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LABURPENA

Elikadura oso garrantzitsua da errendimendurako txapelketa batean. Horrez
gain, lehiaketa batzuetan, kirolariak kategoria ezberdinetan sailkatzen dira beren
pisuaren arabera, kyokushin karatean bezala. Arte martzial honetako lehiakide askok
txapelketaren aurreko egunetan dieta gogorra egin behar dute, ahalik eta kategoria
baxuen egoteko asmoz. Batzuetan, barauan edo afaldu gabe joaten dira hori lortzeko.

Horregatik, ikerketa honetan pisua hartu eta gero eta lehiatu aurretik
elikadurazko estrategia ezberdinak aztertu ziren. Kontrola egin baino lehen,
karbohidratoak eta proteinak hartu behar izan zituzten partaideek, eta indarra,
erresistentzia, bizkortasuna eta potentzia baloratu egin zen. Kancho Oyama
gimnasioan egin ziren frogak. Horietan 12 karatekak hartu zuten parte, batzuk
emakumezkoak (4) eta beste batzuk gizonezkoak (8), 18 urte baino gehiagokoak
izanda.

Ikerketaren emaitzak, partaide gehienak indarrean, erresistentzia eta
bizkortasunean karbohidratoekin eta potentzian proteinekin hobetu egin zutela
markatu zuten. Ere esan dezakegu, errendimenduan mutilek neskek baino gehiago
hobetzen dutela. Goizean arratsaldean baino errendimendu hobea nabarmentzen da,
kontuan izanda, pisua hartu baino ordu batzuk lehenago jan barik daudela.

I[raupen gutxiko eta intentsitate altuko kontaktuko kiroletan, txapelketa baino
lehen ohiturak funtsezkoak dira, hala nola, ondo deskantsatzea, aurre
entrenamenduak eta elikadura adibidez, horretaz gain, karbohidratoak hartzen
baditugu pisua hartu eta gero normalean errendimendu gehiago lortzen da proteinekin

baino, ondorio aipagarriena izanik.

Hitz gakoak: karatea, karbohidratoak, proteinak, erresistentzia, indarra, bizkortasuna

eta potentzia.
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ABSTRACT

A good pre-competition diet is one the most important factors for improved
performance. This is especially important in sports where body mass is a key factor to
establish the weight-class category, like in Kyokushin karate. Most of the fighters in
this martial art have to follow n strict a diet before the competition and some of them
even stop eating completely.

This study analysed different nutritional strategies (based on proteins and
carbohydrates) after the weighing before the competition in 12 elite Karate competitors
(4 females and 8 males of Kanch oyama gym). After those nutritional strategies,
participants’ strength, endurance, agility and power were analysed.

Most of the competitors improved in strength, endurance and agility before a
carbohydrate intake, and in power before a protein intake. It is possible to assert that
males improved more than females, and that the improvements were higher during the
morning because of the underfeeding.

In conclusion, it appears that a carbohydrate rich meal before competition

seems to be the best approach in Kyokushin karate fighters.

Key words: Karate, carbohydrate, protein, endurance, strength, agility and power.
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1. SARRERA

Kyokushin karate, 1956an arte martzialaren maisua fundatutako estiloa da,
Japoniarra-koreanoa Masutatsu Oyama hain zuzen ere (Pérez, 2003). Estilo honen
filosofia, gorputzaren eta buruaren arabera hobekuntza pertsonala lortzea da.
Benetako konbate batean, efikazia bilatzea eta lortzea helburu nagusi bezala dauka.
Bere entrenamenduen erregimen handia, gogorra eta disziplina nabarmentzen da.
Gaur egun, internazionalki karate estilo praktikatuen artean dago. Berrogei milioi baino
gehiagoko pertsonak, karate estilo hau praktikatzen dute (Pérez, 2003).

Filosofia hau efikazian zentratua, borrokatzerakoan, borrokalarien
errendimenduan  karateka  baten  trebetasunak  definitzerakoan  aspektu
garrantzitsuenetako bat da (Pérez, 2003). Kirol batzuetan, pisua muga zorrotza da,
adibidez, halterofilia, boxeoa, karatea, arrauna edo borroka. Kirol hauetan, gehienetan
pisua jaistea lehiaketan kategoria gutxiago batean sartzeko beharrezkoa da.
Horretarako kontutan izan behar dira hurrengo faktoreak: batzuk lortzen dute osasun
egoera on batekin eta errendimendu on batekin, beste batzuk aldiz, errendimenduan
eta osasunean arazoak izaten dituzte. Batzuetan arazoa da, pertsona entrenatuak ez
dutela gantz askorik, beraz pisua jaisteko muskulua ere jaitsi behar dutela. Dieta
batzuekin kilogramo bat astean jaistea lor daiteke, baina azkar jaisten baduzu
deshidratazio arazoak egon ahal dira. Azkenik, pisua 0so azkar jaistea, gihar ehuna
(muskulua eta ura) hiru aldiz gehiago jaistea eragin dezake. Horretarako, txapelketa
eguna baino hiru-hamar egun lehenago, elikagaien murrizketarekin egiten da
(Baechle & Earle, 2007). Horregatik ikerketa honen bitartez biomolekula printzipalen
eragina zehaztuko da, honen bidez gorputza, energia lortzen du: karbohidratoak eta
proteinak, lipidoak alde batera uzten, energia bihurtzeko era motelago batean egiten
dutelako (Sanchez & Bufiay, 2011).

Burutuko duten testetan edo proba kontrolatuetan karateka bat
entrenamenduan edo txapelketan simulatzen dituen aspektu ezberdinak garatzen
dituenak. Hauek dira: indarra, erresistentzia, potentzia, erreakzio abiadura,

azelerazioa eta bizkortasuna (Pérez, 2003).

Lehiatzaile aktibo batzuei, kontrol proba batzuk, proba batzuk kontrolatuak eta
ingesta espezifikoak burutzean, partaide bakoitzari errendimendu ikuspuntu batetik,

organismoan nutrienteak izan duten eragina zehaztuko da. Baraua lehiaketan
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kontutan izango da, pisu hartzerako orduan; pisu hori borrokalaria lehiatuko duen
kategorian zehaztuko duelako.

Horretaz gain, ikertzailearen ezagupenak erabiliko dira, unibertsitatean
ikasitakoa praktikan jarriz eta kirol honetan hamaika urte darama txapelketetan parte
hartzen zein praktikatzen.

Honekin, ezagutuko dugu era praktiko eta erreal batean, ze neurritan karateka
bat lehiatu baino lehen ingesta on batetik probetxu atera ditzake eta horrela arrakasta
gehiago lortzeko posibilitateak edukitzea.

Azkenik, proiektu honen hautaketa, jendea kyokushin karate modalitatea
gehiago ezagutzeko eta ingesta aldetik eta pisua kontutanizanda, hobekuntzak lortzea

lehiatzerako orduan izan da.

10
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2. MARKO TEORIKOA
2.1. KARATEA
2.1.1. Zer da?

Karatea jatorri japoniarra duen, eskuekin eta oinekin biluzik praktikatzen den
arte martzial bat da. Bi kanji ditu, “kara” librea edo hutsa esan nahi duen eta “te” eskua.
Borrokazko arte bat da, non esku hutsekin praktikatzen den eta arma barik eta intentsio
txar gabe. Gaur egun existitzen diren eskola nagusiak hauek dira: Shoto-kan (Gichin
Funakoshi fundatzailea), Goju-ryu (Chojun Miyagi fundatzailea), Shito-ryu (Kenwa
Mabuni sortzailea), Wado-ryu (Hironori Otshuka fundatzailea) eta Kyokushinkai
(Masutatsu Oyama sortzailea) (Pérez, 2003).

2.1.2. Kyokushin Karatea

Kyokushin Karatea, 1956an Sosai Masutatsu Oyama fundatutako karateko
eskola da. Kyokushin karateko estilo gogorrekin lotzen dute, existitzen den estilo
gogorrena bezala ezagutzen da, bere entrenamenduen zorroztasunagatik eta bere
borrokalarien famagatik. Borrokan, eraginkortasun absolutua bilatzen du eta
entrenamenduak kontzentrazioan eta indarrean ez bakarrik fisikoa baizik eta
espirituala eta mentalean zentratzen dira. Entrenamenduen helburua, parte

hartzaileen espiritua gogortzea da (Pérez, 2003).

2.1.3. Lau elementuz osatuta
Kyokushin Karatea lau elementuz edo zatiz ezberdinez osatuta dago: kihon

(teknika), katak, kumite (konbateak) eta aspektu mentala (Pérez, 2003).

2.1.3.1. Kihon
Karateko teknika basikoak dira. Bost zatiz osatuta dago: posizioak (tachikata),
besoekin burututako erasoa (tsukis, uchis), hankekin egindako erasoak (keris),

blokeoak (ukes) eta desplazamenduak (idogeiko) (Pérez, 2003).

Teknikak irudizko kontrako bati burutzen dira, arreta eta energia guztia
exekuzioan zentratzen eraginkortasun maximoa lortzeko. Mila aldiz baino gehiago
errepikatu behar dira automatizatzeko, mugimendu naturalak bihurtu arte (Pérez,
2003).
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2.1.3.2. Katak
Katak, zehaztutako orden bateko aurrez aldetik mugimendu batzuen serieak
dira, desplazamenduak, defentsak, eskuekin erasoak, hankekin erasoak eginez,
borroka bat simulatzen irudizko kontrako batzuekin. Modalitate honetan, txapelketak
daude (Pérez, 2003).

2.1.3.3. Kumite

Konbatea, bi pertsonen arteko borroka da, arau batzuk jarraituz eta
errespetatuz. Modalitate honetan txapelketak daude, kasu honetan pisua eta
sexuagatik ezberdintzen dira (Pérez, 2003). Iraupena kategoriaren arabera izaten da.
Hamazortzi urte baino gutxiagoko kategorietan, minutu bateko, minutu erdiko eta bi
minutuko konbateak izaten dira, batzuetan lehenengo asaltoan berdintzen badira,
beste estentsio bat egongo da (denbora txapelketaren arabera). Hamazortzi urteko
baino gehiagoko kategorietan, aldiz, bi minutuko konbateak izango dira edo hiru.

Estentsio gehiago egon ahal dira, adibidez, hiru minutu, bi minutu eta bi minutu.

2.1.3.4. Aspektu mentala
Kyokushin karatea, haien parte hartzaileen indar mentala eta espirituagatik

karakterizatzen da (Pérez, 2003).

2.2. KIROLEKO NUTRIZIOA

2.2.1. Elikagaien prozesu metabolikoak

2.2.1.1. Metabolismoa
Bizirik dauden organismoen zelulak barruan duten erreakzio kimikoen batuketa
da, hauek energia transformatzen dute, haien identitatea mantentzen dute eta ekoizten
dira (Sanchez & Bufay, 2011).
Zelulak entzimak edo katalizatzaile espezifikoak dituzte, erreakzio guzti hauek
aktibatzeaz, kontrolatzeaz eta bukatzeaz arduratzen direnak (Sanchez & Bufay,
2011).
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2.2.1.2. Metabolismoaren prozesuak

Bi prozesu metaboliko handiak bereizten dira: (Sanchez & Buiay, 2011).

2.2.1.2.1. Katabolismoa
Katabolismoa edo metabolismo suntsitzailea, prozesu jarraia da, kanpoko zein
barruko ariketa fisikoak burutzeko behar den energiaren ekoizpenenean zentratzen
da. Gorputzaren tenperatura mantentzeaz arduratzen da. (Sanchez & Bufiay, 2011).
Horretaz gain, energia askatzen dute, egitura konplexuen hidrolisiaren bitartez
molekula sinpleagoak osatzeko (Baechle & Earle, 2007).

2.2.1.2.2. Anabolismoa

Anabolismoa edo metabolismo konstruktiboa, energia behar dute, molekula
txikien kondentsazioaren bitartez molekula handiak sortzeko (glukogeno, gantza eta
proteinak) eta ehun guztien mantenua burutzeko (Baechle & Earle, 2007).

Anabolismoa jardueran katabolismoa gainditzen duenean, organismoa hazi edo
pisua irabazten du, alderantziz gertatzen bada, adibidez, gaixo gaudenean edo barau
periodoetan, organismoa pisua galtzen du. Bi prozesu hauek orekatuak daudenean,
organismoa oreka dinamikoan daudela esaten da. ATP sintesirako energia iturri

nagusiak dira (Sanchez & Buiay, 2011).

2.2.2. Nutrienteak
Nutrienteak, organismoa funtzio bitalak burutzeko behar dituen, alimentuetan
dauden substantzia kimikoak dira (Baechle & Earle, 2007).

2.2.2.1. Funtzioak

Nutrienteen funtzioak lau multzo handitan banatu ditzakegu: energetikoak,
beste konposatuen eraketa, estrukturalak eta metatzea (Sanchez & Bufay, 2011).

Kontutan izango ditugunak, energetikoak izango dira. Organismoa bere barne
funtzionamendurako energia behar du, hau da, prozesu fisiologiko guztiak gertatzen
jarraitzeko, adibidez, erreakzio kimikoak, digestio aparatuaren mugimendua, pultsu
kardiakoa mantentzeko, gorputz tenperatura mantentzeko edo lan fisikorako (Sanchez
& Bufiay, 2011).
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2.2.2.2. Motak
Kimikoki sailkatzen baditugu, bost taldetan banatu daiteke: (Sanchez & Bufiay, 2011).
e Karbohidratoak edo gluzidoak
e Proteinak
e Gantzak edo lipidoak
e Mineralak
e Bitaminak
Energiagatik sailkatzen baditugu, bi multzo bereizten dira: (Sanchez & Bufay, 2011).
e Energetikoak, organismoa energian transformatu daitezkeenak dira, nahiz eta
beste funtzio batzuk izan dezaketen. Talde honetan, karbohidratoak, gantzak
eta proteinak sartzen dira.
e Ez energetikoak, ezin dute energian transformatu. Bitaminak eta mineralak dira

kasu honetan.

Beste aldetik, esentzialak edo ez esentzial moduan sailka daitezke, organismoa
beste sustantzietatik sintetizatu dezakeen edo bere eguneroko ingestio behar badu
(Sanchez & Buiay, 2011).

2.2.2.3. Karbohidratoak
Karbohidratoak, organismoko energia iturri printzipalak dira. Ere gluzidoak
bezala ezagutzen dira, glukosa hitzetik aterata, gozoa esan nahi duena.
Karbohidratoak konposatu organikoak dira, molekula hiru elementu sinpleaz osatuta
dagoena: karbonoa, oxigenoa eta hidrogenoa (Sanchez & Bufiay, 2011).
Nutriente guztietatik hauek errekuntza garbiena ekoizten dute edo organismoan

hondar gutxiago uzten dute (Baechle & Earle, 2007).

2.2.2.3.1. Sailkapena
Hiru taldetan sailka daitezke: monosakaridoak (glukosa, fruktosa eta
galaktosa), disakaridoak (sakarosa, maltosa eta laktosa) eta polisakaridoak( almidoia,

glukogenoa, zelulosa...) (Baechle & Earle, 2007).

2.2.2.3.2. Digestioa eta absortzioa
Jaten ditugun elikagaien deskonposaketan oinarritzen da unitate txikiak lortzeko

eta era horretan gure organismoa hobeto hartzeko (Sanchez & Bufay, 2011).
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2.2.2.3.3. Karbohidratoen metabolismoa
Karbohidratoak energia gehien ematen duen unitatea denbora txikienean
direnez eta jarduera fisiko bat burutzeko energia ugari behar denez, gure organismoa
glukogeno eran dagoen metatutako glukosaren erabilpenera doa (Sanchez & Bufiay,
2011).

Glukolisia, entzimako hamar erreakzio osatzen duten bide metabolikoa da, non
glukosako molekula bat, karbonoko hiru atomoko bi molekuletan bihurtzen da, hau da,
azido pirubikoa. Glukolisiaren amaieran, lortutako errendimendu energetikoa, bi ATP-
koa da, hasieran prozesua martxan jartzeko bi ATP gastatu behar direlako, baina
amaieran 4 sortzen dira (Sanchez & Buiay, 2011).

Azido pirubikoa lortzean, bi bide hartu dezake, bata oxigenoarekin edo oxigeno
gabe. Oxigenoaren horniketa handia denean eta muskuluak era erlaxatu batean lan
egiten daudenean, zelulak era aerobikoan pirubikoa erabiltzen dute, hau da,
oxigenoaren presentziarekin, hemendik mitokondriara pasatzen da, krebs ziklora hain
zuzen ere, eta emaitza moduan formula hau lortu dezakegu: (Sanchez & Bufay,
2011).

C6H1206 + 602 - 6CO2 + 6H20 + 36 ATP
Oxigenoa ez dagoenean, gorputza energia behar duenez era azkar batean,
beste bide bat jarraitzen da, pirubatoa azido laktikoan bihurtzen eta zuntz muskularren
kontzentrazioaren gaitasunari eragiten. Lortzen den energia glukolisi anaerobikotik bi

ATP dira: (Sanchez & Buiay, 2011).

C6H1206 = 2 azido laktiko + 2 ATP

2.2.2.3.4. Kirolean duten garrantzia
Karbohidratoen falta, errendimendua jaisten du eta nekearen agerpena
bizkortzen du (Sanchez & Bufay, 2011).
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2.2.2.4. Proteinak
Proteinak karbonoko, oxigenoko, hidrogenoko eta nitrogenoko atomoaz osatuta
daude. Batzuetan, azukrea, fosforoa, burdina, magnesioa eta kobrea eduki dezakete
(Baechle & Earle, 2007).

Gorputzean dauden proteinak, hogei aminoazidoz osatuta daude. Alde batetik,
erdia edo gehiago gure organismoaz sintetizatuak izan ahal dira, amino azido ez
esentzialak deitzen dira, ez direlako beharrezkoak dietan hartzea. Beste aldetik,
bederatzi esentzialak dira, organismoak ezin dituelako sintetizatu, adibidez, leuzina,

balina, treonina...) (Sanchez & Bufay, 2011).

2.2.2.4.1. Digestioa eta absortzioa
Proteinak sabelera ailegatzean, entzima bat jariatzen hasten da, gastrina,
honek azido klorhidrikoaren (HCI) ekoizpena hobetzen du. Azido klorhidrikoa,
proteinak desnaturalizatu egiten ditu eta digestioa errazago egiten du, honek, pepsina
burutzen du, proteinak degradatzen ditu tamaina ezberdineko peptidoak lortu arte eta

amino azido askeak (Sanchez & Bufay, 2011).

Urdaileko eduki azidoa hestera pasatzean, sekretina hormonaren sintesia
hasten da. Sekretina, bikarbonatoa ekoizteko eta azidotasuna neutralizatzeko pankrea

estimulatzen du (Sanchez & Bufay, 2011).

2.2.2.4.2. Funtzioak

Funtzio ezberdinak betetzen dituzte: (Sanchez & Buiay, 2011).

e Funtzio estrukturala: estruktura zelularrak osatzen dituzte eta sostengu ehunetan
(hezur, Kkartilaginosoa eta loturazko) parte hartzen dute elastizitatea eta
erresistentzia emanez.

e Entzimako funtzioa: erreakzio metabolikoak entzimak eramaten dituzte.

e Funtzio hormonala: hormonak mezulari kimikoak dira, zelulak batak bestearekin
konektatzen dituztenak.

e Babesteko funtzioa: organismoa agente arraroaz babesten dute.

e Garraio funtzioa: zelularen barneko aldera nutrienteei eta beste substantzia batzuei

bidea errazten diote.
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2.2.2.4.3. Kirolean duten garrantzia
Indar edo potentzia kiroletan, irabazten den masa eta indar muskularra bakarrik
maximoa izan daiteke, proteinen ingesta egokia bada (Sanchez & Bufay, 2011).

2.2.2.5. Lipidoak
Lipidoak karbono, oxigeno eta hidrogeno atomoak dituzte, bain gantz azidoko
kateak karbonoko eta hidrogenoko atomo gehiago dituzte oxigenoarekin konparatuz,
horregatik energia gehiago ematen dituzte, bederatzi kcal gramoko hain zuzen ere
(Baechle & Earle, 2007).

Lipido garrantzitsuenak nutrizioaren ikuspuntutik, triglizeridoak, gantz azidoak,
fosfolipidoak eta kolesterola dira. Triglizeridoak, glizerol bat eta hiru gantz azidoaz
osatuta daude (Sanchez & Buiay, 2011).

Lipidoak errendimenduan oso garrantzitsuak dira, baina alde negatiboak ere
dituzte. Lipidoen funtzioak onak zein txarrak hauek dira: (Sanchez & Buiay, 2011).

e Funtzio estrukturala: mintz zelularren parte dira eta nerbio sistemaren zelulak.

e Erreserba funtzioa: organismoaren sustantzia printzipalen erreserba dira,
nutrienteak ez badira erabiltzen, lipidoetan bihurtzen dira (triglizeridoak) eta
metatzen dira.

e Funtzio energetikoa: gantzeko gramo bat 9kcal sortzen du, baina energia
bihurtzeko era motelagoa da karbohidratoena baino.

e Babesteko funtzioa: organoak babesten eta aldi berean gorputza aislatu egiten
dute, beroa ez galtzeko.

e Funtzio erregulatzailea: lipido batzuk hormonak eta bitaminen bezala jokatu egiten
dute.

Jarduera aerobikorako ordu bat edo gehiago iraupenarekin, gantzak energiako

iturri printzipalak dira (Sanchez & Bufay, 2011).

2.2.2.6. Bitaminak eta mineralak
Bitaminak, organismoak sintetizatu ezin dituen substantzia organikoak dira
(karbono atomoak dituzte. Kantitate txikietan beharrezkoak dira eta funtzio metaboliko

espezifikoak burutzen dituzte (Baechle & Earle, 2007).
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Mineralak, funtzio metaboliko batzuetarako gorputza behar ditu. Mineral
printzipalak kontsideratzen dira: kaltzioa, fosforoa, magnesioa, burdina eta
elektrolitoak, sodioa, potasioa eta kloruroa. Adibidez, kaltzioa, hezurretarako,
haginetarako, transmisio nerbiosorako eta uzkurketa muskularrerako 0so

garrantzitsua da (Baechle & Earle, 2007).

2.3. KIROLEKO ENTRENAMENDUA ETA KIROLEKO
ERRENDIMENDUA

2.3.1. Gaitasun fisiko basikoak

2.3.1.1. Erresistentzia
Erresistentzia, denbora zehar batean, esfortzu bat jasan egiteko gaitasuna da,
eta nekea agertzean atzeratzea, azkar errekuperatzen. Erresistentzia generala eta
lokala edo muskularrean banatzen da, eta lortzeko iturriak eta prozesu metabolikoak
kontutan izanda, erresistentzia izan daiteke, aerobikoa eta anaerobikoa, eta azken
hau, alaktikoa eta laktikoa (Baechle & Earle, 2007).

2.3.1.1.1.  Erresistentzia anaerobiko alaktikoa

Jarduera fisikorako behar den energia elikagaietatik lortzen dira, hauek, ATP-
an (adenosintrifosfato) bihurtzeko deskonposatzen dira. ATPa muskuluetan
kontzentratzen den energia iturria da eta prozesu energetikoetatik fosfo kreatina
eratzen du. ATP erreserbak eta muskuluan dagoen fosfo kreatina hogei segundoko
esfortzuak burutzeko baimentzen du, azido laktikoa ekoiztu barik eta oxigeno gabe
(Baechle & Earle, 2007). Bide hau, abiadura maximoan burututako mugimendu
esplosiboetan erabiltzen da, adibidez, eraso edo defentsako gestu teknikoetan,

desplazamenduetan edo saltoetan konbate batean egin ahal direnak (Pérez, 2003).

2.3.1.1.2.  Erresistentzia anaerobiko laktikoa
Jardueraren intentsitatea handitzen bada, bide aerobikoa ez da izango nahikoa
glukosaren degradaziorako muskuluan dagoen glukogenotik etorria azido laktikoa
ekoizten, honek nekea eragiten du (Baechle & Earle, 2007). Bide honen iraupena,
hogei segundo eta hiru minutu artean dago eta 140 taupada baino gehiago.
Konbateetan bide hau ematen da, beraz oso garrantzitsua da lantzea, laktatoaren

akumulazioa atzeratzeko eta nekearen agerpena beranduago agertzea (Pérez, 2003).
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2.3.1.1.3.  Erresistentzia aerobikoa
Oxigenoaren presentziarekin energia ekoizten da, glukosa eta lipidoetatik.
Glukosa molekula bat, ATP ugari ekoizten ditu, muskuluetan beharrezko energia
egoteko. Lan aerobikoa 120 eta 170 taupaden artean aurkitzen da eta erdiko
intentsitateetan eta hiru minutu baino gehiagoko iraupenetan erabiltzen da. Kyokushin
karatean, bi estentsio burutzen badira konbate batean (3 + 2 + 2), bide hau

beharrezkoa izango da (Pérez, 2003).

2.3.1.1.4. Karatean

Konbate batean, hiru bide hauek batera ematen dira, iraupena eta
intentsitatearen arabera bata edo bestea nabarmenduko da gehiago. Badirudi konbate
batean nabarmentzen den bidea anaerobiko alaktikoa da, baina ez da horrela,
intentsitatearekin burututako akzio errepikatuak direnez eta erritmo azikliko batekin
bide anaerobiko laktikoa erabiltzen da gehien, nekearen agerpena alde izaten.
Horregatik bide guztiak landu behar dira, atentzio berezia jarriz bide anaerobiko
laktikoan, konbate batean oso berdintsua dagoenean irabazteko boterea emango du,
akats muskularrera ailegatu gabe eta teknikak eta desplazamenduak, beharrezkoa

den abiadura eta indarrarekin burutzea (Pérez, 2003).

2.3.1.2. Indarra
Indarra sistema neuromuskularraren gaitasuna da, kontrakzio muskular
batengatik erresistentzia bat gainditzeko baimentzen du (Baechle & Earle, 2007).
Kyokushin karateka batek, bere teknikak efikazagoak izateko eta kontrakoaren

erasoak jasateko, beharrezkoa dauka gaitasun hau lantzea (Pérez, 2003).
Motak (Pérez, 2003).

e Indar maximoa: muskulu batek edo muskulu talde batek edin dezakeen gogozko

kontrakzio maximoa da.

e Indar_esplosiboa: ahalik eta azkarren eta potentzia gehienarekin muskulua

uzkurtzeko gaitasuna da. Kyokushin karatean, nabarmentzen den indarra da eta
konbateetan eta txapelketan gehien erabiltzen dena.

e Indar erresistentzia: gaitasun metaboliko-muskularra da, non indarrezko ariketa bat

burutzea eta denbora zehar batean mantentzea baimentzen dizu.
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2.3.1.3. Abiadura
Akzio tekniko bat burutzea baimentzen dizun ahalik eta denbora gutxienean
gaitasun fisikoa da (Baechle & Earle, 2007). Abiadura ez doa aislatua, adibidez, eraso
bat, efikaza izateko indarra behar du, abiadura ahalik eta azkarren aurkariarengana
ailegatzeko eta hanken kasuan flexibilitatea. Teknika burutzean bi fase bereizten dira:
(Pérez, 2003).

e Erreakzio abiadura: Estimulu baten pertzepziotik, erantzun bat gauzatzeraino

pasatzen den denbora da.

e Mugimenduaren abiadura: Konbatean, abiadura maximoan mugimendu aziklikoak

(aislatuak), burutzeko gaitasuna da. Teknika eta koordinatzeko gaitasunaren

menpe dago.

2.3.1.4. Flexibilitatea
Mugimendu bat zabaltasun maximoarekin burutzeko artikulazio batean

baimentzen duen gaitasuna da (Pérez, 2003).

2.3.1.5. Potentzia
Potentzia, denbora gutxienean, burututako lan maximoa da. Bi motatako

potentzia basikoak bereiztu dezakegu: esplosiboa eta pliometrikoa (Orthos, 2014).

2.3.1.6. Bizkortasuna
Erritmoaren eta denboraren arteko kontrola, presioa, segida, mugimenduaren
iraupena eta nahi gabeko muskulu kontrolaren arabera. Era azkar eta seguru batean

aldatzeko mugimendua eta norabidea jarduera batean zehar (Orthos, 2014).
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3. HELBURUAK

Gradu amaierako lan honen helburuak hauek dira:

1.

Nutrizioko estrategia ezberdinak lehiakide batek eramanda, karateko
errendimenduan dituen efektuak ikertzea.

Estrategia hauen eta txapelketa batean pisua hartu baino lehen dauden
efektuak, haien artean erlazio bat ezartzea.

Egoera hauetan nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak ikustea
errendimenduan.

Nutrizio estrategien eta burututako test edo proba motaren arteko erlazioa
(adibidez, karbohidratoekin lortutako hobekuntza).

Probetan lortutako hobekuntza hauek, Kyokushin karateko konbatearekin

erlazionatzea.

Ikerketa honekin, kyokushin karateko lehiakideetan barauan, karbohidratoak

harturik eta proteinak hartuta, pisua hartu eta gero lehiaketa baten aurrean,

karbohidratoekin kyokushin karateko konbate bat simulatuz emaitza hobeak lortzen

direla erakutsi nahi da.

Honekin, arte martzial honetako txapelketara joatean jakitea dieta egokiena

pisua hartu eta gero zein den helburu printzipala izango da.
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4. IKERKETA
4.1. METODOLOGIA

4.1.1. PARTAIDEAK

Kontutan hartu izan dira 12 karateka espainiarrak, neskak (z=4) eta mutilak
(z=8). Kancho Oyamako gimnasioko karatekak (Deustu, Bizkaia). lkerketan parte
hartzeko bete beharreko aspektuak izan ziren: a) hamazortzi urte baino gehiago
izatea, b) Kyokushin karatea praktikatzea, c) kyokushin karateko txapelketa batean
noizbait parte hartzea, konbate modalitatean (kumite), d) urte bat baino gehiago
kyokushin karatea praktikatzea daraman, hau esan nahi du bere gerriko kolorea
gutxienez urdina izan behar zela, e) lesioak ez edukitzea, f) prest egotea bete behar
ziren arauak errespetatzea programa aurrera eramateko, adibidez, pisua jaisten, Q)

hiru larunbatak libre izatea probak betetzeko.

Etikako komitea eta Ehu-ko unibertsitatea bere baimena eman zuten, Kancho

Oyamako karatekeekin hain zuzen ere lan egiteko.

Ondoren, proiektua partaideei ahoz zein idatziz azalduta izan zen. Arriskuak,
onurak eta proiektu guztia azaldu ondoren eta ikerketa burutu aurretik baimen bat

sinatu egin zuten (Eranskin 1), guztiz boluntarioa.

Parte hartzaileek hamazortzi eta hogeita hamazazpi urte bitarteko adina zuten,
haien altuera 1,66tik 1,85ra, pisua 57,5etik 8lera eta GMI (gorputz masa indizea,
masa eta altueraren arteko erlazioa da, pisua kilogramoetan zati altuera karratura
kalkulatzeko erabiltzen da) (Baechle & Earle, 2007) 19,81 eta 25,27 artean.

Hurrengo taulan, parte hartu dituzten sujetuen ezaugarriak ikusi daiteke: adina,

altuera, pisua, IMC, urteak karate praktikatzen, entrenamendu orduak astero eta

Espainiako podiumak.

22



IKERKETA

Taula 1: Partaideen ezaugarriak

BATAZ
DATAUK \ D.A
e Ak | SL S2 S3 sS4 S5 S6 ST S8 S9 S0 SII SI2 E ESTEKOA
ADINA (urteak) 22 22 25 26 22 30 24 18 24 19 37 22 24725 >t
ALTUERA 170 1,66 166 181 180 173 166 1,73 175 185 170 1,70 1,73 0.0
(metro) 6
PISUA 68,8 638 E58 81 786 691 575 593 77.4 804 651 688 6963 8,0
(kilogramo) 4
MC (kg/m2) 238 231 538 947 242 2308 208 198 252 234 225 238 2329 15
g 1 5 8 2 6 8 7 1 7 9 3 1 : 5
URTEAK
KARATE p 3.9
AR ATZEN 15 3 15 11 11 10 14 8 6 11 9,92 :
(urteak)
ENTRENAMEND
U ORDUAK 3 . 1.0
ASTERG 5 4 3 4 6 4 6 4 4 3 4.25 :
(orduak)
ESPAINIAKO -
PODIUMAK 3 0 9 0 3 1 6 3 4 6 0 0 2,92 P
(dominak)
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4.1.2. PROZEDURA

Bete behar izan zuten arauak hauek dira:

e Probak egin baino hogeita lau ordu lehenago, ezin zuten alkohola edan.

e Bigarren eta hirugarren egunetan ezin zuten jan probak egin baino bost ordu
lehenago, azken janaria kantitate gutxikoa izanik.

e Testen artean, edan eta jan ahal zuten baina, egokitzen zitzaiena bakarrik, hots,
karbohidratoak edo proteinak eguna zein zen.

e Testak ordu berdinean burutu behar zuten hiru egunetan.

e Arropa erosoa ekarri behar zuten.

Komite de etika pasa eta gero eta haien baieztapena izanda, ikerketa praktikan
jarri genuen. Horretarako, hasteko hamabost pertsona Kancho Oyamako gimnasioan
Kyokushin Karatea praktikatzen zutenekin kontaktuan jarri ginen, batzuk baietza
esanez eta beste batzuk kontrakoa. Prozesu hori pasa eta gero, sujetoekin geratu
ginen Kancho Oyaman gimnasioan, Deustun (Bizkaia) non ondoren ikerketa guztia
burutua izan den. Egun horretan, ikerketa osoa ahoz zein idatziz azaldua izan zen,
arriskuak, onurak, edozein motatako zalantza eta nahi zutenean edozein momentuan
ikerketa utzi ahal zutela azalduz. Ados zeudenek baimena sinatu egin zuten eta

ondoren ikerketa martxan jarri izan izen.

Ikerketa, hiru egun ezberdinetan proba berdinak egitean datza, egoerak
ezberdinak izanik. Partaide guztiak proba guztiak burutu behar zituzten. Probak
larunbatetan burutuak izan ziren, hots, zazpi egun proba batetik bestera. Lehenengo
eguna kontrol egunaizan zen, eta partaide guztiei pisua neurtu genien baskula batean.
Ondoren, finkatutako beroketa egin zuten, eta gero, lau test proba fisiko ezberdin
burutu zituzten. Ausazko probak izan ziren. Bigarren eta hirugarren egunetan zorizko
elikadura egokitu zitzaien. Bi proba horiek egin baino lehen, aurreko egunetan dieta
kontrolatua jarraitu behar izan zuten eta probak egin baino bost ordu lehenago ezin
izan zuten ezer jan. Horrela, karate txapelketa bat simulatu zen, non normalean pisua
jaisten den, kategorian mantendu ahal izateko. Egunero ordu berdinean egiten ziren
probak. Lehendabizi, pisua hartzen genuen eta bakoitzak zegokion janaria hartzen
zuen (proteinak edo karbohidratoak). lkertzaileak elikagaien kantitateak neurtuak

eramaten zituen. Elikagaiak hartu eta ordu erdi geroago, lau proba ezberdin burutzen
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zituzten eta amaitzeko, luzapenak egiten zituzten. Kontutan hartu beharreko

aspektuak:

4.1.2.1. Beroketa
Hiru egunetan beroketa berdina egiten zituzten, ikertzailea gidatuta,
ezberdintasunak ez egoteko haien artean. Musikarekin, hamabost minutuko beroketa
burutzen genituen, bost minutu beroketa estatikoa eta hamar minutu beroketa

dinamikoa. Honetan datza:

Beroketa estatikoan, lekuan artikulazioak berotzean datza, hau da, behetik
hasita goraino ailegatu arte. Orkatilak berotu oinak mugituz alde batera eta gero
bestera, belaunak elkartuz aurrera eta atzera mugitu ondoren zirkuluan mugitu bi
aldetara eta azkenik barrutik kanpora ireki eta alderantziz, kanpotik barrura zirkuluak
eginez, aldaka mugitu zirkuluak burutuz bi aldetara, bi beso aurrera mugitu biak batera,
ondoren atzera eta azkenik burua gora-behera, ezker-eskumara eta zirkulu erdiak

betez mugitu.

Beroketa dinamikoan, gimnasioaren alde batetik bestera joatea izan zen

(bederatzi metroko luzeraz):

e Oin puntetan ibiltzea, bitartean besoak ireki eta zabaldu horizontalean, joan-
etorria

e Orpoetan ibiltzen, bitartean besoak aurrera eraman, bueltatzean atzera, joan-
etorria

e Orpo punta eginez ibiltzea, joan-etorria.

e Belaunak igotzen joan, aldakaren altueraraino, joan-etorria.

e Taloiak ipurdira eraman, joan-etorria.

e Alternatuz, bi belaun igo aldakaren altueraraino, bi taloi ipurdira eraman, joan-
etorria.

e Alboz, oinak aurretik eta atzetik alternatuz gurutzatu, besoak alde batera eta
bestera eramanez lagunduz. Joan albo batekin, eta bueltatu beste alboarekin.

e Korrika joan hiru joan-etorri lasai.

e Korrika joan eta luzera bakoitzaren amaieran ariketa ezberdinak burutu, ordena

batekin, bakoitzean ariketa ezberdina eginez: hiru eserialdiak, hiru burpee, hiru
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flexio, hiru salo bertikal, bost abdominal, buruz behera etzan hiru aldiz eta
azkenik hiru salto belaunak bularrera eramanez.

e Azkenik, bakoitza bere kabuz bi minutu izan zituen beroketarekin amaitzeko.

4.1.2.2. Janari mota
Bi janari mota probatuak izan ziren, errendimenduan emaitzak ikusteko, alde

batetik, karbohidratoak eta beste aldetik, proteinak. Ausazko janaria.

Barauan, eta pisua hartu eta gero, karbohidratoko janaria, platano bat (ehun
gramokoa) eta powerade bat (berrehun eta berrogeita hamar mililitrokoa), ondoren

hogeita hamar minutu pasa eta gero, probak burutuak izan ziren.

e Platano baten (100 gramo) konposatuak REFERENCIA : Karbohidratoak (22,84
0) (glukosa, fruktosa, sakarosa, zitrikoa, malikoa, zelulosa, lignina), proteinak
(1,09 g) (alanina, arginina, aspartikoa, glutamikoa, zistina, fenilalanina, glizina,
histidina, isoleuzina, leuzina, lisina, metionina, prolina, serina, tiroxina, treonina,
triptofano, balina), ura (74,91 g), gatza (0,82 g), gantzak (0,33 g) (palmitiko,
palmitoleiko, oleiko, linoleiko), energia (89 kcal), zuntza (2,6 g), mineralak (kaltzio,
burdina, iodo, magnesio, zink, selenio, sodio, potasio, fosforoa) eta bitaminak (B1
tiamina, B2 riboflabina, niazina, B6 pirodoxina, folikoa, askorbiko, karotenoidesa,
bitamina A) (USDA, 2008).
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Irudi 1: Platano bat (http://www.notagram.net/cascara-de-platano/).

e Powerade batean dauden konposatuak (250 ml): Karbohidratoak (19 g), proteinak
(0 g), gantzak (0 g), energia (78 kcal), zuntza (0 g) eta mineralak (kaltzio,

magnesio, sodio, potasio).
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Irudi 2: Powerade (http://hopstradecompany.com.pl/index.php/powerade-mountain-
blast-2/?lang=en)

Barauan, eta pisua hartu eta gero, proteinen janaria, hegaluze natural lata bat
(ehun gramokoa) eta proteinako batido bat (one whey, aislatua eta kontzentratua

urarekin) (berrehun eta berrogeita hamar mililitro), ondoren hogeita hamar minutu pasa
eta gero, probak burutuak izan ziren.

e Hegaluze natural lata baten (100 gramo) konposatuak REFERENCIA
Karbohidratoak (0 g), proteinak (21 g) (alanina, arginina, aspartikoa, glutamikoa,
zistina, fenilalanina, glizina, histidina, isoleuzina, leuzina, lisina, metionina, prolina,
serina, tiroxina, treonina, triptofano, balina), gatza (0,58 g), gantzak (0,5 Q)
(miristiko, palmitiko, esteariko, palmitoleiko, oleiko, linoleiko, arakidoniko,
eikosapentaenoiko, dokosapentaenoiko, dokosahexaenoikoa), aseak (0,2 @),
energia (89 kcal), zuntza (0 g), omega 3 (EPA + DHA) (0,15 g), mineralak (kaltzio,
burdina, iodo, magnesio, zink, selenio, sodio, potasio) eta bitaminak (B1 tiamina,
B2 riboflabina, niazina, B6 pirodoxina, folikoa, B12, retinola, bitamina A, bitamina
D) (USDA, 2008).

ATUN CLARO

al natural |
YELLOWFIN TUNA in brine &

Irudi 3: Hegaluze natural lata (http://www.topculinario.com/dc-657,atun-al-

natural.html).
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e One whey batidoaren konposatuak, 250 mililitro, guztira 24 gramo hautsa koilara
bat: energia (94,2 kcal), karbohidratoak (1,97 g), proteinak (18,46 g), gantzak (1,39
g), bitamina B3 eta B6, glutamina (2,79 g), amino azido adarkatuak (1,39 g) eta
kreatina (1,28 g).

Irudi 4: One whey proteinak (https://nutrinoroeste.wordpress.com/2013/03/20/one-
whey-3/ ).

4.1.2.3. Probak
Lau proba burutuak izan ziren: Indar dinamikoa, erresistentzia, azelerazioa,
erreakzio abiadura, bizkortasuna eta potentzia neurtzekoak. Partaideak testak burutu
zituzten orden ezberdinetan, egokitu zitzaiena hain zuzen. Testen artean bost
minutuko atsedena izan zuten errekuperatzeko. Erresistentzia eta potentzia testetan
hiru saiakera izan zituzten (saiakera bakarrarekin ez direlako emaitza fidagarriak

lortzen) eta saiakera batetik bestera minutu bat itxaron behar izan zuten.

Probak aukeratzerakoan, karateko konbate batean behar diren gaitasun
fisikoak analizatzen saiatu gara. Bestetik, kontutan izan ditugu, test erraz batzuk
burutzea, fidagarriak, beste ikerketa batzuetan erabiliak izatea, errepikatzeko era
eroso batean egitea eta denbora aldetik motzak izateak. Horregatik hau guztia

kontutan izanda, hurrengo testak erabili ditugu

4.1.2.3.1. Indar dinamiko maximoa: press banka testa

Indar dinamikoa neurtzeko, press banka testa burutua izan zen (Orthos, 2014).
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Materiala

e Step bat, hiru altuerekin
e Barra bat, bakoitza behar zuen pisuarekin (diskoak): neskak bere pisuaren
ehuneko berrogeita bosta eta mutilak bere pisuaren ehuneko hirurogeita bosta.

¢ Kronometroa

Metodoa

Hasierako posizioa, stepean buruz gora etzanda, hankak flexionaturik eta
lurrean bermatuta, barra bular altueran hartuta sorbalden zabaleraren bikoitzako
distantzia eskuen artean edukita eta besoak zuzen mantenduz kokatu egin ziren.
Hortik, hogei segundotan bakoitzak dagokion pisuarekin (neskak bere pisuaren
ehuneko berrogeita bosta eta mutilak bere pisuaren ehuneko hirurogeita bosta),
bakoitzak egin ahal dituen errepikapen gehien egiten saiatu egin zen. Errepikapen
bakoitza balio du, hasierako posiziotik, besoak flexionatzean laurogeita hamarreko
angelua besoetan eduki arte jaitsiz eta berriro hasierako posiziora bueltatzean. Beraz,
test honetan errepikapen kopurua kontutan izango da, zenbat eta errepikapen gehien

burutzean hobeto.

Irudi 5: Press banka testaren eredua (Vargas, 2013).

4.1.2.3.2. Erresistentzia: burpee testa
Erresistentzia anaerobikoa eta muskularra neurtzeko, burpee testa egina izan
(Orthos, 2014).
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Materiala:

¢ Kronometroa

Metodoa
Minutu batean ahalik eta errepikapen gehien egitean oinarritzen da.
Errepikapen bakoitza ontzat emango da, errepikapena osoa burutzean:
a) Makurtu kokoriko posizioan jarri arte, eskuak lurrean bermatuz.
b) Ukondoko flexio bat eginez, hankak luzatu atzerantz.

c) Bueltatu “a@” posiziora.

d) Aurreko posiziotik, salto bertikal bat burutu.

Irudi 6: Burpee testaren eredua (http:/fittobepumped.com/whats-a-burpee/).

4.1.2.3.3. Azelerazioa, erreakzio abiadura eta bizkortasuna: “T”
testa
Partaide bakoitzaren azelerazioa, erreakzio abiadura eta bizkortasuna

neurtzeko, “T” testa erabilia izan zen (Orthos, 2014).

Materiala
e Lau kono
e Zinta

e Kronometroa

Metodoa

Denbora gutxienean, ibilbide bat burutzean datza. Segundotan neurtuko da. “T”
baten moduan kokatutako zirkuitu bat da, konoz markatuta eta normalean bederatzi
metroko luzera eta bederatzi metroko zabalera dauka, kasu honetan sei metroko

luzera eta sei metroko zabalera probak burutu diren lekuan ez zegoelako espazio
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gehiago. Ibilbidea hasteko desplazamendua, erditik aurrera, ondoren, alde batera,
bestera, erdira bueltatu eta hasierako konora bueltatu. Kontrolatzailea esatean, parte
hartzailea “T” itxurako ibilbidea burutuko du. Partaide bakoitza hiru saiakera izan

zituen.

lrudi 7: “T” testaren eredua (http://gonzalezfithess.blogspot.com.es/2014/09/las-16-
pruebas-fisicas-que-puedes-y.html).

4.1.2.3.4. Potentzia: salto horizontaleko testa
Behe atalaren potentzia muskularra neurtzeko, salto horizontalaren testa

burutua izan zen (Orthos, 2014).

Materiala
e Zinta
e Zinta metrikoa

e Barra edo erregela

Metodoa

Ahalik eta gehien horizontalean salto egitean datza. Hasierako posizioa, lurrean
markatutako marraren atzean bi oinak paralelo jarrita, sorbaldako zabalerarekin oinen
artean, aurrera marra zapaldu gabe salto egitean datza. Oinak lurrean bermatzen
dutenean, atzeko oina erortzen den lekuan kontutan izango da bere orpoa. Erortzen
bada aurrera edo atzera ez du balio izango eta saltoa berriz burutu beharko du.
Hasierako marra zapaltzen badu, nulua izango da eta berriro errepikatu beharko du.

Partaide bakoitza hiru saiakera izan zituen.
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Irudi 8: Salto horizontalaren eredua
(http://tecnicosistemasanjuan.blogspot.com.es/2012/03/mirelys-blanco-mendoza-

1031.html).

4.1.3. ANALISI ESTATISTIKOAK

Balore guztiak, bataz bestekoa eta desbideratze arrunta bezala zehaztuta
daude. Datuen analisi estatistikoa, "Statistical Package for the Social Sciences 21.0
(StatSoft, Tulsa, OK, USA) erabilita egin ziren. Normaltasun eta aldagaien
homogeneitatea Shapiro-Wilk eta Levene testa erabiliz konprobatu egin zen. Aldagai
guztiak normaltasun irizpideekin eta homozedastizitatearekin bete arren, laginaren
tamainagatik (z=12) oso txikia denez, beste proba bat erabili zen, mailako proba
Wilcoxon zeinuekin (ez parametriko testa lagin erlazionatuentzako) bi taldeen arteko
bataz bestekoen konparaketarako (kontrol, karbohidrato eta proteinen artean). Hauen
magnitudeak d" de Cohen frogaren bitartez kalkulatu ziren (Cohen, 1988) eta honela
interpretatuko da, oso txikia (0,2 baino gutxiago), txikia (> 0,2 y <0,6), moderatua (=0.6
y <1,2), handia (1.2 y <2) edo oso handiak (=2.0 eta <4), Hopkins eta beste batzuk
proposatutako eskalaren bitartez (Hopkins, Marshall, Batterham & Hanim, 2009).

Analisi guztietan adierazgarri izateko, p <0,05 zehaztu egin zen.
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5. EMAITZAK

Ondoren, irudiak emaitzekin konparatu ditugu. Gauza ezberdinak aztertu
ditugu: alde batetik, bataz bestekoak, karbohidratoak edo proteinak, kontrol eguneko
emaitzak kontuan izanda; bestetik, nesken eta mutilen emaitzak kontuan hartuta, nor
hobetzen den gehien probaren arabera; azkenik, goizez eta arratsaldez burutu duten
partaideen arteko ezberdintasunak aztertu ditugu eta ehunen eragina emaitzetan ere.

9a, 10a, 11a eta 12a irudietan, kontrola beltzez agertzen da, karbohidratoak
grisa argiarekin eta proteinak grisa ilunarekin. 9b, 10b, 11b eta 12b irudietan, kontrola
borobilekin, karbohidratoak karratuekin eta proteinak hirukiekin adierazten da. Lagina,

12 pertsonak osatu dute.

Indar dinamikoa

- 20

E -19
g -18
i} -17
o -16
% -15
- B
» B
[72]
) L 12
o - 11
-10
25.0- - 25.0
~ 22.5 -22.5
Q
@ 20.01 . -20.0
T
W 17.54 -17.5
£ 15.0 a.— A -15.0
_‘E 125 _®l.® L 12.5
@ 10.0 t -10.0
@ 7.51 7.5
& 501 4 5.0
Kontrola KHO Proteinak

(b)

Irudi 9: a) Indar dinamikoan bataz bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

9.irudian, indar dinamiko testaren emaitzak aztertu eta konparatu ahal dira, alde
batetik, kontrol eguneko bataz bestekoak, karbohidratoekin eta proteinekin, eta
bestetik, partaide bakoitzaren emaitzak. Kontrol egunean 11,83 + 3,41 errepikapen
egin zuten eta karbohidratoak hartuta 15,83 = 3,1 (p= 0,002; ET= 1,33 efektu handia)

ikusi daiteke, ezberdintasun nabaria dagoela. Proteinak hartuta 14,92 + 4,36
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errepikapen burutu zituzten (p=0,006; ET= 0,85 efektu moderatua). Beraz, proteinekin
ere, ezberdintasuna dago egun batetik bestera. Azkenik, proteinekin eta
karbohidratoekin lortutako emaitzak konparatzen baditugu, ordea, ez da
ezberdintasun handirik nabaririk antzematen (p= 0,151; ET= 0,28 efektu txikia).

10. irudian, burpee testaren emaitzak ikusi ahal ditugu, erresistentzia neurtzeko.
Burpee testean emaitza handien dutenen artean emaitza oso antzekoak ikusten dira.
Kontrol egunean 32,58 + 3,23 errepikapen egin zituzten eta karbohidratoekin 35,08 +
3,18 errepikapen izan zituzten (p= 0,005; ET= 1 efektu moderatua) haien arteko
ezberdintasuna aztertzen badugu. Proteinekin 33,5 + 4,34 errepikapen egin zituzten,
eta emaitzak kontrol egunarekin konparatzen baditugu, ez da ezberdintasunik
nabarmentzen (p= 0,189; ET= 0,28 efektu txikia). Karbohidratoak eta proteinak
konparatzen baditugu, kasu honetan, ez dago alderik (p= 0,065; ET= 0,58 efektu
txikia).

Erresistentzia
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Irudi 10: a) Erresistentzian bataz bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

“T” testa burutzean, bizkortasuneko emaitzak azter ditzakegu. Azelerazioa eta

erreakzio abiadura test honekin neurtzen da. Esan dezakegu proba honetan, gero eta
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segundo gutxiago behar izan testa betetzeko, emaitza hobea dela (7. Irudian). Grafika
honetan ikusi dezakegu, kontrol egunean, 6,83 + 0,58 segundo behar izan zituztela,
eta karbohidratoekin 6,85 + 0,45 (p= 0,889; ET= 0,04 efektu oso txikia), beraz, aldea
nabaria izan da. Proteinekin 6,94 + 0,53 segundo behar izan zituzten, eta kontrol
egunarekin konparatzen badugu, ez dago ezberdintasun handirik (p= 0,065; ET= 0,2
efektu txikia). Azkenik, esan beharra dago ez dagoela alde handirik karbohidratoak
hartutako eta proteinak hartutako egunen artean (p= 0,170; ET= 0,18 efektu 0so

txikia).

Abiadura eta agilitatea

"T" Testa (seg)
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P i T A A T i

"T" Testa (seg)

Irudi 11: a) Bizkortasunean bataz bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

12. irudian, behe atalean potentzia neurtzeko erabili den salto horizontalaren
testean, ez da ezberdintasun nabaririk ematen, kontrol egunean 207,91 + 22,91
zentimetroko distantzia burutu direlarik, eta karbohidratoekin, 209,24 + 22,16 (p=
0,346; ET= 0,09 efektu oso txikia). Proteinekin alderatuta aldiz, ezberdintasun
nabariagoa ikus dezakegu 212,73 + 23,99 zentimetroko distantzia egin zutelako,

kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,019; ET= 0,22 efektu txikia). Karbohidratoen eta
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proteinen emaitzak aztertzen baditugu, alde handirik ez dagoela ikus dezakegu (p=
0,071; ET= 0,13 efektu oso txikia).

Potentzia
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—_ 2361 236
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Irudi 12: a) Potentzian bataz bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

13a, 14a, 15a eta 16a irudietan nesken (z = 4) eta mutilen (z=8) arteko bataz
bestekoa adierazten da, neskek bere zutabeak beltzez adierazita eta mutilak grisaz.
13b, 14b, 15b eta 16b irudietan, aldiz, neskez arrosaz adierazita daude eta mutilak
urdinez.

Neskak press banka testean, hiru egunetako emaitzak konparatzen baditugu,
alde handirik ez dagoela esan dezakegu. Kontrol egunean 11,75 + 2,63 errepikapen
eta karbohidratoekin 15,25 *+ 1,26 errepikapen burutu zituzten (p= 0,066; ET= 2,53
efektu oso handia). Proteinak hartu zituzten egunean 13,25 * 2,22 errepikapen egin
zituzten, eta kontrol egunarekin konparatuz efektu moderatua dagoela agerian
geratzen da (p= 0,083; ET= 1 efektu moderatua). Azkenik, karbohidratoen eta
proteinen emaitzak konparatzen baditugu alde handia dagoela ikusten da (p= 0,063;
ET= 1,26 efektu handia). Mutilen kasuan, aldiz, kontrol egunarekin konparaturik, bai

karbohidratoekin, bai proteinekin hobekuntza nabaria egon da. Kontrolean 11,88 +
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3,65 errepikapen, karbohidratoekin 16,13 + 3,52 (p= 0,011; ET= 1,67 efektu handia)
eta proteinekin 15,75 £ 4,71 errepikapen burutu zuten (p= 0,017; ET= 1,13 efektu
moderatua). Baina, karbohidratoak eta proteinak konparatzean alde handirik ez
dagoela, 13. irudian ikus daiteke (p=0,670; ET= 0,28 efektu txikia).

N vs M_Indar dinamikoa EB NESKAK
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Irudi 13: a) Nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak indar dinamikoan, bataz
bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

Ondoren, 14. irudian, neskak burpee testan kontrol egunean 30,25 + 2,59
errepikapen kopurua eta karbohidratoekin 33 + 2,74 (p=0,066; ET= 1,5 efektu handia).
Proteinekin 30,5 + 2,69 kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,705; ET= 0 efektu oso
txikia). Azkenik, karbohidrato eta proteinak konparatuz nesken kasuan (p=0,063; ET=
1,5 efektu handia). Hiru kasuetan ez dago ezberdintasun handirik ikusten. Mutilen
kasuan, 33,75 + 2,63 eta 36,13 + 2,62 errepikapenekin kontrol eta karbohidrato egunak
konparatuz (p= 0,027; ET= 1,5 efektu handia) ezberdintasuna ikusten da. Proteinekin

35 * 3,94 kontrol egunarekin konparatuz aldiz ez dago alde handirik (p= 0,259; ET=
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0,78 efektu moderatua). Azkenik, karbohidrato eta proteinak konparatuz (p= 0,223;

ET= 0,39 efektu txikia) ez da nabarmentzen alderik.
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Irudi 14: a) Nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak erresistentzian, bataz
bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

15. irudia aztertuz, “T” testa, bizkortasuna neurtzeko, nesken eta mutilen
kasuan bi aldeetatik ez dago alderik dieta bat hartuz edo beste bat. Neskak, kontrol
egunean 7,34 = 0,42 segundo eta karbohidratoekin 7,29 + 0,34 (p= 0,655; ET= 0,13
efektu oso txikia). Kontrol eguna proteinekin 7,47 + 0,33 konparatuz (p= 0,144; ET=
0,34 efektu txikia). Azkenik, karbohidrato eta proteinak konparatuz (p=0,068; ET= 0,54
efektu txikia). Beste aldetik mutilak, 6,58 + 0,49 eta 6,63 = 0,31 kontrol eta karbohidrato
egunak konparatuz (p= 0,600; ET= 0,12 efektu oso txikia). Proteinekin 6,68 + 0,39
kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,208; ET= 0,23 efektu txikia). Azkenik,
karbohidrato eta proteinak konparatuz (p= 0,624; ET= 0,14 efektu oso txikia).
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N vs M_Abiadura eta agilitatea Bl NESKAK
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Irudi 15: a) Nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak bizkortasunean, bataz
bestekoak. b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

Salto horizontalaren testean, 16. irudian, nesken aldetik ez dago nabarmen
handirik, kontrol egunean 183,95 + 13,76 zentimetro eta karbohidratoekin 184,65 +
17,17 (p= 0,715; ET= 0,07 efektu oso txikia). Proteinekin 185,95 + 14,28 kontrol
egunarekin konparatuz (p=1,0; ET= 0,15 efektu oso txikia), karbohidrato eta proteinak
konparatuz (p= 0,465; ET= 0,06 efektu oso txikia). Mutiletan aldiz, 219,89 + 15,85 eta
221,54 + 11,29 zentimetro kontrol eta karbohidrato egunak konparatuz kasu honetan
ez dago ezberdintasunik (p= 0,401; ET= 0,15 efektu oso txikia), Baina proteinekin
226,43 + 13,80 kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,012; ET= 0,5 efektu txikia)
ezberdintasun nabariak ikusten dira eta karbohidrato eta proteinak konparatuz ere ikus
daiteke (p=0,036; ET= 0,42 efektu txikia).
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N vs M_Potentzia BB NESKAK
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Irudi 16: a) Nesken eta mutilen arteko ezberdintasunak potentzian, bataz bestekoak.
b) Partaide bakoitzaren emaitzak.

17, 18, 19 eta 20 irudietan, goiza (n = 8) eta arratsaldez (n = 4) egin dutenen
arteko ezberdintasuna ikusten da. Aurrekoa aztertu dugunaren beste era batean
konparatzeko emaitzak dira. Kasu honetan ikusi dezakegu, goizean eta arratsaldean

burututako testak, haien ehunekoak eta dieta bakoitzarekin ateratako emaitzak.

Goizean, press banka testean, 11,88 + 3,91 errepikapen kopurua lortu dute
kontrol egunean eta karbohidratoekin 15,88 + 2,9 beraz, haien artean aldea ikus
daiteke (p= 0,011; ET= 1,57 efektu handia). Proteinekin 15 + 3,74 kontrol egunarekin
konparatuz baita ezberdintasunak daude (p= 0,017; ET= 1,33 efektu handia). Aldiz,
karbohidrato eta proteinak konparatuz ez dago ezberdintasunik (p= 0,196; ET= 0
efektu oso txikia). Arratsaldean aldiz, kasu guztietan ez da ezberdintasunik
nabarmentzen, 11,75 * 2,63 eta 15,75 + 3,95 kontrol eta karbohidrato egunak
konparatuz (p= 0,068; ET= 1,57 efektu handia), proteinekin 14,75 = 6,08 kontrol
egunarekin konparatuz (p= 0,197; ET= 0,67 efektu moderatua) eta karbohidrato eta

proteinak konparatuz (p= 0,465; ET= 0,21 efektu txikia), 17.irudian ikusi dezakegu.
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G vs A_Indar dinamikoa
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Irudi 17: a) Goizen eta arratsaldeen bataz bestekoak, indar dinamikoan. b) Dieta
bakoitzaren bataz bestekoak.

18. irudian, erresistentzia testen emaitzak aztertu daiteke, kontrol egunean
32,38 + 3,54 segundoko bataz bestekoa eta karbohidratoko egunarekin konparatuz
35,38 + 3,54 ezberdintasuna nabarmentzen da (p= 0,017; ET= 1 efektu moderatua)
eta proteinako dietarekin 34,25 * 4,89 kontrol egunarekin konparatuz baita ere(p=
0,048; ET= 0,57 efektu txikia). Karbohidrato eta proteinak konparatuz aldiz ez dago
ezberdintasun handirik (p= 0,343; ET= 0,28 efektu txikia). Arratsaldean aldiz, ez da
nabarmentzen aldea hiru eguneko testetan 33 + 2,94 eta 34,5 + 2,65 kontrol eta
karbohidrato egunak konparatuz (p= 0,109; ET= 0,5 efektu txikia), proteinekin 32 +
2,94 kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,705; ET= 0,5 efektu txikia) eta karbohidrato
eta proteinak konparatuz (p= 0,066; ET= 1 efektu moderatua).
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G vs A_Erresistentzia
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Irudi 18: a) Goizen eta arratsaldeen bataz bestekoak, erresistentzian. b) Dieta
bakoitzaren bataz bestekoak.

Goizeko eta arratsaldeko emaitzekin jarraituz, 19. irudian, bizkortasunaren testa
aztertu ditzakegu, non goizez zein arratsaldez ez dago ezberdintasun nabaririk egun
guztien artean, kontrol eguna eta karbohidratoko eguna konparatuz 6,86 + 0,72 eta
6,89 £ 0,54 segundo (p= 0,893; ET= 0,05 efektu oso txikia), proteinekin 6.93 + 0,65
kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,362; ET= 0,1 efektu oso txikia), karbohidrato eta
proteinak konparatuz (p= 0,575; ET= 0,07 efektu oso txikia). Arratsaldean, 6,77 + 0,23
eta 6,76 £ 0,2 segundo kontrol eta karbohidrato egunak konparatuz (p= 1; ET= 0,05
efektu oso txikia), eta proteinekin konparatuz 6,96 + 0,13 (p= 0,068; ET= 1,02 efektu
moderatua). Azkenik, karbohidrato eta proteinak konparatuz (p= 0,068; ET= 1,19

efektu moderatua).
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G vs A_Abiadura eta agilitatea
7.0 r7.0

14
w0

6.9

6.8

“T" Testa (seg)
o
0

o
%5

6.7

il
o

-6.6

G vs A_Abiadura eta agilitatea

r8.0
7.8 | 7.5 @@ Goizean
7.6 L7.6 Arratsaldean

"T" Testa (seg)

Irudi 19: a) Goizen eta arratsaldeen bataz bestekoak, bizkortasunean. b) Dieta
bakoitzaren bataz bestekoak.

20. irudian, kontrol eguna eta karbohidratoko eguna konparatuz 205,64 + 24,2
eta 208,81 + 25,42 zentimetro (p= 0,161; ET= 0,12 efektu oso txikia), proteinekin
210,01 £ 26,96 kontrol egunarekin konparatuz (p= 0,123; ET= 0,2 efektu txikia).
Karbohidrato eta proteinak konparatuz (p= 0,484; ET= 0,08 efektu oso txikia).
Arratsaldean, 212,45 £ 22,72 eta 210,1 + 17,08 zentimetro kontrol eta karbohidrato
egunak konparatuz (p=1; ET= 0,1 efektu oso txikia), proteinekin 218,18 + 18,84 kontrol
egunarekin konparatuz (p= 0,068; ET= 0,3 efektu txikia) eta azkenik, karbohidrato eta
proteinak konparatuz (p= 0,068; ET= 0,5 efektu txikia), honen ondorioz, ez da

ezberdintasun nabarmentzen goizean zein arratsaldean.
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Irudi 20: a) Goizen eta arratsaldeen bataz bestekoak, potentzian. b) Dieta bakoitzaren

bataz bestekoak.

Irudi hauetan, indar dinamikoko, erresistentziako eta bizkortasuneko probak

goizez burutu dituztenek emaitza hobeak lortu dituzte. Arratsaldekoek, berriz,

potentzian. .

21, 22, 23 eta 24 irudietan, emaitza globaletatik, ehunetik balore normalizatuak

agertzen dira. Bizkortasuna proban izan ezik (non, portzentaje gutxiago edukiz, proba

hobeto burutua dagoen), proba burutzen ehuneko gehiago edukiz arrakasta gehiago

izango duzu.
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% Indar dinamikoa hobekuntza

Il 27.79% KONTROLA
[ 37.18% KHO
EH 35.03% PROTEINAK

Irudi 21: Indar dinamikoaren hobekuntza ehunekoetan

% Erresistentzia hobekuntza

O

Irudi 22: Erresistentziaren hobekuntza ehunekoetan.

Il 3221% KONTROLA
3 34.68% KHO
EE 33.11% PROTEINAK

% Abiadura eta agilitatea hobekuntza

O

Irudi 23: Bizkortasunaren hobekuntza ehunekoetan.

Il 33.12% KONTROLA
(3 33.21% KHO
B 33.66% PROTEINAK

% Potentzia hobekuntza

O

Irudi 24: Potentziaren hobekuntza ehunekoetan.

Il 33.01% KONTROLA
3 33.22% KHO
B 33.77% PROTEINAK

2.taulan, aurreko irudien laburpena agertzen da, hala nola: indar dinamikoan
%27,79 kontrol egunean, %37,18 karbohidratoen egunean eta proteinen egunean

2035,03. Emaitzarik onena karbohidratoekin lortzen da.
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Taula 2: Emaitza guztien ehunekoak.

INDAR BATAZ

ERRESISTENTZIA POTENTZIA . BIZKORTASUNA %CV
KONTROLA 32,21% 33,01% 27,79% 33,12% 31,53% 8,01%

KHO 34,68% 33,22% 37,18% 33,21% 34,57% 5,41%
PROTEINAK 33,11% 33,77% 35,03% 33,66% 33,89% 2,39%

Goiko taulan emaitza guztiak aztertu dezakegu. Onena berdez adierazi da,
txarrena horiz eta tartekoa zuriz. Batez besteko zutabea ikusita, karbohidratoekin
hobekuntza handiagoa egon dela ikusten dugu.

Taula 3: Proba guztien bataz bestekoak.

ERRESISTENTZIA  POTENTZIA INDAR BIZKORTASUNA
DINAMIKOA

KONTROLA 32,58 + 3,23 207,91 + 11,83 + 3,41 6,83 £ 0,58
22,91

KARBOHIDRATOAK 35,08 + 3,18 209,24 + 15,83+ 3,1 6,85+ 0,45
22,16

PROTEINAK 33,5+4,34 212,73 14,92 + 4,36 6,94 + 0,53
23,99

25. irudia, aurreko taularen grafikoa da, non karbohidratoak hobekuntza

handiagoa ematen duten. Azkeneko hori, proba batzuetan nabarmentzen da bereziki.
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Irudi 25: Emaiza guztien ehunekoa.
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6. EZTABAIDA

Elikadura eta kirol gehigarriei buruzko argitalpenak eta dokumentazio zientifikoa
oso zabalduak daude eta orokorrean gai hauetan interes handia dago, horregatik,
honen inguru denbora guztian zehar ikerketak daude eta aldatzen dagoen arloa da.
Kirol errendimendua lehiatzerakoan oinarrizko alderdia da, non batzuetan irabazlea
zehaztuko du edo ez. Horregatik ikerketa honekin kyokushin karateko lehiatzaile talde
bati (neskak lau eta zortzi mutil) burututako probak eta lortutako ondorioak aztertuko
ditugu. Horretaz gain, herri honetan hain ezaguna ez den kirol bat denez, kyokushin

karateari buruzko ikerketa eskasak daude.

Batzuk testak ezagutzen zuten, beste batzuk igual bere kabuz praktikatu egin
dute hobekuntzak lortuz eta beste batzuk hobekuntzak lortu dituzte elikadurari esker.
Espero zen moduan, partaideak karbohidratoekin hobetu dute, beste ikerketa
batzuetan ikusi den moduan, bi minutu baino gutxiagoko jardueretan eta intentsitate
altuetan, karbohidratoak energia ugari ematen dute (Haub, Pottriger & Haff, 2004).
Jakinda dago karbohidratoko dieta on bat edukitzea garrantzitsua dela, glukogenoen
erreserbak maximizatzeko (Bussau, Fairchild, Rao, Steele & Fournier, 2002; Goforth,
Laurent, Prusaczyk, Schneider, Peterson & Shulman, 2003; Kavouras, Troup &
Berning, 2004; Sherman, Costill, Fink & Miller, 1981; Yaspelkis, Patterson, Anderla,
Ding & Ivy, 1993) eta erresistentziako ariketetan glukosa maila mantentzeko (Coyle,
Coggan, Hemmert & lvy, 1986; Yaspelkis et al., 1993). Kontutan izan beharra dago,
ikerketa honetako kirolariak, ez direla profesionalak, Espainia mailan lehiatu dutela,
baina urte guztietan ez doazela txapelketetara, beraz, dieta arrunt bat kontutan izan

da, horregatik, ariketa baino lehen hartutako dietarekin lan egin dugu (Potgieter, 2013).

Jakin behar dugu glukogeno erreserbak mugatuak direla (Burke, Hawley, Wong
& Jeukendrup, 2011; Cribb & Hayes, 2006; Coburn, Housh, Housh, Malek, Beck,
Cramer, Johnson & Donlin, 2006; Kraemer, Hatfield, Spiering, Vingren , Fragala, Ho,
Volek, Anderson & Maresh, 2007; Tipton, Rasmussen, Miller, Wolf, Owens-Stovall,
Petrini & Wolfe, 2001; Willoughby, Stout & Wilborn, 2007): intentsitate altuko
erresistentzia ariketetan agortu arte 90 minutu irauten dute (Kerksick, Harvey, Stout,
Campbell, Wilborn, Kreider & Antonio, 2008). Agortzen joaten diren heinean,

intentsitatea eta lana burutzeko gaitasuna gutxitzen da (Coyle, Coggan, Hemmert,
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Lowe & Walters, 1985). Hobetzeko edo nekea beranduago gerta dadin,

karbohidratoen ingesta edo karga hobetzeko lehentasuna da.

Lortutako emaitzetan, grafiketan ikusi daiteke moduan (9, 10, 13, 14, 17 eta 18.
Irudietan) kyoku talde hau, karbohidratoekin ia proba guztietan hobekuntzak lortu
dituzte, ikerketa hauetan aztertu daitekeen moduan: alde batetik, (Bussau et al., 2002),
indize gluzemiko altuko dieta bat egun oso batean zehar hartzen, glukogeno maila
mantentzen laguntzen zuela egiaztatu zuen. (Coyle et al., 1985), txirrindulari
hezituekin lan egin zuen eta jarduera luze baten aurrean, ordu batzuk lehenago
karbohidrato ugariko dieta bat hartuz, glukogeno maila muskuluan handitu zuela
baieztatu zuen. Beste alde batetik,indize gluzemiko altuko janaria hartzea glukogeno
muskularra handitzearen kausa ez zela eta indize gluzemiko baxuko janaria edo ura
hartzea bai frogatu zuen (Febbraio & Stewart, 1996). Beste ikerketa honetan, 65
kilometroko ibilbide batean zehar, plazebo, eztia edo destrosa hartuz, karbohidratoekin
hobekuntza adierazgarria lortu zen (Earnest, Lancaster, Rasmussen, Kerksick, Lucia,
Greenwood, Almada, Cowan & Kreider, 2004).

Orokorki, aurre ikusteko eta kalkulatzeko oso zailak diren faktore ugariren
arabera, karbohidratoen ekarpena errendimenduan eta erresistentzian hobekuntza
adierazgarriak ematen dituzte. Ondoren, arrakasta izateko, nutriente batzuk
konbinatzean datza, nahiz eta, 30-45 minutu ariketa egin baino lehenago,
karbohidratoko dieta indize gluzemiko baxukoa irabazlea dirudi (platanoa, indize
gluzemiko erdi baxua eta powerade indize gluzemiko altua) (Kerksick, Harvey, Stout
et al., 2008).

Ariketa burutu baino lehen, karbohidratoko dieta hartzea, arrakasta handia izan
du, baina hori ez du kentzen proteinekin hobekuntzak lortu ez direnik, (p>0,05) izan
diren kasuetan, adibidez, 9, 12, 13, 16, 17 eta 18. irudietan, non gehien bat, indar

dinamikoan eta potentzian ikusi dira hobekuntzak.

(Tipton et al., 2001) ikerketa honetan, proteinen sintesian, aminoazidoen maila
odolean eta ehun muskularrean handipenaz hitz egiten da, baina ariketa egin eta
geroko errekuperazioan, ez lehenago era aislatu batean, ikerketa honetan egin dugun

bezala.
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Proteinak hartzean, pesen kasuan %80ko kasuetan errepikapen maximo bat handitu
dute, aurreko egunetan kirolari estandar batek hartutako karbohidratoak eta lehen
hartutako proteinak konbinatzean (Tipton et al., 2001; Tipton, Elliott, Cree, Wolf,
Sanford & Wolfe, 2004).

Burututako ikerketan, dietak konbinatzea falta egin zaigu, ikerketa batzuk
irakurri eta gero beste ikerketa oso bat egin ahalko zen. Adibidez, (Tipton et al., 2001,
Tipton et al., 2004) proteinak eta karbohidratoak konbinatuta aurre dieta batean
proteinen sintesian lagunduko dute, ariketaren ondoren ikerketa hauen arabera. Beste
ikerketa hau (White, Wilson, Austin, Greer, St John & Panton, 2008) proteinak eta
karbohidratoak konbinatzean, iraupen motzeko eta intentsitate altuko ariketetan eta
erresistentziako periodo luzeetan, neke muskularra gutxitzen dela esaten du. Ikerketa
honetan aldiz, (Kraemer et al., 2007) zazpi egunetan zehar, karbohidrato, proteinak
eta lipidoen konbinaketa janez (kyokushin karateko lehiakide baten dieta simulatzen
du). Bi egunetan bi probak eginez, %80a errepikapen maximo baten hobekuntza

lortuz.

Horregatik, lehen hartutako dieta hobekuntza bat ekarri dezake edo ingurune
hormonalean eta anabolikoan lagundu, lipidoen eta karbohidratoen erreserbak edukiz

errendimendua hobetzeko.

Nesken eta mutilen kasuan, ikerketa honetan (Gloc, Plewa & Nowak, 2012), lau
hilabetetan zehar gorputzaren aldaketak eta antropometria ezberdintasunak 18
kyokushin karateketan aztertu ziren, era isolatu batean, genero sexuala eta
hobekuntza fisikoa ezin izan ziren erlazionatu, bakarrik pisuaren ezberdintasunak,
gorpuzkera eta ariketaren arabera ezaugarriak zehaztea. Burututako ikerketan aztertu
ditzakegu, nola proba gehienetan mutilak neskek baino gehiago hobetu dutela (13, 14
eta 16 irudietan) eta neskek aldiz, ez dago ezberdintasun nabaririk baina bizkortasun

proban pixka hobetu dute, eta mutilek aldiz txarrago egin dute (15 irudian).

(Gholamhasan, Sajad, Mehdi & Javad, 2013) goiza eta arratsaldearen arteko
ezberdintasunak probak burutzean, eguneko momentuaren arabera burutzean
gorputzeko faktore ugarietan partaide bakoitzaren ohituretan eragina daukate. (Hill,

1996; Rahmaninia & Mirzaei, 2001) erritmo kardiakoan, arnasketan, alerta
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sentsorialean eta glukogeno muskularraren ekoizpenean, gorputza ohitu eta prestatu
egiten da. Partaide eskasengatik eta bakoitzaren ohiturengatik oso zaila da emaitzekin
erlazionatutako patroi bat zehaztea. Nahiz eta, lehen esan den moduan, goiz bat
nutrienteak jan barik, arratsaldearekin konparatuz adierazgarri da, erresistentziako
ariketetan batez ere. Adibidez, 17., 18., eta 19. irudietan goizean hobekuntzak egon

dira, aldiz, potentzian, 20. irudian, arratsaldean.

(Lastella, Roach, Hurem & Sargent, 2010) beste ikerketa honetan, kirolaren
arabera eta entrenamendu ordu kopuruen arabera gorputza eguneko momentu
ezberdinetara ohitzen da eta horren arabera eragina daukala, nesken eta mutilen

artean ez du ezberdintzen nahiz eta taldea mistoa izan.

Azkenik, ikerketa honetan izan ditugun mugaketak eta hobetu ahal diren
ezaugarriak hauek izan dira: Entrenamenduak astean zehar kontrolatzea, ez da
berdina, astean zehar bi egun entrenatzea edo bost entrenamendu egitea, eta ze
entrenamendu mota egin duzun, hau da, intentsitatea, bolumena eta denbora kontutan
izanda. Beste aldetik, atsedena ondo egitea, astean zehar ze motako atsedena
eraman duzun garrantzitsua izango da errendimendurako. Astero dieta kontrolatzea,
hots, astean zehar ze motako dieta eraman duzun, batek osasuntsua, bestea
karbohidratoetan zentratuta edo beste mota batekoa hartuta, eragina handia izango
du probetan. Azkenik, gauean lo egindako ordu kopurua. Deskantsua ondo egitea,
gero errendimendurako beharrezkoa da, eta gauean bost ordu edo hamar ordu lo egin

baduzu, emaitzetan nabarituko da.

Lehen aipatutako moduan, beste egun batean bi dieten elkarketa egitea, hots,
ez bakarrik karbohidratoak hartzea egun batean eta beste batean proteinak, baizik eta,
beste egun batean dietan, karbohidrato eta proteinen nahasketa egitea. Ere bai,
lipidoekin konbinatzen baditugu izan liteke, lipidoak eta karbohidratoak edo lipidoak
eta proteinak emaitza hobeak lortzea. Gainera, probak eztabaidaezinagoak
bihurtzeko, erresistentziako testa iraupen luzeagoa izan beharko litzateke, glukogeno
erreserbak agortzeko helburuz, baina zoritxarrez instalakuntzak ez zuten baimentzen,

gainera hiru aldiz egitean partaide bakoitzari ez zen eroso izango.
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7. ONDORIOAK

Ikerketa hau egin eta gero, ateratako ondorioak hauek izan dira:
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Indar dinamikoan karbohidratoekin gehiago hobetzen da, nahiz eta proteinekin
ere hobetu.

Erresistentzian, bakarrik karbohidratoekin hobetu dute.

Bizkortasunean, erreakzio abiaduran eta azelerazioan proteinekin ez dute
hobetu kontrol egunarekin konparatuz, baina karbohidratoekin proteinekin
baino gehiago hobetu dute.

Potentzia, proteinekin hobetu dute gehien.

Indar dinamikoan, mutilak gehiago hobetu dute karbohidratoekin, baita
proteinekin hobetu dute, aldiz neskak ez dute alde handirik eduki proba batetik
bestera.

Erresistentzian, mutilak gehiago hobetu dute karbohidratoekin eta nesken
kasuan, ez da hobekuntza nabaririk egon.

Bizkortasunean, neskak zein mutilak ez dute hobekuntza nabarmena eduki.
Neskak karbohidratoekin pixka emaitza hobeak eduki dituzte.

Potentzian, mutiletan proteinekin hobetu dute, esan beharra dago nesketan ez
da ezberdintasun nabaririk eman, baina proteinekin bere emaitza hoberenak
lortu dutela.

Indar dinamikoan, erresistentzian eta bizkortasunean goizean emaitza hobeak
lortu dira.

Potentzian, arratsaldean burutzean emaitza hobeak lortu dira.
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8. ESKERRAK

Azkenik, eskerrak ematea parte hartzaile guztiei, Kyokushin karatea egiten
dutenei Kancho Oyama gimnasioan. Beste aldetik, eskertzea Kancho Oyama
gimnasioa bere instalakuntzak uzteagatik eta bere flexibilitatea ordutegian probak

burutzerakoan.
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Este es un estudio cuyo objetivo es determinar qué estrategia nutricional pre-competicion implica
un mejor resultado en el rendimiento en el combate de Karate kyokushinkai. Debido a que en el
Karate se realiza un pesaje previo a la competicion es comun que los deportistas ayunen o no
se alimenten adecuadamente antes de los combates, lo que podria tener cierta influencia en el
rendimiento de los karatecas. Asi pues, el objetivo de este estudio sera valorar como diferentes
estrategias nutricionales pre-competicion (ayuno, comida rica en carbohidratos y comida rica en
proteinas) afectan al rendimiento de este deporte.

Las intervenciones que se me van a realizar son:

o Un pesaje previo a la ingesta.

o Un tipo de ingesta: situacion control (alimentacion estandar pre-competicién de cada
participante), comida rica en carbohidratos y comida rica en proteinas.

o Diferentes tipos de test post-ingesta

Todos los sujetos de estudio participaran en las 3 pruebas. La primera de ellas se llevara a cabo
en un estado de alimentacién normal y previo al pesaje se realizaran los tests.
La segunda y tercera, realizadas en orden aleatorio; respectivamente consistiran en:
1l.lnmediatamente después del pesaje en ayunas, una ingesta RICA EN
CARBOHIDRATOS: PLATANO (100 gr) Y POWERADE (250ml) y tras 30 minutos post-ingesta,
REALIZAR LOS TESTS.
2. Inmediatamente después del pesaje en ayunas, una ingesta RICA EN PROTEINAS:
BONITO NATURAL (100 gr) Y BATIDO DE PROTEINAS (aislado y concentrado de suero de
leche, 250ml), ) y tras 30 minutos post-ingesta, REALIZAR LOS TESTS.

Tomando como control el Test inicial se espera obtener resultados diferenciados en cada prueba.
Sabiendo que cada tipo de alimento aporta una serie de beneficios al organismo; disminuyendo
el peso corporal y realizando dichas ingestas especificas se demostrara como y en qué medida

influyen positivamente en el rendimiento, durante la realizacion de los teses.
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Dichos tests consisten en:

1.- Test de resistencia: burpee: Mide la resistencia anaerdbica y resistencia muscular, el test
consiste en realizar el mayor nimero de repeticiones por minuto. Una repeticion consiste en:

a) Agacharse de cuclillas y colocar las manos sobre el suelo.

b) Realizar una flexion de codo extendiendo las piernas hacia atrés.

c) Se vuelve a la posicion "a".

d) Desde la posicion anterior se realiza un salto vertical y se vuelve a la posicion "a".
2.- Test de Fuerza de una repeticion maxima indirecta de press banca: valorar la fuerza maxima
dinamica, el Test consiste en levantar cierta cantidad de peso el maximo nimero de veces con
ejecucion perfecta; indirectamente se determinara los kilogramos que podrian levantarse
correctamente una vez (1RM). Se entiende press banca como el ejercicio en el que el levantador
se tumba sobre su espalda en un banco, levantando y bajando la barra directamente por encima

del pecho.

3.- Test de Potencia: el objetivo es valorar la potencia muscular en el salto horizontal. Se trata
de saltar lo mas lejos posible sin carrerilla previay con los pies paralelos. Se coloca una linea en
la situacion inicial, los pies se colocan frente a la linea, sin sobrepasarla en ningun momento. Se
realizara el salto y se medira la distancia hasta el punto mas retrasado que haya tocado con el

suelo (generalmente el talon).

4.- Test de agilidad "en T": valora la aceleracién, agilidad y velocidad de reaccién del sujeto; se
trata de realizar un recorrido "en T" en el menor tiempo posible. El desplazamiento serd hacia
delante, hacia un lado, hacia el otro lado, vuelta al otro lado y hacia atrds. A la sefial del

controlador el sujeto se desplazara de cono a cono (una "T" con tramos de 9m).

Cabe destacar que la hora de realizacion de los tests y pesajes no variard.Tomando como
muestra un Test inicial se espera obtener resultados diferenciados en cada prueba.
Disminuyendo el peso corporal y realizando dichas ingestas especificas se demostrara cémo y
en qué medida influyen positivamente en el rendimiento, durante la realizacién de los teses.

Para realizar dichas intervencién, en primer lugar se establecera una cita en base a la
disponibilidad de los sujetos de estudio y el momento correcto (en base a la hora del diay el dia
de la semana para obtener resultados mas similares). Seria recomendable realizarlas los

sabados a la misma hora y a poder ser 3 sabados consecutivos.

El equipo investigador cumplird estrictamente la legislacion en materia de proteccion de datos,
en concreto los preceptos de la Ley Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre de proteccion de
datos de caracter personal y el Real Decreto 1029/2007 sobre medidas de seguridad. Los datos
recogidos en las encuestas entrardn a formar parte del fichero " TRABAJOS FIN DE GRADO
JSC" (n° 2080310017-INA0009) cuyo titular es la UPV/EHU y cuya finalidad es la descrita en el

presente documento. En todo caso, en cualquier momento puede ejercer sus derechos de
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acceso, rectificacion, cancelacion y oposicion dirigiéndose al Responsable de Seguridad LOPD

de la UPV/EHU (lopd@ehu.es).

Puede consultar el reglamento de proteccion de datos personales de la UPV/EHU en

"www.ehu.es/babestu”. Los resultados de las pruebas seran tratados en ordenadores de la

UPV/EHU previa disociacion de los datos personales, y el acceso a su informacién personal

qguedara restringido Unicamente a los investigadores del estudio siempre manteniendo la

confidencialidad de los mismos de acuerdo a la legislacion vigente. Una vez finalizado el estudio,

cuya duracion se prevé a medio afio, los datos personales seran destruidos.

Mi participacion en el estudio no supondra ningun gasto.

e Comprendo que mi participacién es voluntaria.
e Comprendo que puedo retirarme del estudio:
1. Cuando quiera
2. Sintener que dar explicaciones.
3. Sin que esto suponga represalias de ningun tipo.
e Participo libremente en el estudio y doy mi consentimiento para el acceso y utilizacion
de mis datos en las condiciones detalladas en la hoja de informacion.

(o T 7 - U , mayor de

edad, Yy CON D.NLL oo ,

DECLARO QUE:

e He leido la hoja de informacién que se me ha entregado.
e He podido hacer preguntas sobre el estudio.
e He hablado con LAURA GARCIA GONZALO

e He recibido suficiente informacion sobre el estudio.

Y para que asi conste firmo el presente documento en ............ccccceee.... -

Firma del participante:

Nombre:
DNI:

Firma del investigador:

Nombre:
DNI:

**En caso de necesitar mas informacion o tener alguna duda péngase en contacto con el Dr.
Jordan Santos Concejero, tel. 945013538 jordan.santos@ehu.eus
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10.2. PARTAIDEEN DATUAK

DATUAK ETA
TESTAK

PISUA

1.INDAR
DINAMIKOA
(press banka)
errep.

2.ERRESISTENTZ
IA

(burpee testa)
errep.

3.-AGILITATEA
(T testa) segundo

ERANSKIN

S1-NG S2-NG S3-NA  S4-MG S5-MA S6-MA S7-MG S8-MG  S9-MG S10-MG S11-MG S12-MA

4.-POTENTZIA
(salto
horizontala) m

TESTEN ORDENA

3,1,24 |3,1,4,2 {4312

43,21 14,231
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2.EGUNA PROT PROT KHO PROT PROT KHO KHO PROT KHO KHO  PROT KHO
PISUA 68,1 |57 749 793 73
1.INDAR

DINAMIKOA 17(30K 17(45K | 15(26K 22(50K | 13(52,5 19(48,5
(press  banka) 9) 9) 9) 9) Kg) Kg)
errep.

2.ERRESISTENT
ZIA

(burpee  testa) 34 32 38 36 37
errep.
3.-AGILITATEA
(T testa) 722 |7,25 16,29 6,31 6,53 7,74 6,83
segundo
6,89 7,24 6,42 6,48
691 68 [7 [62 666 636 [708° ]671 |
4.-POTENTZIA
(salto 1,745 |156,6 |1,86,3 (2,11,2 |2,16,2 [1,984 [2,01,1 (2,333 |2,094 |2,37,6 (2,093 |2,13,5
horizontala) m
1,81,7 {2,10,4 2,036 |2 2,352 2,214 |2,33,8 2,159
1,79,7 |1,64 1,89 2,20,1 [2,01,9 |1,90,7 2,048 (2,276 |2 2,22,1
TESTEN
ORDENA 1,2,34/1243 |1324/134,2 3,142 (2314(2431|32,14 |3241|24,13 |34,1,2 |34,.21
3.EGUNA KHO KHO PROT KHO KHO PROT PROT KHO PROT PROT KHO PROT
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PISUA

1.INDAR
DINAMIKOA
(press  banka)
errep.

2.ERRESISTENT
ZIA

(burpee testa)
errep.

3.-AGILITATEA
(T testa)
segundo

4.-POTENTZIA
(salto
horizontala) m

1,81,3 |1,52,4

TESTEN
ORDENA

23,14 14231

1,92,4 |1,88,5

4,1,2,313,1,2,4

ERANSKIN

12,34 14,2,1,3
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10.3. PARTAIDEEN EZAUGARRIAK

Bataz

DATAUK ‘'s1i s2 s3 s4 s5  s6 S7 S8 S9 S10 S11  S12 bestekoa d.A.
partaideak K
ADINA (URTEAK) |22 |22 |25 |26 |22 |30 |24 |18 |24 |19 |37 |22 |2425 8’1
ALTUERA 1,70 | 1,66 0,0
(METRO) 1,66 [181 |1,80 1,73 |166 |1,73 |1,75 |1,85 |1,70 |1,70 |1,73 6
PISUA 688 | 638 8,0
(KILOGRAMO) 658 |81 786 |691 |575 |593 |77.4 |804 |651 |688 |6963 4
IMC (KG/M2) 238 1231 | 538 (247 |242 |2308 |208 | 198 |252 |234 |225 |238 93 22 1,5

1 5 8 2 6 8 7 1 7 9 3 1 ' 5
URTEAK
KARATE 11 4 3,9
NS 15 |3 15 11 11 10 14 |8 6 11 9,92 9
(URTEAK)
ENTRENAMEND
U ORDUAK | 3 5 1,0
AETEE 5 4 3 4 6 4 6 4 4 3 4,25 5
(ORDUAK)
Espainiako 29
PODIUMAK 3 0 9 0 3 1 6 3 4 6 0 0 2,92 ’
(DOMINAK)
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