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Wrestlers' opinions on rapid weight loss

Regulacja masy ciala w opinii zawodnikow zapasow

Uprawianie sportu uznawane jest powszechnie za atrybut zdrowego stylu zycia. Regulacja masy
ciala jest jednak jednym z powazniejszych probleméw w dyscyplinach sportu, gdzie wystgpuja kate-
gorie wagowe. W praktyce mamy do czynienia zaréwno z koniecznos$cia szybkiego obnizenia masy
ciala, jak i jej zwigkszania. Zazwyczaj te zabiegi stosowane sa przed zawodami, azeby zmiesci¢ si¢ w
limicie 1zejszej lub cigzszej kategorii wagowej. Nie jest tajemnica, ze wigkszo$¢ zawodnikéw takich
dyscyplin uczestniczy w klasie wagowej ponizej naturalnej masy ciata. Zapasnicy w tym celu stosuja
réwniez $rodki prowadzace do szybkiej i znacznej redukcji masy ciata (RMC). Zgodnie z mi¢dzyna-
rodowymi przepisami (2002) mtodsi zawodnicy startuja w wigkszej liczbie kategorii wagowych (10)
niz starsi (7-8).

Celem niniejszej pracy jest charakterystyka sposobdw regulacji masy ciata i ich skutkéw w opinii
zawodnikéw uprawiajacych zapasy.

MATERIAL

Badania 40 zawodnikéw uprawiajacych zapasy przeprowadzono podczas treningéw w klubach
,.Wistoka” Dgbica i ,,Stal” Rzeszéw. Wiek ankietowanych wahat si¢ od 14 do 26 lat, natomiast staz
zawodniczy od 1 roku do 14 lat. Wsréd respondentéw byli mistrzowie Europy, Polski, jak i zawodnicy
bez osiagnig¢ sportowych.

METODA

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety, ktéry zawierat takze metryczke, umozliwia-
jaca klasyfikacj¢ anonimowych wypowiedzi wedlug czynnikéw: wieku, stazu treningowego, klasy
sportowej, najwigkszych osiagnig¢ sportowych.

W opracowaniu materialu zastosowano proste metody statystyczne. Do poréwnania warto$ci $red-
nich zastosowano metodg jednoczynnikowej analizy wariancji ANOVA. Rozpatrywano czynniki
wieku (mtodsi, tj. do 17 lat i starsi) i stazu treningowego.! Zmiennymi zaleznymi od wymienionych
czynnikéw byty: procent utraty masy ciala przed zawodami, czgsto$¢ regulowania masy ciala, czas
trwania regulacji masy ciata, sposoby stosowane przez zawodnikéw. Analizowano réwniez czgstosci
zdarzen towarzyszacych regulacji masy ciata: kontrola podczas pierwszej regulacji, subiektywne
odczucia respondentéw, upatrywane korzysci, preferencje w zakresie metod i czynnikéw.

'Naturalnie w grupie starszych zawodnikéw byto wigcej os6b o érednim i dtugim stazu treningowym. Zapanicy
miodsi legitymowali si¢ przewaznie krétkim stazem treningowym. Ze wzgledu na ograniczona objgtos¢ artykutu
uwzgledniono tylko czynnik wieku.
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WYNIKI

Wypowiedzi respondentéw §wiadcza, ze przewaznie obnizali masg ciata (97,5%). Pozostaty odse-
tek utrzymywat wagg na jednym poziomie. Redukowanie masy ciata (RMC) bylo nieco czgstsze
wérdd zapasnikow starszych (100%), niz mtodszych (94,1% badanych).

Analiz¢ wynikéw badan nad zaleznoscia procentu utraty masy ciala od wieku badanych zawodni-
kéw przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1. Wiek a procent utraty masy ciala przed zawodami

Wiek N X S min max |F p
Miodsi 17 |44% |26 [0,0% [87%

Starsi 23 164% |19 [23% [10% 7.83 1001
Ogétem |40 [55% |24 (0,0% |10% |X X

Stwierdzono, ze zachodzita zalezno$¢ migdzy wiekiem zawodnikéw a procentem utraconej masy
ciata podczas sztucznej RMC przed zawodami. Mtodsi zawodnicy tracili $rednio 4,4% masy ciala,
przy czym w tej grupie znalazta si¢ tylko jedna osoba, ktéra do czasu badan nie dokonywata RMC.
Starsi respondenci w trakcie RMC przed zawodami tracili od 2 — 9 kg (ryc. 2), co stanowito 2,3 do 10
% og6lnej masy ciata. Prawdopodobna przyczyna tej zaleznosci moze by¢ fakt, ze niektérzy chtopcy
mogli by¢ jeszcze w fazie progresywnego rozwoju. W konsekwencji naturalna masa ciala w indywi-
dualnych przypadkach mogta si¢ zmienia¢ stosunkowo szybko.

W tabeli 2 wykazano zr6znicowanie w czgstosci RMC migdzy badanymi grupami wiekowymi.

Tabela 2. Wiek a czestos$¢ regulacji masy ciata

. Ile razy w roku Ra
Wiek 02 |34 |56 [7-8 [9-10 |zem

[N |7 6 4 R 17
Miodsi /o412 353 |35 |— |— 100

P SN 6 2 |3 1 23
% |44 |26 |522 |130 |44 100

Zawodnicy mtodsi rzadziej regulowali masg ciatla (maksymalnie 6 razy w roku), niz zawodnicy
starsi, gdzie maksimum wynosito 10 razy. Niemal potowa respondentéw z przedzialu wiekowego 14 —
17 lat dokonywata RMC przed zawodami nie czgéciej niz dwa razy w roku, znaczna grupa czynita to
od 3 do 4 razy. Najmniejsza grupg stanowili zawodnicy, ktérzy dokonywali RMC cze$ciej niz 4 razy
w roku. Wsrdd starszych ponad potowa zawodnikéw doswiadczata RMC nie mniej niz 5 do 6 razy
rocznie, ale byli tez tacy, ktérzy czgsciej obnizali masg ciata.

W grupie mtodszych rozpigto$¢ czasu trwania RMC wahata si¢ od 2 dni do 3 tygodni. Zdecydo-
wana wigkszo$¢ z nich rozpoczynata RMC ciata tydzien przed zawodami. Zawodnik z najwigkszym
ubytkiem masy ciala tracil 6 kg, a zaczynal stosowa¢ zabiegi odchudzajace 5 dni przed startem w
zawodach. Ankietowany z grupy miodszych zawodnikéw, ktéry podal najdtuzszy czas RMC obnizat
wagg ciala o 4 kg, co daje 1,33 kg na tydzien. Mial on najwyzszy procentowy ubytek masy ciala w tej
grupie wiekowej (8,7%).

U starszych zawodnikéw czas trwania RMC wahat si¢ od 1 dnia do 4 tygodni, przy czym prawie
potowa realizowata cel w ciagu tygodnia. Jeden nich RMC rozpoczynat dzien przed zawodami i tracit
4 kg masy ciata. Zapasnik z najdluzszym czasem trwania RMC mial do zredukowania 5 kg, co w
ujeciu wzglgdnym dawato wynik 1,25 kg/tydzien.

Najczesciej stosowang metoda w zakresie diety podczas RMC bylo rezygnowanie z positkéw. Za-
wodnicy z mlodszej grupy wiekowej podczas RMC odmawiali sobie dwdch positkéw dziennie
(52,9%). Duza grupg (41,2%) stanowili réwniez ci, ktérzy odmawiali sobie az trzech positkéw dzien-
nie. Wsréd starszych zapasnikéw ponad potowa (56,5%) rezygnowata z trzech positkéw, z dwoéch -
34,8%. Respondenci, ktérzy w trakcie RMC spozywali tylko jeden positek, stanowili 8,7%. Zmniej-
szanie positkow taczyto si¢ z ograniczaniem picia ptynéw u co trzeciego z mtodszych i co czwartego
w grupie starszych.
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Starsi zawodnicy czgsciej (95,6%) od swoich miodszych kolegéw (64,7%) przebywali w saunie,
badz trenowali w termoizolacyjnych ubraniach w trakcie RMC. Mlodsi wigcej czasu poswigcali nato-
miast na ¢wiczenia aerobowe (94,1%). Po 5 respondentéw w kazdej grupie wiekowej uzywato srod-
kéw farmakologicznych.

Opierajac si¢ na wynikach anonimowej ankiety, mozna stwierdzi¢, ze najczgsciej zawodnicy
pierwsza RMC wykonywali pod kierunkiem trenera (n = 27), starszego kolegi (n = 16), sami (6). Pod
opieka lekarza oraz rodzicéw zabieg ten przeprowadzato jedynie 2 zawodnikéw (niektérzy wybrali
kilka wariantéw odpowiedzi).

Samopoczucie w trakcie procesu RMC znaczna czg$¢ badanych okre$lata jako w miar¢ dobre
(37,5%), ale tez czgsto odpowiadali, ze czuli si¢ wtedy Zle (35%). Moment uzyskania pozadanej masy
ciala, najwigkszy odsetek (27,5%) zawodnikéw okreslato jako zly. Byli tez tacy, ktérzy wéwczas czuli
si¢ bardzo dobrze (20%). Prawdopodobnie odczucie to wiazalo si¢ z ulga po dojsciu do celu RMC.
Potwierdzenia dostarczyly ich odpowiedzi na pytanie o samopoczucie przy dtuzszym utrzymywaniu
masy ciata, gdyz 65% odpowiedziato, ze czuli si¢ wtedy Zle i bardzo Zle.

Gléwnym motywem podejmowania RMC byto zwigkszenie szans na lepszy wynik (n = 27). 12 re-
spondentéw uwazato, ze w lzejszej kategorii wagowej bgda mieli przewage fizyczna nad przeciwni-
kami. 3 zaktadato, Zze dzigki tym zabiegom wyréwnywali swoje szanse, ci¢Zsi przeciwnicy, o natural-
nej masie ciala, nie dokonujacy RMC sa szczeg6lnie trudni. 3 uwazato, ze RMC nie przynosi im ko-
rzysci, ale i tak poddawali si¢ tej procedurze.

OMOWIENIE WYNIKOW

Uzyskane w naszych badaniach wyniki $§wiadcza, ze RMC stanowi zasadniczy problem w grupie
sportowcow uprawiajacych zapasy. Sposoby i wielko§¢ RMC badanych zapasnikéw byty zréznicowa-
ne w zalezno$ci od wieku. W procesie regulacji masy ciata mozna wyr6zni¢ dwie drogi postgpowania:
szybka i wolna (ryc. 1).

Metody regulacji masy ciata

redukcja masy ciata (RMC) zwigkszanie masy ciata

dieta wysokobiatkowa + trening sitowy
(zalecany systemem body—building)

szybka wolna

glodéwka odwodnienie

dieta zredukowana + zwigkszenie
aktywnosci aerobowej

Wspomagane\ farmakologicznie

Ryec.1. Schemat obrazujacy metody regulacji masy ciata w sportach walki

Wsréd zawodnikéw uprawiajacych zapasy dominowaly sposoby prowadzace do szybkiej RMC.
Stwierdzono, ze dla wigkszosci badanych byt to okres bardzo trudny.

Do metod RMC ciata nalezy kilkudniowa glodéwka, podczas ktérej drastycznie obniza si¢ spozy-
cie wszystkich pokarméw z ptynami witacznie (Raczynski i Raczynska 1996). Stosowane ograniczenia
w odzywianiu powoduja zuzywanie wiasnych biatek tkanki mig$niowej jako zrddta energii. Ten pro-
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ces nasila si¢ dopiero po znacznym uszczupleniu zasobéw tkanki tluszczowej. Wtedy utrata tkanki
mig$niowe;j staje si¢ przyczyna uposledzenia zdolnosci do pracy fizycznej (Koztowski 1986).

Innym zabiegiem RMC jest odwodnienie wysitkowe i termiczne (sauna, ubranie termoizolacyjne).
Stowinska i Sobiech (1996) podkreslali, ze w tej metodzie szybki spadek masy ciata zwiazany jest
przede wszystkim z ubytkiem wigkszej ilosci wody ustrojowej oraz sktadnikéw mineralnych, co po-
woduje uczucie ostabienia mig$niowego, a nawet znuzenie, apati¢ i senno$¢. Skutki odwodnienia
termicznego sg bardziej drastyczne niz wysitkowego. Negatywne konsekwencje dehydratacji potgguja
si¢ przy stosowaniu odwadniajacych $rodkéw farmakologicznych, dlatego tez zabiegi te sa bez-
wzglednie zakazane (Raczynski i Raczynska 1996). Zmniejszenie ilosci wody w organizmie prowadzi
do obnizenia zdolnosci wysitkowej na skutek utrudnionej regulacji cieptoty ciata. U cztowieka nie
przyzwyczajonego do tego zabiegu nagta utrata wody ustrojowej juz powyzej 2% masy ciala moze
wywotywaé wyrazne uposledzenie wydolnosci fizycznej (Ziemlanski 1987). Aby catkowicie wyréw-
na¢ bilans wodny, organizm potrzebuje okoto 48 godzin. Oznacza to, Zze sportowcy tocza walki w
stanie wzglednego odwodnienia (Landry i wsp. 1996).

Przed przystapieniem do odchudzania zawodnik powinien przejs¢ antropometryczne badania skta-
du ciata. Gdy u sportowca nie wystgpuje nadmiar tkanki tluszczowej, obnizanie masy ciala jest niedo-
zwolone, poniewaz odbywatoby si¢ kosztem tkanki mig§niowej. Minimalna ilo$¢ ttuszczu pozostata
po RMC powinna stanowi¢ u megzczyzn nie mniej niz 5% catkowitej masy ciata. Tkanka ttuszczowa
stanowi warstwg izolacyjna, ochrania naczynia krwionosne, tkanki nerwowe oraz narzady wewngtrzne
(Raczynski i Raczynska 1996). W celu uzyskania widocznych wynikéw dieta powinna by¢ ustalona
tak, aby ubytek masy ciata nie przekraczat 1 - 1,5 kg na tydzien (Landry i wsp. 1996), co udawalo si¢
nielicznym z naszych respondentéw. Szybka RMC skutkuje natomiast spadkiem wydolnosci tlenowe;j,
anaerobowe;j oraz sily migsniowej (Fogelholm i wsp. 1993, Horswill i wsp. 1990). W przypadku po-
trzeby RMC zawodnika jedyna akceptowana droge stanowi stosowanie diety o zmniejszonej zawarto-
$ci energii w stosunku do zapotrzebowania, tzw. dieta redukcyjna (Raczynski i Raczynska 1996).

Odrgbnym zagadnieniem jest zwigkszenie masy ciala zawodnikéw, przy czym szczegdlnie chodzi
o ksztaltowanie masy mig$niowej, a nie tkanki ttuszczowej. Jednoczesny przyrost masy ciata i sity
mig$niowej wystgpuje dzigki stosowaniu metody ,,body-building” (Schwarzenegger i Dobbins 1993).

WNIOSKI

Na podstawie analizy zebranego materiatu dotyczacego sposobdw i skutkéw regulacji masy ciata

zawodnikéw stwierdzono:

1. Wraz z wiekiem i do$wiadczeniem zwigkszal si¢ procent oraz czg¢stos¢ stosowania RMC.

2. Respondenci najczgsciej dokonywali RMC w ciagu jednego tygodnia. Nieco czg$ciej na szybkie
redukowanie masy ciata decydowali si¢ mtodsi zawodnicy.

3. Podstawowymi metodami RMC byly: ograniczanie spozywanych positkéw, odwodnienie wysil-
kowe i termiczne oraz rzadziej stosowanie srodkéw farmakologicznych.

4. Prawie wszyscy respondenci pierwszej RMC wykonywali bez odpowiedniej opieki medycznej.

5. Naczelnym motywem RMC byto zwigkszenie szansy na lepszy wynik, dzigki uzyskaniu przewa-
gi sitowej nad 1zejszymi przeciwnikami.

PISMIENNICTWO

1.  Fogelholm M.G., Koskinen R., Laakso J., Rankinen T., Ruokonen L.: Gradual and rapid weight
loss: effects on nutrition and performance in male athletes. Medicine and Science in Sports and
Exercise, nr 25, 1993, s.371-377.

2. Horswill C.A., Hickner R.C., Scott J.R., Costill D.L., Gould D.: Weight loss, dietary carbohy-
drate modifications, and high intensity, physical performance. Medicine and Science in Sports
and Exercise, nr 22, 1990,470-476.

3. Koztowski S.: Granice przystosowania. Warszawa 1986.

4. Landry R.V., Oppliger R.A., Shetler A.C., Landry G.L.: Dieta zapasnika. Poradnik zdrowej
kontroli masy ciata. Thumaczenie: dr J. Malczewska. PZZ, Warszawa 1996.

5.  Miedzynarodowe przepisy sedziowskie w zapasach, styl klasyczny, styl wolny, zapasy kobiet.
Redakcja: A. Glaz. Thumaczenie: P. Stankiewicz-Hadrych. Warszawa 2002. www.PZZ.pl

6. Raczynski G., Raczynska B.: Sport i zywienie. COS RCMSzKFiS, Warszawa 1996.

254


http://www.pzz.pl/

7. Schwarzenegger A., Dobbins B. 1993. Jak osiagna¢ sukces: body building dla mgzczyzn. Oficyna

Wydawnicza FIRET, Siemianowice.

Stowinska M., Sobiech K. A.: Dieta sportowcow. AWF, Wroctaw 1996.

9. Ziemlanski S.: Zarys fizjologii Zywienia cztowieka, ze szczegolnym uwzglednieniem sportowcow.
AWF, Warszawa 1987.

il

STRESZCZENIE

Na podstawie badan ankietowych 40 polskich zapasnikéw w wieku od 14 do 26 lat stwierdzono,
ze wigkszo$¢ reguluje masg ciata. Wraz z wiekiem i do§wiadczeniem zwigkszat si¢ procent oraz czg-
stos¢ redukceji masy ciata przed zawodami (RMC). Czg$ciej na szybka i niezdrowa RMC decydowali
si¢ mlodsi zawodnicy, ktérzy ograniczali spozywanie positkéw, doprowadzali do odwodnienia wysil-
kowego i termicznego oraz stosowali srodki farmakologicznych. Niezaleznie od wieku pierwsza RMC
sportowcy wykonywali bez odpowiedniej opieki medycznej. Naczelnym motywem zmniejszania masy
ciata byto zwigkszenie szansy na lepszy wynik, dzigki uzyskaniu przewagi sitowej nad 1zejszymi
przeciwnikami w danej kategorii wagowe;.

SUMMARY

On the basis of a questionnaire research on 40 Polish wrestlers aged 14 to 26 years it has been
found that the majority of them try to reduce their weight. ANOVA revealed that as they grew older
the percentage of rapid weight loss (RWL) cases increased before their competitions. Unhealthy rapid
weight loss has more often been performed by the younger competitors who limited consumption of
their meals, brought themselves to exercise and thermal dehydration, and used pharmacological drugs.
Regardless of their age, those athletes carried out their first rapid weight loss attempts without ade-
quate medical care. Their main motive for rapid weight loss was to increase their chances of better
results by obtaining some strength advantage over lighter opponents in their weight category.
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