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RESUM

Hem volgut valorar les carregues d'ié lactat en sang,
provocades per |'entrenament i la competicio del karate.

Hem proposat dos protocols diferents d’entrenament
en base a carregues de 4’ d'una intensitat creixent i al
final de cada carrega d'entrenament hem mesurat la
lactatémia en 17 karatekes. Al final de cada sessio d'en-
trenament es feu combat de 2' de durada. Hem mesurat
en total 13 carregues d'entrenament diferents en cada
esportista.

En competicié hem analitzat les lactatémies de 6 ka-
ratekes de I'equip nacional en 10 combats d'un campio-
nat d’'Espanya.

Les carregues lactiques en I'entrenament assoliren
valors de 4 a 12 mMol/I segons el treball i foren consi-
derades com altes carregues lactiques.

La competiciéo dona concentracions de 12,4 = 3,59
mMol/l amb una important variabilitat individual en fun-
ci6 de la técnica i de les caracteristiques del combat.
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RESUMEN

Hemos querido valorar las cargas de ion lactato en
sangre provocadas por el entrenamiento y competicion
del karate.

Hemos propuesto dos diferentes protocolos de entre-
namiento en base a cargas de 4' de una intensidad
creciente. Y hemos medido al final de cada carga de
entrenamiento la lactatemia en 17 karatekas. Al final de
cada sesion de entrenamiento se realizaron combate de
2’ de duracién. Hemos medido en total 13 cargas de
entrenamiento diferentes en cada deportista.

En competicion hemos analizado las lactatemias de 6
karatekas del equipo nacional en 10 combates de un
Campeonato de Espania.

Las cargas lacticas en el entrenamiento alcanzaron
valores de 4 a 12 mMol/1 segun el trabajo, pudiéndose
considerar como de altas cargas lacticas.

La competicion arrojé concentraciones de 12,4 =
3,59 mMol/I. con una importante variabilidad individual
en funcion de la técnica de las caracteristicas del com-
bate.

Palabras clave
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SUMMARY

We wanted to assess blood lactate ion load produced
for karate’'s training and competition.
We have proposed two different training protocols,

RESUME

L'objectif était valorer les charges de lactate en sang
dues a l'entrainement et competition du karate. Nous
avons utilisé deux differents protocoles de travail avec
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with loads of 4’ and increasing intensity, taking blood for
lactate measure at the end of each load, in 17 karatekas.
After each season of training they made rounds during
2'. We have took 13 different training loads for each
sportman.

We have analized the blood lactate from six National
Team’s karatekas in 10 fights during the Spanish Cham-
pionship.

The lactic loads in the training reached values of 4 to
12 mbol/I related to the load, that we considere as, high
iactic concentrations.

The competition gave concentrations of 12,4 + 3,59
miviol/| with an important individual variability in func-
tion of technicque and fight characteristics.

Key words

Karate, training, competition, field test.

des paliers de 4’ d'intensité croissante, et nous avons
fait des prises de sang a la fin de chaque palier, sur 17
sportifs. A la fin de chaque séance des combats de 2’ se
sont deroulés. Au total nous avons etudié 13 charges
d'entrainement differentes por chague individu. ‘

En compétition nous avons analisé ies lactatémies de
6 subjects appartenant a I'Equipe National sur 10 com-
bats des Championats d'Espagne.

Les lactates a I'entrainement ont atteint 4-12 miviol/I
selon le travail, considerés comme correspondant & hau-
tes charges lactiques.

La compétition donna concentrations de 12,4 + 3,59
miMol/| avec une importante variakilité individuelle selon
la technique et les caracteristiques du combat.

fots cle

Karate, entrainement, competition, test de terrain.

Introduccio

Els esports orientals, entre ells el karate, han
experimentat en els darrers anys una gran expan-
sio. El nombre de llicéncies s'ha multiplicat consi-
derablement.

Es per aixd que ens hem plantejat realitzar un
estudi exhaustiu d'aquest esport.

Mitjangant I'analisi de I'acid lactic, de tanta im-
portancia en la valoracid i el seguiment d'altres
esports, hem pogut observar el comportament fi-
siologic dels karatekes.

Amb els resultats obtinguts preteniem aconse-
guir dos objectius segons el nostre parer:

— Aportar dades cientifigues que ajudin el personal
relacionat amb 'esport en general {metges, edu-
cadors fisics, etc.), i amb el karate en particular
(entrenadors), a orientar i planificar sessions
d'entrenament adequades als esportistes.

— Ajudar a dotar el karate com a esport d'una base
sobre la qual construir una evolucié adequada a
les exigencies dels temps actuals.

Material i métodes

Hem estudiat sobre el tatami, en el gimnas, 11
karatekes les caracteristiques fisiques dels quals
queden reflectides al quadre num. 1.

Préviament foren sotmesos a un examen medi-
co-esportiu seguit d'una prova d'esforg directa, en
el laboratori, aixi com un estudi cineantropométric.

Draltra banda, foren escollits 6 components de la
Selecci6 Nacional per al seu seguiment durant el Vi
campionat d'Espanya de karate kyokushinkai (al
K.0.). Podem observar les seves caracteristiques
fisiques en el quadre 2.
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N =11

X g

EDAD (afios) 22.2 5.09
TALLR (cm.) 172.9 5.92
PESO (kg.) €6.6 6.02
P.M.C. (kg.) 60.3 5.26
AROS DE 7.6 2.61
ENTRENAMIENTO

HORAS DE 8.5 2.29
ZNTO. SEMANA

Quadre 1. Caracteristiques fisiques dels karatekes estudiats.
Cuadro 1. Caracteristicas fisicas de los karatekas estudiados.

Protocol experimental

Els protocols estan basats en diferents tipus de
sessions d'entrenament, realitzats habitualment en
el gimnas de karate.

A la Figura 1 observem l'exemple del dissenyat
per a la primera sessié, progressiu en intensitat |
variable en el temps.

Les carregues son de 4 minuts, amb pauses de
430" entre elles per a la recuperacic | presa de
lactatémies.

Un cop sobre el tatami es realitza un-escalfament
de 10" i, posteriorment, es procedi a col.locar els
individus per parelles, comencant la sessid de la
manera seguent:

— la primera carrega correspon al kihon (técniques
basiques aplicades),

— |la segona correspon a combinacions de movi-
ments dinamics sistematics aleatoris (no cone-
guts previament pel karateka);

— la tercera correspon a kates (formes) sense ten-
sio;

— la quarta és una combinacio de moviments dina-
mics sistematics coneguts (son moviments en-
cadenats obligatoris en els passos de grau);

- la cinquena és un kumite (K.QG.} en dues rondes
de 2° amb pauses de 8 a 13 minuts entre cada
una d'elles.

Es important ressenyar que la segona sessio de
treball es diferencia de la primera basicament en

N =6
X fo]
EDAD {afios) 26.0 3.03
TALLA (cm.) 178.3 8.40
PESO (kg.) 7%.9 12.84
ARQOS DE 6.0 2.75
ENTRENAMIENTO
HORAS DE 18.6 2.94
ENTO. SEMANA

Quadre 2. Caracteristiques fisiques de la Seleccié Espanyola de
Karate Kyokushinkai.

Cuadro 2. Caracteristicas fisicas de la Seleccion Espariola de
Karate Kyokushinkai.
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tres aspectes:

1. enl'altura de les tecniques realitzades (JODAN).

2. les kates eren realitzades amb tensio.

3. els dos primers combats eren Cliker (control
dinamic sense contacte) i el tercer era K.O.

Resultats

A la Figura 2 expressem les lactatémies mitjanes
=+ una desviacid tipica corresponents a la primera
sessid d'enirenament; es pot observar que van en
augment. El pic maxim de lactatemia (10,1 = 2,54
mMol/l) correspon al primer combat K.O. El punt
d'inflexié (3,6 = 2,10 mMol/l) correspon a les kates
sense tensio.

La Figura 3 mostra les lactatémies mitjanes = de
la segona sessio, i apareix una evolucié similar a la
de la primera sessid amb un increment progressiu.
El pic maxim (10,6 = 2,90) correspon al combat
K.O. complementari, i el punt de descens a les
kates amb tensio (4,1 = 2,40).

En relacio amb el campionat d'Espanya el que
destaca més so6n les altes lactatémies assolides en
tots els combats, amb una mitjana de 12,4 mMol/l.
En un campionat d'aquest esport es practiquen
combats K.O. i trencaments, tal i com mostren els
esquemes de la Figura 8.

Discussio

L'analisi de les dades obtingudes relatives a les
lactatemies dels entrenaments de karate demostra
que aquest esport té un alt component anaerobic
lactic.

En relacid amb les carregues de treball, les ka-
tes, tot i augmentar la tensié en els moviments, van
seguides de baixes lactatémies. D'altra banda, les
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Figura 1. Protocol utilitzat en la primera sessio.
Figura 1. Protocolo utilizado en la primera sesion.
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Figura 2. Evolucid de la lactatémia en funcid del temps. Mitjana i
desviacié tipica. Primera sessio.

Figura 2. Evolucion de la factatemia en funcion del tiempo.
Media y desviacion tipica. Primera sesion.
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Figura 3. Evolucio de la lactatémia en funcio del temps. Mitjana i
desviacio tipica. Segona sessio.

Figura 3. Evolucion de la lactatemia en funcién del tiempo.
Media y desviacion tipica. Segunda sesion.
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Figura 4. Exemple de I'evolucio de la lactatémia individual, en
funcié del temps (M.R.). Primera sessio.

Figura 4. Ejemplo de la evolucion de la lactatemia individual, en
funcién del tiempo (M.R.). Primera sesion.

combinacions especifiques conegudes suposen
una sol.licitacié més gran de I'organisme, ja que es
practiquen més sovint, exigint una poténcia i una
velocitat superiors, aixi com concentracid i lliura-
ment de 'esportista. Els combats, sobretot si sé6n al
K.Q., son els que causen una concentracidé mes
alta d'acid lactic en la sang, a causa de la seva
durada (2') i a I'alta poténcia necessaria.

A les Figures 4 i 5 oferim dos exemples corres-
ponents a la primera sessid de l'evolucidé de les
lactatémies de dos individus durant I'entrenament.
Aixo ens permet comprovar el diferent comporta-
ment fisiologic de cada individu davant la mateixa
carrega:;

— M.R., de bona técnica i alt nivell, mostra menys
lactatémia per a la mateixa carrega.

- J.R., de técnica menys bona i nivell regional, té
concentracions de lactat més altes.

Les Figures 6 i 7 corresponen als exemples de
dos karatekes en la segona sessio:;
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Figura 5. Exemple de I'evolucio de la lactatémia individual, en
funcio del temps (J.R.). Primera sessio.

Figura 5. Ejemplo de la evolucion de la lactatemia individual, en
funcion del tiempo (J.R.). Primera sesion.
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Figura 6. Exemple de I'evolucié de la lactatémia individual, en
funcio del temps (G.M.). Segona sessio.

Figura 6. Ejemplo de la evolucién de la lactatemia individual, en
funcion del tiempo (G.M.). Segunda sesion.
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— J.A,, qui posseeix bona técnica i gran agressivitat
esportiva, les carregues son molt sol.licitants.

- G.M., amb lactatémies menors, posseeix millor
técnica pero a la vegada menys combativitat.

La Figura 8 reflecteix que els combats al K.O. del
campionat d'Espanya suposen altes carregues de
treball per als competidors. La representacidé dels
valors de lactatémia en funcié del temps, al llarg de
tot el campionat (combats i trencaments) dels tres
competidors més significatius, demostra:

— Que al karateka de la part superior, de moit bona
técnica i molt combatiu, el seu primer combat li
suUposa una carrega mitjana per véncer el seu
adversari de no tan bona qualitat. Al contrari, en
el tercer combat (semifinal) el seu oponent era
del mateix nivell, la qual cosa el féu practicar a
fons, tal com reflecteix la seva grafica de lactaté-
mia.

— Les grafiques mitjana i inferior (Figura 8) corres-
ponen a esportistes amb una tecnica pitjor perd
que hagueren de competir amb gran ardor da-
vant rivals d'aquella qualitat.

De tot aixd podem deduir que, tant la técnica
com la motivacid i I'estimul de la competicio, ju-
guen papers molt importants en els nivells de lacta-
témia assolits.
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Figura 7. Exemple de I'evolucio de la lactatémia individual, en
funcié del temps (J.A.). Segona sessio.

Figura 7. Ejemplo de la evolucion de la lactatemia individual, en
funcion del tiempo (M.R.). Segunda sesion.

Conclusions

Les principals conclusions que podem deduir
d'aquest treball son les seglients:

e 'enirenament i la competicio de karate demos-
tren un alt component anaerodbic lactic.

e Les combinacions de moviments en l'entrena-
ment son més sol.licitants en augmentar l'altura
del moviment i el desconeixement de la técnica
per l'executant.

e Els combats al K.O. suposen una alta carrega
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oentrac:ones de sactato mas altas

Las Figuras 6y 7 corresponden a'los. elemplosmvw .
' de dos karatekas en la segunda sesion: L

- J.A;, que posee buena técnica y gran-agresividad
deportiva, las cargas son muy solicitantes. '
- G.M,, con menores lactatemias, posee mejor téc-
nica pero a'la vez menor combatividad. ‘
La Figura 8 refleja que los combates.al K.O. del -
campeocnato de Espafia suponen altas cargas. de
trabajo para los competidores.La representacion: .

de los valores de lactatemia en funcion del tiempo,

a lo largo de todo el campeonato (combates:y ’

-rompimientos), de los tres oompehdores mas sygnv

ficativos, demuestra:
- Que al karateka de 1a parte supenor de muy N
- buena técnica y muy combativo, su primer com-.
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Figura 8. Evolucid de la lactatemia en tres participants.
Figura 8. Evolucion de la lactatemia en tres participantes.




lactica atesa la seva durada i el desenvolupa-
ment maxim del karateka.

o Es molt important continuar treballant en |a crea-
cid de protocols d'estudi sobre el terreny en ka-
rate i en altres esports.
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