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Thesis for 7th Degree

Odnowa biologiczna i urazowos¢ na zawodach Taekwon-do na przykladzie
Mistrzostw Polski Senioréw i Juniorow w latach 2002-2007.

Wykorzystywanie metod wspomagajacych w procesie treningowym jest
uzasadnione tylko wtedy, gdy organizm zawodnika nie moze samodzielnie osiggnac
stanu funkcjonalnego niezb¢dnego dla wzrostu poziomu adaptacji lub kiedy
realizowane obcigzenia zagrazaja jego zdrowiu.

Taekwon-do jest sztuka walki, gdzie o skutecznos$ci rywalizacji walki
sportowej decyduje miedzy innymi precyzacja ruchéw, zdolno$¢ szybkiego
podejmowania decyzji w celu wykonania odpowiedniej techniki oraz predyspozycje
psychiczne, w mniejszym stopniu zdolnosci wytrzymatosciowe i sitowe.

Stosowanie metod wspomagajacych dotyczy odpowiedniego nastawienia
psychicznego 1 optymalnego pobudzenia proceséw psychofizycznych.

Odnowa biologiczna na poziomie grup poczatkujacych,
sredniozaawansowanych  powinna by¢ stosowana  wylacznie w  celach
profilaktycznych przed urazami oraz w razie zauwazenia oznak przecigzenia. Na tym
etapie treningu powinno stosowac si¢ zabiegi o wielokierunkowym oddziatywaniu
na organizm, takie jak zabiegi wodne czy sauna. Dzialania wspomagajace powinny
by¢ stosowane tylko na etapie mistrzowskim lub zawodniczym, ktore tacza si¢
z ekstremalnymi obcigzeniami treningowymi, nie ma uzasadnienia dla stosowania
wspomagania dla etapdw wczesniejszych.

Wedtug prof. D. Poliszczuka jeden trening dziennie nie wymaga stosowania
dodatkowego wspomagania, jezeli zabezpieczone jest odpowiednie odzywianie,
a Obcigzenia treningowe nie powodujg przetrenowania lub przemeczenia.

W 1978 roku Gabe Mirkin w swojej pracy Pt. ,,Sportsmedicine Book”

zaproponowal okreslenie ,,RICE” dla dzialan, ktore nalezy wykona¢ po doznaniu
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urazu sportowego przez zawodnika. Jest to skrot od stow rest — wypoczynek, ice —

16d, compression — ucisk i elevation — uniesienie dotyczace konczyny.*

Analizujac, na podstawie sprawozdan lekarskich, urazowos$¢ na Mistrzostwach

Polski Junioréw i Seniorow taekwon-do w latach 2002-2007 ustalitem, ze:

wystepuje stosunkowo niska urazowo$¢ nie przekraczajaca $rednio 10%
uczestnikow,

najczescie] wystepujacymi urazami sg: urazy nosa, otarcia i sthuczenia,
wiekszo$¢ urazow nie ma dlugotrwalych konsekwencji i nie jest przyczyng
wykluczenia z czynnego uprawiania sportu. Bioragc pod uwage, dtugi okres
analizy (5 lat), zadna kontuzja odniesiona przez zawodnikow nie byta
podstawg do rezygnacji z uprawiania taekwon-do ani nie prowadzita
do trwatego uposledzenia ruchowego,

statystycznie wigcej urazOw wystepuje w grupie junioréw i sg to urazy
powazniejsze, dla porownania W tym okresie odnotowano cztery nokauty,
podczas gdy w grupie seniorow tylko jeden,

urazy wynikajg z charakteru wspotzawodnictwa sportowego 1 sg typowe
dla dalekowschodnich sportow walki. Wniosek ten potwierdzaja réwniez
wyniki badan prowadzone przez innych autoréw zajmujacych si¢
ta tematyka,

niektore urazy moga wynika¢ z faktu niedostatecznego przygotowania
sportowego zawodnikow do wspolzawodnictwa sportowego, szczeg6lnie
w konkurencji walki, (zbyt wczesny udziat w zawodach, bez opanowania
umiejetnosci kontroli technik oraz skutecznej obrony),

na podstawie literatury kierunkowej dotyczacej zagadnienia oraz wtasnych
obserwacji dokonanych na zawodach sportowych stwierdzitem, ze istnieje
grupa $rodkow odnowy biologicznej, ktéra w sposob istotny poprawia

restytucje¢ zawodnikow podczas zawodow, tj.: odpowiedni masaz sportowy,

! Barszowski P., Wspomaganie procesu treningowego, wyd. COS Warszawa 2000, s. 239
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schtadzanie, czynny odpoczynek, sen, odpowiednie odzywianie,
uzupeinianie plynéw, elektrolitow 1 witamin, odpowiednie psychiczne

nastawienie poprzez zmniejszenie stresu startowego.

Reasumujac nalezy uzna¢, ze taekwon-do jest dyscypling stosunkowo
bezpieczng mimo, ze jest to sport walki. Wspomaganie treningu 1 odpoczynku
na poziomie zawodniczym i mistrzowskim jest koniecznoscig. W swoich modelach
treningowych wynikajacych ze specyfiki dyscypliny (sztuka walki) s3 zawarte
elementy zapobiegajace urazom, takie jak: konieczno$¢ osiagnig¢cia odpowiedniego
stopnia szkoleniowego, umozliwiajgcego udzial we wspolzawodnictwie sportowym,
przygotowanie gibkosciowe, ktore jest statym elementem w kazdej jednostce
treningowej (we wspotzawodnictwie preferuje si¢ techniki trudne, a te wymagaja
odpowiedniego poziomu gibkosci). Regulamin zawodéw narzuca rozwigzania
techniczne anie sitowe w konkurencji walki sportowej. W jednostce treningowej
stosuje si¢ techniki masazu, ktore uelastyczniaja mig¢snie. Zaletg taekwon-do jest jego
wszechstronno$¢, przez co nie ma oddziatywania na specyficzng grupe obcigzen

stawow.

Zwrocitem uwage, ze wigkszo$¢ trenerd6w w procesie treningowym nie

programuje odnowy biologicznej.



