ncych masf ci ag
przyrostyw wyni kach test-w wydolnoSciowych. W obu
na 40m sprintu cowgzSawya®d naich oW eadanibce nowe |
Fogelholm et alf1993]analizowanou t ych samych -zvajuwdordnWki- ovii zraip i

wpgywem stopniowe|] (3 tygodnie deficytu &ene
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ograniczenie spoUycia UywnoSci i pggneaiva or a:
wydol noSc StfwiizeyrcdzznoNh.o , UOe Uadna z wuUytych me
sportowc-w a wyni ki testu wysokoSci skoku pi

S i N -8% po6edukcji stopniowej [Fogelholm et al., 1998} swojej innejpracy Fogelholm
[1994 st wi erdzi g, Ue st opmbd&mnean evepdkwey ananalk g z tcl
wydol nas8bdnpaedwzas gdy siga moUe tédgsdromdsni e w

Podobnie wbadaniachvang et al[2015]-0c e ni o n ok ccpzmiisfiio SAawodni k- w

zar - woogwagjako wnsetjopni owej redukcij i masy Cci age
zawodni kom na utrzymanie wyUszej czinstoSci Kkec
bezpoSrednie przegoWedineéunaawoddl woSi do wal ki

Tym co r-U0Uni stopni owNedukceglw& @t diwrie@aps yj ecsit:

redukcji. W badaniach Koral i Dosseville [2009fazGar t he et al . [ 2011]

stopniowa 4 ygodni owa redukcj a-lrk@atggpdniano a @ a wyw gy @ aQ a ¢

wyni ki testu wysokoSci skoku pionowego oraz t
redukcij i <lkg/tydzie® jest winc najczeSciej [
uszczerbku dla zdrowi a kr e Sctesipairgaukeji kstopniowejo d ¢ i 1

[Franchini et al., 2012].

2.6.2 REDUKCJA MAS YA STANAPGHKCHICZNY

Badani a przeprowadzone w dziedzinie PSYyC
oczywiste, iU umiejintnoSci psychi gopSeiodgisywa
[Sotoodeh et al., 2012] Wy gr ana w sporcie zaleUy wifc nie

aspekt-w technicznych, ale takUe od jego psyc

Liczni b a d aChama et @lo1998;sDedoatet al., 2006; Filaire et al., 2001;
Hall i Lane, 2001;Horswill et al., 1990; Steeni Brownell, 1990 Umeda et al., 2094 Ue

zawodnicy sport-w wal ki stosuj Ncy gwagt own N
pami Aci kr -tkotrwagent r a@jaid kiu pvo gmazaw, an kwsgjzaesnni e
odczucia zmieszani a, ,@odcjewuwm,aptikmicaWskystkeizegpo kI

wymi enionych negatywnych skut k Nt gwagit owpejes

dazawodni k-w w czasi-ezadtuarztem.i aNpamir agkg&d -t Kk
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wpgyw na zdolnoSi sportowca do wykonywania i
trakcie walki. Brak koncewntSiacjpior noWwe amidel ra
el ement ami rozpraszaj Ncymi uwagn w czasie za
spowodowal niewiarfdn w moUIl i woSI wygrania wa

wysokich osi NgnificiachieZmipgdyn&hi enamozlteol me &

decyzji w trakcie walki. Depresja i izolacjamdd opr owadzi i do trudnoSci
rygorystycznymi treni ngami . Uczuci e gni ewu
wysokiego znaczenia agresji w sportach walkige | nadmi ar mo Ue zwi nk

ni el egal nypwhonstkwengjipa @y czyniwly klsidizedoi a z wal ki
zawodni cyjedoalva Uhg§ Nwywoganie odczucia gniewu
przygotowani a przedstar ttoewegok uit ekymedaikmg mi

pozytywny[Steen Brownell, 199Q.

Proces edukci masy ci aga wpgywaj Nc na samopoczuc
moUe decydowal o] i ch plarswidl etz ab. f109G3] ws tzwai weor ddazci hl .
odwodnienie i znacznegr ani czeni e po dalby oen drngigio Procwaidz
i prawdopodobniez wi nkgeeat r zegarmpire ewy iagiNagienet &. [107p
wykazag, Ue osoby, kt - re zakwalifikowagy sin
mi anfjyYysze odczucia napificia, depresji, nzthicze

zawodnicy niezakwalifikowani

Badania [Fletcher i Hanton, 2003; Hanton et al., 2005k az a gy , Ue wygl N
odUywi ani e i kbywgydbtao mAcgs@ émgiywc hi cznego wS
Zawodnicy ze Swiatowe | czoQ: - wki zapas-w dekl ;
stresuj NcN cznSci N uprawianego p.rPomadto, stréesc h s
zwi Nzany z ci Ngbgyhe i vearl koNb sze sy cmd em,s kupi onym na
temat masy ciaga or adzy goybawya mrazgveod ngrkaywtey oviye m
[Garthe, 2011]

22.6.2.1 METODY REDUKCJI OPARTE NA ODWODNIENIU A FUNKCJE POZNAWCZE

|l stniejN co naj mniej 3 kluczowe powody, [

okreSlony wpgyw odwodnienia na funkcje pozna
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trudnoSci w ocenie skutk-w wszel kich 2omienn
drugi e, trudnoSci W generowaniu stagego pozi
odwodnienia nie byg zaburzony na skutek innyc

odwodni eni a. Po trzecie, tr udn o$opriaodwodhieniag a d n \
u ludzi [Armstrong, 2007; Kavouras, 2002; Shirreffs, 2080t. ace pr zegl Ndowe ws

sN moUliwe ostateczne wnioski dotyczNce wpg
wzglidu na niewiel kN | i czbtio dpou bolgii-kozwdeaneygc-®E n b
met ody oceny funkcj.i poznawczych, r-Une met
trwania czynnika wywoguj Ncego), r-Una <char ak

podobnych protokogach badan@eard, 2004 hiebern?af, 2@07, Gr ¢
2010, 2012; Secher and Ritz, 2012]

Wielu naukowc-w podejmowago badania na t

poznawcze, z wyni kami zgodni e wskazuGuiNcet mi n e
al., 2013 Gopinathanet al., 1988 Smith et al., 201.2Tomporowski et al., 2007]Mimo to,
poziom odwodnieni a, w kt-rym zaburzeni a Cz

widoczne pozoshje niejasny Adan, 2012; Grandjean and Grandjean, 2007; Lieberman, 2007,
2012; Secher and &j 2013.

Badania [Maughan et al.,, 2003 wy kaz agy, Ue juU stosunkowao
w zakresie 3% r edu kcj i zmdsuy zai d@daakcj e poznawcze: zd
[Smith et al., 2012]wy dguUa czas decyzlyijomyUd Cp@ni cemt cazdu
[Shirreffs et al., 200d]. Prawie 30 lat temu przeprowadzo8mn aj wcz e Sni ej sze |

kompl eksowe badania na mgodych, zdrowych mnUc
kombi nacj i dw- ch met od: zavi § k spzoodnweyglbs z wwn € jj § kt
otoczenia [Gopinathan et al., 1988, Sharma et al., 1986lwi er dzon o, Oe 0 d

przekraczajNce 2% upoSledza r-Une aspekty f
kr-tkotrwagN, r oz umo-wka.nGheca U  pkoowosrzdeycnhanci j efi  srurigke
upoSledzenie funkcj.i poznawczych wysthnpuje z\
et al.,, 2001, Cullen et al., 2013, Gopinathan et al., 1988, Tomporowski et al., 2007], poziom

odwodni enia rzfidu kla,z5% yz g satkeo§ nri -evkmoirezy swsni e w

[Smith et al., 2012]. Ponadto, analiza danych przedstawionych we wspomnianych najstarszych
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pracach sugeruj e, Ue juU odwodnienie rzndu
zabur zeni a p euwnkcypoznawazyciiRydnga2.4)Lieberman, 2007]

&

s
L

\{
\..
"\_

)
=

Pl
=

=2
Lr

% prawidtowych odpowiedzi

S

» o e 1% % % 4%
[otwosnianis reecrywiste) (1345 (L) 3.3%) {4.3%)

Poziom odwaodnienia

(*P < .05; **P < .001) [Gopinathan et al., 1988]
Rycina24. Odset ek prawi dgowdada toldpvwyd te dtzd s tw- v8 errd ir - |

odwodnienia.

Wr az ze zmni ej szeniem pozi omu nawodni en
poznawczychspada proporcjonalniei jestz al eUna pHi e@lmaevikinan, 2007] .
spadek wydolnoSci obsemwuwj,e kdi-meodest3M%apppwa
progu obserwacji j akichkol wi e kRycma 4L INowszezn y ¢ h

badania [Adam et al., 200§),r zepr owadzone w warunkach Sci Sl e
j ednak Uadnego wpgywu takiego umi ar kowanego

psychomobryczne.

Cullen et al.[2013 ocenili skutki biernego odwodnienia ciepinegona zdol no S
poznawcze u 12 zdrowych gmgo dyacth) ,mnklc-zryyzecnh (pwo d
na ciepgo (40AC), aU do osi Ngni fnimoaocesgWelur e d u k
parametr-w funkcjonowania poznawczego, zar - wr
zaburzenia poznawcze odnotowano jedynie w zal
temperatura stosowana do wyiwergiamn yac o dliwadiann ieanc
rzeczywistoSci oddziagywal wr az z odwodni er

poznawczej ni U sam niedob-r wody wW organi zmi e
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Aby uni knNi zakg-cajNcego wpgywu dziagani

odwodnieni ewwnweganeem aktwwpo§bBNczdrnizwcznejgr
spoUycia pgyn- w; PaBlaehal. 02008Tompardwskj et &.02DA7]. Badania

oceniajNce wpdgyw odwodnienia wywogdanekgie zwit

poznawcze przynosigy r-Une rezultaty zaleUne

 wicze® oraz czasu wy kioTomperawski,a200p lcambowrne u [ Co

Tomporowski, 2010Tomporowski, 2003].

W badaniach Cian et al. [2000, 200d¢r - wnano wpgyw dw-ch pow
odwadni ania na funkcje poznawcze. Redukcjn :
poddanie wysokiej temperaturze otoczeniaalbo | wi czeni om. Obe médde Un i
odwadn-isajrNecse ci eplmiyagdy inep guperSilaedzeni e zdol nc
(r-0Unicowani a, paminci kr-tkotrwagej, umi ej n
decyzji) bez znaczNcej r-Unicy mindzy nimi [¢C
powr -ci gy do wér tpooSc3d, 5wy jBSacmiomvoycci Ngle utrzy
wywoganego obiema metodami [ Cian et al., 2001

W badaniach Szinnai et al. [2006¢enbn 0 wp gyw odwodni eni a wy wc
ograniczeniem ppoblyciR8hpgphwwer didece, odevogoiv
poprzez ograniczenie spolyice ap @wo/co wa § on azwaelt u
poznawczych, w przeciwie@E&twie do odwodnieni .
l ub zwinkszenie temperatury otoczeni a. Gagod
jedynie na samopoczucie, bowiem wszelkie amiy w zdol noSciach p
psychomotorycznych bygdgy niwel owane poprzez z

zadania [Szinnai et al., 2005]

Ocenaj Nwcp § y w redukcij i masy ciaga przed Za
zawodni k- w s@honm etalwl1998arzekadalild zp a S n i Skybka utrata masy
ciaga o Srednio 6,2% powodowaga upoSledzenie
(72 godzin p-F¥niej) wszystkie zaburzenia pow
bygy ¢ty w@mdmwraanc al ne. | nne b aavadacneeprzezd andess@taab n i Kk
[2001], nie wykazago zaburze® w funkcjach poznaw

(6, 3%). W grupi e kontrol nej odnot owano w t
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przepgroadzonych testach, stNd teU autorzy wywni
wzglhndem wartoSci wyjSciowych, u 2z azabordenia k - w

funkcji poznawczych [Landers et al.,, 2001] R- Uni ci w uzyskanych wy

przypi sywal i nnemu protokogowi przeprowadzo
psychologiczne w pracy Choma et al . [ 1998]
oficjalnym waUeni u, czyl. czasie kiedy zawod
swojego pegnego potencjadgu, co teU autor w sw
Z winkszoSci bada® wynika, Ue gwagdtowne o
[ wiczeni ami prowadzi dtoy | kmacninelgto: ryacdor &< @ d
poznawczych Aspektami podt g aj Nc y mi naj bardzi ej negatywner
zadania wymagaj Nce uwagi, pami nci bezpoSredn
stanu subiektywnego [Adan, 2012].z as r eakcj i prost ej [ pami il
ul egal w pwgoydwnoi wei n i ad CoO sugeruj e, Ue jedynie

by podatne na takie odwodnienie [Cian et al

W wifkszoSci met od gwagt owne| redukcij i
odwodni enia zawodnicy ma j Nkowgno stresargmi-i sgeséma  z
cieplnym, Iwiczeniami i zmihczeniem, co moUe
samopoczuci e i z d o lorazonSceasie spaduzvwn zawodariRfandjearz amdi
Grandjean, 20Q7Lieberman, 2007, 2010, 2012Grandgan and Grandjean [2007] wskazali
wiele innych czynni k- w, wyrki ocengfunkojo mpahawaychen wp g

czasie procesu redukcji, a mianowicié § u g o S fazy odwadni ani a, ¢
prowadzona ocena neuropsychologiczna, rytm dgbpw i | o Si [ j akoSi :
makroskgadni k- w i mi kroel ement -w w diecie, ir

22.6.2.2 METODY REDUKCJI OPARE NA DEFICYCIE ENERGETYCZNYM A STAN
: PSYCHICZNY

Ograniczenia dietetyczne powoduj Nmiemani Ue
informacji wzrokovo-przestrzennej [Mathias | Kent 1998] , zmni ejszeni e
roboczej, pami nci w pntli fonol ogi cznej [ Wy

Wpgywaj N one takUe na czas planowania [ Green
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Kil ka badw@Eggwedbdbhdouz rOylmigmweidh nez gl idem s
niedoboru energina zdol noSci pro-zUboaeramnd .c zRad an sgloUyci
relatywnie kr-tkich okres: w, takich jak omij
czy wprowadzanie deficytu energetyabnpgocwntl
ggoduj Ncych zZe stwierdzonymi owsatbrurrtzeermi @ sy c hk
(anorexia nervosa) [Green et al.,, 1998]y ni Kk i wspomnianych badaE& w
ograniczenie podaUy UywnoSci jest zwhdékiane z
dot yeczoMcaUnych niedobor - w sk\t -bar ddzoteyjc z=Np -kjrn-e

niedoboru energii.

Oceniaj Re -wkdY w wa § yPollitt etalg[d981pwenlot owal i, Ue
dziecimi agy emgrmae ywny wpgyw na dokgadnoSi odpowi e
rozwi Nzywani u pcrzeebSind ne- wo b sre-rwmoovano jednak p C
i nf ormacji Z pami Aci kr - tkotmwageaobDoedwd ko Iwi

wpgywu kr -tkotrwagych ggod - wek na przedguUo

reakciji prostzgoSazynpBdmi W bmelani ach tych w
ograniczenia spoUycia-gbgwhoBej, ggopdgakNcd Gd
Podobnie w badaniach Green et al. [19974 t wi er dz on o, ze gwagtowna
kr-tkotermbbowegdywne&ci nie powodowaga isto
prostej, przedgdguUonej koncentracji, pami nci
Dodat kowo, odnotowano | epszy <czas przetwar za
glukozy we krwibadanych wynosi @ 4. 86 mmol / L i byg

wykonywanych na czczo [Green et al., 199&]arren i Frier [2005v pr zegl Ndzi e do
zal eUnoSci mindzy hipoglikemi N a funkcjami p
zdrowych os b dopi ero przy pozi omi e-30mniollLe Wyn&i gl uk
sugeruj N kwi b&pt(«PMepggod- wka ma minimalny wpg§

poznawcze

l naczej sytuacj a dwyugd oNtdear mi/ n p w eagEracdekian a ¢ z n
spoUyci a (z&wyozajstykeegou os - b przestrzegaj Ncych r
poznawcze. Badacze p iejzngJas z &hie aspekty upoSledzeni a
[Brunstrom et al., 20085reeneta) 1994] W badani ach na osobach, Kk
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wnoSci w celu redukcji masy ciaga odnotowan
czujnoSci i wydguUony czas reakcji [ Green i
zaburzenia moggy byl zwi Nzane ze sitemseamUipmuw
restrykcyjnej diety. Ponadto wykazano, Ue u
cechN os-b z klinicznymi zaburzeni ami odUy wi
reakcij.i [ czas przypominani a bngjgrawdbgodobrsez y ni
spowodowane bygo struktural nymi zmi anami w m-

1996].Gl ukoza jest bowiem gg-wnym ¥Fr - -dgem ener gi

m- zgu [ Warren [ Frier, ROOASEKkwetiicpjoag | g § e thi &
szczeg-lnie na czynnoSci zgoUone, podczas gd
glukozy [Warren i Frier, 2005]. Wielokrotna ¢
m-zgu I pogor szeni e rrgnufridr,200b]. poznawczych [ Wa

Ameryka@EGkie sigy zbrojne przeprowadzi gy
skutk-w ograniczenia spoUycia energi. [ ut r a
Mays [1995]w pr zegl Ndzi e taki chiibadawka ga wi ecdas ja
pol epszygy sidS5wdmi acws 4 edkik i @egetycaneg dsoployUwi cei nei

na poziomie 79 0 % zapotrzebowani a) . Po tym czasi e
psychiz nej . Aut or ka \abwzeniauskkjiopazadyvezychzrideznie szybciej
uwidaczniggyysi i przy spoUyciu poni Uej 50% dzienne
PogNczenie ograniczenia spoUycia UywnoSci z ¢
[ wiczeni ami i bgr ghdewowane zmbunzenia [Mays, $995] z a

22.6.2.3REDUKCJ A MASY A ZABARZONE ZACHOWANI A t YWI ENI OWE |
: ZABURZENI A ODA YWI ANI

Wysoki odseteke awo dni k- w swyokrazuw ewadule obawy dot
ciaga i spoUycia UywnoS20i%z aNniaekprovkeo jjNecsyt jwe sgt .
kontrol owal podczas jedzeni a, CO @ ©Odsetekkeh asyc
wzrastado 3@0% po zako@E& zeniu zawod. wS{&Gfeeki ¢ér Bwa
na kontrolowanie masy ice GEsjtamoz wimypwamiaa pcalNgao
energetycznego i niedoUywienia a nawet Wy st
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bulimia nervosa czy triada atlet¢Kilaire et al., 2007; Fogelholm, 199Johnsoret al, 1999;
Torstveiti SundgotBorgen, 205c].

Staja potrzeba monitorowania cifnUaSru dci a
zawodni k-w sport-w wal ki moUe rozwinNi sif w
t guszczowej ni Usze gRorgen,i1094)Wat st alcniye, [ Sapa@nt c
zaabsorbowanie swojN masN ciagayiwamieg 9PN z2wa
bardzo niskiej zawartoSci t kanki tguszczowe

wi doczne u sportowc-w konkuruj Ncydh na wyUszy

Nawet 94% zawodni krtaeh walki deklaruje joddlugzanh i wu &y wva n i
ekstremalnych Srodk-w kontr ol-Borgepi Gatltes20H) t o we
CzistoSlI wystfipowania zaburze@ odUywiania je
startuj Ncych kobiet [de Olifsei o8l Cogshdbpo®ant
wSr-d zawodniczek w sportach-Bageseq a.j2018g wh wy n
populacji generalnej od 0% do 21% [Coelho et al., 200G hnson et al . [ 1999
kobietys N bardziej naraVWYenaenina izabbhhizenejp adgalu
praktyki reddldjniakmwoniz yai pggdkr eSlIili fakt, U
pgZaburzenia odUywi ani aoweml€pb %t aawo dvai ki wdp g g
[Gamer et al.,, 1998Vel ssenger et al ., 1991]. Ryzykiem v
nawet 45% Parille & ali 109%erri¢llo, 2001Shapiro et al., 1982].

Spektrum zaburzonych zachowa@® Uywieni owyc
gagodnych dio Ppagaddzmy cohpowaUBgbbar gB8oind, o20P&i] ani
i wczesnych etapach mogN rozpoczNIi sifn jako
osi NgnifAcia | epszejNaslydlwet ki eill uhzeyuwdld ne Spbe
dietetyc z n'y pol ega na restrykcjach energetyczny

ekstremalnie niskich wartoSci moUe stanowil

WSr-d czynnik-w ryzyka zaburze@® odUywi a

sportowc-w wymnenka esbbowoSciowe, presja rec
otoczenie, niezadowolenie wy g!| Nd @ § a , wczesne rozpocznci e
sportowego, urazy, objawy przetrenoBym@i a or
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McLean, 2002;Gatthe, 2011]Wp gywy spogeczne na zawapdezi ka r
postnpowanie zgodne z zaleceni ami dotyczNcy!
i nnych Zzawedniukwzwg | ndni eni a i ndywi dual nego b
stosowaniem sin do zal ece & bezr zozungeiaa poirzem y ¢ h

UOywi eni owych w sporcie [Bond et al., 2008; Wi

Bardzouczi@awioadni k- w odcpuoia itpestawymoagl Nkcie pr owad z |

zaburze@ opilyevmialneakia Nosyd§ o w pr z y p a dvikczasiezsezpna Sni k

poSwincali winkszN -mavmagS$inimay i[eDeali e gia nd rdd enri s,
1990]. U wszystkich zawodki- w obawy o0 masn ciaga byJgy sSpowt
zwi Nzany mi ze sportem i ni e spedni agy pozi
zaburzenia odUywiania [Dal e i Landers, 1999].
22.6.2.4 STRATEGIA REGENERACUA STAN PSYCHICZNY

Kwestia odpowiedniej strategi Uywi eni owe | po zako@E&zen
zawodni k-w cznsto traktowana po macoszemu, a

fizycznego jak i psychicznego przygotowania do startu w zawod&tlczasie regeneracji

odnotowywané y gkyajne zachowaai Uy wi eni owe zawodni k- w.

Z jednej strony, wo pi ni ach dotyczNcych czasu tuU
zawodni k-w redukuj Ncych masi ciadga pojawiagy
cCo mi wpadni e w r fc e OV pfady Eettesprr et al. d2013gatviska to . 2 C
opi sane zost agion jlikrogeh poattiwegag,h co moUna pr:
napadowe po oficjalnym waUeniudo. We wspomni a
zgQasegaygvimes K ut ki nadmi er meg omoggo U ygceinae, r oknta | u

negatywne emocima j Nce wpgyw na dyspozycjfi w czasie s

Z drugi e] strony, ni ekt -rzy zawodnicy dr
OUywnoSci przed i w trakcie zawod-w, podaj Nc
przedstartowym odczuwany w postaci objaw-w s
oczywi st egtgch awlpjgggwuw na st an psychiczny, ta t
zawodni k-w problematyczna ze wzgl ndu n a i ch
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Uywienia w celu utrzymania optymal nej Wwydol n
2013]

26,3 REDUKCJA MAS YA ZDROWGEA

DjuUsze okresy deficytu energetycznego mo

zawodni k-w ale i ich BdardwibunjN&iei spelUyale
stanowN r yzyko ni ewy sptodryacz aaj Naowégiggd owsodan - w, ni e
tguszczowych i bi agka. Zmniejszone spolUyci e
gli kogenu, zmiczeniem i ni ewyst a[Bwke 2p0§.c N r e

Zmni ejszone spo(pPpypwioelowalibeéba i moibesyw we czasiea
redukcji[Mettler et al, 201J. Ponadto, w czasie redukgjia s y icsitanjiae j e z wi nksz
niedoboru wapni a, Uretl -aRitaid, 2000;i Fogthgins, h993mtekward et| e me
al, 1989] Je s t mago prawdopodobne aby wspomniane
zdrowotnychw czasie jednokrotnego procesu redukcjie d nak Ue wi el okrotni e

prowadzil do upoSledzenia stant Drdileojwsi zkejiam i Az
medycznemo g N o b eujknjoawda ik r NUOeni a, hor monalny, rozr
wydalniczy i oSrodkowy, 200kl a@b jneewywotwayk i[ eNajt a Kk :v

uderzenia gorNca, nudnoSci ,hbylipyl fest génezmgdzais Kk r

zawodni k-w w czasie gwagtownePR004.edukcij i masy

22.6.3.1REDUKCJA MASWYW RIYXEGAXKO URAZEW

Charakter taekwondo, bAndNcego sportem, w
pegnym kontakci e, s t wa Altardba-Banjes et lali, 8014r Beis etkab, ur a
2001;Engebretsen et al., 2012; Kazemi, 206azemi et al., 2005; Lystad et al., 20@8eter et
al.,, 2012 SchluterBrust et al.,, 2011 Viscogliosi, 2013 W badaniach [Pieter, 2009]
oceniaj Ncwghkt éanmvsto 8Nsu m- z gwokresiels mtednatowvand o
4razywy Usze wabOt wSaimeryka@Eskim futbolu na prze
al.,, 2009]Ponadt o, og-Ilny wska¥ni k wystnpowania Kk
innych sport-w kontaktowych, takich jak futhb
wyUszy [Hootman et al., 2007:; Lystad et al .,
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Wyni Kk i niekt-rych bada® epidemiologicznych
ze zwinkszonym ryzykiem obraUe@ [ Agel et al .,
redukcja masy ciaga wpgywaga na met atyzykoi zm i
ur az- - w. l nne badania potwierdzigy, Ue sport
wy Us zprawdopodobi e@Etwo wystNpienia kontuzj.i

Przyczynn takiego stanu rzeczy moUnaychupat r

rozdziagach potencjalnych konsekwencjgkaic h r e
fizjologicznych. Nie wiadomgednakw | aki m st opniu redukcja mas:
czistoSli wysthnpowania kontuzji, | gednysperitea i st r

zawodni k-w redukuj Ncych margykowmnyi aga staje sii

26.32UKGAD KRItENI A

Gwagtowna redukcja masy ciaga prowadzi do
takich jak termoregulacja [Casa et al., 2000; Sawka et al., B898pffs et al. 2004, funkcje
ukgadu kr NUe niAllen et al. mMe37;&dyedhblin,z1894]Wi fnk szoSi tych

przypisywana jest odwodnieniu. W stanie odwoc
krwi obwodowej i pocenie [Shirreffs et aR004s] . CinUkie odwodnienie
i wiczeniami w nieprzepuszczalnym stroju | ub s

a nawet mo Ue Wygikiem $adéjneowania hiekentrolowanych praktyk redukcji
masy mzezBgazapaSaPR7wrwku staraj Ncyc h9%sbiyij aobn i
hi pertermia i S mi e [Cknters fomDisaasekContral and Brelventioa; 1.99%

Ograniczenia dietetyczne takUe mogN przyec:
kr NUeni askBkadeoymine diety (VLCD) mogN powo
hi potonifn ortostatycznN, bradykardifn, niskie
arytmin  hipoketemiviwNnaggN Smi er i s er cSshedken[ettah,me d
1989 Stevens et al., 2002; Swenne i Larson, 19989waites i Bose, 1992 Bardzo
ni skokal oryczne diety (VLCD) mogN doprowadzi
wzrostu rytmu serca i zmi any ciSnienia kr wi
1986].
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26.3.3UKGAD NERWOWY

Dickson et al. [2005] wykazali zn&6%NcN k
masy ciaga) wywogdanym | wiczeni ami fizycznym
objfAitoSci komory m-zgowej . Bior Nc wpaekivondova g i
ol i mpijskim, gdzi e ggowa | est naj wyUOe|j punk

zawodni ka odwodni onego znac z nbioksorzewal.,RB0S].za r vy zy

2634UKGAD ODPORNOS CI OWY

PowaUne braki ener gi i i dsuk Na dunp &S lwe dazdebyi v
odpornoSci owego, a tym samym zmniejszenie
Ograniczenia dietetyczne wpdgywajN na ukgad o
kom-rkowej , funkcj i fagocyhi &, cykglidn, dobeiguo
wydzielniczych immunoglobulin A [Chandra, 2Q0Rord et al., 1998; Marcus et al.,, 1997

Vaisman et al., 1990], hamowanie produkcji haptoglobiny i orosomucoidu [Palmblad et al.,

1977} odpowi edzi | i mf ocyokinWhhdr az wywiwlak s aeniae cyrna
Thy[ Marcus et al ., 1997]. Wymienione zabur zeni
liczby infekcji w okresie niedostatecznego Sg

Zaobserwowano, Ue p o gihjo zaekwondo i pracese mesukai n e g o

masy ciaga wyra¥fnie hamowago odpornoSiuU%l uz-:
obci NUenia treningowe w pogdgNczeniu z ni skin
wiigl owodan-w zwinkszaj Nniwzyhkia agr ave wl esktgreegsou
takUe mogN osgabi,cowulnpasd mpdEeopro Saida kofituzid o ¢ z |
i chor - b u[Buke at al,®004; Kleason et aR004;Nattive et al. 2007; Yangava et

al, 2010l Ponadt ona oddcddionoSI po modidrayknywd is i jgezczey ci a
kil ka dni po zako@&czeni u z awo dNiemnid jednak,gednet al
badania wykazagy, ze cznstoSi chor-b u zawod

ni @yeh, kt-rzy nie stosowali Uadnych metod r
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2635UKGAD ENDOKRYNNY

Wykazano, Ue znaczne ograniczeni e ener gi
regul acj i h Bootbe al.t 1843 Qegontte Bt al[, 20060emmich i Sinimg, 1997.
Przy ni edobor ze ener gi i obser wowano zwi nksz
wi NUONcego insulinopodobny czynnik wzrostu
testosteronu, insulinopodobnego czynnika wrqdGF1) i@ bi agka wi NUNcego
czynnik wzrostu 3 [Douyon i Schteingart, 2Q002otta et al., 2000Roemmich i Sinning, 1997
Snow et al., 2000 Roemmich i Sinning [19973 uger owall i wyt worzenie o
wzrostu, jednak Uas zw st kcihe pwarct oSci pozostaw
prawi dgowych i naj prawdopodobni ej n pogiomwp gy weé

IGF-1, czynnika anabolicznegm o Ubgraniczé wzrastanigSnow et al.,, 20000 Ni Uszy poz
IGF-1j est takbBbeogwhNrameni el srobzavmn iu0am yiBnpozi o
hormonuni gdy nie jest moUliwe osi Ngnificie poten
Ni Uszy pedjiecsm Ip@madto zwi Nzany z niUszN gnfist
20000 Dowi edzniioendoo,Uyls omnyzhanorexia ne€sviobBanbal
w moczu wiNza® sieciujNcych kol agen, mar ker -

os-b a poziom osteokalcyny w sur owiat,2000l.mar ke

Wy ni ki te wskazuj N, Ue w sytuacij. znaczneg:
wchdgdgani ane a mni ej wyt war zane ni U wu prawi d
pomi ndzy resorpcjN koSci a koSci ot miogramgni em
koSci i rozwoju zaburze® strukturalnnych.

W wyni ku stosowania diety ni skokal oryczn
tarczycy: obni Uenie poziomu cadgkowit e] tyrol
poziomu odwromniney (rT3)odosFabi eni e odpowi ed z
uwal ni aj Ncy tyreotropinn ( TRH) i obni Ueni e
Schteingart, 2002] W nadnerczach nastfipuj e zwipddomz on a
kortyzolu w osoca | e st podwyUszony, bez zmian poziom
[ Douyon [ Schteingart, 2002] . Ponadt o, WY ¢
uwal ni aj Ncego gonadotropinin (GnRH) z podwzg-

hor monu leugtoei(niH)ujiNchor monu folikul otropowego
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[Joy i Macintyre, 2002; Nattiv et al., 2007/fpodat k owo, obni Ueni e pr
przyczynia sif wwy st b pstegporozg [Naitip etialy 200fp zabur z e (

cyklu menstruacyjnego [Seagle etal.,, 2008]w- ch el ement - w triady atl

22.6.3.6 TRIADA ATLETEK IWZ GLNDNY N& EENEmGII W SPORCIE RED-S)

Pojncie triady at]l et eBRrinkwateret&,2005lodfn dNsie Hidn :
zal eUnoSci mindzy dostnpnoSci N energii, funk:c¢
sportsmenek [ Nattiv et al ., 2007] . Triada mo
odUywi ani a, zabur ze & f ypordzyc[Kazis ingeesias, t200MNattoretf ny ¢ h
al., 2007 Otis, 1997]. Mimo, Ue kaUdy z tych prol
na utratn masy ciaga u zagroUonych os-b moUe

wszystkie trzy elementy.

Sportowy redukuj Ncy mash ciaga mogN utrwal al
kt -re z kol ei mogN prowadzi do powaUnych
om- wi o rRezdziale 2.6.2.3 . Nal eUOy miei jednak na uwac
wywogywal ujemny bilans ener,petzy cHakligicmiyehc e | u
kryteri-w zaburze@® odUywi ani a i tym samym t a

d ementu w gaCGuchu triady [ Moun-tamengrrheajestal . |,

wyni ki em zmniejszonego uwalniania gonadol i be
2002], co prowadzi do mniejszej preysadkc[Nattiv mp u |
et al., 2007]Ostatni elementosteoporozamo Ue wyni kal ze zmni ej szone

i IgF | [Hotta et al., 2000Snow et al., 2000h t ak Ue nadmi er nej produkoc
Schteingart, 2002] . ahioac i e@lUe nueznits-two St r ivaydsyt nw $
sport-w z kategori ami wagowymi or az sport - w
ni etr enuj NBorgemi TrsBeitn200;0Torstveit i Sundgddrgen, 20053a}to bardzo

mago zawodni k- w nip wszysthiel taizy ¢leendntyotriadye[Sunddorgen i

Torstveit, 2004; Cobb et al., 2003; TorstvelbundgoiBorgen,2005h 2005c].

Konsekwencje triady sN szczeg-Ilnie dotkl
wpgywaj N na rozw-j ukgadu rozrodczego a nie

dorastani a utrudni a osi Ngninci e szczytowej
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p 0t ewmvezipstadia[Lanes i Soros, 2004.antzouni et al., 2002IChoci aU wi fksz oS
dotyczNcych triady i i gchwyd dNanemite wna okbhaget
badania wykazagy, Ue mnUczy¥ni, sN r-wnieU0U
Odnotowang W&®r - d z awmdrsitki-pwt wi e zbyt niskiej zaw
organizmiewy st i pobmaigony pozi om i miorbenri adoinzya cpjoiz i koo ¢
[Mountjoy et al., 2014]Poni ewaU probl em dot yc e GEs ik @jcyilepo
triady atletek funkcjonuje obecnie w ramach szerszej koncepzjig |l ndnego ni edobo
w sporcie (REDS). Obejmuje ona znacznie obszerniejsze konsekwencje deficytu
energetycznegbma zast osowani e w gbupzdycpijafddkRie stpm r 2 @wtca (¢

opisane w pracy Mountjoy et §2014].

26.3.7UKGAD KOSTNY

Osi Ngnincie w okresie wzrostu maksymal ne

mi ni malizacja strat skgadni k-w mineralnych |
zapobiegania osteoporozie i zgamaniom koSci
podczas pierwszej i drugi e] dekady Uycia osi
[ Teegarden et al., 1995]. W zwiNzku z tym, pi
zapobieganiu zgamani om i poprawi ea@® di d wWiea K&

Sredni 2 awbdhiuk- - w tkategdriwsemotaonajstarszej kategorii wiekowej w

turniejach rangi mistrzowskigflg 20 | osowo wybranych Kklub-w s
Polskk wynosi ga 19,7 | at, a stpbzwaleaji MNgbwiyer7d5i
treningu taekwondo i start-w w turniejach po
kostnej.

Kil ku badaczy oceni go wpgyw redukcji masy
al. [2006]wykazdi, We|j u dpopdczasvtini owe | redukcij i 4% masy

st iUelno @c oGvego telopeptydu kol agenuczdasygyu I,
stiiUeni e osteokal cyny, omeeenkeaioea Wrazwzo powvretam a k c
wyj Sci owej masy ciaga markery te powr-cigy d
bilans kostny Oz nacza t o, Ue wielokrotne pabwzerees y r e
prawi dgjgowego Bdiania jAndredli etsalt, 2081g3hin et al., 2011; Qin et al., 2005]
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sugejedngkN Oe zawodnicy sport-w walki majN wyUs
sport - w, co stawia w wNtapdh wolbiotjaklodyt zend @ n
redukcjn masy ciaga bygy fizjologicznie istot

22.6.3.8 WZRASTANIE

WSr - d gcozegnawt ywyni ku niedobor-w Uywieni ow
odnot owano op-F*fnione menarche, ni ed obrio@avn ij e u k
potencj agugramczieat $ b Ni atakwaarrkio Stigus z c z 020@0] Ze[ We i m
wzgl Adu naawlkaktkr -U&omnrwagda utrata masy ci af¢
bi ochemin kr wi [ par ameaos] powtars | N @®/lkddsitnagy masiK ar i |
ciaga w trakci eogssetzaonnouwisit azratgorwoelbeoni e dl a zdr c
Wedgug ni ekt -Qagecdt al.200% ®eemmichi[ Sinning 1997, u mgodych
sportowc - wnipeodotkare-sw elpwiné mij @ewyieh e k-tip effect)gani a
kt -ry pozwal a na utrzymani deprggwszdgowegjo ma
Wykazanmaz U2 woprawN sposobu Uywmosenalea jesttaa st i p L
procesni ewystarczaj Ncy i W szczeg-lnoSci dzieci
osiailgswoj egogogpenhenyfafga wanssd RoooS§ 2004antioaniedal.,|
2007. Housh et al. [1993Wykazaliwtm d ani ac h pr zvweSyrlzNwowynd k,- wle ap
przebieg krzywewzr ost u wzgl indem wieku nie r-0Unig si
populacji generalnejBr ak | est jednak kontrol owanych bad

wpgywu czninstggyhcradakogai wmaost i rozw-j mgody

2.6.4 REDUKCJA MAS YAWYNIKSRPORTOWY

Wygrana w wal ce sportowe] ma podgoUe wielc
okreSlil jN przy pomocy jednej zmiaozneip Ni e
mi fndzy gwadgtownN reduk ojsN Nogavs ytruic ina ®a aah wyap
[Alderman et al.2004; Horswill et al., 1994; Wroble i Moxley, 1948

W zawodach =zapaSniczych na szczeblu regi

kt - regJukowali wifdnkszN c¢cznSl masy ciaga osi N

redukowal i mni ejsze il oSci ki | oRpnadtonzawodnicyVr o b |
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kt-rzy praktykowali bardzi e]j agresywnked nmmetUo dey
kt -rzy stosowal.i met ody bardzi ej sprzyjaj Nce
zawodni k-w nieprzestrzegaj Ncych zalece@ dotyc¢
poni Uej zalecanej masy ci afjpadh by gl evg&E&zyr £ &8¢
[Wroble i Moxley, 1998).

W badaniach przeprowadzonych w czasie za\

sprzeczne dane. W badaniu Horswill et al. [1994] oceninoscii aga odzyskanN poc

walUeniu wzgl naddewm powoidejeni zapaSniczym. Mi ndz
zawodni kami ni e odnot owano r-Unic W przybr
wartoSciach bezwzglndnych | ak i 5N kg/63sR0%,ci od-:
przegrbl@ik g73 3%,%3, [ Hor swi | | et al ., 1994] . P
przybrana po waUeniu jest zwiNzana 2z masN

wywni oskowal i, Ue zakres redukcij i masy ci aga
przeci wi e€EBt wynri Bowt yAl det wmaerdgzi bi , Peooawyc
winkszKiliogo®damyw ci aga (Srednia r QB47Tkkga = 3,

por-wnaniu do pokonanych zawodni k91-895kgsr edni a

Dosptnfe sN tyl ko jedne badania oceniaj Nce z
w walce taekwond@Kazemi et al., 2011]W badaniactych,o c eni aj Nc pr zybi er a
po oficjal pyamkovaWekatni k odzwierciedlpagdNcy s
zawodami)ni e st wierdzono znaczNcych r-Unic mindz,)
wywni oskowal , Ue gwagdgtowna redukcja masy ci
decyduj Ncym o wy gr aolimpijskinwléazekni et al, 2a1H.e Kk wo n d o
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3 PROBLEM BADAWCZY

Na podstawie przegl NdUeli¢gulaajy sasyecid:
jest czymS wiifce,j] ni U tylko praktykN odchud
przybierania masy ciaga w cel u uzRaglkkgamasy f i z)
ci aga wprzggotowawcgymmea dl a zawodni k- w b a-kutwwoweid u Ue
psychologiczne st Wd ake@WYkuj N oni redukcji masy ciag

ryzyku zdrowotnym.

W taekwondo olimpijskim niena U a ycim ogranicz€Ed o t yychzstésowania metod
redukcimasy <ci aga, nie ma teU procedur oceny na
waUenia. Taki stan rzeczy pozwal aNiemmsiejjedwab b o d n )
nie wszystkie metody popularnie stosdwmayne pr
wpgyw na wydolnoSi fizycznN, Ilpsyicéj zaposalyy
masy ci aga, kt -re bez uszczerbku na zdrowiu

komfort psychiczny zwi Nzany z przygotowaniem

Zdanychlite at ur owych wyni ka, Ue zawodnicy gNcz
masy ciaga. Nie ma jednak dostipnych danych 1
Brak jestdanych domgdeNcyckRdukcj i masy ciagaa Wyzn
okreSlenie czy istniejN osobyestdl awikNzaryahz i
ryzykiem zdrowotrym, by moggy one nadal praktykowal

startowego. Modele pozwoli gyby t apdvadNekrdS]| i
proces redukcji masy ciaga wW spos-b najbardz
dl a i ch wydol nseScikeg: - | ndmrowiyac h opartych na

organizmui  znacznym relUi mie dietetycznym

Ogr ani czony dangckliterataoovgchmiap tdeomat Uy wi eni owych
podj nci amaseydu kyxwigeani e w okresi e trdonngewek
naukowychodbi ega od poUNdanego moodé&ku mwipglyiwe nn aa

p-Fniejsze zachaovwarniNa mawsiyNzdame)az w eokr esi e st
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Problem badawczy

Niniejsza pracamiaj aa celuzbadaniepr ocesu r eduw®rjid maswo crniia
taekwondo ol impijskiewystwpdsmdlkocinegmd ghwinwahc
wydol noSci fizyczneli,mopsogarhd zz zwie i ktaekwemdowmong wal
Pol sce i ,jashonosnvaijemniieej pr zebadan Nychdglimpijskighl i n N
sport-wstwad ki e0 autorka wierzy, zBacawNmy kb pm
przyczynN s i i do opit y nzawiinzkasczjein i a prdresz gzkadeoiawvegiks t wa

zawodni k-w taekwondo ol i mpijskiego.
3.1 HIPOTEZY BADAWCZE

W toku tworzenipazkomcopojaist igpgdga®ce hipot e:

1. | stniej N grupy rzeadwokduniNk - masnktcir@aja wedgu
redukciji
2. Osoby redukuj Nce i whar at tskuiy Kaidn neansnyy mc iw

Oywi eni a.

3. Osoby redukuj Nce masmyaoch afademMeid uegd wkdanii

odmi ennymi wzor ami Oywieni a.

4. Osoby redukuj Nce mas n ciaga charakteryzu
wzrastani a, stanem odUywieni a, statusem
zawodami ni U NMNceobmasiyeredukuj

5. Osobyr edukuj Nce maedmice raijyac hwerddgdiegl i redukc]

r- Unwamit o Sci a miwzrgstanias me b e mw o,dtatyseni tkanki kastnej
i samopoczuciem przed zawodami.

6. | stnieje model redukcij i masy cwwygtaNpd ozl
odwodnienini U pozostadge modele redukcj.i

7. | stnieje model g&NdczWNcjyi smasyz cwypddaNypie miy
negatywnych nastfipstw dlaewydotdoSwnin®zawc
pozostage mualsey ecirad@akcj i
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3.2 CEL PRACY

Zgodni e z postawi onymi hi pot ez ami badawczy
Wy gonimrndel u redukcij i masy ciaga 0 pot e
wyst Npieni ah neast ypwatyw dl a wydol noSci fizyec
z awo d n itdekwando olimpijskiego oraz anal i z a Uywi eni owych L

podejmowania procesuprzedstartowejredukcjiimasy .ci ag a
Realizacjn tego celusoompd®yi Wogeg: nastfnpuj Nc

1. Ocena czinstoSci, zasingu i zalBrealwodysknwe
taekwondo olimpijskiego.

2. Ocena stosowania r - Unyadzwymacrzenie modedi cedukcji. j i m a

3. WygJonienie charakt er ys tclyw okiegiepizygorowaweczynw Uy w
oraz analiza zad efJodjSitdi enmArdedukdjmi masy c

4., Por - wwamim@édrcamet r - w stamzordalsytwastatumsi tkanki kostneji
samopoczueiprzed zawodami ose Bukuj Ncych i ni eredukuj N
os-b redukuj Ncych masfi ciaga wedgug odmi en
Analiza ryzyka odwodnieniaw 0 s z ¢ z emgo d enlyacchh r eduk cj i masy
Ok r e Srhodelur e duk cj i masy ciaga o poteenaj al ni

negatywnych nastnpstw
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4 MATERI AG | Z A NE UETODM

W celu averyfikowania postawiolych hipotez badawcygch oraz zrealizowaia
zageddaeiu gJ -egoni cel ws z ¢ z eygh praepvowadzono nieeksperymentalne,

obserwacyjnebadamp r zekr oj owe wedgug schermgched4d2badaE& pr

41 DOBCER PRCBY

Do bada®& zakwalifi kowano wszystkich z a\
zggoszonych [ przyjfitycwonpmroz el i Pnpli§lsiki €wo Nz
Mistrzostwach Polskl uni or - w i w Mjodzi eUowych MOKRXtrzos

oraz spegniajNcych kryteria wgNczeni a
Kryteria wgNczeni a:

wiek 1221 lat
licencja zawodnicza wydana przez PZTO
k s i N Uspartawielekarska z aktualnymi badaniami lekarskimi

= =A =2

wymagany stopie® dopuszemapNcy xawodnd-kja
bel kN) [Pol ski Zwi Nzek 5§ aekwondo Ol i mpij sk

=

planowany start w indywidualnych zawodach mistrzowskich w kategaik,

zgoda na udziag w badaniach (zawodni ka | utk

Populacji generalnN stanowituoa n328 - ows - W thia
udziag wzingy 334 osoby (88,3% populacji), W
ni ekomp! edtamoy&ch cznSi przypadk-w wygNczono z

przedstawionym nRycinie4.1.
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POPULACJA GENERALMA
N=378
rekrutacia
PROBA ZREKRUTOWAMNA
N=334
weryfikacja danych
54 asoby (16% proby zrealizowane]) -
- : : usunigcie przypadkdw z powodu
83 osaby (25% proby zrealizowane]) - braki ! niewiarygodnych wywiaddw b braku
danych nt. redukcji masy ciala wywladiw dot. sposobu mvwienia | redukc)
93 osaby (28% proby zrealizowansa]) - braki masy clala
damych nt. sposobu Hywienia =15% .
219 aschy [BS% praby zrealizowans]) - braki [
danych nt. odczuwanych symptomdw
183 aschy (55% préby zrealizowane]) - braki
danych nt statusu tkanki kostne|
Y
PROBA ZREALIZOWANA
MN=2&1
w tym liczebnosc cech:
*  sfatus socjo-ekonomiczmy N=261
» redukcja masy clala M=198
®  rozmiary ciata N=198
e  olluszczenie ciata M=157
s stan odiywienia biatkowo-energatycanego N=105
=  sposob Bywienia M=188
»  odczuwanie symptomaw N=115
- status tkanki kostnej N=151
Rycina 4.1. Schemat doboru pr-by i wgNczenia d.

4.1.1 SZACOWANIEL|I CZEBNOGRKCBY

W kontekScie weryfikacj. postawionych hi
populacji generainejBi or Nc pod uwagn moUliwoSi wyklucz
badani a z protokogu, i stotne bygJgo przeprowa
docdowej. Ni ez BN d @ zlefpm oygnaconodlapopul acj i o fikzoads; z on e |
wi el koSci frakcji os-b w danej popul acj i pos

50%) przy wykorzystarmu wzoru [Steczkowski, 1995]:
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Gdzie:
n-poszuki wana wielkoSI pr-by;

uw= wsp-gdgczynnik bfAdNcy funkcj N odpowi edn:

ufnoSci; dla prawdopodobie@EGtwa = 0,95 u=1, 9¢

N = liczebnoSi sko@E zonej zbiorowoSci gence

d = p-gprzedadom@s zwfzrmd Shcai r - Unica mindzy
statystykN pr-by = 0, 05.

Niezbidna |iczebnoSIi pn=19by dla N = 3

Po zrealizowaniu bada® i zebr aniommz nm@anych

wnioskowaniab Wy fveryfikowarew opar ci u o dane empiryczne. P

oceni ono l iczebnoSi badanych, kt -ra wystarec

r-UOUnicy w testawanych&miénaycprey U= 0, 0 5 rpdzajN 80%Imocy testu
( b § Madizaji) [Rosner, 2011]JDoocenyl i czebnw&N¢ z gonagatizb dni esi ono
przy opisach wRozdziale4 . 4. Obr - bka danych i .analiza stat

4.2 PLAN PRZEBIEGUBADA 6

Badanigprzpr owadzono w dw-: c hRyinadX:t ach czasowyc|

T | c zwidRresie przygotowawczym,

| | ¢ wbksebie startowym

Przed przystNpieniem do bada® zawodni kom
wyj aSniono spos-b. iWhuppergzneiparnoiveadz@mmi @adni o s z
kwestionariuszy odbywago sin w obecnoSci a
zagwarantowano anobcmewo §i ctbvaad amwycphr.ocedur ac
dobrowol ne cihwiwl ik atid g jzoa woylini b a z\W aecki wgEbowvania e .

poufnoSci zalecono towarzyszNcym trener om, ro
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ankietowanych zawodni k- w, nie obserwowal. [

dokonanych pomiar -iwe Nead apE zveepd opuvp damnwi onych

zgodn Komi sj i Bi oet yc zne jMagumskmmywOIldziyniene20/2804d e c i e
oraz zgodi Pol skiego Zwi Nzku Taekwondo Ol i mpi
1N
_."'.f.' __|' I'I ]
L .
| czesc Il czess
+ Czas [dni]
-30 -1 0 +1
(okres przygolowawczy) (oficjalne waZenie) (start w turnieju)

Rycina42. Schemat przebiegu badaEE

4.2.1 BADANIA W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM

W1 cizbiadd w¢@Ek onano pomiar ghistoScwywiddp@ci or
uUyciu kwestionariusza cznowpoSygi popallyeiga | 0

umieszczono viRozdzialed . 3. Met ody i .narzndzia badawcze

Badanie densytometryczne wykonano w okrgsgygotowaczynz e wz gl ndu na
czasu trwania procedury badawcpeaz powolne tempo zachodzenia zmian w tkance kostnej
(dgugotrwagakawdwmesltn oS$ilarwwrsiz FFQ, maj Ncy sgu
sposobu Uywi eni taa kwickresie przygotewasvazym loya jego wynik nie
mi agy stpsgwaneuestrykcjdietetyczneNa podst awi e | icznych do
proces r edulwspprachwakisvy wé iN& & @ o S ¢ i modyfikazjachsposgbe st n
Oywieni a i p g jcmaivbariye j j elotpi ero w okr ési e s
Brito et al., 2012; Coufava et al., 2013; Davis et al., 2002; DurkaMchalski et al., 2014;

Kordi et al., 2011Lingor i Olson, 2010; Oppliger et al., 2003; Steen i Browrdi€lBJ.
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W celu wgNczenia do bada® zawodni k-w pochocg

przeprowad a n o w czasi e regional nych or az og-In
Najcznstszymi przyczynami odmowy wudziagu w |
chfici jak najszybszego powr ot uoratmo SIpwezasip o k o |

przemwy obiadowewy ni kaj NspobychpoepassgkN treni ngowN

4.2.2 BADANIA W OKRESIE STARTOWYM
WI | dkzadaykonano nastfipuj Nce pomiary:

O pomiar masy ciaga

o pomiar wysokoSci ciaga

o pomiar obwodu miAnSni ramienia
o pomiar grudlbSciasagdowych

o wywiad przy uUyciu kwestionariusza doty

Opi sy poszczeg-Ilnych pomi &.8 -Matody imiaer szzicdzza mc
badawczeAnal i za stanu odUywienia zawodni k-w w dn
pozwoli ga na ocenfEs satacasdnvwaSrciia ir ebdewkpd jeic znea s y

przed zawodamiOk r e s st & ra tkn@jiepszyromom@entendo przeprowadzeia wywiadu
dotyczNcego stosowania metod redukcj.i masy
moggoby generowal ni el oismisgieg not ratarendom)dla@bnwyrskh  ( M|
moggyby byl obarczone duUym bgndem. Kwesti ol
waUeni a, wzalvodaah usbt a(rwt upr zypadku zawod-w dwudn

Najcznstszymi przyczynami odmowy wudziagu Vv

opiekun-w prawnych i koniecznoSi skoncentr owe
4.3 METODY INARZ N D BADMWCZE

Uzasadnienie dobor u p o shadewcae/gwykomrzystanich pnayt od |
pr owad z e nmiaszcaoro dodp@viednichp o d r 0 z dTabeka §.B)c h
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Tabeladl. Met ody badawendzwwkorzystane przy prow

Cel bada@E Metody Nar zndz Numer
rozdz
Ocena stosowani a wywiad kwestionariusz 43.1
i ocenasamopoczucia przed
zawodami
Ocena sposobu Uyw wywiad kwestionariusFFQ 432
Ocena rozmiar - -w ¢c antropometrycze waga lekarska 4331
antropometr
Ocenas kgadu ci aga antropometrycze t aSma 4.3.3.2
antropometryczna
f agdo mi
Ocena statusu tkanki kostnej dwuenergetycza densytometko S ¢ 434
absorpcjometd przedramienia
rentgenowska

4.3.1 OCENA STOSOWANIAREWW K CJ | MASY Q@OENASAMOPOCZUCIA

Narzndziem badawczym byg kwestionarzi usz
walidowanych kwestionariuszg ot yczNcych zwyczaj-w redukciji
[Alderman et al., 2004; Kordi et | . 2011; Oppliger et al , 200
Questionnaire) [Artioli et al.201d] . Wszystkie kwestionariusze
metody tafne i rzetelne w badaniach maawodni kach Spowiterwzwabki e
koniecznoSiI modyf i kacj i domsyetybkiBaekwondo®/l pumocesieo st o0 's
tgumaczenia na jnzyk pol ski uUyto zwrot - -w i

polskio t aekwondo, tak by kwestionariusz byg | a

Ze wzglndu na wprowadzone modyfi kacje i |
wal i dacjn k we skti-ormejr i o9z azZaumlicezsnza kzuonb. wWPr oc

kwestimariusza.

432 OCENA SPOSOBUIAt YWI EN

Do oceny spoUycia UywnoSci wykorzystano
okresie przygotowawczyRyinad2edgilgnsphapwmalha adadr
zal eUnoSci mi idzy zmiennymi w jednym punkci
stosowane do oceny zwyczaj owego s miqdhgeetila Uy wr

20Q2] . Wykorzystano met odn czfistoSci spoUyci a
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kwestionariuszFFQ WNd o § o ws k wielokrdtn®e OwiyKorzystywap we wcz e Sni ej s
badani ach do oceny sposobu Uy w?R085a,i2805p2dpead z i e U
2006 Db, 2006c] . W@aspwypaleawddgz donacd altd ewi el ki e mc

kwestionariuszaz godni e z zal eceni ami [ WNdogowsk a, 20
wal i dowany, poni ewalU nie po drazezasto§owanago mref ¢ z n
samej populacji (mdodzieUy polskiej), dla kt -

Kwestionariusz FFQ skgadag dstfczNcdew:- chmic

socjodemograficznych i chamdaktyezWNstey kic ztirsy o
produkt -w spoUywczych. W badaniu Uywieniowyr
produkt -w spoUywczych, ze szczeg:-lnym naci sk

w modelu zdrowego odUywi gnimi.e Ubwzdy i dviin@n e
charakterystyczne czy powszechne dl a pol ski
zastrzeUeniu pozwal agy zaobserwowal grupowani

uni kania okreSlonych preodwktdow omewyw s etcyzpe)

CziistoSli spoUyci a pr eunltdwejz kategotiamie($) Inigdyg, ) w s k
113 razy w mii @satyMdygadniu( (3))3 4 tazy w tygodniu, (5) 5 6 razy w
tygodniu, (6) 1i 2 razy dzienniei (7)3arzy dzi enni e | ub cpurnk®we ej , i
dla herbaty, kawy i coea o | i z kategori ami: (1) w og-Ile ni
ni U 1 raz w-2tazygaoydodniuu(5)-3 agy)w tygodniu, (6) B razy w tygodniu,
(Nlraz dziennie, (8) 2 razy dziennie, (9) 3 r:

4.3.3 OCENAROZMI AREW | SIKIGADOD U C

Pomi ar cech charakteryzuj Ncych rozmiary [
antropometrycznymiGibson, 200%; World Health Organization, 1995]

24.3.3.1OCENAROZ MI ARGIWA GA
Do oceny rozmiar-w ciaga zawodni k-w wykor z

O masa ciapeamiflakg]lza pomocN wagi l ekar ski ej
dokgadnoSci N pomiaru do 0,1 kg. Batdhumi wal/
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|l ekkich wubraniach. Masa ubra® byga szacow
pomiaru.

6 wysokoSi -ppamgar[ em] pomocN antropometru z ¢
Badani mi erzeni byl i bez obuwi abraniai@by ani
widoczna byga pozycja tugowi a. Badani St e

rozgoUonym cinUarem ciaga na obie stopy, |
by linia wzroku byga prostopaddgajudio ttuuioow
a ggowa, poSl adki i pinty przyl egadgy do
antropometr . Badanych proszono o wziNncie
W czasie pomiaru. Poziome ramin antropome

ggowi e, z naciskiem odpowiednim do skompr e

24.3.3.20CENA SKGADU CI AGA
Do oceny gawd@adk  -wi awy&korzystano nastfipuj Nc

O obw-d ramienpami(&C)zagcmdpmocN taSmy antrop«

odczytu 0,1 cm. Baln i mi erzeni byl i W pozycij.li stojl
rami onach i dgoniach skierowanych w Kkieru
aby umoUIl i wil ekspozycjn <cagego rami eni a

pojowie dgugoScir ami enioanj nujoNmiefigdozy punkt
acromion (wyrostek barkowy gopatki) i ol ec
taSmN przydgoUonN prostopadle do dgugoSci
dodat kowego ucisku na tkanki mi nkkie.

O grudioSfagd-twuskcrzowygmdimi[famm]za pomdmmN f agc
Holtaino dokdadnoSci pomiaru 0,2 mm.

3 gruboSi fagdu z tygwu- jradmo veynm ar)afaiad ohiian
przebiega pionowo na tylnej p gvwgioemyzrg h n
poSrodku jego ddugoSci pomifndzy punkt a
barkowy gJgopatki) i ol ecranion (wyrost el

stoj Ncej, przy swobodnym opuszczeniu rfr
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o gruboSi fagdu podfgdodPmt ke wvie §g@mson, SOHED i e
tuUO poni Uej d o | n e g[€entdrsNforaDisgase aGomrpl anglo p a t
Prevention 2007} Pomi ar u dokonano w pozycj.i st

opuszczeniu rnki ku dogowi

4.3.4 OCENA STATUSU TKANKIKOSTNEJ

Do oceny statusu tkanki kostngjy k or zyst ano Densytometr KoSc

firmy NORLAND. Pomi ar wykonano metodN dwuene.

(DEXA), kt - rN cechuje wysoka ©precyzja pomiar
promieniova ni e (<3min/ <1mRem). OkreSlono iloSciowc
promieni owej [ gokci owe|j W obszarze proksyn
pogl Ndowy, a nastnpnie przy pomocy programu
oddalone odp owi er zc hni czogowe | koSci gokci owe|j o]
skanowano przedr amin niedominuj Nce. W przyp

skanowaniu poddawano przedramifin dominuj Nce.
Uzyskano nastninpuj Nce wsshkkankikastkejz char akteryz

T ghnstoSi mineralna t)%anki kostnej (BMD, g

9 zawartoSi mineragu kostnego (BMC, g/ cm),

f T-score BMD-gnst oS mi neralna tkanki kostnej
kost nej mgodych dorosgych os: b,

1 Zscore BMD-gfist oSI minesahep bHanhksi &na do v

os-b w tej samej grupie wiekowe]j z uwzgl

Gist oSl tmiamrekiallndlst nej i zawartoSi mineract
zawodni k-w. U os-Db w wi ek uscde BRD, jak iaZscorevBMDn a c z 0
U zawodni k- w0 lat wyzhaezbno tylko8s cor e BMD, za$S u- os- b

score BMD z powodu braku danydta populacji wzorcowych
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44 OBRCBKA DANYCHZASTAINRTYCZNAWYNI K& W

Anal i zn s tpraeproveadzgno zzn Nykorzystaniem pakietu statystycznego
STATI STI CA PL v. 10.0 (StatSoft Il nc, Tul sa,
rozkgadem nor mal nym s p-Wika8tanszn 2008t e st em W Shapi

Rozkgad niezgodny z aowiki@laszoSin oz miaé miyync mi

centyle BMI, Zscore BMI

Zscore gruboStiusagaowysk- (T&F, SCSF)
Zscore ws&kaFynwike wi -anergetyeipgoo(MCy AA, AMC, AMA,
AFTA)

1 BMD, BMC, Z-score BMD

1 wiek

f staU treningowy

§ treningi-i | oSl /tydzie® dni/tydzie min/tydz

T ile razy w ciNgu roku regul acj a

T najwinksza il o8I redukowanych kil ogram:- w
ciaga

1 liczba metod regulaciji

1 Severity Index

T wz - wildywia Aprozdrowotnyo

9 dzienna czhistoSi spoUycia grup produkt - w

f centyle wysokoSci csagre many ycdieagnasy cCi

1

1

1

Rozkgad zgodny z normalnym miagy pozost age

T wz-r UOywi eni-8Shapimwik: Wx99%61, p=p,86329
f Zscor e wys oShapiswilk: W=D9%265,=0,18665
1 T-score BMD- ShapireWilk: W=96998, p=0,23111.

WartoSci cech wyraUd@no jnaekdoi awaar t(oMel) , S rwe dnnii

~

podano takUe wartaSi cho ¢ akamiernyzp@doopdchyleniem
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standardowym (SD). Ariosmronew jpaoksotSacciio wro zwkygra d u
rozkgadu wzglndem wybranej cechy wyznaczano

kt -rych wystNpi g brak danych dotyczNcych dane
Przeprowadzono nastfipuj Nce podstawowe anal

¥ Sredmiteo Swad zmi ennych ci Nggych o rozkgac
ineeRMC por -wnano korzyst aj Nanodelami redukcju t S

korzystajNc z jednoczynni kowejhocanal izy w
f Srednie wartoSci zmi ennych c¢ci Nggych o
nor mal nym por-wnano mindzy Kkobi et ami [ m

i nNeeRMC kor zyst aMadmaWtzi ttneesytau nabdlelemii fedukdcyi
tercyl ami kor zy &A aang\ Kruskalawadllisas it wielokfotdy@h
por-wna@ Srednich rang dla wszystkich pr
T korel acj e pomi hdzy zmi ennymi ci Nggymi (o
normalnym okreSlono na podstawie wsp-¢
Spearmana i testu regrefgirKendalla,

f rozkdady cech cpPearwnoamao. tSisgem st otnych
pomocy wsp-g¥ulyedm@rkamevr a dl a tabel 2X2 C
kontyngencj i C Pearsona dla tabel wi nksz

parach zastosowano test dl ablwska¥ni k- w st

Pozostage anal i zwdalszychptoydsrtoyzcdzzni ea goapcihs.a n o

4.4.1 REDUKCJAMASY CI AGA

44110BREBKA DANYCHWEH $§ C

Z zebranych danycld ot yczNcych 281 respondent-w od
dotyczNce 83 przypadk-w. Dane dotyczNce regu
kompl etne. Wszystkie dostfnpne dane dotyczNce

na zasadzie usuwania parami (pairwise delgtion
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24.4.1.2 OPRACOWANIE DANYCH IANALI ZA STATYSTYCZNA

4.4.1.2.10PRACOWANIE DANYCH

DI a pegni emak®ey mad meerjy wi el koSci redukcj i
por - wnani a Z doni esi eni ami i nnych autor - w,
redukowanych kil ogram-w naoonasetpkzemhasyt ajagr
zmi ennN jakoSciowN z kategoriami opisuj Ncymi
[2011]j a k 0 n a s-R%, BE%, BN®,889 %1 Ora0s% .ci a g a

4.4.1.2.2WY GONI| EMODELIREDUK CJ | MASY CIl AGA

Modele r eduk cj i masy ciaga wygoni ono wy kor
grupowanizanal i z @i s k uSprieedd inceht of iSGragowarsezest za)y&doichiem
statystycznymp ol egaj Ncym na identyfikacij.i natural ny
sibi e maj N zost alymskoyieris zoabomi ws}j edhi ektwy zna
r - U nskupidniachJainetal.,, 1999]Pr oces decyzyjny dotyczNcy |
(model i r e d u przefsiawion@vg ¢ § Bl c 2 § & k uzby2modeDredukcjr masyi c
ci alJjaak o zmi enne wej Sciowe przyjito dane dotyc
bAidNce zmiennymi dychot omi ck (@gienil-takg W amakie e s e m
uwzglfndniono dane dot yc ztN-crewdawslazyy szadiei we wojeg a wo d

karierzer edu k owal i mashn ci aga.
Oceniaj Nc l iczebnoSi pr-by wdgNczone,j do
(144 osoby) stwierdzono ponad -ROr ot ni e wi nkszN l i czbn przy

wej Sci owych (7 tkaatseuggoerrioiwa g awabratrodSzio wys ok N s

442 OCENA SPOSOBUIAt YWI EN

44210BREBKA DANYCHWEH § C

Dane dotyczNce sposobu Oywi enia 168 os- b
zawi erajNce wincej niU 15% brak-w wygNczono
wystfipowadgy u 20 respondent - w. Odsetek brak:
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166, co szczeg-rJowagprzed&uaw®wi o WBk@akibrdak-yw hd
generowane w wyniku mechanizmu losowego MCAR (Missing Completely At Random) lub
MAR (Missing At Random) stNd teU moUliwe byg

Ue mechanizm generowania brak-w danych bygJ

modal ny mi W poszczeg-lnych zmisepromsyydhu. Ui @
zakwal i fikowano dane dotyczNce 188 o0s-b.
Doanaliyzal eUnoSci mindzy dugkaeasg Nbenasiy wii eafjiaa za

dane uzyskane odZ 1b0abz yr edsapnoyncche ndto-tw.c z Ncych 281

cagkowi ci e:

1 82przypadkkz powodu braku danych na temat red
 93przypadkiz powodu wifcej nilema®w lpalkowuddy

24.4.2.2 OPRACOWANIE DANYCH IANALIZA STATYSTYCZNA

44221IWYODRNBNI ENI E WYWREM A

Wzory Uywienia reprezentujN zesp-g§ wielu
cech opisujNcych spos-b Uywieni a. cenysposoblN u Uy
Uywi enia popiera fakt, Ue wzory mogN byl powt
2004].

W niniejszym opracowaniu wzory Uywienia
zbioru. Wzory Uywienia -dwyigwelilo nsgkN tez w.e atheiteqg |
kt -rym Uywno&dOUyvecszke§ pdtlyvane w ukgadach zgol
wstnpnych uniezal eUni a j e ondauk &twvyah20880Oc w® ¢
WNdo§owska, 2013].

Do wydgdonienia sil nddUyswioarnelao waynkyarhz ycset cahn o
analizi czynni kowN (Factor Analysi s, FA) me t
W pracy Hu et al. [1999¢vy k az ano, Ue zastosowanie analizy
przy wuUyciu kwestionariusza FFQ jest metodN

Uywi eni owych.
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Oceni aj Nc l i czebnoSiI pr-by wgNczonej do
(188 osvrdoho Zstt wi i e winkszN |iczbn przypadk:
(26 kategorii). WartoSli ta sugerowaga niezby
wzglfidu na magdgN populacjnin generalnN oraz pod
perwszy, zdecydowano o pr-bie interpretacij.i u

Zmi ennymi wej Sci owy mi bygo 26 cech wyrad
produkt-w spoUywczych. Obliczono Jadunki czy
struktury czymahi gowanzomakgymancj n gadunk - w
zmi ni mali zowano ich wariancjnin wewnNtrz noweg
rotacji typu varimax [ Kg o s , 2 009 ;a. &ynailk, iidertyfikowan@ Jako wzory

Oywi eni a, zr edukokwiardo wdyoc hg § -uwwnzygelhnd ni aj Nc  Kr
osypiska [Stanisz, 20@J

W celu zinterpretowania wzor-w Uywienia

uzyskane wyni ki, pr zemodetildz ovado BozsWijHdadwya
Ostateznie, w niniejszym opracowaniwy br ano model zawinUony do 2
Wygonione czynni ki gg- wne, nazywane dal e]j w z

gadunk-w czynni kowych (wsp-gczynni k-w korel g

prodmktspoUywczych) a ut worzonym wWzor em.

[ SIlattery et al., 1998], Ue gg-wne wzorce Uy
st Nd teU wzory Uywienia wyodrinbniono jako c¢h
wzoromndano nazwy kierujNc sin wgaSciwoSciami z
Za punkt odcifncia przyjiato wartoSi gadunku r -

Dla kaUdego ze wzor-w wyznaczono przedzi :
obliczono Sredni N dzipemunNktzwstpoPlrzepo Py ziek

skokowych na zmienne ci Ngge wTVabelidPaj Nc j e jakec
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Tabela42. Al gorytm przeksztagcenia zmiennych skok

CzhnstoSi a g A ~ A
(7 kategorii) KrotnosSlI CznstoS|I spoUyc KrotnosSlI
nigdy 0 nigdy 0
13 x mie 0,067 sporadycznie 0,018
12 x tyd 0,214 <1 tydzieaC 0,067
34 x tyd 0,5 1-2 x tydzi e 0,214
56 x tyd 0786 34xtydzi eE 0,5
1-2 x dziennie 15 56 x tydzi e 0786
03 x dzi 3 1 x dziennie 1
2 x dziennie 2
O 3 x dzier 3
4.4.2.2.2ANALIZA STATYSTYCZNA
W obu wzorach Uywieniowych, przy pomocy
mi ndzy waSrteodSrciimimi dzi ennej czhistoSci spoUyci
wzor -w Uywieniowych wyznaczaj Nc poziom istotr

KaUdemu zawodni kowi przypisano wartoSci §
wyUsza wartoSi geddmkegotymspowdemtia bygo b
wzorem Uywieniada. [Bbaonceny RO00Ric mindzy osob
Ssp-jne z odmi enny mi wzor ami Oywi eni a, wyodr
g-rnym tepicgtws zZeldg30 wzoru i jednoczeSnie w
tercylu wzor u drugi ego or az skumul owanych \

jednoczeSnie w Srodkowym (T2) lub dolnym (T1)

66



Materiag i zastoso

4.4.3 OCENAROZMI ARCEW | SIKKGGMD U C

443.10BRCKBA DANYCH WEJS&CI OWYC

Po odrzucenimi ewi arygodnych dawkchrogrcaz bpakypayd
dotyczNcych stanu odUywieni a, do analiz wg

liczebnoSciach w kaUdej z cech

1 wysokoS8i=2%8i aga

1 masa :rci2#g a

f gruboSci ftafjus avc skwy anfm=R78BSF, SCSF)
T obw-d ramineiBb.a ( AC)

4.4.3.2 OPRACOWANIE DANYCH

W oparciu o dokonane pomiary wyzna®&zono
World Health Organization, 1995]

f BMI [kg/m? -ws k a fvagowow z r ost owy, Kkt -ry <charakte
ciaga w stosunku do jego wysokoSci, obli

0Q d Oi @aAnQQ

°V 0 Wi EGQEQG
f obw-d mifinSna breazmi ekanki [tnjuwas&kadwejk SAIN
odUywieni-aneiggkpwpnego, obliczony wedgu
bOoéna do6wa “RYY®d

f powierzchnin przek#%oju ramienia (AA) [ mm
00ad - w—— x 100

T powierzchni @i mif@ndi, ramienia (AMA)

wnow o d6maop ™ “ @YY A
o0 0 aa —
T
T powierzchnifn tkanki tgu)szczowe,] rami eni a
0 "O"Ya a 00aad 00 0aa
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9 zawartoSi miAaSni w ramieniu (AMI) [ %],
0004da wpmm

00 ®
00aa

f zawarnttaSizczu w ramieniu (AFIl) [ %],

00OYad wpmm

0 '0DB T
0oo0ad

W ocenie rozmiawy ko ri z yssktaandou sctiaangdaar dy r oz
(wysokoSci, masy <ciaga I wska¥*fni ka masy ci a:
t gusvyechg wskaFfni ki eddyweencanbgajkpbWogaga et
i NiedFfwi.echa, wedWddzenia wartoSci centyl owy
ciaga do wieku oraz BMI do wieku wykokunzysta
og-l nopol skiego projektDl aObAFb[ Mamweéredkws pa wy 2
te same standardy r demieio Wy awrea cczoo nbl ao desetle k1 ® -
(<10 centyla) Il ub wysokich (>90 centyla) wart
ryzyku ni edoUywienia lub stanie nadmiernego
obliczono wska¥*ni ki osichhyéenipgctpadamédpwéty o
posi adadgy opracowane Wgt alduoiao g 0o®9alwyp | oawe .ba
(Z-score<2SD), niskich (Zscore<l SD) , pr z exdrefg IP&HSD)Z | ub WY ¢
(Zscore>1SD) weanfFabS&i wacbBomatyblznych [ Gi bson,

4.4.4 OCENA STATUSU TKANKI KOSTNEJ

44410BRECBKA DANYCHOWYEH § C

Pomiar w dnoaknoo u 151 zawodni k--score wimacronocsd ws k
0S - b, n astoremilsd badanyh.
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4.4.4.2 OPRACOWANIE DANYCH

Wyni ki pomiwakankginsmioSei al miejt ekropSceit owWBKMD)
przedstawiony Wrabeli 4.3 [Kanis iin., 2005]

Tabela4.3. I nterpretacja wynik-w statusu tkanki
Parametr Wart oSci I i« Interpretacja
T-score >1 PowyUej 1 SD
-161 Prawi dgowa gnst
-1 &5 Osteopenia
<-2,5 Osteoporoza
Z-score >1 PowyUej 1 SD
-161 Prawi dgowa gnst
<1 Wskazanie do leczenia

SD - odchylenie standardowe

4.4.5 OCENA RYZYKA ODWODNIENIA

W celuocenyr yzyka odwodnienia w wyniku stosow:
wykorzystano Severity Index (SDopi suj Ncy -swoprkiadwej 3 ryzyko
odwodnienia organizmu. Wr t 818t a kaUdej 2z metod prRriyjyijtiot e :

war t o Hetad oakhia;mych w niniejszym opracowaniu wykazano w Tdbegli

Tabela4.4. WartoSci Severity Index dla poszczeg: |
Met oda redukcij i masy ci Severity Index
Ograniczanie spoUycia Uy 1

Zwi nkszenie wysi gku 1
Ni eprzepuszczalna odzi 3
Ograniczanie spoUycia p 2

Sauna 3
S§rodki przeczyszczaj Nc 3
Srodki moczopndne 3

[Nitzke et al, 1992]
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Dl a kaUdegoy zmavwadmn &k a$ rwesmhsowaNychwreetod orSd s tSA p n i
Sredni N wartoSi SlawpadsmBdkrawt bnwghngecmpno odse

stosuj Ncych tylko metody o wartoSci ws|
f st osujmBtedyc hwart oSci =2vsziliasofgriakna c3hbni e s
pgyn-w, bez metod o(®he2pS8IIi&ska¥Fnika
st os u fpoNajmniehjedNmetodio d wad No awdlct oSci wska¥F
(S1=3
T niestosuj Ncych Uadnegl izl ,meS)oid2 ,0 dSMaid3ni a

4.4.6 OCENASAMOPOCZUCIA

446.10BREBKA DAWEZ&HCI OWYCH

Po odrzuceniu niewiarygodrkytch yaddnywah ko rbayzy
dotyczNcych odczuwania symptom-wogsdl analiz v

24.4.6.2 OPRACOWANIE DANYCH IANALIZA STATYSTYCZNA

Do oceny stoslku szansy (ilorazs z an s, OR) wyst Npieni a S
zawodni kami redukuj Ncymi i nieredukuj Ncymi
| ogi styczne|j z  miewtorth §Stasisz, t29@fha c jJiakQu aysiupn r ef e
o0s-b redukcj Bguchrmgsgnto osob@R=,0eredukuj Nce
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5 WYNIKI

5.1 CHARAKTERYSTYKABADANEJ PRCBY

WSr .- d badanych zawodni k- w; nrt62.eswaellanliia mi (&
badanych to 1602 , 4 (Tdbelab.h).Naj | i czni ej sze grupy wiekowe
1315 | at (34, 9%) or az powyUe|j 18 | at (33, 8
miejscoMec®ciponi dej 50 tys. mienakaEw W44, 966
Srednich o profiZawodgitcgyma{29n&®%) e | (59, 6%)
ekonomicznN, wyksztagcenie ojca Srednrteaiel ub
matki-wy Usze (53, 5%) . Wy s oki odsetek zawodni k- v
(54%) oraz aktywny tryb Uyc6razy wiygodnainsigmny w
s p n d z-8hndeiennie2przy komputerze lub telewizji (47,3%).

5.1.1 CHARAKTERYSTYKA OS¢B REDUKUJINIYEERHEDUKUJ ASYYCH M

Cl AGA
Zawodni cy RMC byl zdecydowaaqli fred nmpg dNsi ka
wi ekowe zawodni k-w, najwyUszym odsetki-85m os -

lat (64% grupy wi ekowej, Tabela31% , wsnzayt sotnki iacsht  onsa-j b,
ni eRMC bygo w kategorii wiekowej powyUej 18 |
nieRMC).

Przeci &t s B@AND4; Tabela 5.1), zwi Nzana z wiekie:
zawodni k-w ze wzglnindu na rodzaj szkogdgy do ki
szkogach gi nentaezkj aRMG cthy jodsnaczNco wyUszy ni O
tym szczeblu nauki, 48% wszystkich -Rds&ek, na
os-b nieRMC byg istotnie wyUszy ni U RMC (70%¢9
wszystkich nieRMC).

Odnotova n o i psrt o0& il ten(biveG36; Tabela5.1.) mi idzy redukows
masy ciaga a sytuacj N nme kwynlosnziac zsnaNnozoacweondan i sky-tw
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tym wyUszy odsetek os-b RMC w danej grupie. \
ekonomicznN odsetek os-b RMC wynosi g 81 %.

Tabela5.1. R o zhignaydhsocjodemograficznych i charakterystyka trybuOy ci a zawodni k

redukuj Ncych i nieredukuj Ncych masy ci ag
Og-de RMC nieRMC
(281) (96) (102) Ps P
Wiek [lata] g 3% 16N2, 17,2N18, 1] 0,008
Me 16,6 16,9 18,4
Wiek 0,014
<13 lat 6a1,a2,a3 1a1,a2,a3 1a1,a2,a3 1,0(D /0,23/
13-15 lat 35alcl 33 1gtad 0,015
16-18 lat 2632.c1.c2 322 2672:35 0,32
>18 lat 3433.c2 333 55384235 0 002
Miejsce nauki 0,016*
szkoga pc gal.az - - 10,34/
gimnazjum 4r5aladadas  ggalazbl 16° 0,000
|l i ceum o g - | 30a2,a4,a6,a7 29a3,b1,b2 51a1,a2,b 0,0(Q
liceum zawodowe lub technikut g24.a6 130123 1971 0,074
uczelni gasat 13p2b2 142 0,837
Miejsce zamieszkania 0,864*
Wi € 1921.a2c 172t 173tct 1,000
mi e J SCOWO ' 48a1,a3,a4 4plazas 5721.a2,:a3 0,260
mi ej s c 00O ga2.as.as 10P20 78212 (0,448
mi ej scowo$S 264as.c 24p3b 19p3.c2 0,32
Wyksztagceni e « 0,418
podstawowe/zawodow 252b 2121 32 0,080
Srednie og- 39 5al.a2 43 0,205
wy Us 36° 272 25 0,748
Wyksztagceni e 1 0,109*
podstawowe/zawodow 112 107122 24 0,009
Srednie og- 362 41 36 0,064
wy Us 542 4122 41° 1,000
Sytuacja ekonomiczna wg samooceny 0,003*
bardzo dobre 342 4(pLazb 147 0,000 10,36/
dobra 607 5gp3a4b 7PLa233 0,106
dostateczne 62 18183 1420 0,001
7 g 12 (QR2.a4 2a3b 0,164
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c.d. Tabeli 5.1.
Og-de RMC nieRMC
(281) (96) (102) Ps P
Stan zdrowia wg samooceny 0,371*
bardzo dobry 5421, b 5481 471 0,325
dolry 4292 432 442 0,887
do §| 4a1,a 3aLaz oplaz 0,078
Telewizja/komputer 0,826*
4h dzienn 18122 20P1.b2 167122 0,464
2-3h dziennie 478Lb 40 40 1,000
1h dziennie i mnie; 3532b 40 4422 0,569
Il ntensywny wysi 0,081*
codziennie 9?2 1e7ta2a3 23t.az 0,001
4-6 X tydz. 542 44p124 47713 0,672
2-3 xtydz. 35 38235 44p2.34 0,391
1 x tydz. 22 233,a4,35 783.a4 0,092
TRENI NGI [ i1 oSida YO 4802 4,8N13, 9K 0,02*
Me 4 5 4
TRENINGI [min/tydz] of YO 424184 447N1379N. 0,007*
Me 403 420 360
St &dbingowy [lata] of YO 6,002,8 6, 0Nz 6, 7N 0,2%5"
Me 6 5 7
RMC -osoby redukuj Nce -noassonbyc inagear;e dmika)RMCnawiasaehsppdanoi a g a ;
l i czemniosSlot noSl r-Unic rozkgadu ndiaenRRMC coeccehnyi ommi ofi dtzeys toes

skgadni k-;w-issttrautkrtou§ly r - Onic danej cecdwamitvodty Soednami
odchylenie standardowe; Memediana; #test U ManA&/hitneya; *- testc2 Pearsona; Aimi ar a zal eUno Sci

zmi ennymi (wdpagdczyWmikie istotne w koldmmadinice pszio
kolumnach na poziomie p<0,0kcc r - Uni ce i stotne w kolumnach na pozi omi
Zawodnicy RMC, wrelacjjd ni e RMC, dekl arowal i i stotni

ci Ngu tygodnia (Srednio 4,8 vs 3,9: p<0,01),
czasu poSwifncanego na treningi (Srednio 447
dekl araptieyehny intensywny wysigek fizyczny,
(91% os-b RMC wSr-d os-b o tej aktywnoSci

aktywnoSci fizycznej

Nie odnotowano istotnejzamilednkdriia, miviyks
rodzic- w, stanem zdrowi a, czasem spndzanym

treningowym a redukowaniem masy ciaga przez z2
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5.2 CHARAKTERYSTYKA PROCESUREDUKCJ | MASY CIl AGA

52.1 WYSTNPOWANI E REDMAKQJ Cl AGA

Niemal poj o vz avszystkichz awodni k- w (48, 5%) , a po wygN
kategorii wagowej- ponad pogowa (51, 1%), dekl arowaga r
turni ej em, Ni emal 80% zawodni k-w miagowdo cz

swojejkarierzce a co 5 osoba nigdy nie redukowaga ma:
znami ennych r - Uniwc zvalrednlofad z io@abgdag®hiy zawodni

Tabela52. Wy st npowanie redukcij.i masy ciaga a p
Redukcja masy « Og:- §ge Kobiety MianOczy p G
(198) (104) (94)
przed danym turniejen 48,5 46,1 51,0 0,490
kiedykolwiek w karierze 78,8 81,7 75,5 0,287
Nigdy nie redukowal 21,2 18,3 24,5
Po wygdgNczeniu wagi ¢
(180) (92) (88)
przed danym turniejen 51,1 47,8 52,2 0,367
kiedykolwiek w karierze 80,0 82,6 77,3 0,371
Nigdy nier e du k owall i ma sy 20,0 17,4 22,7

() w nawiasach pddanothoSkebndfic mindzy kobi &t ami i
Pearsona

522 CZNSTOSL REDLUWKYCJOIl AMAA

NajwyUszy odpspetek mekuadineasy ciaga 2 razy
poprzedzaj NcymiUcagadmie najcznSciej redukowal.i
(Rycina 5.1). Jedna zawodniczka redukva ga masn ciaga 13 razy w
badanie

74



Wyniki

A40%

35%

30%

25%

20%

Kobiety

M Mezczyini

Odsete hzavwod nikdw

10%

5%

0%

[czestosc/rok]

dokgdadne daneZaugnNcezsrzickzuo ndo. wChar akterystyka proces
Rycina51l CznstoSi redukcj i pnijaesiy zcawaogdaniwk -cw Ng u

5.2.3 CZAS TRWANIA REDUKCJ MASY CI AGA

Zar -wno kobiety jak i mnUczy¥ni poSwiincal

poUNdane ] masy c Rgigad.2)p.r zGeod 7z aowsoodbaami o d(e2hdnid z a § a

przed oficjalnym waUeniem. Kobiety cznSciej
masy ciaga, natomiast mnUczy¥ni cznXdoipreed ni U
zawodami

ok. 1 miesigca

ok. 3 tygodni
ok. 2 tygodni
ok. 1 tygodnia Kobiety

B Mezczyzni
35dni

12 o

0% 10% 20% 30% 40%

Odsetek zawodnikow

dokgdadne daneZaugnNcezsrzickzuo ndo. wChar akterystyka procesu red

Rycina52. Czas prowadzenia przedstartowe]j redukc]
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524 WI ELKOSL REDUXYCJQI AMRA

NajwiAkszN il oSi redukowanej mas¥glwidaga z
5% masy ci a@lNa5kgfbeBa, ® % 2ma& Rycinas.B)algdaszzawodniczka
dekl arowaga redukcjn do 8 kg, | k or&bkewangcha n o wi
kilogram-w nie byga -wsapl-ejlcnzay nondi kc zkaosrue | raecd u k cnji i

al i crzeodNuk owanych ki ITabgla58m- w bygd ni ski (

20% A

15% A

Kabhiety

Odsete kzawod nikow

10% W Mezczyzni

5%

0% -

[kel

dokgdadne daneZaugnNcezsrnzickzuo ndo. wChar akterystyka procesu red

Rycina53. Naj widaikwskzeeawana il oS masy ciaga [kg]

Redukcjn przekraczaj NcN 5% mas yY56%koliiea de k!l

odnotowano redukcjn r-wnN |lub winkszN niU 100¢
przekraczaj Nc@®jcina82hOmnasey eki aGaukowane,j masy C
czasuredukciws p- gczynni k korel acji mindzy czasem r

ci a graski Tabglas.3).

Tabela53. Zal eUnoSi mindzy czasem redukcji a r
Korelacja Korelacja
Para zmiennych porzNdku rang tau Kendalla
Rs t(N-2) p Tau z p
Czas redukcji
&il aSledukowanych 0,33 3,62 0,001 0,28 4,21 0,000

Czas redukcji
&z edukowany ods. 0,30 3,17 0,0@ 0,23 3,37 0,001

IlczebnmSﬂ)?RgrwzbrytoSI wsp-gczynn2)kwaarRrt o$pleasrtrmatnyastytk(|Nt
istotnoSiI WS p - gozynmlk:sthnoSmwsﬂpag(sztwrtrylsktyzkgodnoSTcalu
statystyka Z dlataypz-pozi om i stotnoSci dl a statystyki Z
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70%

60%

50%

40%

30% W Meiczyini
Kobiety

Odsetek zawodnikdw

20%

10%

0% J I

1-2% 3-5% 6-7% 8-9% 210%

Odsetek masy ciata

dokgadne danezZaudm cezsnzickzuo ndo. wChar akterystyka procesu red

Rycina 5.4. NajwyUszy redukowany odsetek masy ci af

5241 TAEKWONDO A INNE SPORTY WALKI

Por ramaar ozkgad pr - by zawaoazdgn inkddekwowanege édsetka d o
masy do argaz k § a d uz azpaaysordiveti ak, 20&1]i judo [Artioli et al., 2010b]
Zar -wno t az&mwafkijudoyy naj cznSciej ek Imarsoywacliia
(Tabelab.4).

Tabela5.4. Rozkgad pr-by [ %] badanych taekwondok: - w,

judokvzwy!| "dem redukowanego odsetka masy

Redukowany odsetek Odsetek Odset ek i Odsetek brazylijskich
~ 1 2
masy cia taekwond zapasSni k P judok - - w P
(105) (198) (773)*

1-2 16 14 0,640 9,1** 0,027

35 50 48 0,740 47,3 0,603

6-7 22 21 0,840 38,9+ 0,118

8-9 9 12 0,426

010 4 5 0,694 4,7 0,748
p-i stotnd®ic mindzy taekwondokami a zapaSnikami- oceni
i stotnosSl r-Unic mindzy taekwondokami a judokami oce
nawiasactpodano | i ewwdqloiSdni o'no wszyst kich zawodni ®-w, t ak

odsetek os-b reduk tf Nakyesraduks)i®B6 nmaassyy cciiaajfaa
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5.3 MODELEREDUKCJ | MASY CIl AGA

5.3.1 METODY REDUKCJI MASYCI| AGA
NajcziiSciej wybier anyangr anmeitcozdaanrie rsepalkycdiia
os:-b), zwi nkszanie wysigku fizycznego (45%),

odzieUOy (37%) oraz ograniczanie spoUycia pgy
wymi ot -w jako met ody. slzsytbcktireg rr-eldruikacg i mimadsz y

pgci odnotowano -mfAddicesydfmanicuz isSacuireyy ni 0 kobi
wybierali tn metodjedadaklej isi as yoed idddgdae Uno S
5.5).
Tabela55. Met ody redukcji masy ciaga a pgel
— Og-§ Kobiety MnUcz: o
(192) (101) (91)
Ograniczanie s| 604 66,3 42,2 0,077
Zwi fhkszenie wy: 453 49,5 40,7 0,219
Nieprzepuszczalna odze U 37,0 39,6 34,1 0,427
Ograniczanie s| 250 24,8 25,3 0,934
Sauna 13,5 8,9 18,7 0,048 /0,14/
Sropdkteczyszczi 21 4.0 0 0,055
SrodKki moczopn: 05 1,0 0 0,341
Wymioty 0 0 0 -
stosowane metody redukcji ma s y& -d isa pa nw Skt a kobitans ie z onn i e
mi Uc z yacen®n itestens Pearsong/-wa r twesspl- §cadiy nni k

WSr.-d os:-b redukupNecwnb whBRKkszdRigakolzi et
stosowago wincej niNdjwgtdsRymedset ekedsk dj id.ek
dw- ch met oRycine56d u k c j i (
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30%

25% -

20% +—

15% Kobiety

10% 1 B Meiczyini

5% +

dokgadne daneZaugcezsrnzickzuons5o. wgel zawodnik-w a liczba st

Rycina55.Li czba stosowanych metod redukcij.i masy

5.3.2 CHARAKTERYSTYKA MODELI REDUKCJI MASY CIAG A

Ut worzono 3 s kmaquélee mida k o p i s(RyEnis§& Tabelascn
Zmi enne fAzwifnkénpgnaei wyangkuspoUycia pgyn:- wo
decyduj Nce o przynal eUnoic2051ddo55%kadpNedtEikF
Charakteryytyka skupi eCE

0o 02 04 06 08 10

ograniczenie spozycia zywnosci e T\
4‘-""
o . = \
ograniczenie spozycia plynow L) &
Fll -
i T~ o
] ) : / Pty
zwiekszenie wysiltku fizycznego o, o e
. S
" _.—-‘" \‘.
cwiczenia w nieprzepuszczalnej odziezy e e
J
sa AT
una P.}j ra
I .r"
srodki moczopedne :
[\
h
|

= model “aktywny”

—=— model “biemy”

—— model “odwadnianie”
I

srodki przeczyszczajgce

oo 02 04 08 08 10

(gdzie: 1=stosowanie metody, O=niestosowanie mefody)d o k Jadn e dane ZpgNedsitlawi &
Charakterystyka skupi e@E

Rycina56. Char akter y-swiykka@ssiBupiden@elh kaUdego
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W pierwszym skupieniu (n=67hazwanymmodelemfia k t y w nzgrapowano osoby,
kt-re dekl arowagy zwi nkszeni e akpgwNoBSeni uf i
niczeni em §Tpbeldbp)ci 8k UpiweanBei to objngo pr a
kuj Ncych masin ciaga (46 ,b5%)eduak ugoNcwwag Ime

a
u

cagoSci36pr7Yyg- Ju zawodni k- -nwdelu Vaktywnegat c Uavd B &s ¢
b z gr uwpw ckug@eniy ddugim (n=53) nazwanym modelem fib i e r n yieno
g

zwi nkszaga wydatk-w ener gasvodyicyzinograniczaligi zie dd oz a

zmniejszenia spoUyytiask Uz Wiparfi@aénp raz enpiveskztewzral n e |

czasie. | Dbcs&@®pienia zaliczono 31,3% zawodni
osobn =z badanej skupientyrzegg® =32)%)k.r e Bb o nmaogl@ | ak ¢
Aodwadni agiagdwal i fi kowano zawodni k- w, kKt -rzy
dekl arowal i stosowanie |icznych metod odwadni
pagyn-w i dekl arowal i nej owoawa reiley mi ecpzrazseipeu s iz «
przypadkach stosowal i t ak OdodesobNighTi, 42 % Sz advddkd n ipl
redukuj Ncychkmasany cstaggmowi | i 17,5% og-gu.

Tabela5.6. Rozkgad stosowania met od r embdela|o] masy ¢

Model
Metody 0% O iy Abi erfhodwadn p& C
\ [ r w
(144) y

(67) (45) (32)
Ograniczani e
. . 80,6 73,1 82,2 93,8 0,060 0,20
UywnoSci
Zwi fkszenie w 604 1000? 08 62,3 0,000 0,66
Ni eprzepuszcz 493 34,31 37,82 96,9122 0,000 0,45
Ograniczanie 33,3 9,01 22 22 10007122 0,000 0,61
Sauna 18,1 16,4 11,1 31,3 0,069 0,19
Sropdkzeczyszc 2,8 15 0° 9,# 0,088 0,21
Srodki moczop 0,7 15 0 0 0,561 0,09

0-w nawiasach podlapoziomzednoShoSepi r-Unic chAedrsbray mode
C-wsp-gczynni k kontaanbpeaicrj-iUnG cRe airsstoontan;e st amgdeshmiy cz ni e
(odpowiednio <0,001; <0,01; <0,05)
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5.3.3 MODELE REDUKCJI MASYC | A G APRACESREDUKCJI

Osoby zgrupowanewiodelt fibi er nymo u Uy wa étodreguiagjimasy e r
ciafajcznScieij stosowagy (Tabela57p Zayoemicy Xmodele t o d i

fiodwadni ani ed najcznfiSci enetodyreguagiwmasy.i j ednocze ¢
Tabela5.7. Charakterystyka procesur e du k ¢cj i wnansoyd ecliaacha r eduk cj i ma
Model
Charakterystyka Og - g ¢ p

faktyvfiAbier fodwadn

Liczba metodregulaciji (144) (67) (45) (32)
@ 3% 2,3N 2, 4R0 1, 5R¢ 3, 9RN0, 0,000

Me/Mo 212 212 1/1 414
CzinstoSI redukcj (90) (43) (28) (19)
@ 3$ 3,2NK. 3, 1N1 30N1, 3, 5N2, 0,986
Me/Mo 3/2 3/2 313 3/2
Max il oSi redkgko (108) (50) (35) (23)

3% 2,9N 2,6R1 2,781 3, 8R%, 0009
Me/Mo 3/2 3/3 2/2 4 0/wiel.

Max il oSl redw®wko (104) (48) (35) (21)
2 3% 4,9N 4,3R1 4,582 6, 7R3, 0015
Me/Mo  4,2/wiel. 4,2/4,2 4 ,0/wiel. 7,0/wiel.

p-i stotnoSi r-Unic mifddzy mANDO¥A rangKruskasWalligac(j- w nawiasaahi ono t
podano | @cx%ewarotSdSci podano jako Sr e d-medana Moombdahay | eni e
aa, bb,ccir - Unice istotne st amodeamiyodppwiedrdo <Q;00p; &0;,04; &MQSMel -ii d z vy
wielokrotna

Osoby redukuj Nce masn ciaga weddug model u

naj wi Nkszej i twpcaUomaesjy zara-gvano w wartoSci a
wzglndnych. Osoby z pozostagych modeli podawe
redukcjn masy ciaga w poszczeg-lnychRyemadel ac
5.7).
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ok. 1 Nc a
ok. 3 tygodni
ok. 2 tygodni
. Ilakt n "
ok. 1 tygodnia ] ywny
® "bierny”
3-5 dni -
= "odwadnianie"
1-2 dni
0% 20% 40%

Odsetek zawodni k- w

Rycina57. Czas redukaompdelreduaiciy ci aga a

54 UWARUNKOWANI A tOWWREDWKCII MASY d AGA

541 WZORY t YWI ENI A

W wyni ku przeprowadzonej analizy czynni ko
kt -re opisywagy wzajemnN wsp-gzaleUOUnoSi czns
AprozdrowotnyoWiTabeRbp8.prapdbhsg®i ono Jaduwpki C :
UOywnoSci uUOytych do wyodrfdbni eniWaobkwzbtace go =z
Uywi eni owych gJadunki czynnikowe miagdgy wartoS§
spoUycia jednego produktu twor zNcegos pdoalhyyc i vaz
innyc h produkt-w z Uywagoi ewzjpoedne gSp oz produkt -
spoUywania pozostagdgych i WWpndobiiyewi eyiga @pric
charakteryzowad sifn korzystnymi cecNampoOddtiae
kasz gruboziarnistycr, o SsltirnNc zkowych, ryb, jaj, surowych
ferment owanych napoj -w mlecznyzhwysvkN dziws t
spoUycia ziemniak-w, ser-w U-gtyoh, mmsgaa wma,
sgodyczy, dfadd dt yipu nd msjtc oM at yplizisoodl spoU

charakterystyczna dla obu wzor-w Uywieniowyct

Tabela5.9. przedstand r 8 dni N dziennN cznkttoSi wspolyoyi

wzor -w Uywi edziioswyocchh spoUycia wszystkich gruj
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wygoni ono model e Oywi eni a, rosga istotnie w

badanych wzorach Uywieniowych.

Tabela58.Gadunki czynni kowe wska¥nik-w uUytych do wy

Grupy produk Czynnik 1 Aprc¢ Czynnik 2 fp

(3,8 %) (3,1%)
Kasze gruboziarniste 0,561
Ziemniaki 0,658
Owoce 0,574
Surowe warzywa 0,462
Str Nczkowe 0,526
Mleko 0,478
Mleczne napoje fermentowane 0,504
Sery twarogowe 0,566
Sery U-gte 0,539
Mi iso drobi owe 0,520
Mi iso wieprzowe 0,459
windliny 0,438
Ryby 0,493
Jaja 0,488 0,464
Mas §go 0,569
Margaryna 0,544
Oleje 0,413
Sgodycze 0,530
Fast food 0,540
Cocacola 0,511
O-w nawiasach podano udziag w wyjaSnianiu wariancji;
korelacj i l'ini owej Pearsona; dla przejrzystoSci, gadu
tabeli; §adunk iystkich2§gnrnui pk oUwew ndol SaZ iaveptc Zomd &kitn&wi aa zynni kowe
We wzorze Aprozdrowotnymd wzrost czninst oS«
fermentowanych i ] aj w kolejnych tercylach r
p=0,042:p=0,014; p=0,030Tabela5.9) . Naj cznSciej spoUywanymi pr
owoce oraz mleko. SpoUycie owoc-w co maj mni e
ml eka 30%. We wzorze fiprozapalnymo | iniowy w:
odnotowano dla ziemniak-w (trend: p=0, 000) |
spoUywanymi produkt ami w tej] g r uapco eajmbigf o ma s

dziennie deklarowago 43% badanych a sgodyczy
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Tabela59. Dzienna czfistoSi spoUycia grup produkt - v

CziistoSi spoUycia [kr

Grupy produ T1 T3 p
Og- Je T2 p trendu
dolny tercyl g-rny

Wz-r Uywienia fAprozdrowotny?o

(188) (63) (63) (62)

Kasze gruboziarniste 0,lo0NO, O0, 05R0 0, 08RO 0, 17 R®, 0000 0,194
Owoce 1, 09N 0,63R/RD 1, 01/8b0 1, 63~ 0000 0,084
Surowe warzywa 0,72N 0, 48R0 0, 630%0 1, 0508® . 0,000 0,166
StrNczkowe 0,12N 0, 05Rbd 0, 11RE, 0, 220/ 0,000 0,090
Mleko 0,89N 0,520 0, 92KR0 1, 24RO0 0,000 0,042
Mleczne napoje fermentowane 0, 6 2N 0, 32 R0 0, 6 2080 0, 9 4 R*0 0,000 0,014
Sery twarogowe 0,34NO0, 13/R®%,. 0,37R/R0 0, 51/0 0000 0,091
Mi nso drobioweO, 51N 0, 33AR® 0, 48R®¥, 0, 73 RD 0,000 0,102
Ryby 0,22N 01N0@®1L 0, 18R0 0, 37RO 0,000 0,136
Jaja 0,33NO0,17R®&%, 0, 32R0 0,50N0 ,24 0,000 0,030
Oleje 0,18N 0, 07R&R0 0, 16K0 0, 31R0 0,000 0,087

Wz-r Uywienia fAproz

(188) (63) (63) (62)
Ziemniaki 0,54N0, 26R®, 0, 5480 0, 82 R”RD 0,000 0,000
Sery U-gte 0,55N0, 280/&, 0, 53/RD 0, 830/#D 0,000 0,031
Mi inso wieprzovO0, 37N 0, 23R0 0, 26RKR0 0, 64R/K®, 0000 0,281
wWidliny 0,75N 0,54R0 0, 67R0 1, 03RO 0,000 0,172
Jaja 0,33N 0, 19R0 0, 29RK0 0, 51 R~®. 0000 0,128
Mas §o 1, 09N0,51R®. 1,22R0 1, 5681 0000 0,125
Margaryna 0,43N 0, 08Rbd 0, 290f® 0, 93 R® 0,000 0,185
Sgodycze 0,910 0o, 6RKRb, 0, 7680 1, 39 R®. 0,000 0,212
Fast food 0,24N 0, 09/0 0, 1880 0, 45R®. 0000 0,186
Cocacola 0,29N 0, 1RO, 0, 19R0 0, 59 R0 0,000 0,217

wartoSci pjakn @ d3s$ip ai wsi toonton onSil i o z- yU ntoeeniang testem ANOVA rang Kruskala
Wallisa; p trendui s t o trenco ifhiowegg ()-w nawi asach poeabbosciri-cGreibne Sil st
statystycznie w parach omi ndzy gr upami tercyl owy mi (odpowi edni o <
pozostagych grup produkt-w spoUywc zZyacghNcw ® pdoWyS8cw zeo r garcth
produkt-w spoUywczych a wzory Uywieniowe
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542 WZORY t YWI ENIUKCIM MREYDC| AGA

Stwierdzono istotnN zaleUnoSi mifndzy sp-
iprozapal nymod a st os o(Tabelds.e0nzZawadnicy RMJ mielimEs gy e c i
wartoSci czynni ka prozapalnegoo ni U zawodni
wzoru Uywienia fAprozapalnegodo odsetek os-b R

wzoru Uywienia dpr

A
0

Odnotowano istotnie wyUszy odset ekercgus(TH r ed.
ozdrowotnegoo oraz w dolny
g

ni 0O w pozostagych rupach tercyl owych.

Tabela5.10. Rozkgad pr-by w tercyl aprhedsttowajredukciJy wi e ni :

masy ci aga

. Og-gen RMC nieRMC p G
Wzory Uyw p
(106) (63) (43) ICI

AProzdrow

6 nA 01N1, 0 02N0, 9 -00N1, 0 0,245

T1 (28) 26,4 23,8 30,2 0,463* 0,19
T2 (35) 33,0 28,6 39,5 0,241* 10,17/
T3 (43) 40,6 47 ,8° 30,2 0,073

AiProzapal

6o nA -01N1,0 -03N1,0 01N0, 9 0,019

T1 (40) 37,7 47.8° 23,3 0,011 0,040
T2 (34) 32,1 27,0 40,0 0,160* 10,24/
T3 (42) 30,2 25,4 37,2 0,1%*

O-w nawi asach poRMCnosobygzebdaoklj Nce -maghy chniagraedwnk ejRW
c i apg poziomi st eirnaJei c mindzy osgp&wiis oRMM® Sl mi-elRMMQG ow rozk
t e s t?Paarsoma/C/-wa r twosPl- § cakontymyenkjiC; # - ANOVA rang Kruskalawallisa;* -i st ot no S|

r-0Onic rozkgadu danej cechy mindzy osobami RMGCt-i ni eR
istotnosSl r-Unic ocebniro-nbnitcees tiesnt ott n®t updaernatmai; woc k ol umn
r-Unice istotne parami w kolumnach na poziomie p<0, OF
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Odnotowano wpgyw model u Uywireeidat acéuéwfars
masy ¢ a (p<0,05. Zawodnicy z g-rnego tercyla (T3)
najcznSciej wBkaygwdhi akrawodnicy, kt-rych I
(T3) ze wzorem Uywi2amRginas.§.r ozapal negood

ok. 1 miesiagca
ok. 3 tygodni
ok. 2 tygodni
ok. 1 tygodnia M prozapalny
= prozdrowotny
3-5 dni
1-2 dni
0% 10% 20% 30% 40%
Odsetek zawodnikdw
dokgdadne daneZaugnN @xmickzryownioead avs redukcji masy ciaga
Rycina58. Czas redukcj.i masy ciaga wSr-d os-b z g-r
Mi idzy osobami o odmi enndrcdt owwzaonroa cihs t lbytwni Ne
dekl arowanej il oSci redukowane|] masy <ci aga,
c i aBRByaina 59) . Zawodnicy o awys odckzyrmniwar tiopSrcdz dr o
redukowal i i stotnie winksze il oSci masy Ci &
pozapalnegoo bygdgy najwyUsze (T3). Odwr ot ni e

prozdrowotnegoo (T3) maesdyukmiw@d | izawesd it oy &  kn

(@] ot

zynni ka fipozapalnegodo bygdgy najniUsze (T3).
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= 4,5 8
= 4 cz.e'\‘::l' . ;. €2 bc2
g 3'5 N —/— Es N c3
© 3 ]
1 £
E 25 2 — uC S i 2,— \l\cz
g 2 a =#==prozdrowotn E !
° b p Y = b3 4= prozdrowotny
-!3 15 \. —lprozapalny g } =-prozapalny
g1 8 2
f,. 0,5 1
% ] T T 1 o T T
=
T1 T2 T3 T1 T2 T3
Tercyle wzoréw zywieniowych Tercyle wzoréw tywieniowych
a—a-r-Uni~ce i stotne statysh-yetmieenaspotrtnemise apy6t ozni
cl,c2c2-r - Uni ce i st otpoEOMRP®OSYy Sstycznie na
Rycina59. $érednia il oSl redukowane(ywiaesnyi ocwyacgha w
Liczbazr edukowanych kil omgram-zw endaiukyo waing g a d s e

malynpwowr az ze wzr ovgoruémr wa ap a o ecgzoyom Swi adczy
wartoSci wsp- §czyn fRs$0,6:WaukOsTabelamld)j i i regresj.i

Tabela511Zal eUnoSci amUj§idz gmavdawkeowanN masN ci aga

Korelacja Korelacja
Para zmiennych porzNdku rang tau Kendalla
Rs t(N-2) Pt Tau Z pz
. "Prozdrowotny” 0260966 1644373 010 0183401 1,643967 0,100
& liczbazr eduk owanych
Prozdrowotny" 0277328 1,755790 0,087  0,184885 1,657272 0,08
& zredukowayods et ek m
. Prozapainy -0,639553 -5,06050 0,000 -0,487578 -4,37055 0,000
& liczbazr eduk owanych
"Prozapalny"

-0,640283 -5,07030 0,000 -0,470985 -4,22181 0,000
& zredukowayods et ek m

liczebnoSI Rp-rwalryt 053 9wsp- Jczynn2kwamRt oSple ag tmatnyas t ytk(iN t
i stotnosSl wsp-fgozyomi kat Bt noSci-wgdp -ag cszyartryisk yxg o-d n o Slcaiu
statystyka Zdlatayyz-pozi om i st otnoSci dl a statystyki Z
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543 WZORY t YWI ENI BELEREDUBOII MASY CA GA

Zawodnicy z g-rnego fipeoecyYyrawwzoegodywapaot
ograniczenia w spoTayesl®) Uy vernomSmiwalnG, % epr z e
(50%) , a osoby =zorgu rfngrgmzoagpeasl onyecgaoedowvi a w s p o U)
(72,7 %) i zwi nkszani e; Tabgla519 k u Sfaiumyac, z nleggkoi  (rdbo
przeczyszcpopapNWNaeebwiywybst wzorach Uywieniowych
metody redukcji. Mi ndzy 0sS 0bami zgrupowanymi w g-rn

Uy wi ennioewyocchnot owano istotnych r-0Unic w stoso

Tabela5.12. Rozkgad zawodni k-w w g-rnych tercylach wzc

metod redukcij.i masy ciaga [ %]
Metody s s
wzoru Aprozd wzoru Aproz p
(26) (11)
OgraniczanlUewspé€ 65,4 72,7 0,663
Ni eprzepuszczalr 50,0 27,3 0,202
Zwi hkszenie wysi 423 54,6 0,4%
Ograniczani e wspc¢ 30,8 36,4 0,740
Sauna 15,4 0,0 0,168
Srodki moczophndr 3,9 0,0 0,510
SrodKki przeczys: 3,9 0,0 0,510
T3-g-rny ptiestcgtt noSI r - Unic danej cechy mindzy osédbami z
Pearsong)-w nawi asach podano | iczebnosSlI
Nie stwierdzono istotnych r-Unic w rozkgga

Oywi eni dgiwynpdelamiri e duk cj i (Teleela5yld).¢ adgavzarUywwi eni a

nie warunkowag u bdekriead uskpcejciy fmacszyn yccihagna pr zed
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Tabela513 RozkgJad zawmdrcihk -tverw yd ach wmadele reduktliy wi e ni «

masy [&] aga

T3 T3
Model Og- gt . . p 62
wzoru fiprozdr wzoru Aproz
(34) (23) (11)
AAkt ywnyc 353 30,4 45,4 0,513
ABi ernyo 41,2 47,8 27,3
fioOdwadni ¢ 235 21,7 27,3

T3-g-rny Apc-gzeritsylo,tnoél r-OUnic w rcoPe&rspaaf) z v @awiasach podann ot es
' iczebnoSlI

55 REDUKCJA MASYA ROZGW ARY |1 S&&AD C

551 REDUKCJA MASYA RIOZGW ARY CIl AGA

Przecifitne warstoondiciycpayametchawakteryzuj Nc
RMC bygy istotnie ni Usze¢eTabeladld).u Nzag woi dinkiskz-Nv r
odnotowano w zakresie masy @ia (Sredni a r-0Oni ca jeddd@Kk Vv s |
centylowych). Wysokie wartoSci masy ciaga, t|]
u os-b nieRMC niU u RMC (odpowiednio 15, 7% i

Oceniaj Nc rozmiary CiagaZpcpbpye wphowzgstda
przecintne wartoSci parametr-w somatycznych
bygy istotnie niUsze niU u zawodni k- w -0pli e RMC
vs 0,3 Tabela5.14 . Zar - wno wSr-d os-b RMC, jak i nie

os-b o niskiej masi e ciaga i ni skim wska¥ni kt
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Tabela5.14. Rozmiary ciaga zawodni k- w w
Cechy Og:-gem RMC nieRMC p
Masa ci aga (274) (92) (102)
Centyle
6 " A 51, 7N2: 43,7NR2 60, 5KN2: 0,000*
Me 51,0 42,0 64,5
010 cen 6,9 10,9 3,9 0,018
690 cen 10,2 5,40 15,7 10,20/
Z-score
6 A 0, 3N1, 0, 1K1, 0, 6K1 0,001*
Me 0,1 0,2 0,7
Z-score<1 [%)] 11,3 14,1 7,8 0,0%*
w tym Z-score<2 [%] 1,1 0,0 2,0
Z-score>1 [%] 24,1 18,5 32,
Wy s o kcoiSal § a (278) (96) (102)
Centyle
6 " A 58, 2N3¢ 53,2N2¢ 67, 1N2" 0,000*
Me 63,0 56,0 80,0
010 cen 9,0 9,4 5,9 0,019
690 cen 18,7 12,8 28,4 10,20/
Z-score
6 nA 0, 3N1, 0, 1N1, 0, 6N1, 0,002
Me 0,4 0,2 0,5
Z-score<1 [%)] 11,2 9,4 8,8 0,008
W tym Z-score<2 [%] 2,2 4,2 1,0 10,22/
Z-score>1 [%)] 25,6 17,7 37,3
BMI (274) (92) (102)
Centyle
6 " A 48,8N2" 43N26, 53, 3N2: 0,011*
Me 20,3 39,5 59,0
010 cen 7,7 8,7 9,8 0,17
O 9 entyla [%)] 5,8 3,3 9,8
Z-score
6 nA 0, 1N1, -0, 1NoO, 0, 3N1, 0,004*
Me -0,1 -0,4 0,2
Z-score<1 [%)] 12,8 16,3 11,8 0,114
w tym Z-score<2 [%)] 0,0 0,0 0,0
Z-score>1 [%] 15,7 10,9 21,6

RMC-osoby redukuj Nce-omahiy mii®eda;durkiug BlMi@o maissyt ati rm@g3ic
RMCinieRMC;()-1 i cze®imwa$it 0o ST § odehylanie standaBdbwe; MemedianaBMI i wz g | i d n
masa *T-iiada;t no £déniono teflemi U—cMam&hitneya;#z al eUnoSi mindzy roz
somatycznych a redukc | dPearsosa-i st ajao8teni Onoct eseam
wartoSi wspi/Mile-y sniok nwSi r - OnGi,cO 1n ami piodzziyo nRMC pi  ni e
skgadni k- wees-tirsuwkottunroyd)i; r - Unic na poziomie p <dow-0c5h
skgadni k-w struktury)

relacji
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Nie odnotowano istotnych o wi Wz & @&z yi Br\ils Aodseikiengredukowanej

masy cigg dst ni ej e wa Ursa amdamd tysn iycznri=@20®3 pdmioSd z y
BMIi masNawbdjjbhko®eadN kowanyc {Tabele5l15.gr am- w

Tabela5.15. Korelacje mindzy wska¥ni kami s(o-td8)t ycznym

Korelacja Korelacja
Para zmiennych por z Nd kSpearmana g tau Kendalla
Rs t(N-2) o} Tau z pz

Masa [centyle]
&i l asledukowanyc

Masa [centyle]

& zredukowany o
BMI [centyle]

&i l asledukowanyc

BMI [centyle]
& zredukowany o

0,24 2,13 0,035 0,15 2,29 0,022

-0,06 -0,% 0,579 -0,08 -0,74 0,43

0,2 3,02 0,003 0,2 3,26 0,001

0,06 0,58 0,564 0,04 0,66 0,508

Rs-wart oSl wsp-gczyn#®i-war RoShbeatamayatyki( Nt spraswdzaj Nce
-poziom istotnoSctwsdpl -ag csztyantnyi skt yzkgi o dtatystyda & wlakiayn dpadioma ; Z
i stotnoSci dl a statystyki Z

55,2 REDUKCJA MASYA QTAGGAS ZCZENI E ClI AGA

W ocenieot Jus zccizaegna ai st otne r-Unice mifndzy z

stwierdzono w zakresizwar t wSk & F nscdkemyr db o Sc i ftggaudez cg bwego
dol nym kNt em.@sohy &@&&mi agyCIm)aczNco ni UszN grut
(Z-score SCSF: 0,2 vs 1,1; p<0;0mbela5.16) . R-Unica wynikaga z f al

podwyUszonych ubarStcd S cftadjeduz ggzkmadvendgoo | ny m kNt em
Zscore>l byg wSr-d zawodni k yWzriyi eaRMC wSrawi & MT 1 ;
23,5% i 1; Zabda%lep r - by
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Tabela516. GruboSi f-afus wcaskwyml w rel acji do red
Cechy Og-ge RMC nieRMC p
(278) (95) (202)
TSF
010 cen 6,5 5,3 5,9 0,690"
O 9 ntyla [%] 17,3 17,9 22,6
Z-score
6 "A 0, 5N1 0, 6N1 0, 8KN1 0,309*
Me 0,0 0,1 0,2
Z-score<1 [%] 3,2 2,1 3,9 0,384
w tym Z-score<2 [%] 0,4 0,0 1,0
Z-score>1 [%] 26,3 26,3 33,3
SCSF
Centyle
010 cen 12,2 12,6 10,8 0,159
090 cen 11,9 8,4 17,7
Z-score
6 "A 0, 6N2 0, 2N1 1, 1N3 0,041*
Me 0,0 0,0 0,2
Z-score<1 [%)] 2,2 3,2 1,0 0,090
w tym Z-score<2 [%] 0,0 0,0 0,0
Z-score>1 [%] 16,9 12,6 23,5
() - w nawiasach podanb i ¢ z e BMCo-®Is;oby redukuj Nce -mmashhy cniagraedwmk e jRNV
ciagapozpgom istotnoSci r-UnTSET gni elayl RMLCG dis zrsike Rui@;0 1
tricepsem; SCSKF gr ub o S| fagdszsckoweg@o pod kiddIlwaymobkNt &inedopat
odchylenie standardowe; Me mediana; # z al eUno S| mindzy rozkgadem wska¥ni
masy ciaga oct Rearsoman*oi stt eost tneons | r-Uni ¢ oWhitmyapes oi stteosttneons | U
r-Unigadu zkkanej cechy mindzy osobami RMC i ni e RMC, o0ceE€e

poziomie p<0,05;

‘SSSREDUKCJA MASY Al ASARAN ODt YWI RANSIKAOWOB |
| ENERGETYCZNEGO

Oceniaj Nc stan edleywieanyicaz nb g adikotsweomtw e 1 -
rozkgadzi e-scoe(Tlalzel®silink aOZs et ek os-b o podwyUszor
score>1, obwodu ramienia (AC), powierzchni przekroju ramignia A ) i obwodu [
ramienia (AMC) byg wSr25drayawaywesdryi kn-iwd nw SrR MIC z
RMC ( AC: 25,6 vs 9,7, AA: 25,6 vs 9, 7; AMC:
ni eRMC odnotowano podobny odse&a€®hki lo.sw bo dUynnii
bi agkowego (seofe€?).centyl a, Z
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Tabelab.17. Stan odUywereigebyajghewo w rel acj.i
Og:-ger RMC nieRMC
Y (a86) (62) (43) P
AC
O 1 ¢entyla [%)] 0,8 6,5 7,0 0,819"
090 cen 7,0 8,1 11,6
Z-score
6 " A -0, 1N1 oN1, 5 0, 3N1. 0,343*
Me -0,1 0,0 0,1
Z-score<1 [%] 14,5 8,1 9,3 0,08*
w tym Z-score<2 [%] 2,2 1,6 47
Z-score>1 [%] 11,8 9,7 25,8
AA
O 1 éentyla [%] 11,8 6,5 7,0 0,94%
090 cen 7,5 9,7 11,6
Z-score
6 nNA 0, 0N1 0, 2N1 ON1, 1 0,360*
Me -0,1 -0,1 0,1
Z-score<1 [%] 11,3 6,5 7,0 0,088*
w tym Z-score<2 [%)] 11 1,6 0,0
Z-score>1 [%] 12,4 9,7 25,6
AMC
O 1 éentyla [%] 22,6 19,4 23,3 0,773
090 cen 6,5 4,8 7,0
Z-score
6 nA -0, 3N1 0, 1N1. 0, 3N1. 0,32*
Me -0,2 0,0 0,1
Z-score<1 [%] 19,9 16,1 16,3 0,404%
w tym Z-score<2 [%] 5,4 6,5 4.7
Z-score>1 [%] 12,9 9,7 18,8
AMA
010 cen 24,2 19,4 23,3 0,55
090 cen 6,5 4,8 9,3
Z-score
6 7" A -0, 2N1 -0, 1N1 oN1, 1 0,346*
Me -0,1 -0,1 0,1
Z-score<1 [%] 19,9 16,1 16,3 0,590"
w tym Z-score<2 [%] 4.3 4.8 4.7
Z-score>1 [%] 12,4 9,7 16,3

do
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c.d. Tabeli 5.17.
Og:-ger RMC nieRMC
ceeny (a86) (62) (43) P
AFTA
010 cen 7.5 6,5 7,0 0,877
090 cen 15,1 19,4 23,3
Z-score
6 " A 0,5N1 0,6N1. 0,8N1, 0,508*
Me 0,1 0,1 0,2
Z-score<1 [%] 3,2 4.8 0,0 0,347
w tym Z-score<2 [%)] 0,5 1,6 0,0
Z-score>1 [%)] 21,0 25,8 27,9
AFI [%)]
6 nA 26, 9N1 28, 1N1 28, 1N1 0,566*
Me 23,8 26,8 28,8
AMI [%]

6 " A 73,1N1 71,9N1 71, 9N1 0,566*
Me 76,2 73,2 71,2

O-wnawi asach podRMCoosokyebed&kuj Nce -omashy chiaggrmedwnk lejRW
ciagdapzpom i stotnoSci r - UAdico brai- rdd zr ya mR o@iérzhnia igregeRroiuC ;

ramienia; AMCi obw- d mi i Sni _ rpowiegr2 hhaa AMA SAn’i irpawierzehnia tkanki A F T A
tguszczowdfl-zawdretnd &l;, tJudMiczawar rasi emi SBH wart @@l eni
Sr e d adchglenie standardowe; Me mediana; # z al eUno S| mindzy rozkgadem wsk

redukcj N masy c icaPgarsomac?*d rsitwnmotSdstreni c mi Adzy RMC i
MannaWhitneya; bb-i st ot noSi r eUpk6®, 04 pozkdgmidu danej cechy mi i
(testdl a dw-ch skgxda-diikstw tsntorSuk trurni ¢ na poziomie p<O0, 0
osobami RMC inieRM(testd | a dw-ch skghadni k-w struktury

5.5.4 MODELE REDUKCJI MASYCI AGAROZ MI ARY | SKGAD CIl A

Anal izajWNgady i Sr ednyicei awaar, tcoubics § RORSEBMMI| , ma
SCSF, AC, AA, AMC, AMA, AFTA, AFl, AMImi ndzy osobami redukuij I
wedgug r - Unyc hnineo doed nio troewdaunkoc jUa.dnych i stotnyec
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56 REDUKCJA MAS YAPBRAMGPRY STRUKTURY KOS CI

AnalizujNc Srednie wartoSci parametr . -w s

zawodn-izkaerw wno w wartoSciach bezwzgl n-dnreych |

odnotowano istotnychr edulkujcNcmimidzaymagiserhajda k u
(Tabelab.18).
Tabela518 Ws ka¥*Tni ki statusu tkanki kostnej w re
Cechy Og:-gem RMC nieRMC p
BMD [g/cm?2] (151) (78) (20)
g 3% 0, 4No0, 1 0, 4NO 0, 4No0, 0,417
Me 0,4 0,4 0,4
BMC [g] (151) (78) (20)
? 3% 1,7N0,5 1, 7KRo0 1, 8N0, 03%
Me 1,7 1,7 1,8
T-scoreBMD (50) (36) (9)
g 3% o,3N0,8 o0, 3KN0 o, 4No, o771
Me 0,3 0,3 0,4
Z-scoreBMD (115) (50) (14)
? 3% 0,2RN0,7 o0, 1NO -0, 1N0, 03%
Me 0,1 0,1 0,0

RMC-osoby redukuj Nce-omably mii®@fa;durkiugoRd® s mais g V8i agej ndz
RMC inieRMGC() w nawiasach BMPdgmot d $iczmbmeSdl, na-ztakvamkio Sk o :
mineragu Jsoore BMR-ggo;st D S mi neralna tkanki kostnej odni
mgodych dor cscopBMMrgdst 06Si Zmi neral na t kankidrkoowsytcrhe jo so n i
tej samej grupie wiekowej @ wawz @ISHd nSirsgchyledieastapdiBddwe;i ma s
Me i mediana* -i st ot noSi r - 0Unic o-Whkitneymptndo st esne&,i Ur -Mamina ocet
Studenta

Podzielonoawodni k-w w zal eUnoSc4coreidiscaterpgrneta

koSci [ analizowano rozkgad wzglndem dekl ar
karierze zawodnicze[Tabela5.19.). Dwie osoby- 1 zawodni k pgci mns K i
zawodni czka p §<zakwdlfika®ank idegruppR MEst eopeni N i WS k

leczeniatj. T-score-1 é2,5SD i Zscore<1SD.

AnalizujNc powyUszeobieehy wiygNocdnotowdnodz
mi ndzy zawodni czkami ,RMd e ondineoR MGxa nPoo diosbtnoiten y

stan koSica os-b zgrupowanych w r-Unych model
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Tabela519. Ro z-kcgr@aids ¢ ore gnstoSci koSci w relacji d

Kategoriepar ametr - w gnst Og:- ge RMC nieRMC p G

T-score BMD (50) (36) 9) 0,551
>1SD 12,0 13,9 11,1
616prawi dgowa 82,0 83,3 77,8
-1 &,5SD (osteopenia) 6,0 2,8 111
Z-score BMD (115) (50) (14) 0,538
>1SD 8,7 4,0 7,1
-1 6SD 89,6 94,0 85,7
<-1SD (wskazanie do leczenia) 1,7 2,0 7,1
RMC-osoby redukuj Nc e-onsaosbiy cniiaejrae; d unkpug-RME omase 1 czafatino 8
rozkgadem wskafnik-w statusu t kanki &lPeasonalesgore 8BMD-e d uk c j
gnstoSl mineral h@ast bankidoksegzttrzgjt owdpn masy -sdore BMDr e | mg o
gnst oSl mi ner al na t kanki kostnej odni esi ona do wart
uwzgl idni eni e mSh gdchylenie standasdpwEovinavipsachpodan | i czebno S|

57 REDUKCJA MAS YARSFZYKG @DWODNIENIA

Odsetek os-b dekl ar uj Ncy cniskinsryzgks odwednignia wy §
organizmu $l=1; Tabela 5.20,)t j . ograniczenie spoUycia Uywn
fizycznej wynosi § @é6e&k Ddwodni k-w stosuj Ncych coc
odwadniaj NcN o SI =3 wynosi g 41%, a 8% o0s-Db

ograniczenia spoUycia pgyn-w (Sl =2).

Osoby zmodelui a k t godvniest ot ni e czfnSci anodelmiylh i s mlyy
zwi fkszenie wysi §kSk 1f)i 7 yackzon epgood s(t naemdabdlab.6pe t o d i
Stosowanie nteody o wartoSci -wekaFfFeEkw niepegepuszec
wskazywago 34, 3% os-b i bygdga t o Ostobyzzenodela z n
ibigoneaj cznSciej wybieragy-nmedroanii,c Kandeee js pSel
WYy nos:.i 1, a dr ugN najcziSciej wybi eranN
ni eprzepuszczal nej -onkzioadldy ow waz a 9iSe iOsobiszk acF & |
modelui odwadni ani ed0, jako podstawowN met oadgiy r ed
ograniczanie -smpoboddéi @ wymoBci wskaFfnika r-w

w tym modelu( 9 6 , 9 %) dekl arowagy stosowanie ni-eprze
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metody Kkt - -rej wartoSi Severit ysolwadjeax jweydnoosciz e

naj mniej dwie metody o wartoSci wska¥nika r v

Tabela 5.20. Met ody r edudkcrj-iUnmacshy warapjge€ti aawo&hi k- w

WartoSci S Og-gel Kobiety MnUcz)

stosowanych metod (192) (101) (92) E
Sif6 i A 1,6N0 1,6N 1, 7NC 03®
SI=1 26,0 27,7 24,2 0,8@"
SI=2 7,8 8,9 6,6
SI=3 41,2 40,6 41,8
sti1, siiz2, S| 25,0 22,8 27,5

Sl-ws k a Beverity Indexoceni aj Ncy ryzyko powaUfelgioc mnedpwparfi.eni a «
i st oirnd®i c komietamii my Uc z y;@nabredni a i odchBEestosewarset andar
tylkkometodo wart oSci - whBEFogkani czani e s poddyacianeat pgyo- war b e
ws k a Frn-i vkBasSj=3- stosowanie co najmniej jednejetoddo war t oSci - wB&jaBhi ka SIi2

- nie stosowanienetod redukcjma s y  *t-iteat § MannaWhitneya;# - testc® Pearsona

Najni Usze wartoSci Sev eodeltfiya kit ydvenxe goeg h cmvag
osobyz modelufi 0 d w a d r{Tialzela5i28.0

Tabela5.21. Stosowanemetodo r - Unych wembd&taabhr 8duRsdji masy

A Model
WartoSci Og- g

stosowanych metod  (144)

Aakty'ibi erfodwadn p

(67) (45) (32)

Sife nA 1,6K 1, 4RfR01, 7RC 2, 0RO, 0,000

SI=1 49,31 37,82 0,142 0,000

SI=2 9,0 20,0 0,0 10,46/

SI=3 41,81 42,22 100,072
Sl - ws k a Beveriky Indexo c e ni a ] Ncy ryzyk 0o powa Qr()egvmawtasiwmedarioe ni a
liczep-necSlotho 8§l mi "ndzy :sdaet ambci podano jako Srednia
Sl=1- stosowanie tylkometod wart oSci - wi®gFogkani czani e s stosdwania a pgy
metod o war t ro-Sw B; Siv¥Bs skosoWanie &oaajmniej jednejetod/o war t o Sci - wB&pa FTni k
aa,bb,ccir - Uni ce i stotne st gmogehmifodpowiedmo <@,00ph; &0,04;c®05)mtesh d z
KruskalaWallisa; #-t e $Rearsona;Hws p- gczynni k kontyngencji C Pearsona

97



Wyniki
KaUda osoba redukuj Nca masin ciaga wedgug
jednN metodnin ovy§ly=3v it efnetgodiypitee ols- b istotnie
redukuj Ncych masn ciaga wedgug pozostagych
"biernym" odsetek zawodni k-w stosuj Ncych wygl

modelu "odwadnianie"
58 REDUKCJA MAS YA SBM@PGBZUCIE

Osoby RMC odczuwagy i stotni e wi fnkszN RMCczbhn
(Tabela5.22). Mi agy o-keotpmiaevi @i ®kszN szansii odczuw
krotnie winkszN szansfi odczuwania zmniejszen
0 s -niBRMC. Ponadto, 0sobRMC c z i Sci e j dekl arowagy odczuwar

startem oraz rzadziej brak odczuwania zmian samopoczucia.

Tabela5.22. Rozkgad pr-by [ %] orsayzmgt cameducjamasysc wg§a N

Og:- ge RMC nieRMC

Symptom (cF u OR 95% CI
ympromy (115) (62) (53) P P

Brak zmian samopoczucia 30,4 22,6 39,6 0,048 0,29 2,25 0,99511 0,052
Zmni ej szeni e
) _ 13,9 7.8 13,2 0,840 0,02 1,22 0,383,27 0,840
fizycznej
Zmihczeni e 44,4 62,9 22,6 0,000 0,40 5,79 2,5213,3 0,000
Zmniejsz&édi € mocy 32,2 43,6 18,9 0,004 0,26 3,31 1,40-7,85 0,007
Zwi Afkszenie 19,1 22,6 15,1 0,30 0,10 1,64 0,624,333 0,34
Zawroty ggow 12,2 17,7 57 0,041 0,19 359 0,9313,86 0,063
Stres/ napifnci 12,1 11,3 13,2 0,754 0,03 0,84 0,272,559 0,7%
Zmniejszenie

5,2 8,1 1,9 0,119 0,14 456 0,50-41,30 0,17%

odpornoSci/ pi
Liczba odczuwanych

6 "A 1, 4N11,8N 0, 9N o,00*

ci agjdspoziom i otnoSci r-Unic mindzy r &Zkagsandie m RMC
wsp-gJczynnik sigy zal eUiniolSei azmi sidarys zdnli @njpgohinpstORowe |
par ameClirprw;edzi ag uf np-8 it oitinmrSd z p ag mamesd ;r -Gw3 odet aStibgi
podano jako Sredni a*ip oozdicohny |iesntioet nsotSacnidieRM@dreneno testehi d zy R
U MannaWhitneya

0-w nawi asach poRMCrosobygzebdaoklj Nce -mashhy cniagredwnk ejRNW
st
i
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5.8.1 MODELEREDUKCJ | MA S X SAMORMAXUCIE

Stwierdzono istotne zaleUnoSci mindzy sto

-

ciaga a czist oggatywhNchamiantsamppoozsciaheias.23).

Tabela5.23. Rozkgdgad wystNpi model sympgttemj w masy c

Og - § naktywnyd biernyd fiodwadni

Symptomy (109) (51) (35) (23) pe ¢
Brak zmian samopoczui 31,2 39,21 37,12 4,4p12 0,007 0,29
Zmni ejszenie wydol 138 9,8t 5,77 34,8102 0,04 0,30
Zmiczenie 46,8 43,11 37,12 69,612 0,041 0,24
Zmni ej szenie mocy/ 330 27,5 28,6 52, 0,080 0,21
Zwi nkszenie dra0Oli 202 21,6 11,4 30,4 0,199 0,17
Zawroty ggowy 12,8 15,7 5,7 17,4 0,303 0,15
Stres/ napifci e 12,8 11,8 57 26,1 0,073 0,21
Zmniejszenie odpotr 55 3,91 0,0°2 17,412 0,014 0,27

Liczba odczuwanyc!l

6 nA1,5N 1,3KN10, 9K 2,581, o0001*

O-w nawi asach podlapozi o mzie$noSh onfddeiani aceniono testerafifearsbray
C-wsp-gczynni k kont@ BdemacjtioSCi Ppaordanma; ako Srédni a i
r-Unice istotne ngppmziommip<0,0l,-ovi er Bziacdéd i stotne par ami W
p<0,05;*-pozi om i st ot n anBdelamiocenibhoteésemANOMVA dangyKruskalawallisa;

Zawodnicyr edukuj Ncy ma s i cfi @adj\ma dwe dagnu ge 06 ma dset lou

dekl arowal i brak odczuwania zmian samopoczuci
modeli (4,4% vs 39,2% i 37,1%; p<0,0Tabela5.23) . CznSciej dekl ar owal
wydol noSci fizycznej (p<0,01), zmnczenie (p-
(p<0, 05) . Ponadt o ,model&iro ddw azxanw achri iekd- wo d;m ot owa n ¢

os-b deklaruj Ncgcwhn/ szinbhyi e is @ e maSmodethii & latwypwdmé d o a
(52,2% vs 27,5%;, p<0,05) oraz wyUszy odsetek
ni U wSr.-d zmoedeufirbiikermegoodo (26, 1% vsmodelaii%; p -

faktywnymo i fAbwanoymdaciz&dlcgdhot - Unic w wyst:
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6 DYSKUSJAWYNI K& W

6.1 CHARAKTERYSTYKA BADANEJ PRE¢BY

Grupa badawcza byga reprezentatywna dl a p
charakterystykipotoedn ckjNatlenny cdan aulwiazzyunkowa E pod:

ciaga przez zawodni k- w.

Wpracy dotyczNcej odchudz d&ogelelmwBitoskdrpi f i Es k
[ 1999] stwiedudzi i wia®e! wiagjiaNgni i cipao dsey kmug sNu
zaa - wno kobietyz §alnycmidysoBfapdiann apedodraegakvwey ¢ h .
doniesienie Artioli et al. [20) pot wi ep@aii @y,j ede¢ czynnikiem

redukcjn masy ciaga w sportach wal ki

W badanej grupie zawodnk - svo my r edukuj Nce masin ciada b

od tych nieredukuj Ncych. Szczeg-l nie wysoki
odnotowano wSr-d uczni-w gi rRategai¢ wiskowe-dnge) . B
pogowa (64 %) wiekw dl81n5i kIl vt wdekl|l arowaga obni Ua
zawodami . Il nni autorzy [ St een et al . 1998]
zawodni k-w a wystnpowaniem redukcji masy ci a
przybieralicegné&ddadmige amiw po oficjalnym waUe
[ Al der man et al . 200] , co najprawdopodobni ej
redukcij i u os-b w r-Unym wieku.

W badaniachwg a s myicech pr zeprowadzono analim doty
zawodnicy rozpoczynal. redukowal masfi ciaga,
l et ni . Podobnie ni epok dichiskeet aV.\J20l4]koiraz Artivliyes &t a | i

[ 2010] , kt - rych respondenci (Qeawekihacgwaluidor
stosowania szybkich metod redukcjli2 nhlaasty. cWeadj

icznyctrauwtnor wi ek rozpoczhcia redukcij. prze
taekwondo przypadag na -1blat Bsto el alj 2020wkaleci a ( w
Michalski et al. 2014 Kordi et al. 2011]. Z drugiej strony, zawodnicy jujitsu rozpoczynali

redukcjn znacznie p-¥Fniej, bSp owt owvekur @4 p d caz
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odchudzani e W mjoagym wiaekwi ikNzemargdyko WY S
zdrowotnych zwi Nzanych z utratN masy ni U
p-¥fniejszym wi,2Kd; Opphgertet a1 9 9 &Jt. aKonsekwencj ami
ni eprawi dgowo zaplwkhojwianmge®y pcioag@gauwr ellresi e
op:- ¥nienie wzrostu, obni Uenie wynik-w w nau
hor monal nych oraz uszkodzenia wielu waUnych
Sinning, 1997]Dodatkowo, w badaach Kiningham i Gorenflo [2001] oraz Artioli et al. [2040

dowi edziono, Ue i m mgodsi byl i zawodni cy z
redukowania masy <ci aga, tym agresywniepsze
spekul owalwpgyw wywisgraany przez trener - -w i i n
mo Ue doprowadzal ni ekt - -rych zawodni k-w do €
zwi Nzanych z zarzNdzaniem masN ciaga. Altern

takie zachowania N nat ur al ne,Uezez wezgd Midiu jnem bHar,dzo wcz

W badaniachi wggassskakzanima r-Unic wiekowyc!l
mindzy staUem treningowym a redukcj N masy ¢
redukuj Ncymi i ni eredukupBlcy NiUe ha $y ©suhynagjoawy
redukuj Ncet rmaoivadgiga raz(@SSzaidenji o 4, 8 vs i3ch9 tre
gNczny czas treningowy w ci Ngu tygodnia bygJ
stagN masn ci afa epdrnzd eodmdzaa/woydshsni BIEK i te bygdy w
danych przedswionych przez Steen et al. [1988]dziet r y b, czas trwani a

trening-w bygy podobne u zapaSnik-w redukuj Nc

WSr - d badawyanh k- w zha¢kdwewmdy si i zar - wno
poziomie klubowym, jaki reprezentanci Kadry Nar,gako we |j
reprezentantKki Kadry Nar odowe|j w taekwondo
przygotowawczym i startowym na poziomie klu
treningi zawo BnUrki-ova Kwd obci NUeniach trenin
redukuj Ncymi i ni er e dajpkwdopsdolyniayy Chgsasipm startowya ¢ z a § -
zawodni k- w r edukprgcdlocdyncons. z Nk @s tsiipmedo zal eUnoS
startowym a zachowani ami zwi Nzanymi ezpregoko

jednoznacznychkonkluzji [Artioli et al., 2010b] Oppliger et al. [2003}razHorswill et al. [1994]
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nie odnotcowalziacrh-oOwaini ach dotyczNcych redukc]j
r-Unym odsetFan azdwyoc,i fiksitmi.ngham | Goremdzy o [ 2(
czistoSci N crieadguak cij i i ImaSgi N odalmytoywamowalak eé&he
czoSti N redoakajal omasiN wal k wygranych. Wnios
Gorenfl o, 2001] , Ue szkodliwe metody redukc]
startowym i ni e ograniczaj Naklea mioe dzaawaed nk &
zawodnikach jujitsu, judo, karate i taekwondBrito et al. 2012 wy kazagy, Ue z

zwi Nzane z zarzNdzaniem masN ci a{aPraediwmie,by gy

badania Alderman et al. [2004] wykazianeg , 6K Ue
mi ndzynarodowym przybieraldi na masie po ofic
nie odnoszNcy sukces- w, czyl i prawdopodobni e

masy <ciaga. Potwierdzigy to wenidkoiwi badagniwayr
tendencji wSr-d zawodnik-w judo o wyUszym p
agresywnych metod redukcj i,20000 styierdzii, a ek i Ado b r &
met od uwyldszpghmzzi om st art owywanyenji kkaa rzi edrgyu gzobtu d o
kategorii wagowej coraz trudniejszemuzytkezymanpi @t am&ksa

rozpacznt a

6.2 CHARAKTERYSTYKA PROCESUREDUKCJ | MASY CIl AGA

6.2.1 WYSTNPOWANI E REDMAKYJ ClI AGA

Anal i zuj Nadangchza w ¢ @ K itakkwamdor e duk uj Ncych masn
turni ej ami Mi strzostw Pol ski (48, 5%) , st wie
przeprowadzonych na zawodnikach taekwondo w Kanadzie (58%gefni et al., 2005]
Niemczech (52,2%) Sz y g u g a ha TA@a0ie (50%) [Tsai et al., 2011]Jedynie w
badani ach dotyczNcych zawodni k-w brytyjskich
[Fleming i Costarelli, 2009]W b a d a ni a ¢ hniewdnatemvanp ¢cak wysokiego odsetka,
takUe po uwszytkididziaevoidmi k- w kt-rzy miel.i do
redukcj N wndowonymcczasi§vaswojej sportowej karierze (78,8%)ym samym
potwierdzono ostatnie doniesienia innyehu t o rCeuialovgq et al., 2013; Pettersson et
al.,2013lwe d kug r yscet eckd zawodni k-w sport-w wal ki (v
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mashn ciaga wyBsosiJgdy®d, @%wi badahi ach przeprow
tackwondk- w odsetek ten bygd nieco niUszy i wynosi

W badanezawopnr k f2wle 2% os-b nigdy nie reduko
zawodami. MoUna by podejrzewal, Ue wifnkszoS
wagowe | iheavyo (najwh&szgjrhkagegbimitwagawyg,
ma koniecznm&sy ceagghacNi emni ej j ednak, po w
wagid n0ki ej |, odsert @edukwsj- Nbc yncihg drga snyi eci aga ni e
wynosi g 20 %.

6.2.1.1 TAEKWONDO A INNE SPORTY WALKI

Zesp-g FrandHRiOni2] etsualr owadg, Ue sportowi e
poSrodku kategori.i wagowe | w judo, zapasach
masy ciaga do ni Uszej kategorii, niU zawodni k
mniejpodatny na przejScie do ni Usze|j kategorii,
PowyUsz N t eor i O eagresdvpgovey kategasii wtsyortach niedawno wcielonych
do Igrzysk Olimpijskich (np. taekwondo4 kategorie, boks kobiet3 kategoie i zapasy kobiet

4 kategorie) jest znacznie szerszy niU zakre

(np. bokslmmnkKatggar i i ,-7kaegaiisjydo mkatdgord)yFranchini

et al., 2012]. Zakres kategoriiwagowychmw y ch dyscypl i n ol i mpijski
15% masy ciaga, natomiast r-Unica mindzy g-r
boksie minUczyzn i j-L@% mahy ciidga. zakresie 5

Por - wnwayrnsitenpowani a r e d utaekwondo - mamej ydyscgplineg a w
olimpijskiej-wz g | i d e rjuddcaykzapaswni U c z starsych dyscyplin olimpijskch -
byquda rudnione ze wzglndu na r-0UnN metodykHn
Ni emni ej j ednak w doni e edseteks marht otwyce hw  wlyekd za:
przedst adumaglyi wy naojsai §- 4089% Ardoti et al., 2010; Boisseau et
al., 2005; Brito et al., 201ZEabrini et al., 2009; Horswijl2009; Prouteae t al . , 2006 ;
200§ , w z apas a6-B89%Thdiha et ylz 1998iningham i Gorenflo, 2001; Kordi
et al., 2011, 2012; Nitzket al., 19920ppligeret al., 2003; Scott et al., 1994; Steen i Brownell,
1990; Wroble i Moxley,199& ] a w b ok s962009mjfall cLang,2001; Marquet
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al.,, 2013;Peretn al . , 2009] . W boksi e onthsseit diki tazjaaw o
zdecydowani e wyddaryyomh Uzawbaodndi k-w taekwondo,

teorii Franchini et al. [20124lla tej dyscypliny. Wzapasach i judo odnotowanaz - wno wy Us z

jak i niUsze wawfaSoym,ni §tFNwchniae &@. {a0Epla tych
dyscyplin nie moUe zostal potwierdzona.
WyjaSnienia tej sytuacji moUn aFranghiaitetray wa i
[2012). Ze s pbadgzyni e uwzgl idni §akvt steekordp wlimpmjskim ind
zawodach I nnej rangi ni U lgrzyska Ol impijsk

zawodni k-w na KkaPtoel gsokrii eZ wwaNgzoevke T a e k veowoddo Ol i
Taekwondo Federatior2012. Podziag funkcjonujNcy w taekw

rangi mistrzowskiej przewidujpowiem8 kat egor i i wagowych w grupi
i 10 kategorii wagowych w grupi ehjjuoFakttes ki ej ,
moUe wpgywal na zr-wnanie |iczby zawodni k- w

Niemniej jednakw boksie olimpijskim funkcjonuje 10 kategonvagowych- wi N c e | ni U
starszych grupach wiekowych taekwondo olimpijskiege t N dteotiaeptzedstawiona przez
zesp-g§ Franchini et al. wza0hademmoE¢ byilscryapdal

6.2.2 CZNSTOSL REDLUWKYCJITl AMMA

Zawodnicyr eduk uj Nc ynamasgim Scii ®ja decydowal i si i
roku. Zdar zagob ys,i nktj-erdenakek!| ar owagy-nawetdl8@ k cj n
razy w ci Ngu roku. Powtarzaj Nce sifi, cziste
ggnbszych anal i z pzavwmdnikascelem zralkzehice przyczym etgki@go

post np o wlaeypotancjalnych konsekwengrocesu

CyklicznoSidasrye dcui kacgjai w wynikamratj accziil s wavlagit o wn e ¢
obni Uani a ma sy Ci ag wa gptrozywemevgay@ Vep praylieraniai po
zakwalifikowaniu sifn ddLingooi®Naha2016;jTsakena. 2@ld]r i i
Gwagdt orvenyyr opst masy po odsicNgd myg mpoawsrdzei duJgst
pokarmy kt - re w przypadku niekt - -rych [Engovodni k -
Olson, 2010Petterssort al., 202; Tsai et al., 2011].
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W literaturze naukowej skutkvielokrotnychz mi a n maasalizowa® @@ -awni e w
popul acjach osz.ctzegt ydhyoeonh , uwzegl ndni eni em okr es
okresie odchudzania [Benini et al., 200Auls et al., 1995Strychar et al., 2009] a jedynie kilka
doniesie® dotyczygo popul acji Zgpastrawac: - wafl

kr -t k ojakn skiamfilewane negatywnea s t fligzeywchgava g t oavmiyarh masy cC |

w sportach walk[Artioli et al.,, 2010a]Spor t owcy, kt-rzy przez | ata
met ody redukcj i masy ciada zg§as z aieiistosoblai " r ol
corazbar dzi ej agresywne metody redukciji w celu

2011].Ni eznane sN jednak przyczyny coraz trudni
Ssportowej a mo g gwynikibny Zmiam meatbolizzmychjjalvndoz i agani a i n

c z y n nfizplegwwznych, biologicznych lub psychologicznych.

W badaniach Saarni et al . [ 2006] wykazano
ci adlaw mp - Fniweekusppnadn&k r ot ni er ywyylksoz ed tUy gcoiSci kt - r z
redukowalima s y w tzasie &ariery sportowej orazkton i e wyUsze ryzyko
net renuj Nce. Jako przyczynn problem-w z utrzy
wskazano przewlekde stosWwdaje siet (Sapowiar
utraty i przybierania masy ciaga mogN predysf
przyrost-w masy I coraz winkszN amplitudn zmi

dotyczNce,j s @glezionb tylko jedrso |déniesiezien[Roemmich i Sinning,1997], w

kt-rym analizowano fluktuacjn masy <ciaga zap
St wierdzono, Ue masa ciaga zawodni k-w reduk
wyj Sci owej, ©ODddat ewwno, Ue po zako@®zeniu s

~

zawodni k-w byga wyUsza ni U przed jego rozpoc
grupie kontrolnej [Roemmich i Sinning,1997]. Podobne wyniki uzyskiwano w badaniach na

innych dyscyplinachsor t u . Wi oSl ar ki, kt - re redukowadgy
powracagy do masy wyj Scliowep HhiMeCapopygaierdz ad

Y

zawodnicy po okresie redukcji przybierali wit

Sytuacj N poUNdanN bygoby wutrzymanie przez
cagy okres startowy. Przypuszcza sin jednak,

W organi zmie zawodni k- w, kt - -re ni e ppx wal aj
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zakoE&zeniu procesu redukcji [ Trexl er et al
Sszereg zmian, kt -re majN zapobiegal dal szem
energetyczne organi zmu. Prawdopodabmrioe wwied Ikkoc
deficytu energetycznego, zal eca sin wi fnc b

kal oryczny pozwal aj Ncy na uzyskanie poUNdane
procasawtacyjnych towarzyszNcycni eongiraansiicfiz emnmi
stiAUeni achokmdBNwychkmi any w wydajnoSci mit o
energetycznych Z mi a n yna tetu makaym#élne zmniejszenie deficytu energetycznego,
zahamowanie spadku masyi a @gabudzanie jej przyrostu. Zawoidy z a r - W rcaasie
procesu redukgdgjaik maspyo cjgeagjoanna k onEe 1 e miau uwad z
tych zmian [Trexler et al . ,n@2d02mg . z Biyd k smroezrei
energii po zaprzestaniu diety redukcyjnej przyézym si n do akumul fposti t ka
starvation obesity [Dulloo et al., 1997; Dulloo et al., 201%/eyer et al., 2000JPowszechngest
bowiempr zeszacowani e pierwotnego poziomu tkanki
sport owc y Yo takiegp Nrzebzgcbwania bardzegdysponowangDulloo et al., 1997;
Dulloo et al., 2012] W t aki e sytuacji meglMyprzapbizerala |
il oSci t kanki t guszczowe jw oczasi® kiegytempo dorzemiargy p o0 ¢ z |
materij eszcze nie powr - -ciJoladdanwajiNodPoiwi wynj Soiwe
adi pocyt-w nastnpuj e wmgonowrego@zybigranta masy [dapkenantet p r c
al., 2008].

W badaniachzlat8 ych Steen et al . [ 1988] wykazal
ni UszN o 14% podstawowN przemianN materii u
zawodni k-w nieWegpuRumj 8¢pgaelych badaniach na gr
nie wykazano jednak podobnych r-0OUnic, ani t
wyni ku jednego, czy dw-ch sdzacRarghr icCyalwfbrd,c z n e j
1992; Melby et al., 19 0 ; Schmidt et al ., 1993] . Wedgug

nadmi er nej masi e ciaga wykazanoopartdeacyklicamej fic a

zmi ani e wartoSci kal oryczne|j (ograni cpreeni e S|
3 dni) moUe byl skutecznN metodN redukcji t
przemiany materi. [ Davodi et al ., 2014] . Za

schemat -bywiamriiczaj N spoUycicé¢ alUpymodvailepri ped
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zaprzestaj N kont r dbraimmeng et dly 2044n ”egmindl Costarells 2007;
Roemmi ch i Si niwme ndlel 99%7n .moMioed Uywienia u za
odchudzakhNbyehspbiidia@ ppdstawwe]wraemiany materii, a nawet
utrzymaniu prawpdggawé&p Emna §Vgbadaniaghg\ezkeset al. [1992]
wykazanoUe wSr -d bygych zapaSnik-w odsetek os-Db
ma sy ciaga byg podob el dyjeylin sperfowychd bezp kategoril s t a w
wagowych. Podobni e, w badaniach Marquet et a
czasie kariery sportowajie mi e | i po | ej Tla rzyr@se wreas W aviydF a y
zawodnicy tych samych dyscyplin ale mied u k uj Ncy masy (zapaSnicy,
Dodat kowo, w badaniach tych wykazano, Ue BMI
jak i nieredukuj Ncych masy <ciaga) bygo ni Us:
St wierdzono, Uteu avcjze Sma £y sezieadad ukki e powodowad
po zakoE& zenowejnkhkpprawgoppoobni ej dzi nki utr z
fizycznej przez bygych spomotlUo veedwWeiwBackmphNde
redukce masy ¢t aga w <czasi e bid@nyilekroy jsepdonrytmrowzj czynni
wpgywal na wystNpienie otichjvwFoiw wmabkFydh gsp
rozmiar-w i skgJgadu ci aga bsgtgyoldkna kc 2wt Pcoi ozvayk.o Ec

6.2.3 CZAS TRWANIA REDUKCJ MASY CIl AGA

W badani us twjiasrmdmmma, pbegowa zawodni k-w (5
redukcjn masy <ciaga przed =zawodami W czasie
pot wi erdzono sdpoonriteoswiceyni abnilUkaj Ncy masfi ci aga
oficjalne waUeni e st adrkoenedcd®ikw pstiptiost at.n2ad®; Britoa | Kk i
et al., 2012; Coufalova et al., 2013; Davis et al., 2@#tkalecMichalski et al.,2014;Kordi et
al.,2011;Lingor i Olson 2010;Oppliger et al.2003;Steeni Brownell, 1990. Wed gug ni ekt -
aut or -w [ Fogel hol m, 1994, Kor di et al . 2011]
byl rozpatrywane jako szybka redukcja masy
dguUszym ni U 7 dni moUe byl wimasveswmidond50% st o]
zawodni kewagoedmasn ci aganiwld clz aw jtyeh zylkesJ1H 2% z y m
zawodnw kewasi e nd§u@sztyylgodni e. Weddug =zalece
redukcj a ma £y poiwda Qha a przewyUszal t empa 1Kk
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ci ag a/ [Anidl etiale @10a; American Academy of Pediatrics, 20Bdgelholm, 1994;
Franchini et al., 2032Natioral Wrestling Coaches Association, 2003; National Collegiate
Athletic Association, 2003; Steen i Berning, 192 Wi nksz o8I zawodni k- w
j ednak, Ue w ich karierze zawodniczej naj wi nl
lkg(couco naj mni e]j pogowy zawodni k-w o0znacza tg¢
badanej pr-bie to prawie 3 kg (2,9N1,5 kg) |
Sredni czas redukcij i o k pogwalas3t wi vqg alen il w. | Tak:

przypadkach tempo redukcjimasyi ®§§ o znacznie szybsze ni U zal

Sytuacj N idealnN byjgoby wydguUanie czasu |
potrzeby redukcji wi nkszej il oSci k takemyg r a m- w

badaniactw § a s ,rpgdobimie jak w badaniacboufalova et alj2013]pr zepr owad z ony c h

zawodni k-w r-Unych sport-w walki, stwierdzonc
dgugoSci N trwania okresu redukcij.i maseUci ag
odsetkiem obni Uonej masy ciaga (odpowi edni o
zawodnicy w wyborze metod redukcji masy <ci a

kryterium zalecanego tempa redukciji.

6.2.4 WI ELKOSL REDUXYCJQIl AMRA

Naj wyUszmal maksyoSci redukowanej moaeduy ci a
Aodwadni ani eo, czyli te stosuj Nce najbardzie
odwadni anieu wanrt)®@yddvecy ze wspomnianeguwdely poprzez stosowanie
ryzykownychmet od odwadni aj Ncych do redukowania 2z
potencjalnie wysokie ryzyko wystNpienia nega
grupy, w celu zniwelowania ryzyka zdrowotneg

wspa ci em sztabu szkoleniowego w zakresie zarzl!

W badani acb ®gaswwpydhi & dekl arowag incydenit
masy <ciaga. Wedgug Franchini et al . [2012],
poUNdanejagawejgowymagana jest od zawodnika r ¢
powi nien on rozpatrzel rezygnacjn ze startu

nagga redukcja masy ciadga o 5% obni Ua wydol
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zastoswwa n e | metody redukcji. Nat omi ast Fogel hol
redukcja masy ciaga nie powinna byl winksza
przebiegal gwagtownie oraz kiedy zawodym k mi e
waUeniem a startem w zawodach. W przypadku Kk
8% masy ciaga jest akceptowalna, ze wzglndu
energetycznych. Badania Arti o3wi aedic zaoln.y c[h2 Oal Or

masy ciaga judok-w juU 4 godziny bygdgy wyst a

odnotowano wpgywu zm$ain wmasiyglowed awnwalzde | jnwd

Nal eOy zwr - -cil uwagfi na wystnpuj Nce wSr
ekstremalneW badaniwwg a shgdina zawodniczka dekl arowaga
16% masBygd ai@a. zawodni czkkh diepeyophaet mieaukc
okresie dojrzewania moggZawpdyhntlik atodopvdeid a wa w &

licznych potencjalnie niebezpiecgoh metodg wa gt own e j r e d Takie graktykima s y
moggy stanowil Wyai an,i ego dzoabgreo Ujeank ew prkty padk
zmarli w 1997 roku w wyniku proapsaUmgiwait miwia

masN ciafja w sezonie starnoidbu a chasndsyi afa

for Disease Gntrol and Prevention, 1998].

6.2.4.1 TAEKWONDO A INNE SPORTY WALKI

W niniejszej pracy por - -wnhano odsetek zawoc
podobnN wiel koSI r Peodr u- knenpuyikN doead€Eyw § & $ myj@h i b
przeprowadzorsh przez Kordi etal. [2011], nie stwierdzonor - Uni ¢ taekwdndoziy
zapasami Por - wnuy®a sloweymii kiawa & na zawodni kach ju
201(M] i stotne r-Unicegupedavwoodowakowj edgunkej Ncy
cznSl swojejl2%mwWSy- €¢i agwodni k-w judo ten sto
zdecydowani e rzadzi e] (9,1% judok-w vs 16%

kategorie wagowe wsportach walki, we wszystkich analizowanydhy s cypl i nach na,
dekl arowan @ ar NeNkasg ina & a .0
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6.3 METODY | MODELE REDUKCJIMASY CIl AGA

W niniejszych badaniach odnotowano i stot
met od redukgcgNczmNecsey zcaiweoddan K& Udva wg r3u pgar upyk or z
procesie redukcjiimasyi aga i nny mo daktywnyh thierhyhlyb dodveadniarae:’
Model e te odr - Unila§y ledinid cdbaoBamycte metod redukcii, jak i

odmiennymi metodami redukcji

Wwyni ku anal i z ajpardeiej eorpdwszechoignymig®dami redukcii

masy ciyaojggar ahygzenie spoUycia UywnoSci i Z
(odpowiednio: 60,4% i 45,3% badanych). Ozngcgao, Ue najcznSciej st
odchudzaniby go utr zymani e uj e mnBgpoddmiylcehn smn i eorsekr- gve
Fleming i Costarelli [2000v b adani ach na grupie zawodni k- - w
[2001], Oppliger et al. [2003]Kordi et al. [2011]oraz Fabrini et al. [2010] w badaniach na
zawodni kach boksu, zapahemwtegpufilakt Odbwger pr
modelufiakt govype awi e podowy zawodni k-w redukuj Nc

znaczNco winfcej nimddeliredukpiozost agdgych dw: ch

W badaniachTarnopolsky et al. [1996% wr - wovra@ n na f akt , Ue 5%
c i augyskanaw wyni ku pogNczeni a 0 g rzam inckzseyesnia gaksup o
fizycznego izastosowanianet od odwadni ania organi zmu, tr we
powodowaga 54% spadek nsStni Gefwiae rgllzii k osgien,u Qv
zapas-w glikogenu do stanu wyj Sciowego, po pr
godziny [Oppliger et al. 1996] W t aekwondo waUenie zawodni k
poprzedzaj Ncym stardtniwyt mmaniNejmn,i eg¢ z ynAdlEki z2a0vho
Zwi Nzek Taekwondo bONorldniaékyondo iFedgration, 2ZZ]IRN Svalce
taekwondo zapasy glikogenu stanowi N niezwyk.l
Campos et al., 2012Kim et al., D14], dat ego t e U, jeggz pacympiae kabni U
zapas:-w po procesie redukcji masy <ciaga, zdo

zawodach moUe byl nadal upoSledzona [G-rski,

W badane,] g r u pdsetek kohiet ondinli ckzryezdnok uj Ncyah mas
wedgnmodelu iakt ywhegdoozbUioBoemy odmi einsitymihejpegci - Un
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odpowi edzi na st rpezgsadikowen a proe@wzgowejowp Héha) i |
wyUszN sekrecjN hor mon- w Kgortyzdtua korvykostgrdnwu kdoetw y ¢ h ,
[Kajante i Phillips 2006; Kudielka i Kirschbaum, 200&/lighan et al., 2005]. Dodatkowo, jak
raportowal. Dunn et al . [ 2006 ] gNczny wpgyw
spadek masy crzagaa¢ereshy bardpbept ni 0 mnUczyz
wywogany iwntwgmsykwnych trening-w, w pogdgNczeniu
wywi er al bardzi e]j powalUne fizjologiczne i
zawodni k-w saekewbndb. [ T2011] . Dokgadne mechar
sN jeszcze do ko@Eca Nemiejjdnako  Tetek ekolmilet R&
masn ciaga w kr-tkim czasie przed zawodami
powinen byl jaW mmajwnpdésky.kobiet zasadna bygaby
ciaga poprzez zastosowanie deficytu energet
treningowych.Ta ki e posthipowani e rcedcthluwjaNoy cavaewdpsyi ke

modelu "biernego” .

Zawodnicy r eduk uj Ncy ma s modela ifi @ @ ava dveeidagndigec y d o wa n
cznSciej ni U mpioeaprszapuis zakaladdi @eéddiwe@ze E w

odwodni enia organizmu. W | i c zanigw hiepraepuszczalneg c h
odzieUy majN szkodliwe dziaganie =zar-wno na
Il ntensywne | wiczenia fizyczne | odwodni eni e

ni eprzepuszczal nej odzi eilyg dmaatsowat g moi ep §

co powoduje dalszy wzrost temperatury ciaga [

Zmi any te powoduj N upoSledzenie zdolnoSci wy:
wydol noSci b e avej |[Webstew et al., 1990iPbrnadiop samodzielnie lub w

pogNczeniu z innymi metodami odwadniaj Ncymi,
funkcje wukgadu kr NUeni a, aktywnoSi el ektry

r-wnowagn el enkitzrmul,i tao wiNa wertgaw s krajnych przyy
[Franchini et al., 203zHorswill, 1992 Sawka et al., 198%teen i Bravnell, 199Q.

Wanali zowane]j gruewieelzkaiwodads &t ekSnddk}t ar o
farmakologicznychw cel u szybki ej redukcij i masy <ci aga
(4,0% kobiet; 2,1% og-gu) i moademndmyctz yghg
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wykorzystywag metod farmakol ogicznych w celu
Olson [D 1 0] na grupie ameryka@skich zapaSnik: -w
farmakologicznyc- badani a te jednak przeprowadzono na
Kiningham i Gorenflo [2001] oraz Oppliger et al. [2003], w badaniach na znacznie liczokejszy
pr-bach (odpowiednio: n = 2352 i n=741) odnot
na miUczyznach) stosujNcych Srodki farmakol
wynossi%g. 2WSr - d judok-w (badania nadsmeUeky mrrsa
stosuj Ncych Srowkdéelfmrmakohb pfiji coheaey doiR@hae wy
zawodni k-w stosowago Srodki przeczyszcblaj Nce
Ze wzglndu na potencjal neekskutekmal mocbzmet od
uwaga powinna skupil sifh na zniechficaniu spor
fakt, Ue diuretyki sN zabronione przez $wiat
odpowi edzialne za widkpaolSiwsdwpienguowyspopt
2009].

t adenadanychz awodni k-w ni e dekWwypmbwwgoslui nduk

osi Ngnincia docel owej masy ciaga. Wyni ki te
przeprowadzonymi ceh grapmiSer i & mavr Yok a@Es kBioi sseau
francuskich judok:- - w. W doniesieniu Oppliger

prowokowani wceluyedukojwy-mnmo si g 1, 9 %, a w badaniact
[2001]-3, 1% zapaBawkzwchWdoniesieniach odsetek t
judok-w [ Artibpl ii eS8t ala.p,aS2a0kKkOw [Lingor i O
przedmiotu brak | est danych na temat St osow:
PrzyczynN nmooslbewabnyile ntiefjstmet ody |l ub teU nieuwz
badawczychPonadtoa ut or zy prac dotyczNcych stosowani a
ci agd asz@d iwyni ki dotyczNce stosowania metod
stosovani e Srodk-w farmakologiczrgchwzmbgdy hwgi 1
zawodni k- w do do b ichhwyloizysten@Alderngpqg et al.2084Nattyv et al.

2007; SundgeBorgeni Torstveit 2010].

W badani ac himavhiyaks istotngchstatystycznier - Uni ¢ mi idzy ko
miUczyznami, patogenne zachow@®iadkiwi Nzmamak xl
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wymioty)by §y obecne | e.dyFaket wSer s tdpickeovbiizedimhiaraage U e

sN szncizezegobecne wSr-d sportowc-w pgeci Ue Es
ni epohamowanego apetytu, prowokowani e "AY
przeczyszczaj Ncych [ diuretyk-w bygy w bad:

zachowania bulimiczne [Lakin et al1990; Oppliger i Landry, 1993; Thiel et al., 1993].

P-¥niejsze badanie Dal e i Landers [1999] wyKk:
Wspomni ane zachowania nie wystnpowagy poza CcC:
na swoj N dceczleyshyoSéEhar akterystyczne dla zabt
charakterystyka sportu moggdga decydowal o pr z)
ryzykiem bulimi. Wywni os kowano, Ue metody takie |ak
naduUywani ee cSzryosdzkc-zwa jpNczy ch i di uretyk-w moggdy
fizycznego zawodni k- w i z tego powodu powinn

rzekomewy wogywani e zaburze® odUywi ania [Dale i L
6.4 UWARUNKOWANI A {OWWRHEDNKCJI MASY CIAAG

Analizujac dane zebrane przy wykorzystaniu kwestionariusza FFQ zidentyfikowano 2

wzory Uy wi eni owe, kt-re okreSlono jako Aprozdrc
odnot owano wysokN wartoSi czynni ka Aprozd.]
grubozi arni st e, produkty strNczkowe, ryby, j @
fermentowane napoje mleczne. Z drugi ej stron

iprozapalnegoodo cznSciej spoUywagy zi dimpi aki ,
mas g o, mar garynan, sfgod dnapoe dypu cdeca ol a. t Mpmo f afe
analizy czynni kowe|j generuje modele oparte n
Uywieniowe w niniejszych badasizachnbggwypakp
we wczeSniejszych doniesieniach wzor-w f@Arozs
[Fung et al., 2001; Heidemann et al., 2008; Slattery et al., 1P98pbné jak wwy oni ony m \
badani ach wzergea"grozgrawbtnym” , w badaiach Newby et al. [2004,4

odnotowanows p - | ne wystiApowani e korzystnych cech
spoUyci e ni skotguszczowych produkt - w ml eczr
Wy Joni ory spienyeetal 2006wz - r Uywi eni owy charakt el
niskim spoUyciem wiiddpirnoduzite mni akkt--w yic hmicizgias
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badani ach wgasnych charakterystyczne dl a W 2
Oy wi eni a ztbal kidUoeo Ay albhyg fkdwyyc zaj - w Uy wi eni owycho
[ 2003] jako zwi Nzanych z wysokN cznistoSci N s
owoc-wW mor za, pegnoziarnistych produkt- -w zbol
jako zwi Nzanycyhcize nwywlsrzzyynw s(ptoalk Ue str Nczkowyec
produkt-w zboUowych, ryb i drobi u. AProzapal
zwyczaj -w Uywieniowycho opisanyclychpr vgtJs Fymg
spoUyciem mid@éswawonewwsokot Juszczowych produkt

produkt -w zboUoWwwpoh, dd@E&dyygpy,f asai i napoj - w

Istni eje coraz §WNicyhiNeg o sd dw od@ychvwnieznyimastanem
zapalnym organizmwWz ory Uywi eni owe bygJgy wskazywane | ak
regul acj i przewlekgego zapalenia [Barbaresko

minsa | ub wzory zachodniar'k ebryagnyi izsatpoat!|nniyemi z w
podwyUszonym p[Babaresknetral,, QRBW pr acach innych au:
produkt-w wymienianych j ako el ementy wzor u
znajdowagy sin: czer wone ynnléczarskie, rafigosvank& nidrnd u s z ¢
zb- U0 i produkty b Bspaillzaletewal.,c2000]ICy it ptr S it geshgo Uy c
produbygw wysoka wwwyadaniamcywa wjaes nWyhlwi eni
nazwanymz t e g o jaka "gprbzapdloy” . Ponadto wi nnych badani ach w
Azachodnie zwyczaje Uywieniowed zwi Nzane byg)
ukgadu kr NUOenia [Fung et ,almar k200 v; z@gdad e ma
etal. 2004wy Us zym r y z y k icukraycywypus2t[PNnm ietealn 2084aiaru [Fung et

al.,, 200, r aka jelita grubego [ Slattery et al ., 1
[Fung et al., 2001Heidemann et al., 2008yhichelow i Prevost, 19960dwrotniewy st A puj Nc
we wcejesSmyich pracach ArozsiNgdhye pwyegtzwpwei dyswk
korzystnym profilem biomarker-w chor-b ukgad:
2008] , ni Uszym ryzykiem wystNpienia ra&ka | e
SmiertelnoSci N z powodu chor-b ukgaduorakr NUe n
ni UszN og-1 nN przedwczesnN ; $ledemann etlah,02808;i N |
Whichelow i Prevost, 1996 st Nd teU drugi wz-rhUywseadanaz:
jako "prozdrowotny"”.
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W pracy Schulze et al. [2006p nal i zowano medatjpmi miUfwz en

utrzymani emwdrmasy komigeat . W badaniach tych wz:

jako cznstN konsumpcj i cnziefirswoyncehg o rnaiffisnao,wamry.

zboUowych, ziemniak-w, frytek oraz sgodyczy i
konsumpcjn owoc:- w, war zyw, pegnoziarnistych
strNczkowych, ol ej -w Wi ne@gs ew. s &d avti leowyzomot y|

Uywi enie bygo stale sp-jne ze wzorem fizachod
kobiety, kt-rych Uywieni e bSghillze etzab, 2008Kohiety, do w
kt -re z <czase mwamnitaogSciwyclzsyznni ka fAzachodni ego
ci awyjaokresie objnAatym badaniem ni O te, kt -re
tywienie mniej sp-jne z fAzachodni mo wzorem U0
badanych kotgit. Podobnie, w badaniactNewby et al. [2003]s po Uy wani e di ety
owoc e, war zywa, ni skotguszczowe produkty mle
czerwone minso, dania typu fbaysjto fzomddNziane§ adz
przyrostem BMI i obwodu w taliNa podstawie przytoczonych wyn
Ue zawodnicy redukuj Ncy masi ciaga bndN mie
upatrywal w t-ankiempUywjapNoymt afegypmgmyry ci aj
ci Nggych redukciji. W b a d a ntieancdhe mvedjratszawodnicy o d n o
redukuj Ncy masin ciaga miel. ni Usze wartoSc

ni eredukuj Ncy

Badaniawg a schoet ycz Nce mwerdywisowmisa przeprowad :
przygotowawczym popr zedzaj Ncym start w zawodach. P
zawodni k-w regulowad masn ciaga poprzez mod)
jednak czy Uywienie wWywiaesniewybh ebygioa zavg ey
zawodnicy wprowadzal i Styierdzono jedgnier Wlec jcez adi etoeStwyi

redukcjn masy <ciaga przed zawodami przez o0SC
wzorem Uywienia mprgozapwlazymoni(T1l1)yych, u Kkt
iprozapal negod bygy naj wyUsze (T3) . TakUe

prozapalnegodo byga najniUsza (T1l) -dak!amowa

=]

wi nkszej od os- b ho cwyylhsnzi ykcah fivparrotzeaScailance goo ( T

o najniUszych wartoSciach czynnika fprozdrowc
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redukcji winkszej il oSci masy ciaga zawodni
przyrostowi masy @éga j uU w w okr esczyk w pzasie pgaprovwadzanvac z y m
bada@® Byl moUe ich spos-b Uywienia byg§g w t
wzorem Uywienia ale nie byJ zwyczajowym Spos
treningrweniPedegasadnia fakt, Ue w badaniu
zapaSnik-w r-0Unigo sifn od grupy kontrolnej | e

ener gi i [ skgadni k-w pokar mowych przez zapa
przejmo wa | i cechy Uywienia grupy &kontrol nnej zZbl
Sinning, 1997]. Wydaje sifn winc, Ue wyznaczc

okresie przygotowawczymnie by &cyz ynni ki em warunkuj Ncym redu
zawodamm a ‘r aczej konsekwencj N plan-w dotyczNcy

ciaga.

W pracy Pettersson et al. [ 2012] przytocz:«
u kt-rych ci Ngge kontrol owanie masy ©cthadgua b
"niezdrowe" zachowani® y wi e piocawe okresem startowym. Ten v
byl przgce @wiNa komeago | owani a sposobu Oy wi er
przygotowawczym czyl i czasi e ki edy zawodnicy teor
Martinez etal. [1998v koment arzu dotyczNcym wzor -w Uywi
analizy czynni kowej stwierdzili, Ue mogN one
Uycia danych os-b. Ni ska wartoSiyckzymas k acifia:i
mo Ue oznaczaga og-Il nie Azdrowszyo tryb Oyci
szybkiej, byl nroeldeu kicrjdy dneanstya | miegga, nie bndN
przyszzagwoXini k - w.

Zawodnicy redukumjoNyclyi waaskibdaniaghf anjiazsynwi ceh
dekl arowpfomapeajnyio spos-b odUywiani a. WSr - d
poj awi al sin w oceni e sposobu Oywi enia spol
dekl arowanie spoUyo@irawlpawn p9cit,yr zmgjaNce pego,
[ Magkos i Yannakoul i a, 2003] . Obj awi al sin ot
spoUycia produkt-w spoUywczych |l ub posi gk -w
poprzez fagszywpoUyagamrtOwanos8ci u [Magkba ni e j z
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Yannakoul i a, 2003] . Przeszacowanie nie jest \
niedoszacowani@s o by maj Nce nadrmi grarkld mask™N aoagifNa post
ciaga spor tNocwc ysipiodperjzneudist art sWepajbedullejej ms
ni edoszacowania spoUycia UywnoSci [ Moffat et
tancerek produkty postrzegane przez nie jako
zwyczajowej diecie [Magkos i Yannakoulia, 2003].

Nal eUy jednoczeSnie pamintal, Ue samo w)
pozbawi one ograniczeGCG, co niestety modle zub:
0 g r an preeprend@lzonej analizy spdsa Uywi enia moUna wymieni
gg-wnych wzor-w Uywienia, kt-re wyjaSniagy |
innych wzor-w Uywienia w badane|j pr-bie. F

subi ekzarwn®no w zakmdesiagguwynmorgu uipype@rodukt - w

wybor u met ody rotacj.i czynni kowe|j czy wybor
[ Martinez et al., 1998]. Zmi enmon%ic asMiyrgiwe nniao n
zmiennoSi w charakareyghlst weer zwdé&ywyeinkaw pr z
kryteri - w.

6.5 REDUKCJA MAS YA ROZMIARA | SKGAD CI AGA

Ze wzgl ndu na r-Unice wi ekowe mi ndzy C
nieredukuj Ncych masy ciaga, analizy doty
przeprowadzoo przy uUyci u waearntoySlcii omzagzc bvdsek a Mhaiskaa c
wysokoSi ciaga i BMI (wyradone)wzawotpl Betv ¥

mashn ciaga bygy znacznie niUsze niU zawodni k-

wyni k-w wuzyskanych przez St een et al . [ 198
nieredukuj Ncy masy ciaga nie r-Unili sinfn ani
ani skgadem ciaarpas a( hce zatgdau s zza wavr t w bddanidclj u s z ¢

wgasnych wynikagy z istotnie walsca@ghadhisket k.
cech somatycznyshor(e9D) cengybhp@ie Zos-b reduku
zal eUnoSci odnotowano w ¥ §kswegoe pgprdubddlcn y nf

gopat ki or az ws k a ¥ ni {enemetycanddo:y ebivarm irasnienia i(ACH k 0 w
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powi erzchni przekroju rami eni a ( AA) igggbwoo
Swiadczyl o tym, Ue najcznSciej ychelhtedor wal i

wagowych. W pracach z | at 906 autorzy Hor swi
Moxley [199&] oraz Tipton [1990] donosil i, Ue zap
redukowal i najwyUsayawadreit eyszyan&ateggriveryidhjgnai Us z y
odsetek masy. Nie potwierdzigy tego nowsze

taekwondzistach, w kt-rych redukowana masa ci
u kobiet i mnUczyzn, aalteabkdeScni el ipnrizoywerja gz
zawodni k- w. Podobni e, w badani ach wgasnych n

ciaga a poziomem redukowanej masy.

W badanej g r u pdsetekozsaoboming Ki-eyj omasi e ci aga
BMI (erlt0ylca) bwsgrabukWpNgych i nieredukuj Ncyec
os-b 0 ni skich wartoSciach wska¥*ni k- w o d
Z-score<l, Z-score<2 ) byg w obu gW prpcy Kukidompeo el @l 20§8]
dowi edzi ono, Ue ogmpawiodoevmigy oviSet et yzcazpnaeSni k -
wartoSci wska¥nik-w stanu odUywienia biagkowe
Szybka redukcja masy ciaga wpgywaga nha zmni ej
i miowejS Bodatkowo, awodnicy cit r ac i | i okodgo 6% beztguszcz
oficjalnego waUeni a UvKaglkii doima]jrNstd utkden Af @at8,§] .
zawodni k-w o niskich wartoSciach wska¥nik-w
szczeg+rloWNo®Sasit N, gdyU sN to osoby nar-aUone

energetycznego.

Wedgdgug zalece®&® Amer i c aAmerican Achdemyy of Pefliatrifse d i a t

2005] zawodnicy pgci mnski ej nie powinni mi
natani ast wSr - d kobiet odpowiedni N zawartoSi t
menstruacyjnych. Franchini et al . [2012] w s\

sportach walkbstrzegali Ue zawodnicy kt - r ycwynog akeset 2% STt ¢
i u miUczyzn 5% nie powi nn ibadanmcheépranetwal@p12] pr oc e
odsetee apaSoni kawartoSci tguszczu poni Uej 7% mas
dalszardukcj a t kanki by sanwizicgzrocaleg nineo gdjl.aw badanin  z d r «
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wgasnym, wSr.-d os:-b redukuj Ncych masn ciaga,
fagd- w-tg§khseovaowych oraz powierzchnia tkanki
bardzo niskie wamnwd®aii. ppawedmiicys zcizeg: -1 nej
szkoleniowegme went ual na redukcja masy ciaga powinn

stwarzaga zagroUenia dla ich zdrowia i Uyci a.
6.6 REDUKCJAMASYCI AGA A PARAMEURTYUBY KOS$CI

WedJug Ildiomz migadalmaFEsy ci aga wi NUe sifn ze spa
[Compston et al., 1992; Jensen et al., 1994; Pritchard et al., 1996; Ryan et al., 1998]. Ubytek

masy kostnepast nfpuj e piopdgegokrwage zwinkszalnie r e

2001; Svendsen et al ., 1993], jednakUe dokgs
wyj aSniony [Prouteau et al ., 2006] . Anal i zu
odnot owano i stotnej rel acji mi kB i r @d wkno wan
gokci owej w obszarze proksymal nym, zar - wno w
uzyskal. Roemmi ch i Sinning [1997] w badani a

[2006] w badaniach na zawodnikach judo. W obu badaniaieh odnotowano zmian w

met abolizmie kostnym, kt - re moggdgyby wskazywa
budowy koSci i pr owedzanial ubo osgP@awad lemii @niuvak § a
zawodnPrkpuseczano Ue specyfika dygsekopVini evpdgwad
poprzez mobilizacjnih procesu koSciotworzeni a.
odmi ennej formy wal ki ni U w judo i zapasach,
negatywny wpgyw redukoptnynasVear iarm a ttrimagp a & @ ia
taekwondo uddoramnadjpdpayNestink oSl ca w okresie wz
al., 2011] Skut ecznoSi treningu taekwondo dotyczyga
i stotnie minmMizyz zmwOnwyndl zkat egor i wagowych.
formy aktywnoSci fizycznej w celu poprawy stz
[Shin et al., 2011].

W badanej grupie zawodnbkeo®ciobmi @scorel wajr |
BMD <-1 SD, T-score BMD<-1 SD) odnotowano u 2 o0os:-b (w t
stanowi ska ACSM z 2007 roku [ Nattiv et -al .,
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score BMD <11,0 przy duUych i p o wtwvay sztad rncyzcahj N
dl a zwinkszonego ryzyka zgama€C. Dotyczy to s
dodatkowe czynniki ryzyktriady atletek [Nattiv et al., 2007)J jednej z zawodniczel badaniu
wjasmomymot owan o -scora i Escoe-1SD,Z edndbUeegnej oceny
wyst Npienia triady atletek naleUagoby wgNczy
menstruacyjnych, historii z gama G, a takUe oc
Mi mo obni Uonej zawpdiszkaopScdiej mo®aigga si i redukcji
zawodami.Zawodni czka powinna zostal objnta szcze

ryzyka startu w zawodach.
6.7 REDUKCJA MAS YARYZYKG @DWODNIENIA

W niniejszym badaniu niemab o gowa ws zysitkkiw h( 42920 o dadve k|
stosowanie co naj mni ej ogfwedhianeprgagizmmip bgoadiczamig wo g u
spoUycia pgyn- w, zakgadanie nieprzepuszczaln
Srodk-w przeczyszczaj Ncwaht 6 8b wpldsopindiny cw. c
et al . [2011], gdzie 32% z wszystkich zapa
odwadni ania organi zmadsetekl gt hkak Gawopai kwwujrKdu
ciaga, stosowani e mezapma Sordbakadadordagt N.(291¢]by w&r - d
powszechniejsze (72% zapwSha#dawi usw§adsnymekwec

Dzi ki uUOyciu Severity ryayka estosowam@m Uhetotva b
odwadniania N ¢ praed zawodamiv badanej populaciR- Une techni ki odwadn
bowiem r-Une ryzyko omanienaulgranigzenieomovidydmii & np Gy n - v
zahamowanie nawadniania organizmu (SI=2), nie jest tak samo niebezpieczne dla zdrowia
sportowc-w jak szt uc zan(®3)\Wzinmai etzah 2008V adamacd ni a n
wgasneydcyhnije 7, 8% os-b stosowago ograniczenie
jedynN metodn odwadniaj NcN. Osi NgniwygiNe z de U
ograniczenie spobgctarugldggn-W feBgubaddgodzin
OUywnoSci, bez spoUycia pgyn-w, nastiipuje odwc
2005]. StNd teU, w przypadku decyzji o szyb
odwodnieniepomrez wydal anie wody wraz 2z prootlem.s gNadyd
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fakt, Oe w badane] grupi e zawodni kmodelu o s o b
Aodwadnstomsawii § 6 wnoczeSnie Srednio 4 metody red
doszliRansoneiHuhes [ 2004] stwierdzaj Nc, Ue zapaSni
met od odchudzania w celu szybszego osi Ngniifc
wgasnych mawodwHbiyejali 2 met ody redukecij i (
wynik a mi badani a Kor di et al . [2011], w Kkt -r
jednoczeSnie 2 techriwkigl Madmz ag¢ i &0 edmao-¢a wa)
naj mni e ryzykowny podcwrag@daddechwoguaiydémadela or g
Aaktywywnnaj bar dzimgdelfroydzwekdominayni e o

Zawodnicy przyporzNdkowani do model u "oduv
iloSci redukowanej masy ciaga, jednakUe <czas
pozostagych madeloi .prRotpwisercdym metaly redukeji masy mo d e

opierdj g i igwaagdt ownym odwadmpioavoidwj Ncganiszmbszy sp

imogN@pymodowal l i czne Begat govny ewi ooRselziap2Ht wa
Nastnpstwa redukcj i masy ci aga

Zawad ni c vy, odwadni aj Nc sin, maj N nadziejh
elektrolit-w i glikogenu w kr-tkim czagu e mit&

taekwondo zawodnicy maj N) mnliednarkiDg 2obOmowaer

orgmi zmu moUel8 godzwEbs 4l | i Spar ks, 1973; Perr
deficyt wody, tym dguUe]j trwa jego uzupegni
odwodni eni e organi zmu j eS8t dpoggnbrapegnwen

wewnNtrzkom-rkowych zaj mPje¢et£¢8sgodii Bef Gogri0
wyUsze spoUycie wody, zar -wno z pgyn-w jak i
dzie® startowy nie bygJgo powi Nzane kstattoayp s zym
WSr-d zawodni k-w sport-w wal ki odwodni eni e w
cechowago 89% zawodni k- w. Ponadt omoczpeM0&8d)ne o
odnotowano u 42% zawodni k-w taekwomsdorituzaps
procedura a n i waUenie tuU przed startem, ani W C Z
zapobiegga niedostatecznemu turrgeju (Petiersom n Baug, z awo
2014]
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W niniejszym badaniuwo dni cy r e d ujkau jbNdyi mregsord sdi aod n
WSr - d fzr zucastNcnyawmiopy Up 66ivddeWSns8drokub Uyedak
nie odnotowano r - -Uniwodwi &lamwy cwhy k mir Ergodge u jzMc y
redukcjiZe wzgl Adu na p o wsozde condnvea dsnadaspaNveayjestakt, me t
Ue dzieci i mgodzieU sN bardziej predysponow
d o r oGofitee dn Sports Medicine and Fitne005]. W badaniu BaDr et al. [1980] z
udzi ag¢&2r eltOni c-hw,c higto-prczy trenowal i w komor ze
otoczenia (39AC), dowiedziono, Ue na kaUdym
znacznie wyUsza niU u os-b dorosgdgych. Stanow
przy nidiseamime podwodni eni a. Ponadt o, u dzieci

organi zmu westwtyavndgaaji Bceodwodni eni a gamitgg@orz i 0 mi

Sports Medicine and Fitnes003 , co mo Ue znaczni e upoSl ed
zawodnikaw czasi e turnieju. Z powod-w etycznych
skutk-w winkszego odwodnienia u dzieci i mgoc

6.8 REDUKCJAMASY CIl ASAMOROCZUCIE

Odpowi edni e samopoczucie psychiczne i fio:

tackwondo, po@wa U wal ka z przeciwni kiem wymaga ko

zricznoSci [ AW uwiadatni alch, wg@asalych wykazano,
ciaga rzadzi ej dekl arowagy brak zmian samopo
co mowWeer owal ich sJgabszN pr edyBopadt,wanvodnicyd o w

redukuj Nay adjesvali wi it k s z N nedaiyvengch § y mpt omi- W osoby
nieredukuj Nce. Ty m denisieygm Pet wieedrudkzcojnao masy
niekorzystnievp §ywal na zdol noSci po Chomaeta. e9984alnast r -
Lane, 2001; Landers et al., 2001]

Anal i zuj Nc rebdcgewami éd&ighzysympt om- w pr z
wykorzystuj Ncyrethu kcijlineodmated wano kil ISa eidat &Nt 1
|l iczbn spthpromawych przez zawodnik-w stosuj N
ciaga stwiaewddminoy el iczani do model u Aodwad

i stotni e zbyinekosystaych slyimpt omi-v zawodni cymodeli poz o :
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|l stotnie rzadzi e] dekl arowal i oni brak odcz
zawodni cy zmopalizoat agyiSki e | zmni ej szeni e wy d
zmiAczeni%e) (ip<@mdiejszenie odpor noSamodegmi zezi i

fiaktywnymo i fAbiernymo - -miné codvn wiycswaime wama az N

6.8.1 ZMNCZENI E

Z e s Pietdr et al. [2005] dow-,d gUe odczuwanie zmhceeni a,
draUl iwoSci, napifncia i zmieszania przed zawc
czasi e wal ki [ powodowal winksze ryzyko ur az
symptom-w miagoby na celu nie tyl kaoie zdrowian k s z e

zawodni k- w.

W niniejszych badaniachezo b s er wowan o, Ue osoby redukuj |
6krotnie winkszNzmhamphiedcrzruwanepem ni U os
Odsetek os-b deklaruj Ncych izanjiac z (et e@aipcictzyads i
wgasmzypdh Oony do odsetka brytyjskich taekwond
konsekwencje redukcji [ FIl eming i Costar,el |l i,

odsetek odczuwaj Ncycmi Gadiyc zienwendyijd z3a®zmie:

al ., 20117 . W badaniu Hal/l [ Lane [2001] ocC
redukcji masy dNiaasdaoweddwd P r PRifAHOMSH [Terret @l.d St a-
1999] odnot owaineo,, olbeo kz nginci zeewu i n a po proceasia , by

redukcjini U pegedroz.poczficiem

Wbadani ach iviksszmySdh zwewadknij N-cw c & g rmearsific zaig:

spoUycie UywnoSci w defiycies eénergetyczayinmetabglizm. jestPr z y
naki erowany na mobilizagi Aiwzapasthiveuerdz @9 gjpalbk
[Opstad, 1992]Byi moUe wgaSnie zwinkszenie stfiUeni a

biagek bygo jceadimNocaempwwayrizapnzaraiz zekadanych za
r edukuj Nc[yanghet aha20%#] W badaniachDegoutte et al[2006] obserwowano

znaczne pdniesienie poziomu mocznika i kwasu moczowege kr wi u os:-b redul
ciaga w czasie okresu treningowego, co Swiad
[ Pyne, 19937 . Zwi fikszone z rsd craberizeniae hommeostazyn i k a
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metalm | i z mu bi agek, a W szczeg-lnoSci zwi nks:
uszkodzenie tkanek i odczuwanie zmhszéUdeéeai av
amoni aku podczas wysigku o podwyUszonej i nt

wynikaz pi erwszego etapu cyklu nukleotyd-w pur:

adenozyny. Proces ten zachodzi we wszystkicl
intensywnoSci stresu metabolicznego itendkebst np:
al. 19983ahlIWendgaitg al . [1999] to wgaSmSiledzmni

resyntezn AKITPPmu lwayonjorg uAMP oraz produkcjn amoni

Wedgdug i nreaj otdeacmiwiani e zmAczeni a w cza:
odpowiedzialne jesb d wodni eni e organi zmu. W wyni ku odwo
stiiUenia sodu ({Yanmat@in ¥4 ®eakr wi wnowagi el ekt
potencpd@gnida skurczu mifAaSni, c Costithetlhe, 1976 d u k o\
Costil i Sparks, j1®dmBd cdice §mimevaed sizleni a wydol noSc
[Degoutte et al., 2006; Fogelholm, 1994; Oppliger et al.,, 1998).daj e si n, Ue 1
mechanizm s zczeg- 1l ne znaczenie wSr-d badanych
zaliczani domodeluiodwadni ani eo i stotni e cziiSciej de

pozos maddly c h

Weddjgug bada®& Yang et al . [ 2014] sti@goni owa
met od gwagtownycih, zawed wykvow yzwmigan stiUeni a
udowodni ono, Ue przy odpowiednio zaplanowany
wyUej wymienionych zaburze@ fi zj olamgiec zpneydcnhe

potencjagu fizjologicznego i psychol ogicznegoc

6.8.2 ZMNIEJSZENIE MOCY/SG Y

OsJabienie mnNBSBUIz gpwg podizks pwygotowana do zawod -

lub w dniu statumo Ue prowadzi | do przetykamowmnarzawl wb
walki [Brancaccio et al., 2007; Kurakake etal., 199} daj e si n j ednak, Ue s
ulega zmianom w wyni ku szybkiej redukcj i ma s

al,1990]aczkol wi ek ci Ngd@taywreyd uwgd aw mma nz2wi fkszan

ci Ngu sezonu [ Roemmich i Sinning, 1996] .
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W badani ach wgasnych zawodni c ykrroetdnuikeu jvwNcryk
szansin odompnuwpaeizeanind Unezawogdingyy nieredenkuj Nc
dekl arowago prawie 40% os - modaludidudiviajddMé yamh e ina
odczuwaj Nce zmniejszenie mocy/si gy stanowi gy
wSr-d Arobi Ncych waghf" ni emieckich zawodni k
zggasPAHgo 26

Odczuci e zmni e swergioa  wnge dsfossvanycly restrykcji

di etetycznych i dodaté&npivego wykogkwahméegycwnan,i
odzieUy [Finn et al., 2004; Niemawietdlal . De2¢
si gy i mocy wW wyniku redukcji masy ciaga zal
ciaga w or gani\ badamiuKarakake et ali [k998wykazano, b szyhiszy i

powaUniejszy byg proces redukcj i masymasa ag a,

bezt guszczowa. WSr-d zawodnik-w reedkguNeygch

masac i & § @ n oawetd,a% utraconej masjKurakake et b, 1998]

Zmni ej szenimo Umochyy/isigryzypi sane znaczniejs
zawodni k-w redukuj Ncych masfi niaU poSrzadmwidn mk
uszkodzenia mippbraiwi ewadarseé nj kstnazy kdaatynow
2012; Brancaccio et al., 2007V badaniach Yang et al2014Ju zawodni k- w gwa
redukuj Ncych masn ciaga, poziom kinazy kreat
zdecydowanie wyUszy ni U przed jepdubkezpbcmascliy:
zawartoSi CK bygda niezmieniona [Yang et al .,
szybkich metod redukcji mégywy ni k a ze zwi nkszonych obci N
powoduj N uszkodzenWysokitptzmm CK m pligyiiSnt alwdg. powod
odwodni eniem popr ze dypadgjmbvanynw czasie ieduledRdwddmienig ¢ z n

mo Ubewiemu Jat wi al uszkodzenie |linii Z we wg-knac

6.8.3 ZAWROTY GGOWY

B-1e i zawroty ggowgwaln¢e¢gadngdwadob¢ miwa wor
et al ., 2002; Casa et al ., 2000] , kt - rego na
cajgego ciadga. Hipertermia, w zaleUnoSci od z
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chwil owe zabuoize@mizanawdayobS omdleni a, zabur z
Smieri [Binkley et al., 2002].
W badanej grupsebyawedoklkj Wce masni ci aga

odczuwani e zapmrzoed ws tgagrooveym ni U osoby niereduk
WSr - d brytyjskich taekwondok - w, kKt -rzy redu
zawroty ggowy w czasie fAzrzucania wagi o byg
2009] . WSa k idc hni teané ewondok-w redukuj Ncych mas
zawroty ggowy przed zawodami bygd nieco ni Us
dekl arowago 10, 8% zawodni k- w [ Sz ydnhatgvanow 2 00 6 ]
badaniach na zawodnikeh zapas - w i boksu:-4@%%béddamuaah Ng
dekl arowago odczuwanie zawr ot -Michagsl etwaly 2084], 50 %
nat omi ast w badafi dohbnawaGEekizalwrot -w ggowy a
al,2011]. 0Od et ek os-b deklaruj Ncych zawroty ggowy
mi 1 dmodelamir edukcji masy ciaga, stNd teU moUna

bygdo przyczynN wystvipdangpmni.bi fego sympt omu

6.8.4 ZMNIEJSZENIE WYDOLNGs C | F ENEY C

W niniejszym badaniuine odnot owano r - Uni czmniejszeraist oS

wydol noScmi idzyczawpdni kami redukuj Ncy mi [ n i
p od z inaodele medukcip oz wol i § wy § omdeli oglrwwamm i aamistdmie | | k t
cznSciej (35% grupy) ni U pozostali zawodnic

WSr-d wszystkich badanych zawodnik-w 14% dek
przed zawodami. Podobny odsef@¢6%)z awodni k- w Ar obi Nwyggdh pagdr s
mo Ul i woSci wysi gkowych w badaniach na niemie

badani ach 17, 1% zawodni k- w dekl arowago obn

zmniejszenie wytrzymagoSci [ Szygelgat aklbWwéndo
odczuwaj Ncych zmniejszenie wydolnoSci w czas
wynosi g 30% [Fl eming i Costarelli, 2009].

PrzyczynN zmniejszenia wgdownoSdefficyyckatk
i niepr awisdogwoawnoe zohdiUpymaade ke wy dol n o Swe wynikmo Ue n
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zuboUenia zasob-w glikogenu minSni owego, odw
ni edokr [@ppligeroeBal.j 1996]Istnieciewi Mvd el e mechani zm-w, Kkt
przycpggdlrszenia moUl izweowsocd ni wWnpdelu Zk dwgdhi ani e
Stosowane w modelu "odwadni @mize'c zynad s asbiidednd @
si gy mi i Sn @ermardgulacypgchzaburzf - wnowa g i el ektrolito\
sodu i potasu orado ograniceniamo Ul i wo Sc i buf or owa nrzasadowej- wn 0 W
[Costill i Sparks, 1973; Fogelholm, 1994; Maughan i Shirreffs, L9®ymienione skutki mog y
wpgywal nazmogwmnwmd, fkiiieeatlenowejvy d o | fizgcdhejz awodni k- w
[Oppliger et al., 1996] W modelu "odwadnianie" zawodnicy stosowali liczne metody

odwadni aj Nce, kt-re poprzez zmni &jrswvd enimeg goyl
wywogywal zwi fkstesiee cazizstjeSmiocalksjnym spadk
serca i c Oppligeretrali, O96pradyS £ y g[20§6yo d n o t o wzaburaenia U e

ryt mu serca odczuwago ciwabjxg& @s ine emieedakic¢ ma
Dowi edzi ono, Ue szybka redukcja masy ciaga, Vv
negatywnie na aktywacjn syntazy tlenku azot
wjaSci woSci tkmvinivangeebal, 2045] c Pneadt o st wi erdzono,

moUe wpgywal negatywnie na perfuzjin mikronac:
konsekwencji osgabial wyd&abeta.S2015zawodni k- w t &
Wydol noSi fizyczna czawmoadksmi kc-iwa grae dpur kzuejzN coyd w

osgabi oma djgeusgzicnt eczasi e po zakdE@&spemi Wammgo eds

stwierdzig, Ue nie jest moUliwe by zawodnicy
pegne moUl i woSeciaswgskgkowedm eli NUc y2cOh goofdizcijna |l |
rozpoczficia walk, co moUe mieil bezpoSrednie g

6.8.5 ZMNIEJSZENIE ODPORN@ CI / PRZEZI NBIl ENI A

W niniwjszych badaniachzmniejszenieo d por/po Sekz i fdkeikd mir2owa § o
zawodni k-w redukujacych masn ciaga i byg to
( 8 %) . Zbl i Uony wdbaslaninoh ka brytgiskiohttamkwandakach w k7% r y ¢ h
zawodni k-w redukuj Ncych ma s riziejcpodatyi ana infekdeais z a § ¢

pr z e zi.Wbadaniach gych nie analizowajgminakwp gy wu poszczeg- Il nych
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na odczuwanie symptom-w W FHdadra miga cih Gxogsat sanryecl hl
zawodni k-w wedgug modalniot owdn & c ji isZawodricg z c i B
modelufiodwadni ani ed istotnie ¢z Sootet deklarowdll z a w
zmniejszenie odporprozScedi zlambo B88make Konbiebldl. ¢h888)la
donosili, Ue sporttywrtyScii moagwydgtzéerjmegki ridd Nc
Uycdm@mSwi adczyli znaovzwyeky @t \j og d nd bomieJenriemdukcj
Podobnie, w nowszym badaniu na zawodnikach judo,-tyg@niowym procesie redukcji masy
ciaga, zaobserwowamdpopndlSed kom-rkowej I wy

infekcje g-rnych dr-g oddechowych [ Shimizu e

stwierdzono, Ue Sluz-wkowy ukgad odpornoSci ¢
modulowany poprzea kt ywnoSi fizycznN i szybkN redukc,|
przygotowawczym startowym, j ak i odnowy. Skumul

intensywnych trening-w przy jednoczeshe] red
Ze wzgl idu Neca wy sdkirpeusji e przedstartowpan Mnot
zako@® zawgydhcwSroénzewadsit bSW wystfApowania ir
oddechowych [Tsai et al., 2009].

OsJabienie ukgadu odpornoSci owegonoS3&iut ka
infekcj e, moUe byl powodowane znacznym niedo
diecie zawodni k-w [ Chandr a, 1991] . W badani s
bygo jednak dekl arowane pr z awdelaclidooddvay a mids @ t
Abiymd na omawi ane symptomy bygy opisywane zn
modelufi o d wa d nMabirinee éprzypuszcail , Ue redukcja spoUyci

jedynN pogyalkiyemMi a ukgadu moddipoy mo $ sit mwerg ®.

zawodnicy stosowal i me t o dak dosdsili ®himezu et dlw2081h i aj N
deficyt pgyn-w zwi Nzany z wykonywaniem | wicz
byl cojnagm®icéeowo odpowiedzialny za spadek |
treningu.Rzeczy wirBodeludiodwadni ani ed wgdaSnie | wiczer

odzi-e®war zaj Nce warunki wyskgy|mdteanph riag uoty
stosowanN ni Modelachpedukciiis tva gryicenj moUna upatrywal
spadku odpornoSci i wifnkszej ponoiadélacto Sci na pr
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6.9 GDZI E LEtY RERBYKOJI MASY CIl AGA

Na podstawie uzysKkamtyclhi tweyrna tku rwo voyr calte  pdaachjyn
kt -ry z modeld] reduk mjaij wnaky zei aya yrkioe Nieeg az g

Podsumowanie analizy umieszczono w Tabdli

Na podstawie wynnirkejszej pagys tswing cdz omn ozym Ue n
ryzykiem wyst Npdwedniégnimo p@avmiUnmgocechowad si i mi

najmniejszym model "aktywnyOpi suj Nc zagadni eni ewyw aSwinet, | el

odwodni eni e organi z mu mo Ue wpgynNI negatywn
poznawcze, samopoczucie i wpadalzrgSil nwieeluk gualdd
Na podstawie przegl Ndu |literatury stwierd

zwi hkszenie wysigku fizycznego w czasie wiel
dowzgl Adnego ni edoSoMaUnean elrygi p,r zYyREWDn 2 dybié " a k
"odwadnianie! ze wzgl Adu na zwifAkszani e adoretycmieo Sc i
ni osgy za sobN najwyUszGgrraynz yxkaennied dmdadra-Gv b
analizybi | ansu energetycznego z awprdcyFogelhalm [1984],] a k
stosowan® gr ani czeni a sywally coibae j Gnowrad Scziar - wno ni e
prowadzNce do stopmiivieal ispggkd: wlkaisyst osowa
szybkich rezultat-w. StNdnyeh), miae pod@nawse.v
modelr edukcji masy ci agal by gwiofzdseaNyosnt yN pminebnei jas zRy
ni U po odekPomdfe, wm - d zawodni k-w redukuj Ncych ma
model i ni e odnot owadnlbwire nlnae cheiragiekt oywcos h @@ ®© ea n i
t kanki t.JuGsztcaztoewcezjini e s twwise MNeg 2 @Smohay JBE Dvey zwk Dy
model ach redukcji zbliUone.

Na podstawi e przprowadzonych anal iz St wi
niere kuj Ncychcmasyosfi agrstipowania obni Uonych
bygéli Uona. We wszystkich modelach redukcj i
Wywni oskowano, Ue we wszystokpi-cfmi momd elbsgcohr ars e

zbl i Uone.
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Tabela6l. Model e redukcji masy ciaga a ryzyko wys

Modele redukcji

Nastfipst wa

"aktywny" "bierny" "odwadnianie"
Ryzyko odwodnienia y gy yyy
RyzykoRED-S 7 ya ya
Op:- fnienie wzras-" 7 ya y4
Pogorszenie samopoczucia y g yyy
Zaburzenia struk:- ya ya yA

y-zwi hkszenie prawdopodobi e@Est wa wystNApiepddczbnywazignhﬁdem
prawdopodobi e@®st wa wynsiteN peideurkiug ,N cjyackh wars-yd ca sa-gba

Osoby redukuj Nce ma s fi ciaga npogargzgnia wy Us
samopoczuciani U osoby nier eftukiug Nezoma,syUeiwdlkaUdyr
ryzyko pogorszenia samopoczubiay o wy Ws zue os - byochemadyk ¢j Mg a.

w przypadku modelu "odwadniani e odnot owano
samopoczucia zar-wno fizycznego jak i psychic

zmi an samopoczucia bygo ztdedycdho waond eel avcyhU srzeed ur

W niniejszych badaniachn i e odnot owano znaczNcych r-
obni Uonych warte$ciuktpamakatdrgi wos obami redu
ni eredukuj Ncymi masy ciaga oraz mindzy osobal
modeli ( Ro z d%6i). aNp podstawie uzyskgnc h danych wywni oskowar
wyst Npienia zaburze@® struktury koSci bygo we

Pods umowuajNey,Us zy m ryzykiem wyst Npieni a
odznaczag sin mo .d @hlarakterystgcangmd rcéclaamii tedo modelug hy
ograniczenes poUpgya-w oraz | wi czenioa zv Biysgbardzieje p u s z
ryzykowny modelredukcjiby § pr akt yRdwa/y zmwoaedu kujwNcych n
ciaght - -r zy 7s t5&nswtga ddtuuj Ncych
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7 PODSUMOWANIE

1.

Zidentyfikowano3 modele redukcjima sy ci ag a:

1 "aktywny"-c har akterstyczne zwinkszenie aktywn
z ograniczeni em snpoodleylc ibay gUyrwenporSeceie 8t pwg o
zawodmiekdukuj Ncych megiB6cii@8gag( g6, 5eWwodni

1 "bierny" - char akterystyczne ograniczeni e sSspo
aktywnoSci; mddel z wykazysgwany przez3 1, 3 % zawodni |
redukuj Ncych 2ma s7i% chiaadgaan, e jc zpyrl-iby ;

f 'odwadnianie*c har akterystyczne pogNczenie met o
pgyn-w i [ wiczenia w;modeeplr zelpjuSZzc2h)| a%| z
redukuj Ncych masifi ci agaz,awkotd-nrizky: wst anowi |

Wyznaczono 2 wzory Uy wi enawodni k- w w okresi e pr
"prozdrowotny i "prozapalny’'Os oby redukuj Nce masn ciaga
wartoSci ami czynni ka "prozapal neg®soby ni U

redukuj Nce masnin ciaga, Neycphor - whamaaoz adjoy r

spoUyciem ziemniak-w, O-gtych ser-w, mi f
ma s gmaa,r gar yny, sgodyczy, daE& typucolaf ast
Najprawdopodobniej wz naczone wzory Oywi eni a Zaw

przygotovawczym nie by cyzynni ki em warunkuj Ncym redu
zawodami a raczej konsekwencj N plan-w dot

masy ci aga.

St wi er dzsoonboy, rUeeduk uj Wcpomawmarciitmg@o ni er e
redukujsNicecimag a we d § u gie chardkterypcwha § naéid eil St ot n
statystycznig - U npararetrami wzrastania, st anem osthtUsewikanki i a

kostnej.

Stwierdzonp @by redukuj Nce mavsagiyti aghotchiae akt
gorszym samopoczuciempr zed zawodami ni UMi oasGdyiotgie ni er
wi fkszN szansin odczuwlkmotnizeniwiziekhs aN i s zpaon
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Podsumowanie
zmniejszenia mocy/sigy przed zawm@sabyi ni
redukuj Nce ma s n ciaga wedgug rowagyh

siditatystycznie r-Unym saZnmwodrziucy eme pu kejd

ciaga wedgug model u "odwadni ani e" i stot
wydol no Seeij ,f izzmficczzeni e | zmniejszenie odpo
z modeli "aktywnego" [ "bi ernego". Mi ndz:

odnotowano znaczNcych r-Unic w wystinpowani

Stwierdzono U@ d em "odwadniani @l e gN¢ay §stsydiznd

ryzykiem p o wa U adevgdoieniani U pozostage model e redukc
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Whioski

8 WNIOSKI

1. Model r eduk cj i "odavadgianie€' chardki@ry uj Nc y o §sN aiz reetod e
ograniczenia spwodiyariacz &nipajoySsciw Uyici hwi cze
nieprzepuszemapbhencpdinedBynajwyUsze ryzyk:a
nastnpstw dl a w yi dpsychicen&§ 2 B wofdinziykc-em e p N @iz e n i
o d | e gigkgreydinychs k u t Zdrowatnych.

2. Co 5 redukuj Ncy masi ciaga zawodni k taek
odczuwania niekorzystnych nastipstw proces
l ub UOyci a.

3. Maj Nc nadynamayzezw- | dymejye! kopi ecznoSi sf
z al edieteeznychd ot ycz Ncych bezpiecznej redukc]j
ol i mpij skozwolNnakéor ee@wadjnit k ewer -w w ki erun
prozdrowotnych.
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Implikacje praktyczne

9 IMPLIKACJE PRAKTYCZNE

Na podstawie pgg! Ndu | iteratury oraz wniosk-w

przeprowadzonych bada@® zal eca sin:

l. przeprowadzani e oceny masy i skgdgadu
przygotowawczym w celu ustalania optymalnej kategorii wagowej w sezoni
startowym. Ewentual na redukcja masy ci
przygotowawczym poprzez odpowi edni e
uki erunkowanych na zachowanie bezt gusz
jednoczesnym spadkuelzawartoSci tgJuszczt

2. f ormugowani e strategi. i program- w €

skierowanych do zawodnilk!lw, zmodejszweni

stosowania niebezpieecn y ch met od redukcj i masy ci acg
3. wydanie przez Pol ski ZwioN zzeadbeTaass@kwo n d o
zwi Nzanych z optymalizacj N Uywienia w

wSr-d zawodni k- w.

4. wydanie przez World Taekwondo FederatiorEuropean Taekwondo Union

stanowiskaw s pr awi e regul acj i masy ciaga
olimpijskiega

5. stworzenie rzetelnej pl atformy infor ma
i redukcij i masy ciaga w taekwondo ol i mg

6. stworzeniewytycznychi dent yfi kowani a Necaywohd nm&s w «
wedgug model u "odwadniani e” oraz sche
zidentyfikowania takiego zawodnika

7. s f o r muegioustanowienieprogramu wsparcigprzez sztab szkoleniowy)
zawodnik ww st opni owe|j redukcj i marsiy zd satjal
zawodnicy po szczeg-gowe|j ocenie potenct
masy ci aga.

8. opracowaniel ustanowienieprogramupsychologicznegavsparciaz awo d ni k - w
jako alternatywy do stosowania redukc]j

stresem startowym.
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Przyszgdge bad

10 PRZYSZGE BADANI A

Poni Uej umieszczono sugestie dotyczNce pr z

dotyczNce,j redukcij i masy ciaga w taekwondo ol

1. Analiza wpgdgywu winrdoskrotagahwr &€dukeyize

parametry zdrowotne, skgad ciaga, stan
2. Anali za wpgywu wi el okrotnych redukecj i
wysi gkowe zawodni k-w oraz sprawnoSi spe
3. Analiza procesu stopniowej redukcj masy ci aga z uwzgl ndn
mini malizuj Ncych straty beztguszczowe ]
biagka, trening sigowy).

4. Ocena skut eczmo Smniy ¢ MErifexgyraenm -aw edukacy
informacyjnych dotyczNxcymnhe|prrzadpurkayadd zn
skierowanych do zawodni k- w, urwz g2 inad-nw
zastosowania narzndzi interaktywnych i

5. Ocena skut ecznoSc braz daadzanvg apsychalogidzrregbn i n g u
Uy wi enijakwalgiber nat ywy do stosowani a rec

radzenia sobie ze stresem startowym.
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ZagNczni ki

ZAGt CZNI KI
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ZagNczni ki

ZAGH CZNI K 1.WARIRAIJIEKSVESTIONARIUSZA

W pierwszym etapie przeprowadzono konsultaci@d » Swi adc z ony mi trer
by gy mi i obecnymi zawodni kami taekwondo na t
oraz zrozumienia treSci kwestionariusza. W Kk

kwestionariusza (tesetest) w grupie docelonej Do oceny powtarzal noSci
zawodni k-w z grupy docel owej, u kt-rych dwu

odstnpie ok. 3 tygodni

DIl a pyt aCG, kt - rtey paie nielrooSacai goywoenh@an @ o wt ar z al r
poprzez WYy z njacczzyenmii ek a wskpo-r el acj i Spear mana 0
wz gl ndmapaah 0.0.( [ WNdoJowska, 2013] . Stwierdzon
(r=0,7160,87) wynik-w dotyczNcych czfistoSci
korelacjn (mi&, W5&d,a96p)ytvayE o czhstoSi reduk

redukowanych kil ogram-w [ stal treningowy.
redukowanych kilogram-w miagy najniUszy zakrt
(10,7%) odnotowano dla cgau t r wani a trening- w. Uzyskane
wysokN powtarzalnoSi metody.

Tabela0l. Wsp-gczynni ki k o rreelt @ecsjti) , S poegairdmnya rbae z(wtzegs tn d r

pyta® w kt-iNchygdpwairedsi |iczbowa
Pytanie r p AD RD
lle lat trenujesz taeckwondo? [lata] 0,96 <005 0, 1NC 3, 8%nN1
lle dni w tygodniu trenujesz?[ | i czba dni /tydzi087 <005 0, 1NC5, 2%N1

Il e masz trenifigbatvr wnt wgodht y 076 <005 0, 3N110, 1%N:
lle czasu trwajN Twoje trenir071 <005 31, 2N 10, 7 %N:
[min]

lle razy w ci Ngu ostatniego r 09 <005 0, 0N17, 5%N3
lle najwincej kilogram-w mykgli 095 <005 0, ONO 0, 3%N2

r-wsp-gczynni ki koriestacinoSlpewsmadgazyomgi knyw kdNel befivz
metody; RD-og - I ny b J§ kdtodwz gl ndny

Dl a ptywmuE jakoSci owego z dy c h,odtootnyi cczzhhcNy ¢ |
stosowani a met od redukecij i ma sy ciaga or az
powt arzal noSi me t amid gdsetja agodnycle adpowigdzi ftate&, znienie).
Uzyskae wart oSci pozwal aj N stwieTabetaioD. wysok N po
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Tabela0.2. Odsetek zawodni k- w,

dychotomicznym podzi agem

k t

ZagNczni ki

- r zy -retasthvopytaniachlz i

Zgodne odpowiedzi [%]

Metoda redukcji

tn

odpowi edzi

S

Ograniczanie spoUycia Uywn 85,7
Zwi nkszenie wysi gku 94,3
L w izemia wnieprzepuszcza#jo d zyi e U 88,6
Ograniczanie spoUycia pgyn 100
Sauna 91,4
Srodki przeczyszczaj Nce 97,1
Srodki moczopndne 100
Wymioty 100
SREDNI A dI 94,6
Symptomy
Brak zmian samopoczucia 100
Zmni ejszenie wydolnoSci fi 94,3
Zmnczeni e 91,4
Zmni ejszenie mocy/ si gy 97,1
Zwi fkszenie draUliwoSci 97,1
Zawr oty ggowy 100
Stres/ napincie 100
Zmniejszeniw d por noSci / przezi Abi e 94,3
SREDNI A dlI a 96,8
Dla pytaniat y pu | a k a $kategoramigdpowiedzi dot yczNcego cza
masy ciaga odsetek zgodnych odpowiedzi (zazn
62,5%. Dlapegdgni ej sz e|] oceny wuUytecznoSci danego
kappa=0,42 (95%CIl: 0, 94) , na podstawie Kkt -rej st wier
wyni k-w. W pracy dopuszczono interpretowani e

dudNtroUnoSi przy wysnuwaniu wniosk:- w.
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ZagNczni ki
ZAGI CZNIDKOBX.R LI CZBY RMOLKICI | MASY CIlI AGA

Do okreSlenia |liczby skupie@ wykorzystano
2007h]. Na podstawie dendrogramu zdecydowano o wykorzystardaumwa | i zi e s kupi e E
Srednich grupowania na 3 skuwiaari @ - M@Rycmad me d L
0.1). Etapy przebiegu aglomeracji przedsta®igcina0.2.

Rycina 0.1. Dendrogram

Rycina0.2. Wykresod | eggdoSci wi Nzania wzglindem etap
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