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Poziom sprawnosci funkcjonalnej zawodnikow kadry Polski
w dyscyplinie kajak polo

Stowa kluczowe: sprawnos¢ funkcjonalna, kajak
polo, zawodnik, sport wyczynowy

Kajak polo to dyscyplina sportowa, ktéra jest potgczeniem wysokiego pozio-
mu indywidualnych umiejetnosci wiostowania, operowania pitka z jednoczesnym
utrzymaniem réwnowagi i koordynacji ruchowej zawodnika z pracg zespotowa.
Grajacy podczas wykonywanej pracy przepychaja sie, wywracaja do wody, zderza-
ja sie kajakami, wptywaja na siebie wzajemnie. Tak dynamiczna i nieprzewidywalna
czesto akcja sportowa moze doprowadzi¢ do powaznych urazéw czy kontuzji za-
wodnika. Dlatego bardzo waznym elementem treningu kajak polo jest przygoto-
wanie grajacych pod wzgledem motorycznym jak i funkcjonalnym. Ksztattowanie
zdolnosci motorycznych skupia sie przede wszystkim na treningu sity i wytrzymato-
$ci. Trening funkcjonalny moze by¢ realizowany jako odrebna jednostka treningo-
wa w okresie przygotowania ogélnego i ukierunkowanego oraz jako element roz-
grzewki lub trening uzupetniajacy w okresie przygotowania specjalnego. W okresie
startowym ¢wiczenia funkcjonalne mozna stosowac indywidualnie u zawodnika
i w zaleznosci od potrzeb, natomiast waznym elementem uzupetniajgcym jest
regeneracja, czyli odnowa biologiczna [1, 2, 3].

Przygotowanie zawodnika do udziatu w grze kajak polo jest procesem dtugo-
falowym. Mitody zawodnik musi opanowac¢ technike wiostowania, rzutu, ktory jest
wykonywany w pozycji siedzacej w niestabilnym kajaku. Aby uzyskac jak najlepsza
kontrole nad t6dka, gracze musza odpowiednio dopasowac swoja pozycje w kaja-
ku tak, aby nie straci¢ réwnowagi i wykorzystac efektywne przenoszenie sit z wio-
sta przez tutdéw na kajak. Doswiadczony zawodnik moze wykorzysta¢ bardziej za-
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awansowane umiejetnosci, ale niedopasowanie pozycji sprzyja powstaniem luzu
w kajaku, co moze wptynagé na opdznienie zwrotéw czy utrate rownowagi. Pozycja
zawodnika w kajaku jest bardzo specyficzna, ustawienie koriczyn dolnych wymu-
szaich zgiecie w stawach kolanowych z jednoczesng rotacja zewnetrzna w stawach
biodrowych. Stopy oparte sa o podnézek. Biodra przylegaja do siedzenia, a odci-
nek ledzwiowy kregostupa do tylnego oparcia [4].

Sama wymuszona pozycja zawodnika niekiedy nie sprzyja swobodnej grze,
gdyz zbyt dtugie konczyny dolne muszg by¢ mocniej podkurczone i niekiedy wyre-
gulowanie podndzka nie wystarcza, aby uzyskaé stabilng pozycje. Zawodnicy wow-
czas sygnalizuja takie dolegliwosci jak dretwienie nég czy bél w okolicy pachwiny.
Dobrze dopasowana pozycja ogranicza zmeczenie i dretwienie konczyn dolnych
oraz zapobiega powstawaniu probleméw z dolng czescig plecéw. Umiejetnosé wy-
korzystania wiosfa w celu panowania nad pitkg w wodzie i w powietrzu jest bardzo
wazna i wymaga doskonatej koordynacji oraz dobrego refleksu. Rzut jest potacze-
niem sity, precyzji przy zachowanej mobilnosci w odcinku piersiowym kregostupa
oraz jednoczesnym utrzymaniu stabilnej miednicy. Te wszystkie umiejetnosci wyma-
gaja systematycznego treningu oraz indywidualnej pracy nad zachowaniem réwno-
wagi pomiedzy mobilnoscia, stabilnoscig a koordynacjg nerwowo miesniowa [4, 5].

Cel pracy

Celem pracy jest okreslenie poziomu sprawnosci funkcjonalnej zawodnikow
reprezentacji Polski senioréw i kadry mtodziezowej U 21 oraz przedstawienie naj-
czesciej wystepujacych dysfunkcji u zawodnikéw w dyscyplinie kajak polo.

Trening funkcjonalny jest $cisle zwigzany z treningiem ksztattujgcym ogdél-
na sprawnosc¢ fizyczng i polega na wykonywaniu ¢wiczen wieloptaszczyznowych
w prawidtowym wzorcu ruchowym [6]. Inaczej jest to trening ogdlnorozwojowy,
kluczowy w przygotowaniu fizycznym zawodnika, a w przypadku wystapienia kon-
tuzji i utraty prawidtowej funkcji danej czesci ciata, wykorzystywany jest jako wy-
ksztatcenie prawidtowego ruchu bez kompensacji poprzez skupienie uwagi pod-
czas wykonywania zadania ruchowego [7].

Materiat i metody badan

Materiat badawczy stanowi 24 zawodnikdw reprezentacji mtodziezowej
w wieku 16-21 lat (U 21) oraz senioréw kadry Polski w wieku 21-35 lat w dyscy-
plinie kajak polo. Badania przeprowadzono wiosng 2019 roku podczas okresu
przygotowania ogdlnego poprzedzajacego Mistrzostwa Europy. Badania kontrol-
ne przeprowadzono wiosng 2020 roku w obu reprezentacjach. Szczegétowe dane
przedstawia tabela 1.
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Tabela 1.
Charakterystyka grupy badawczej z wyszczegdlnieniem srednich masy i wysokosci ciata
oraz BMI
grupa pomiar wiek masa ciata wysokos¢ ciata BMI
badawcza
U 21 | pomiar 18,32 77,02 182,47 23,24*
Il pomiar 19,32 83,08 186,33 24,90*%
) | pomiar 29,33 81,83 182,54 24,45%
seniorzy -
Il pomiar 30,33 83,25 184,50 24,51*

*Norma wg wskaznika Queteleta Il (WHO 2017)

Zrédto: opracowanie wiasne

Z danych wynika, iz zawodnicy obu reprezentacji wykazuja symetrie pomie-
dzy masa a wysokoscia ciata, co wynika z wartosci wskaznika BMI. Sredni wiek za-
wodnikéw kadry mtodziezowej wynosi 18-19 lat w obu badaniach, natomiast u se-
niorow srednie wieku wskazuja na 29-30 lat w obu pomiarach.

Narzedziem badawczym byt test Functional Movement Screen, ktérego préby
oceniaja stabilnos¢ lokalng i globalng zawodnika, mobilnos¢ stawdw koriczyn dolnych
i gornych oraz koordynacje nerwowo - miesniowa. W dyscyplinie kajak polo bardzo
istotnym jest zachowanie réwnowagi pomiedzy wyzej wymienionymi cechami. Ele-
ment wiostowania wymaga od zawodnika mobilnosci w odcinku piersiowym krego-
stupa, a oceng tej cechy jest préba przysiadu z uniesionymi ramionami. Podczas rzutu
pitki wazne jest, aby zawodnik nie miat ograniczenia w obreczy barkowej, co ocenia
test mobilnosci barkéw. Aby utrzymac stabilng pozycje w kajaku, wazna jest sita mie-
$ni gtebokich brzucha. Testem do oceny stabilnosci centralnej jest podpér z pozycji
lezenia przodem oraz dla samej rownowagi test kleku w wykroku. Pozycja siedzaca
w kajaku wymaga od zawodnika do$¢ nietypowego ustawienia koriczyn dolnych.
Faza rzutu wymaga wspétpracy reki rzucajacej z przeciwng koriczyng dolng i dochodzi
do nagtego wzmozonego jej napiecia zarowno w stawie biodrowym jak i kolanowym.
Testem oceniajgcym funkcje konczyny jest préba przejscia przez poprzeczke, a mobil-
nos¢ konczyny ocenia préba aktywnego uniesienia wyprostowanej nogi. Wszystkie
wymienione elementy wymagaja od zawodnika doskonatej koordynacji, a testem,
ktory te koordynacje ocenia jest proba stabilnosci rotacyjnej tutowia. Biorac pod uwa-
ge trafnos¢ w doborze testu do oceny funkcjonalnej zawodnikéw kajak polo, test FMS
jest narzedziem bardzo przydatnym, gdyz ocenia wszystkie skladowe dla mechaniki
ruchu zawodnika. Waznym jest, aby oceny poréwnawczej dokonywata ta sama osoba
w tych samych warunkach. Badania w niniejszym opracowaniu byty wykonane przez
autora pracy, przy zastosowaniu tych samych kryteriéw oceny [8].

Analizie poddano réwniez zestawienie zgtaszanych przez zawodnikéw dysfunk-
¢ji oraz przebytych kontuzji, zwigzanych z treningiem - dane te dotyczyty jednak tyl-
ko badan wykonanych w 2019 roku za pomoca kwestionariusza ankietowego.
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Wyniki badan

Na podstawie analizy danych uzyskanych w pierwszym pomiarze w grupie
zawodnikéw U 21 oraz kadry senioréw sporzadzono zestawienie $rednich, ktére
przedstawia tabela 2.

Tabela 2.

Srednie uzyskane przez zawodnikéw kadry U 21 oraz senioréw w pierwszym pomiarze

proby testu FMS . réznica test t-Studenta
. U21 seniorzy . . . .

| pomiar $rednich prob zaleznych
gteboki przysiad 1,66 2,00 0,34 <0,001
przejscie przez ptotek 1,16 1,66 0,50 <0,001
klek w wykroku 1,50 1,83 0,76 <0,001
mobilno$¢ barkéw 2,25 2,25 0,00 0,000
aktywne uniesienie 233 241 0,08 0,008

wyprostowanej nogi

podpdr z lezenia przodem 1,83 2,50 0,67 <0,001
stabilnos¢ rotacyjna tutowia 1,33 1,66 0,33 <0,001

Zrédto: opracowanie wiasne

Z danych wynika, iz zawodnicy kadry senioréw uzyskali znacznie lepsze wyniki od
zawodnikéw miodziezowych, w wiekszosci préb réznice okazaty sie istotne statystycznie.
Wyijatek stanowig préby mobilnosci, w obu grupach wynik jest wysoki co oznacza, iz za-
wodnicy cechujg sie dobra mobilnoscig konczyn gérnych i dolnych. Najlepszy wynik uzy-
skali seniorzy w prébie podporu z lezenia przodem. Oznacza to, iz zawodnicy z dtuzszym
stazem treningowym cechuja sie lepsza stabilnoscig oraz sitg miesni brzucha. Najstabiej
w tescie wypadli zawodnicy mtodziezowi w probie przejscia przez ptotek, co oznacza
mozliwos¢ wystapienia dysfunkgji na poziomie stawu biodrowego i kolanowego.

W tabeli 3. przedstawiono dane uzyskane w drugim pomiarze w grupie za-
wodnikéw U 21 oraz kadry seniorow.

Tabela 3.

Srednie uzyskane przez zawodnikéw kadry U 21 oraz senioréw w drugim pomiarze

Préby testu FMS . réznica test t-Studenta
. U 21 seniorzy , . , .

Il pomiar $rednich préb zaleznych
gteboki przysiad 2,33 2,12 0,21 <0,001
przejscie przez ptotek 1,75 1,75 0,00 0,000
klek w wykroku 1,75 2,37 0,62 <0,001
mobilnos¢ barkow 2,58 2,75 0,17 0,005
aktywne uniesienie 2,25 2,62 0,37 <0,001
wyprostowanej nogi
podpor z lezenia przodem 2,16 2,75 0,59 <0,001
stabilnos¢ rotacyjna tutowia 1,33 1,87 0,54 <0,001

Zrédto: opracowanie whasne
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W drugim pomiarze najlepsze wyniki zawodnicy uzyskali w testach mobil-
nosci. Rdwniez i w tym badaniu zawodnicy z wiekszym stazem treningowym wy-
kazuja wieksza stabilno$¢ miesni gtebokich, czego dowodzi Srednia wyniku testu
podporu z pozycji lezenia przodem. Najstabszy wynik uzyskali zawodnicy grupy
miodziezowej w tedcie stabilnosci rotacyjnej tutowia, co swiadczy o stabej koor-
dynacji. W grupie senioréw najnizszy wynik odnotowano w tescie przejscia przez
ptotek, co swiadczy o mozliwosci wystapienia dysfunkcji na poziomie stawdw koni-
czyn dolnych.

Dokonano analizy poréwnawczej badanych grup w obu pomiarach, co przed-
stawia tabela 4.

Tabela 4.

Poréwnanie $rednich wynikéw uzyskanych w obu pomiarach przez badanych
zawodnikow

U 21 seniorzy
préby testu FMS
| pomiar Il pomiar | pomiar Il pomiar

gteboki przysiad 1,66 2,33 2,00 2,12
przejscie przez ptotek 1,16 1,75 1,66 1,75
klek w wykroku 1,50 1,75 1,83 2,37
mobilnos¢ barkow 2,25 2,58 2,25 2,75
aktywne uniesienie 233 225 241 262
wyprostowanej nogi

podpdr z lezenia przodem 1,83 2,16 2,50 2,75
stabilno$¢ rotacyjna tutowia 1,33 1,33 1,66 1,87
faczna liczba punktéw 12,06 14,15 14,31 16,23

Zrédto: opracowanie wiasne

Z uzyskanych danych wynika, iz we wszystkich prébach testu zawodnicy uzy-
skali lepsze rezultaty w drugim pomiarze, czyli po przepracowanym roku treningu.
Na podstawie analizy tacznej liczby punktéw uzyskanych we wszystkich prébach
testu widoczny jest znaczny progres w obu grupach. Zawodnicy U 21 uzyskali pro-
gres o0 2,09 pkt., a seniorzy o 1,92 pkt.

Analizie poddano réwniez najczesciej wystepujace dysfunkcje zgtaszane
przez zawodnikéw w badaniu ankietowym podczas pierwszego pomiaru. Wyniki
przedstawiono na wykresie 1.

Z danych wynika, iz zawodnicy kadry mtodziezowej zgtaszaja znacznie wiecej
dysfunkcji w stosunku do zawodnikéw kadry senioréw. Najwiecej dysfunkcji doty-
czy ograniczonej rotacji w odcinku piersiowym kregostupa, co moze mieé zwigzek
z dysfunkcjg barku stawu tokciowego i nadgarstka prawego oraz dretwienia obu
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konczyn dolnych. W grupie senioréw odnotowano dysfunkcje prawego barku i tok-
Cia, co moze mie¢ zwigzek z lewym stawem biodrowym, gdyz tak rozktadaja sie sity
podczas wykonania rzutu.

bark prawy | A u2

[ seniorzy

staw fokciowy prawy |

nadgarstek prawy
nadgarstek lewy

koriczyna dolna prawa (dretwienie)

koriczyna dolna lewa (dretwienie)

biodrolewe |

b6l L/s EEDEEDE ]

ograniczonarotacjaw Th |

Wykres 1. Dysfunkcje zgtaszane przez zawodnikéw kadry U 21 oraz senioréw w dyscypli-
nie kajak polo

Zrédto: opracowanie wiasne

Podsumowanie

Dyscyplina kajak polo jest gra zespotowa, ktéra wymaga od zawodnika
wszechstronnego przygotowania fizycznego. Podstawa ksztattowania poszczegél-
nych zdolnosci motorycznych zawodnika sg prawidtowe wzorce ruchowe, wyuczo-
ne podczas treningu ogdlnorozwojowego czy funkcjonalnego. Z przeprowadzo-
nych badan u zawodnikéw kadry Polski w dyscyplinie kajak polo wynika, iz istnieje
wiele powigzan miedzy ruchem wykonywanym podczas ptywania kajakiem z jed-
noczesnym wiostowaniem, hamowaniem przy rzucie i grg zespotowa a dysfunkcja-
mi zgtaszanymi przez samych zawodnikow.

W grupie mtodziezowej U 21 w wyniku analizy testu FMS odnotowano duza
elastycznos¢ barkéw i koriczyn dolnych z jednoczesnym zaburzeniem mobilnosci
w odcinku piersiowym kregostupa i staba koordynacja nerwowo — miesniowg. Ma
to odniesienie do zgtaszanych przez zawodnikéw dysfunkcji, ktére dotycza ograni-
czenia rotacji w odcinku piersiowym, dretwienia nég w kajaku i problemoéw z kon-
czyna, ktdéra rzucajg pitke. Zatem zaburzenia wzorcéw ruchowych moga mieé zwia-
zek z powstawaniem dysfunkgji i ryzykiem powstania urazu.

W grupie senioréw wyniki testu FMS wskazuja na dobrg stabilnos¢ oraz mo-
bilnos¢ zaréwno barkéw jak i konczyn dolnych. Istnieje powigzanie pomiedzy kon-
czyna rzutowa prawa a przeciwng konczyna dolna, lewg, zwitaszcza w okolicy bio-
dra, co mogtoby odpowiadac wtasciwemu rozktadowi sit, dzieki czemu zawodnik
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uzyskuje wieksza stabilno$¢ w kajaku przy rzucie. Zaréwno staz treningowy jak i za-
wodniczy rézni obie grupy badawcze pod wzgledem ilosci uzyskanych punktow
w prébach testu FMS, jak i odnotowanych dysfunkcji. Zawodnicy dtuzej trenujacy
maja lepsze wyniki testu oraz wykazuja mniej dysfunkgji.

Whnioski

1. Zawodnicy reprezentacji Polski seniorow reprezentujg wysoki poziom spraw-
nosci funkcjonalnej, zaréwno w prébach stabilnosci, mobilnosci jak i koordyna-
¢ji nerwowo — miesniowe;j.

2. Reprezentanci kategorii U 21, sprawnos¢ funkcjonalng wg FMS majg na pozio-
mie $rednim 12 pkt. w pierwszym pomiarze i 14 pkt. w drugim, co oznacza dos¢
wysokie ryzyko odniesienia kontuzji.

3. Zawodnicy z wiekszym stazem posiadaja mniej dysfunkcji zwigzanych z trenin-
giem w dyscyplinie kajak polo.
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THE LEVEL OF FUNCTIONAL FITNESS OF POLISH NATIONAL CANOE POLO
TEAM PLAYERS

Summary

Canoe Polo is a relatively new, but quickly developing sport discipline, which combines
rowing and ball handling skills along with maintaining balance and movement coordina-
tion. To get the best boat control level, players need to adjust their position in the kayak
properly to not to lose balance and also use the effective transfer of momentum from the
paddle through the torso to the boat. A well-fitted position reduces fatigue and numbness
in the lower limbs and also prevents lower back problems. A paddle using ability in order to
control the ball both in the water and in the air is pivotal and requires perfect coordination
and reflex. The throw is a combination of strength, precision whereas maintaining mobility
in the thoracic spine and simultaneously maintaining a stable pelvis. All these skills require
systematic training and individual effort on keeping a balance between mobility, stability
and neuromuscular coordination.

The aim of the study is to determine the level of functional fitness of the Polish senior
national team and youth U21 team and to present the most common dysfunctions among
players in the Canoe Polo discipline.

The research material consisted of 24 Canoe Polo players from the senior and youth
teams. The research was conducted during the preparatory period for the European Cham-
pionships in 2019 in the spring season. FMS test was used as a research tool. The list of
training-related players’ dysfunctions and injuries was also taken into consideration.

Based on the study of the FMS test results among the senior players, a high level of
functional fitness was noted. (14 - 16 points on average) The most common dysfunctions
concerned the shoulder girdle, throw projection side and ilio-lumbar muscles on the op-
posite side. In the U21 youth players group, the average FMS scores was 12 - 14 points. In
this case reported dysfunctions concerned overloads of the forearm, wrist and shoulders
overload and additionally a poor rotation in the thoracic segment. Players also reported
legs numbness problems.

The following conclusione were drawn:

1. Players from the Polish senior national team have shown a high level of functional
fitness, both in stability and mobility, so as in neuromuscular coordination tests. According
to FMS, representatives of the U21 category have had average level of functional efficiency,
which means a fairly high risk of injury.

2. More experienced athletes had fewer dysfunctions related to the training in the Ca-
noe Polo discipline.

Keywords: functional fitness, Canoe Polo, player, professional sport
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