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Wetenschappelik bewezen?

Spierbeschadiging door
aftrainen, een onderzoek

Met het decreet op de risicovechtsporten
wil de Vlaamse Overheid risicovechtspor-
ten aan banden leggen. Naast het antido-
pingbeleid zal het team Medisch
Verantwoord Sporten hiervoor in actie
treden. Hoewel onze judosport buiten dit
decreet valt, moeten wij als federatie een
medisch verantwoorde sportbeoefening
hoog in het vaandel dragen. Een mogelijk
negatief aspect voor onze judosport
bestaat in het onverantwoord aftrainge-
drag van jonge judoka's, soms aangemoe-
digd door hun trainers. Daarmee leggen
zij niet allen een hypotheek op hun ver-
dere judocarriere, maar ook op hun
gezondheid. Onderstaand wetenschap-
pelijk artikel toont dat aftrainen kan resul-
teren in extra spierschade en verminderde
prestatie.

Negatieve effecten van
aftrainen op spier-enzymen
bij judoka’s

Inleiding

Aftrainen is een algemeen aanvaard feno-
meen binnen de judosport. Hierbij hopen
atleten hun kansen op succes aanzienlijk
te verhogen. StudiesPc hebben echter
aangetoond dat acute aftrainmethodes de
afbraak van spierweefsel bevorderen, met
een vermindering van de spiermassa en
kracht als resultaat.

Het onderzoek

De werkwijze gevolgd binnen deze studie
steunt zich op volgende redenering: na
beschadiging verliest de spiercel een deel

van haar inhoud die dan in de bloedbaan
terechtkomt en de concentratie aan spier-
enzymen! in het bloed doet verhogen.

Met deze studie willen de onderzoekers bij
judoka's de effecten nagaan van acute
gewichtsreductie en intensieve training op
de concentratie van creatine kinase? (CK:
spierenzym) in het bloed. Daarnaast wordt
ook een anaérobe prestatietest afgeno-
men op verschillende tijdstippen van de
aftrainfase. De testprocedure bestaat uit 8
maal 10 seconden maximale inspanning
op fietsergometer, afgewisseld met 20
seconden rust. Uit de resultaten is telkens
het maximaal anaéroob vermogen bere-
kend, alsook de gemiddelde waarde over
de 8 maximale inspanningen.

Zevenentwintig (n=27) mannelijke judo-
ka's met een gemiddelde leeftijd van 19.3
(£0.6) jaar namen deel aan deze studie.
De proefpersonen zijn volgens de mate
van gewichtsreductie onderverdeeld in
drie groepen:

: { Vrije Universiteit Brussel

* hoge gewichtsreductie  GRpy0¢
(gemiddeld 5.5 +2.8% gewichtsverlies),
* lage gewichtsreductie  GRja,¢
(gemiddeld 1.3 £1.0% gewichtsverlies)
* geen gewichtsreductie GRgeen

Daarnaast hebben de onderzoekers data
verzameld inzake de lichaamssamenstel-
ling (lichaamsgewicht en vetpercentage
en vetvrije massa) en energie-inname.

De metingen zijn op vier verschillende
meetmomenten van de aftrainfase afge-
nomen bij alle proefpersonen. Dit telkens
op 20 dagen, 4 dagen en 1 dag voor com-
petitie en 7 dagen na competitie (zie
tijdslijn).

Tijdens het verloop van de studie volgen
alle atleten een intensief trainingspro-
gramma (zie tabel 1).

Resultaten

80% van de proefpersonen verkiezen het
gebruik van sauna en een geimproviseerd
zweetpak (plastieken kledij om zweten te

Tabel 1 Trainingsprogramma tijdens de studie

6.30 tot 7.30 uur __ 9.00 tot 11.30 uur _17.30 tot 20.00 uur
Maandag Training A Rust Training D
Dinsdag Training B Rust Training D
Woensdag Training C Rust Training D
Donderdag Training A Rust Training D
Vrijdag Training B Rust Training D
Zaterdag Training C Training D Rust
Zondag Rust Rust Rust
Training A interval looptraining: sprint + joggen (800m x 1, 400m x 3, 200m x 3, 100m x 4)
Training B gewichttraining
Training C 30min duurloop met herhaalde 30- 50m sprints
Training D judotraining (15 min opwarming, 20 min uchi komi, 100 min randori, 15 min coocling down)

Tijdslijn met gegevens inzake lichaamsgewicht, vetpercentage en vetvrije massa
_ _ | | | | —_
GR hoog lichaamsgewicht (kg) 78.5 77.1 75.3 76.7
vetpercentage (%) T2 10.3 10.5 10.3
vetvrije rmassa (kg) 68.9 68.4 66.7 68.1
GR laag lichaamsgewicht (kg) 80.7 79.9 78.3 competitie 79.4
vetpercentage (%) 11.4 10.9 10.9 10.9
vetvrije rmassa (kg) 70.9 70.5 69.2 70.1
GR geen lichaamsgewicht (kg) | 78.7 ' 79.0 ' 79.0 ' 79.2 |
vetpercentage (%) 9.5 ' 9.4 | 9.7 10.2
vetvrije rmassa (kg) 70.9 l 71.2 | 712 70.9
20 dagen 4 dagen 1 dag dag 7 dagen
voor voor voor van na
competitie competitie competitie competitie competitie
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bevorderen) als aftrainmethode. Zowel bij
de groepen GRpoog als GRjzaq Zijn
lichaamsgewicht en vetpercentage 1 dag
voor competitie beduidend lager dan bij
de eerste meting. Het hoogste gewichts-
verlies bij de GRy0 groep is vastgesteld
tijdens de laatste vier dagen voor compe-
titie. Echter blijkt dat de GRy,yo¢ 8roep na
zeven dagen niet herstelt is met nog
steeds lagere waarden van lichaamsge-
wicht en vetpercentage. Dit beperkte
herstel is niet gevonden voor de GRj,¢
groep en zj die niet aftrainen (GRgeep).

Hoewel een meer beduidende verminde-
ring bij GRyq0g 8roep, is ook bij de GRya,q
een daling in spiermassa vastgesteld.

De gemeten energie-inname bij zij die
aftrainen (zowel GRy0g als GR50) daalt
enorm tot net voor de competitie. Deze
beperkte energie-inname is ontoereikend
voor zo'n intensief trainingsprogramma.

De dag voor competitie stelt men bij alle
groepen ook verhoogde CK concentraties
vast in het bloed, met een blijvende ver-
hoging voor GRyqog €n GRyy, tot zeven

dagen na competitie. Analoog is er een
prestatievermindering tijdens de anaérobe
krachttest bij GRpo,g de dag voor de com-
petitie. Bij de andere twee groepen is deze
daling niet vastgesteld.

Conclusie

De resultaten van dit onderzoek bij judo-
ka's geven aan dat gewichtsreductie door
een combinatie van intensieve training en
energierestrictie een negatief effect heeft
op de anaérobe krachtprestatie. Daarbij
wijzen de verhoogde CK concentraties in
het bloed op beschadigd spierweefsel, wat
een verminderde spierfunctie doet ver-
moeden. Hoogstwaarschijnlijk lopen atle-
ten met dergelijke spierverzwakkingen
ook een hoger risico op spierletsels.

Om in ideale omstandigheden gewicht te
verliezen stellen de auteurs binnen deze
studie een methode voor met een mini-
male energierestrictie.

® Kim Ramon en Peter Clarys

Zie ook gerelateerde artikels in Judocontacten
2004 (nrs. 1, 2, 3, 4) en 2005 (nrs. 2 en 3).

1 spier-enzym: eiwit dat chemische reacties in
de spieren katalyseert of versnelt

2 creatine-kinase: spier-enzym met als functie
de snelle energielevering via creatinefosfaat
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