Wptyw treningu karate - kata na postawe ciata sportowca

Trening karate wptywa na poprawe sprawnosci fizycznej, jednakie wyczynowy trening
sportowy (kata) wykazuje rowniez bezposredni i dtugofalowy wptyw na postawe ciata oraz
bdéle miesniowo-szkieletowe elitarnych zawodnikow.
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W badaniu wzieto udziat dwunastu elitarnych zawodnikdw polskiej Kadry Narodowej w karate
olimpijskim (kata). Badanie zostato przeprowadzone z zastosowaniem protokotu badania
przekrojowego, wykorzystujgce metody obserwacji i eksperymentu naturalnego dla oceny
nagtego (po treningu karate) i dtugofalowego (lata treningu karate) wptywu wyczynowego
treningu kata na krzywizny kregostupa i pochylenie miednicy w ptaszczyznie strzatkowe] oraz
ruchomosé¢ stawéw ramiennych, biodrowych oraz odcinka piersiowego i ledzwiowego
kregostupa.

Wyniki badania wskazaty, iz wyczynowy trening karate (kata) indukuje bezposrednie zmiany
w gtebokosci i ruchomosci lordozy ledzwiowej i pochylenia miednicy w pt. strzatkowej
(zmniejszenie). Ponadto dtugofalowym efektem wyczynowego treningu karate (kata) wydaja
sie by¢ zmiany strukturalne odcinka ledzwiowego kregostupa (hipolordoza ledzwiowa)
potgczone z przodopochyleniem miednicy oraz zmiany funkcjonalne w stawach ramiennych
i biodrowych (zmiejszenie ruchomosci). Co wiecej, wystepujace dolegliwosci miesniowo-
szkieletowe wydajg sie by¢ powigzane zaréwno z adaptacjami uktadu miesniowo-



szkieletowego na skutek jednostki treningu karate (kata), jak rowniez mogg wystepowac jako
efekt dtugoletnich adaptacji biomechanicznych.

Ponadto, wyniki badania wskazujg potrzebe implementacji ¢wiczen kompensacyjnych,
uwzgledniajacych poprawe rotacji wewnetrznej i zewnetrznej stawéw ramiennych oraz
biodrowych jak réwniez ruchomosci odcinka ledzwiowego kregostupa u wyczynowych
karatekow. Uzyskane wyniki moga przyczynic sie do tworzenia kompensacyjnych programow
treningowych, a takie pozwolg one na utatwienie fizjoterapeutom projektowanie
specjalistycznych terapii dla sportowcow z problemami posturalnymi.
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