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Abstrakt
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Udrzovani a redukce vahy v boxu

Cilem této diplomové prace je zjistit, jaké metody pro udrzeni
anebo redukci télesné hmotnosti pouzivaji boxefi ridznych
vahovych kategorii. Zda tento proces ovliviiuje jejich vykony a

v jakych casovych intervalech zacinaji s redukci pted zédpasem.

Byla pouzita kvantitativni metoda pozorovani na zdkladé

anketového dotazovani.

Z vysledki vyplyva, Ze boxefi vyuZivaji kratSich intenzivnéjSich
metod redukce vahy, neZli pozvolnych a SetrngjSich pro jejich
organismus. Dale pak, Ze téméf 2/3 dotazovanych pocituji na
sob¢ urcité zmény disledkem udrzovani a redukce vahy. Nejvetsi
¢ast dotazovanych uvedla, ze ziskala informace ohledné metod

udrZovani a redukce vahy vlastni tivahou.
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Abstract

Title:

Aims:

Methods:

Results:

Keywords:

Keeping and reducing weight in the boxing

The aim of the diploma thesis is to find out which methods are
used for sustain or reduction of boxers’ weight in various weight
classes. If this process affects their power, and which intervals

they begin the reduction before the fight in.

The observation as the quantitative method was used on the basis

of public inquiry.

It follows that boxers use shorter and more intensive methods for
their weight reduction rather than slow and careful methods for
their organisms. Moreover, two thirds of respondents experience
some changes in consequence of sustaining and reducing the
weight. The majority of respondents mentioned they get the
information how to sustain and reduce the weight in accordance

with their own consideration.

Boxing, weight reduction, weight categories, dehydratation
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1. Uvod

Box patfi k nejstar§im a zaroven také k nejpopularnéjSim sportim soucasnosti.
Vzdy pftitahoval obecenstva ke sledovani souboje mezi dvéma protivniky. Béhem casu
se box utvaiel do soucasné podoby, kdy mame jasn¢ dané pravidla a pfi utkéni jde o
sportovni udalost, nikoliv o vyfizovani ucta jak tomu byvalo kdysi. Box je individualni
upolovy sport, kde mezi sebou soupeii zavodnici ve stejné vahové kategorii. Tak jako
v jinych sportech s vahovymi limity, tak 1 v boxu se drzi diety se snahou dosdhnout
nizsi vahové kategorie, nez je jejich aktualni a tim i ziskat 1 vétsi Sance na vitézstvi.

Nad tématem své diplomové prace jsem premyslel pomémé dlouhou dobu. Boxu
se vénuji uz par let, a jelikoz zdvodim ve vahové kategorii do 91 kg, kde je vahové
rozmezi od 81 kg do 91 kg, tak jsem vahu pfili§ nefesil. Pohyboval jsem se na stalych
89 kg a pfed zapasem jsem si mohl doptat i vydatnou snidani. OvSem s pfibyvajicim
vékem se mi ménilo nejen rostouci ¢islo na obCanském prikazu, ale také télesna
konstituce. Najednou se ma stabilni vaha navysila z 89 na 95 kilogramli a ja musel
pristoupit k redukénim praktikam. Ze zacatku to pro m¢ bylo velice naro¢né. Byl jsem
zvykly jit do zapasu pln€ odpocinuty a najednou jsem byl dehydratovany. Thned po
prvnim zapase jsem si uvédomil, Ze dva dny pred zdpasem téméf nejist, nepit, a pfesto
plné€ trénovat, je hloupost. V zipase jsem byl unaveny, nesoustiedény a liny. Nem¢l
jsem totiZ potfebnou energii. Zacal jsem se tedy vice zajimat o problematiku redukce

hmotnosti a skloubil tak dvé véci v jednu.

Vyzkousel jsem rGzné druhy redukce vahy od doplnkl stravy podporujici
spalovani tukl, navyseni télesné¢ zatéze, saunu anebo sauna oblek. Zkousel jsem
vSechny mozné druhy redukce vahy a diky tomu jsem se utvrdil, Ze Spatn¢ volena
redukce miZe mit nejen negativni dopad na pfipravovany zdapas, ale také na celkové
zdravi zavodnika. Spravné Casovanou a vyvaZzenou stravou muzeme ovlivnit redukci
hmotnosti a minimalizovat negativni dopady na zdravi sportovce. Bohuzel velkd cast
sportovcl nehledi na své zdravi a poustéji se do drastickych diet, které z kratkodobého
pohledu doty¢nému pomohou s jeho véhou, ale z dlouhodobého hlediska je to nezdravé

pro jeho organismus.

Prvni ¢ast prace je teoretickd a vénuji se v ni historii a charakteristice boxu,

vyznamu vyZzivy ve sportu. Zde jsem zafadil: vyznam stravy u boxera, pitny rezim,
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Casovani pifijmu potravy pied tréninkem, vyziva mezi odvazenim a vykonem, béhem
vykonu, nasledna vyziva a regenerace po vykonu. Ve druhé casti jsem se zabyval
redukci vahy, do které patii: zasady Setrné redukce hmotnosti, energeticky deficit, dieta,
snizeni vahy dasledkem tréninkového procesu, redukce vahy za pomoci doplilkt stravy.
Ptedposledni ¢ast byla zaméfena na komplikace pii redukci hmotnosti, kam jsem zatadil
napiiklad: Jo-Jo efekt. V posledni Casti popisuji: vliv redukce hmotnosti na zdravi

boxera a jeho vykon.

Prakticka cast byla vytvorena na zaklad¢ vysledkii anketového dotazovani
respondentll v oblasti udrzovani a redukce vahy v boxu. Vysledky anketového
dotazniku byly rozd€leny na Ctyfi Casti: prvni ¢ast nam poskytla zékladni informace o
respondentech. Druhd ¢ast se zabyvala ptedsoutézni redukci hmotnosti. V tieti ¢asti
byly poklddany otdzky ohledné stravovani. Posledni, tedy ctvrtd cast anketového
dotazovani, se tykala zjisStovanim ndzori ohledné¢ vniméani zdravotni stranky

respondentl v souvislosti s redukci vahy.
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2. Teoreticka vychodiska prace

2. 1 Historicky vyvoj boxu

Archeologické nalezy nam dokazuji, Ze box neboli souboj pésti byl pouzivan jiz
pted 5 000 lety pro zédbavu nebo jako zplsob vyfizovani ucti. Slouzil nejen jako zdbava
pro bohaté divéky, ale také mél své misto ve vychové mladeze. Byl podporovan pro
rozvoj fyzické zdatnosti plus efektivni trénink, ktery lze uplatnit ve valkach. Tento druh
bojového sportu mél 1 své misto v historicky prvnich antickych olympijskych hrach
roku 776 let pied nasim letopoctem. Tehdy zde byla ovSem vidéna pouze ukazka tohoto
sportu. Pravoplatné misto na antickych olympijskych hrach a uznani jako tadného
sportu pfiSlo az o 88 let pozd&ji. Vice nez 2 600 let déli prvniho vitéze antickych
olympijskych her Onomastose ze Smyrny a nynéjsi boxery (Weinmann, 1989).
Na novodobych olympijskych hrach byl box od roku 1904. Je pouze malo sportii, které
se mohou pysnit takovou olympijskou tradici jako pravé box. Jeho vyvoj byl ovSem
dlouhy, nez se dostal k soucasné podob¢. Svou podobu si formoval pres lehké omotavky
rukou z hovéziny zvané ,,Caestus s kovovymi cvocky na kloubech. Tento zplisob boje
byl velmi drsny a pro jednoho zboxerti ¢asto konéil smrti. V Recku se napiiklad
bojovalo ,,az do uplného konce®, kdy byl konec signalizovan vzty¢enym ukazovackem
nebo usmrcenim soupefe. Pifes tehdejsi Mezopotdmii (v souCasnosti Irdk) az
po sttedovékou Evropu byl box vyucovan jako soucédst zéapasi volného stylu

v Sermifskych Skolach. (Demetrovic, 1988)

Zacatky moderniho boxu povaZujeme 17. stoleti, kdy Anglican James Figg
prisel s napadem zanechat Sermu s Savli a Sermovat péstmi. James byl také prvnim
drzitelem mistrovského pasu a to uctyhodnych 15 let. Po smrti Stevensona v zapase
s Jackem Broughtonem byla zavedena nova pravidla, kterd pfinesla napiiklad boj do

ohranic¢eného prostoru neboli ringu. (Minovsky, 2006)

Mezi dal$i vyznamna pravidla patii napiiklad zavedeni boxerskych rukavic
v roce 1818 a do reformy markyze Marguss z Queensberry v roce 1866 se boxovalo do
uplného rozhodnuti, kdy se kola pocitala podle padli soupete. Po jeho reformé byla
zavedena kola trvajici 3 minuty s minutovou pauzou mezi koly a tyto pravidla s
mensimi obménami plati az dodnes. Amatérskym sportem se box stal roku 1908, kdy se

boxovalo v péti vahovych kategoriich. IBA neboli International Boxing Association
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vznikla roku 1911 v Pafizi a byla prvni oficidlni organizaci tohoto sportu. O 9 let
pozdéji byla zalozena AIB a roku 1926 AIBA (Association intenationale de Boxe

Amateur) se sidlem v Londyné, ktera ptisobi dodnes. (Demetrovic, 1988)

Prvni svétovy ,,BOOM* do podvédomi lidi v oblasti boxu ud¢lal Jack Dampsey,
ktery 4. ¢ervence 1919 zvitézil nad Jesse Willardem TKO ve tietim kole pro zlomenou
Celist. Od té¢ doby obliba tohoto sportu rostla a box se §ifil po celém svéte. (Minovsky,

2006)

I v tehdejdim Ceskoslovensku se tento sport uchytil, adkoliv byly jeho zadatky
skromné. Prikopnikem byl Fridolin Hoyer, ktery ve své t€lovychovné jednoté vyucoval
box a to od roku 1908. S vyukou mu pomahal i jeho syn Jifi, ktery spolu sF.
Malinskym, E. Hervertem a Dr. Ing. Pondé&lickem v roce 1921 zalozili Cs. Unie boxerti

profesiondll, pro kterou mimo jiné sepsali pravidla. (Demetrovic, 1988)

Mezi nejvyznamnéjsi boxery rozhodné patii J. Hefmanek, ktery se stal vitézem
stiibrné medaile na OH v Amsterdamu v roce 1928 a stal se tak prvnim boxerem, ktery
dosahl takového Uspéchu mezi Sestnacti provazy. Jako dalsi je nutné zminit Julia
Torma, ktery vybojoval zlato na OH v Londyné roku 1948. Dale Bohumil Némecek,
jiho¢esky rodék dokazal vyhrat zlatou medaili na OH v Rimé& v roce 1960. Na stejnych
hrach takeé slavil opét boxer z jihoCeského kraje Josef Némec s bronzovou medaili. O
dvé bronzové medaile z amatérského mistrovstvi svéta se postaral Lukas Konecny
v letech 1997 a 1999. Rudolf Kraj ziskal vroce 2000 na OH v Sydney stfibrnou
medaili. (Minovsky, 2006)

2. 2 Charakteristika boxu

Podle Gabriela (2016) 1ze box charakterizovat jako individuélni upolovy sport
dynamicko-silového charakteru s vysokou koordina¢ni naro¢nosti. Je to péstni souboj

dvou protivnikid v ohrani¢eném prostoru 6x6 m stejné vahové kategorie.

Vahové kategorie délime dale podle vékové kategorie, které jsou chlapci a divky
ve véku od 15 do 16 let a tuto vékovou kategorii nazyvame Kadeti/Kadetky. Druhou
vekovou kategorii jsou Dorostenci/Dorostenkyné v rozmezi 17 az 18 let a posledni

kategorii jsou Muzi/Zeny od 19 do 40 let. Kazd4 vékova kategorie ma své kategorie
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véhové. U Muzti/Zen méame 10 zakladnich hmotnostnich kategorii, které délime na 46 —

49 kg, 52 kg, 56 kg, 60 kg, 64 kg, 69 kg, 75 kg, 81 kg, 91 kg a 91+ kg. (AIBA, 2017)

Box je dale d€len na amatérsky (olympijsky) a profesionalni sport. Nejvetsi
rozdil mezi olympijskym a profesiondlnim boxem je pocet kol, ktery v amatérském
boxu trva 3x3 minuty s minutovou pauzou mezi koly. U profesionélniho je tomu 4x3 az
12x3 minuty, kdy 12 kolové zépasy jsou titulové zapasy o pasy mistri svéta. DalSim
rozdilem je zapasové obleCeni, kdy olympijsky boxefi maji na sobé kratasy a tilka
v barv¢ jejich rohu a profesionalové boxuji pouze v kratasech libovolné barvy s potisky

od sponzort a bez tilka.

Amatérsky box je sportem olympijskym, kdy boxeti zdvodi v soutézich za své
oddily, jako jsou narodni liga a extraliga. V kazdé vaze proti sob& nastupuji dva
reprezentanti danych oddild a sbiraji pro sviij tym body. Za vitézstvi jsou 2 body, za
remizu 1 bod a za prohru 0 bodi. Na konci vSech utkani se seCtou body za zapasy a
vyhlasi se vitéz utkdni mezi oddily. Na konci kazdé sezony je vyhlasen (podle
bodovych tspéchi) vitézny oddil rocniku. Nejlepsi boxeti svych vahovych kategorii
jsou vybirani do reprezentacnich vybéra, které mame Sirsi a uzsi. Tito reprezentanti jsou
vybirani podle jejich vysledkii a zarazeni do reprezentace je po prodiskutovani a
usneseni vSech funkcionaii a §éftrenéra reprezentace. Reprezentanti poté jezdi na
mezinarodni utkani, mezindrodni turnaje, mistrovstvi Evropy, mistrovstvi svéta nebo
olympijské hry, kde sportovné zastupuji svlij stat. Amatérsky box je fizen pravidly
mezinarodni boxerské asociace AIBA, ktera stanovuje pravidla tak, aby chranila zdravi

zavodniki. (Mifiovsky, 2006)

Profesionalni box je mnohem popularnéjsi, nez li olympijsky, je vice
propagovany a diky tomu je také lépe finan¢né hodnoceny. Nejcastéji zacinaji dobii
zavodnici v amatérském ringu, kde sbiraji zkuSenosti z mezinarodnich turnaj,
mistrovstvi Evropy, svéta a olympijskych her a poté piechdzeji mezi Sestnact provazii
profesionalniho svéta sportu. OvSem neni to podminkou, jelikoz zadny profesiondl se

nemtize vratit do amatérského boxu. (Milovsky, 2006)
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3. Vyziva sportovce

Sportovni vyziva je velmi podobna béznému doporuceni zdravého stravovani.
Jak obecné plati, tak i zde je potfeba nahlizet na vyzivu individualné ke kazdému
jednotlivci a strava by méla byt sestavena na zakladé potieb daného jedince — sportovce.
Dalsi faktorem je druh sportovni aktivity, intenzita a frekvenci tréninkii. Vyziva by
méla byt nedilnou soucésti regenerace sportovce po zatézi. Je proto zapotiebi, aby ji
kazdy sportovec podporoval a hled¢€l spravné a vyvazené stravé, kterd jej bude
podporovat v jeho vykonech. Potfebna hodnota piijimané stravy je zévisla na mnoha
faktorech: veéku, pohlavi, vaze, vysce, druhu sportu a fazi ptipravy, télesné hmotnosti a

podilu svali a tuku. (Clark, 2009)

3.1 Vyznam vyZivy ve sportu

Pfi nevyvazené skladbé zivin mize dojit k mnoha nezadoucim projeviim, jako
naptiklad: pokles vykonnosti; kolisani hmotnosti; nekvalitni regenerace, kterd ma za
nasledek rozvoj trvalé unavy a mulzZe vyustit aZz ve zdravotni problémy. Energeticka
potieba je zavisla na trvani a druhu sportovni €innosti. Optimalni a vyvadzena strava
pripravend na miru mize sportovci ovlivnit jeho vykonnost. Jakmile se zvySuje fyzické
zatiZeni, pfichazi pozadavek na zvySeni objemu a kvality pfijimané potravy. Podle Foita
(2002) nepotiebuji rekreacni sportovci specialné sestavovany jidelni¢ek ani moderni
povolené podpurné prostiedky. Na rozdil od vysoce aktivnich sportovci, jak tvrdi
Minovsky (2006), je téméef nutné spravné kombinovat stravu s legalnimi podplirnymi
prostiedky, které jsou lehce stravitelné a jsou schopné dodavat okamzitou energii.
K tomuto tématu miiZeme pocitat 1 latky potiebné pro ochranu a spravnou funkci
pohybového aparatu (Zelatinové preparaty, aminokyseliny, mineralni latky a vitaminy).
Tyto latky ovSem sportovec nemize zaménovat za plnohodnotnou stravu. Jsou to pouze
dopliiky, které podporuji télo v pfipravé na sportovni aktivitu a lepSich vykonech. Dale
také chrani pfed pretizenim, nemocemi nebo zranénimi. Clarkova (2009) tvrdi, Ze
vynechdnim snidan€ nejen nepodporujeme hubnuti, ale také to miize vést ke zmareni
sportovniho vykonu a miZe vygradovat aZ celodennim vyCerpanim. Primérny potiebny

pfijem, ktery se udava, je rozdélen na 50 — 60 % energie ze sacharidi, 10 — 15 %
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energie z bilkovin a 25 — 30 % energie z tukli. Pomér jednotlivych slozek mize byt

rozdilny podle druhu sportovni aktivity.

Tabulka 1. Doporucené rozdéleni energetickych piijmt podle druhu sportovnich aktivit podle Juranové

(2010)

Energetické
Kategorie |Sacharidy| Tuky | Bilkoviny
spotireba
sportu v % v % v %
(kJ/hod)
Vytrvalostni 60 25 15 1 600 - 2900
Silova vydrz 56 27 17 2 100 -3 300
Sportovni
54 28 18 I 500 -2 500
hry
Rychlostni 52 30 18 I 250 -1 800
Bojové 51 30 19 1250-1800
Silové 44 36 20 1 050 - 1600

3.2 Vyznam stravy v Zivoté boxera

Stravovani a vyzivu pro sportovce se doporucuje délit na:
1)Vyziva dodéana tésné pied vykonem, béhem a té€sné po vykonu.
2)Zakladni zdravou stravu béhem dne.
3)ZvySeny ptijem béhem tréninkového procesu.

Potrava nam zajiStuje tfi zékladni sloZzky, neboli makrolatky. Délime je na
cukry (sacharidy), bilkoviny (proteiny) a tuky (lipidy). Tyto zékladni slozky poskytuji

energii a dale tvoii v organismu specifické ukoly. (Foit, 2001)

Konopka (2004) tvrdi, ze latky, které tvoii nasi potravu, mizeme rozdélit do

dvou kategorii. Prvni na Ziviny, bilkoviny, tuky, cukry, které vniméme jako hlavni
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vyzivové latky. Druhou skupinou jsou mineralni latky, stopové prvky a vitaminy, které
jsou potieba doplnit pouze v pfipadech minimalniho mnozstvi a samy o sob¢ télu
nedodavaji energii. Jsou ovSem nedilnou slozkou v fizeném ziskavani energie, a navic
odbouravaji vyzivové latky. Pomér hlavnich vyzivovych latek v ptijaté potravé vychazi
z absolutniho mnozstvi pfijaté energie, slozeni téla, pohlavi, hmotnosti a druhu zatizeni.
Obecné ale plati, ze pfi budovani svalové sily se zvySuje podil bilkovin a naopak u

zatéze vytrvalostniho charakteru je zvyseny podil sacharidi.

Nejen spravné nacasovani piijimané potravy pred tréninkem, stejné tak dilezité
je 1jeji slozeni. Kvalitni strava by méla mit spravny pomér sacharidi, tuki a bilkovin a

to v poméru cca 6:3:1. (Minovsky, 2006)

Sacharidy: Jejich hlavni funkci pro organismus je nutritivni, neboli vyzivovaci.
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro ¢innost mozku, svali a dalSich tkani. Pfi
fyzickém zatizeni anaerobniho charakteru jsou sacharidy jako hlavni zdroj energie.
Podle poc¢tu molekul (jednotek) delime sacharidy na monosacharidy (nejmensi
jednotka), oligosacharidy (10 a vice jednotek) a polysacharidy (mnoho jednotek).
Doporuceny denni piijem sacharidii (nejlépe polysacharidil) u sportovce zabyvajiciho se
bojovymi sporty by mél predstavovat cca 5 — 10 g/kg télesné hmotnosti, coZ je zhruba
51 % celkového energetického piijmu, ale je to zavislé na dalSich faktorech, jako jsou
veék, pohlavi ¢i ucel tréninku. Takovéto mnoZstvi je nutné rozdélit alespont na 6 nebo 7
davek, které davkujeme bchem dne podle denni ndro€nosti ¢i tréninkll. Zasoby
glykogenu (sacharidll) v krvi se béhem 24 hodin po zatézi obnovi z 85 %. Musi byt

ovSem zajistén dostatecny piijem. (Foit, 2001)

Tuky: Tuky povazujeme za nejbohatSi zdroje energie. Diky tukim dokaze
organismus vstiebavat vitaminy typu A, D, E, K, které se pravé v tucich rozpousti.
Uplatiluji se prevazné pii aerobnim zplsobu ziskavani energie. NedostateCny vyskyt
esencialnich mastnych kyselin znacenych jako (EMK) byva castym divodem
vykonnostni stagnace nebo dokonce poruch zdravi u sportovcti. Lidské télo si EMK
nedokaze samo vytvofit, a proto je nutné dopliiovat je formou stravy. Esencidlni mastné
kyseliny jsou obsazeny naptiklad v rybim oleji, rostlinném oleji a ¢aste¢né také v masle.
Tuky délime na nasycené (saturované) a nenasycené (nesaturované). Tuky pfijimané
v potravé by nemély klesnout pod 20% celkového energetického piijmu. Z toho alespon

10% by mélo tvofit tuky obsahujici EMK.
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Proteiny (bilkoviny): Proteiny plsobi jako takzvany ,,zakladni stavebni kdmen*
vseho, co se v téle nachédzi. U bojového sportovce by mély proteiny tvofit zhruba 19 —
20 % z celkového energetického piijmu. Proteiny se sklddaji z aminokyselin, které¢ jsou
zékladnim stavebnim kamenem proteinii. Podileji se na narGstu svalové hmoty,
rychlej§im zotaveni organismu po zatézi a také stimulaci vyluCovaného ristového
hormonu. Pfi davkovani po tréninku je doporuceno 30 — 50 g, coz je zhruba 0,5 g/kg

hmotnosti sportovce v zavislosti na zptisobu a ucelu tréninku.

Tabulka ¢. 2 Ptiklady a srovnani potravin v poméru jejich mnozstvi bilkoviny ve 100g podle Konopky

(2004)
Potravina - 100g Bilkoviny (g) Energie (kJ)
Hovézi maso zadni 192 760
Kufeci maso 21,6 520
Libové vepfove maso 18,2 1 000
Filé z tresky 16,2 300
Tunik v oleji 221 660
Polotuéné mléko 32 190
Ovocny jogurt 35 410
Jemny tvaroh 17.5 460
Hermelin 20,1 1 490
Syr eiddam - 30% 30,3 1 100
Aradidy 26,9 2510
Mandle 17,5 2590
Cocka 26,9 1440
Séja 43, 1 860
Ovesné vliocky 11,7 1 480
P3enicne klicky 26,6 1310

Vitaminy: Lidsky organismus si vitaminy nedokaZe sam vyrobit (kromé
vitamind A, D, K). A proto je potfebné, aby tyto organické latky byly ve velmi malych,
ale pravidelnych davkach dopliovany. Neni piesné zndmé davkovani vitamint, které by
dani sportovci méli dodrzovat, jelikoz je to velmi individudlni. Kunova (2005) tedy
tvrdi, ze to nelze pfesné stanovit. Bézna populace mé totiz mensi naroky na uzivani
vitamint, nezli sportovci. Jak uz bylo zminéno, tak existuji vitaminy rozpustné v tucich
(lipofilni), ale také ve vod¢ (hydrofilni). Vitaminy rozpustné v tucich jsou (A, D, E, K).
Vitaminy rozpustné ve vodé¢ jsou naptiklad (C, B2 nebo B6).
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Tabulka ¢. 3 Moznosti davkovani vitamind s ohledem na sportovni ¢innost podle Fofta (1990)

Vitamin Obeena Specifikace ve | Zakladni | Specidlni diaviy
pusohnosi sporiu divky

Aretinol vidéni vidéni, 5 000 10 000 1. pro

{axeroftol) metabolismus .. vytrvalee, 30 000
Felera, imunita, m.j. pro silové
anabolizace, kike sporty (v kirdch)

Dy (kalciferol) | kostra metabolismus S00my. [ 1500 mj, pro
viipniku, vi{voj viechny sportoves
kosiry a v Zimnim obdobi
Organismu

E (tokoferol) | ochrince ochrana bunék 15mg 30 mg pfi
proti chemikdliim, vytrvalostnim
proti latkim tréninku, az 200
venikajicim v mg pied vykonem
procesu stAmuii, vyirvalosinim
vkt kysliku, (jednordzove)
metabolismus

Bl (thiamin) | nervovy metabolismus 2mg 10 mg pro
cukrii, funkee vytrvalee, 50 mg
srdoe a nervil, jednordzove pied
zlepiuje pfeménu vikonem
energie pii kritkodobym a
vikomnu stfednadobym

B2 dychaci Zlepheni vyuZiti 2mg 10 mg pro

(riboflavin) kysliku, ovliviuje vytrvalee, 15 mg
pieménu bilkovin pro silové vikony

B3 oxidacni vazha mezi 18 mg jednordzove asi

(niketinamid) uvolnénim 20 mg pied
energie a vyuiiim vikonem silowvym
kysliku v buikdch

Clkyselina universilni | pfeména energie, | 80 mg 150-200 mg pro

askorbovi) metabolismus viechny, 500 mg
feleza, Zlepieni pred vykonem
wywkit kysliku, rdirazove, pii
#lepdeni funkce onemociénich a
svali atd. inavé i 2 g denné

B& klicony pieména energie, | 10mg 20-30 mg

(pyridoxin) ochrana pied minimdlné pro
chladem, lécha viechny, a¥ 500
respiracnich mg pied vykonem
nemoci, popilenin

Bi2 krvetvorba | tvorba Ipe 30 pg pro

(kobalamin) hemoglobinu, viechny, vice na
nukleovych hordch, vice i pro
kyselin, bilkovin, Feny (ndrazové
anabolizuje, kiiry po 300 pg
tvorba hormond Bkrit)

Mineraly a stopové latky: Stejn¢ jako u vitamini, tak i mineraly a stopové
prvky nemutze lidské télo samo vyrobit. Stejné tak jsou jako u vitamind vyluCovany
(mo¢i, stolici, potem). Je proto dalezité¢ jejich pravidelné doplnovani. Rozdil mezi
mineraly a stopovymi prvky je v mnoZzstvi, které piijimame. Jestlize denni piijem
piekro¢i 100 miligrami, mluvime o mineralnich latkach. Pokud je jejich ptijem pod 100

miligrama, jedna se o stopové prvky. Tyto latky potfebujeme piedevsim kvili udrzeni
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stabilniho elektrického néboje na bunéénych sténach, které pienaSeji vzruch mezi
bunikami a nervovymi vlakny. Dale reguluji osmoticky tlak uvnitt bunék a diky tomu
dokazou udrzovat rovnomérné rozdéleni télesnych tekutin. V neposledni fad¢ je dulezité
uvést jejich ucinky na vyrovnavaci systémy pro udrzeni stalé kyselosti vnitiniho
prostedi a také mineraly regulujici ¢innost enzymii. Mineralni latky jsou stilou soucasti
tvrdych tkani, jako jsou kosti nebo zuby. Nedostatek téchto minerali mize byt

nasledkem nespravného doplnovani stravou, zvracenim, prijmem a také jak uz bylo

vvvvvv

hot¢ik a chlorid sodny. (Konopka, 2004)

Antioxidanty: Je vSeobecné¢ znamo, Ze jestli se spravné starame o své télo
(strava, regenerace), tak nam bude dobife fungovat. Sportovci si tohoto faktu jsou
védomi a uzivaji vitaminy jako prevenci pfed zranénimi nebo nemocemi. Proto jsou
suplementy brany jako 1é¢ebny prostiedek, ktery nam nejen zlepsuje kvalitu zivota, ale

muze ho 1 prodlouzit. (Clark, 2000)

Bylo zjisténo, Ze dostatecny piijem antioxidantd pomaha snizit rizika srde¢nich a
cévnich onemocnéni a dokonce i1 nckterych druh rakoviny. Dale také obsah
antioxidanti z Cerstvého ovoce, zeleniny a celozrnnych obilovin je podle vyzkumut
podstatné vyssi, nez je tomu pfi stejné davee u dopliki stravy. Protioxidacni u¢inky ma
napiiklad fada kofeni jako je rozmaryn, Salv€j, tymidn, majoranka, oregano
(dobromysl), ale také cibule, €aje atd. V poslednich letech se také zjistilo, Ze pfi
dlouhodobém a vysokém piijmu urcitych antioxidantl v ¢istém stavu ve formé doplnkt
stravy dochazi ke zméné Uc€inkd z antioxidacnich na prooxidacni. Toto zjiSténi bylo
prokazano u vitaminu E, vitaminu C, beta-karotenu a nékterych flavonida. (Kalag,

2003)

Vldknina: Vldknina je potravou pfijimand latka, kterd neni télem stravitelna a
télo ji nedokéze ani vyuzit. Jsou to zbytky bunécénych stén rostlin, se kterymi si enzymy
tenkého stieva nedovedou poradit a nemohou byt posilany dal do krevniho obéhu.
Vlédknina je ovSem potiebna, jelikoz tim jak prochézi travicim traktem, ndm povzbuzuje

peristaltické (pfirozené pohyby) pohyby stiev. (Welburn, 2005)

Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd (pektiny, guar)
vldknina je viskozni a fermentovatelna. Ovlivituje vnitini mikrofloru, upravuje kyselost

vnitiniho prostfedi a také prostfedi ve stfeveé. SniZuje cholesterol a ochrafiuje stfevni
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sliznici. Nerozpustna vldknina (pSeni¢né otruby, celu6za) je nefermentovatelna, coz
znamend, Ze je nestravitelnd. Nesnizuje pH ve stievé, ale plisobi preventivné proti

zacpe. (Kalac, 2003)

Cholesterol: Pro vétSinu lidi je Cholesterol strasdkem, ovSem ,,Nelze ptesné
fici, ze by n&jaké jidlo nebo napoj dokdzaly zlepsSit vykon. Na zéklad¢ spravnych
stravovacich navykll a rezimu ma sportovec zajiSténou kvalitni vychozi pozici pro
vykon, vyvaZzend strava napomdha 1 délce jeho sportovni kariéry a stalosti fyzické

kondice.* (Minovsky, 2006, s. 100).

Doporudeni pfi racionalni stravé v Ceské republice nam udava Ministerstvo
zdravotnictvi Potravinovou pyramidou, kterd je rozdélena na Ctyfi patra urcujici jaké
mnozstvi danych surovin bychom méli za den zkonzumovat. Tato pyramida chrani pted
nadbytkem piijmu potravy, ale také pfi jeho nedostatku. Rizenim se t&mito pravidly nas

do jisté miry chrani pfed nadvahou a obezitou. (Cihlatova, 2013)

it IS
S, tuky, cukry Ryby, maso, driibes, 1-2 porce
m%u-mmn].mhw ma—umm
Ovesca: 24 porce
Muh.m"umum

4 rﬂ"trqrcd-uh'{mg} 1 rohifk & houska, 1 miska

m:mm viodek nabo mash, 1 kopecek vafend ry2e &i vafenych
tastowin (125 g)

Obrazek 1: Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi (Cihlatrova, 2013)
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3.2.1 Pitny rezim

Voda tvoii 50 — 60 % z celkové télesné hmotnosti. Na fyziologickou potfebu po
vod¢ maji pfevazné vliv: pohlavi, fyzicka aktivita, télesna hmotnost, klimatické
podminky a stavba téla. Centrum pro ovladani potteby doplnéni tekutin je umisténo
v mozku a receptory reaguji pii zménach osmolarity plazmy, objemu krve, krevni
plazmy a také hormony fidici tvorbu moci. Fyzickou zatézi vznika teplo, které vytvari
pracujici svalstvo a je ztéla odvadéno potem. Timto jevem dochazi k odvodnéni
organismu a také ztrat¢ mineralnich latek. Nasledkem tohoto procesu dochazi
k zahustovani krve, hor§imu pienosu kysliku a odvadéni télesného tepla, coz miize vést
az ke kolapsu sportovce. Vykon omezuje uz ztrata 1 % vody z celkového mnozstvi vody
v téle. Dehydratace ndm tedy zévazn€ ovliviiuje rychlostni, silové i vytrvalostni
discipliny. Pfi ztraté 1 g t€lesné hmotnosti se rovna ztraté¢ 1 ml vody. (Maughan, Burke,

2006)

Denni davka by méla byt rovnomémé rozdélena do celého dne. Zaludek je
schopen zpracovat 600 — 800 ml vody za hodinu. Je dilezité vyvarovat se tekutinam
s vysokym obsahem cukru, jako jsou naptiklad napoje znacek Coca Cola, Sprite, Fanta,
apod. Pfijem tekutin je u sportovcil a nesportujici populace rozdilny. Divodem je cca
150 — 250 ml vypiti vody pied tréninkem 150 — 250 ml béhem kazdych dvaceti minut
zatéZe a na zaver zatizeni jeSt€ dalSich 100 ml na kazdych 100 g uUbytku télesné
hmotnosti vlivem zatizeni. Pro srovnani je zde uvedena tabulka sportujici a nesportujici

populace. (Vycudilkova, 2008)

Tabulka 4. Doporu¢eny pfijem tekutin u nesportujici populace podle Mandelové (2007)

Hmotnost (kg) DD (litri) Hmotnost (kg) DDD (Litra)

50 2.0 90 36
60 24 100 4,0
70 28 110 4.4
80 32 120 4.8
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Tabulka 5. Doporuéeny piijem tekutin u sportovct vzhledem k jejich vaze podle Mandelové (2007)

Hmotnost (kg) DDD (litri) Hmotnost (kg) DD (litri)

50 3.3 90 4.9
60 3.7 100 53
70 4.1 110 5,7
a0 4.5 120 6,1

Problémy s pitnym rezimem se vyskytuji ve vétsi mife u sportovcet, ktefi zdvodi
v urCitych vahovych kategoriich, jako je naptiklad box. Snazi se pfijimat co nejméné
tekutin, aby pfi vdZeni splnili poZadované vahové kritérium. Je zapotiebi zdlraznit, ze
se tekutinami nelze ptfedzasobit podobné jako je tomu u potravy, jelikoz je dané
mnozstvi tekutin, které je télo schopné pojmout. Nadbytecné mnozstvi organismus
vylou¢i moci. Pozor tedy nejen na nedostatek tekutin, ale také na nadbytecny piijem.
Mohlo by se totiz stat, Ze se sportovci bude chtit béhem z4téze na toaletu a mohlo by to
ovlivnit jeho vykon. Clarkova (2009) doporucuje vypit 5 — 7 ml tekutin na 1 kg
hmotnosti sportovce minimaln¢ 4 hodiny pfed zatizenim pro dostate¢né zasobeni

organismu vodou.

3.2.2 Casovani pFijmu potravy pied tréninkem

Je nesmirn¢ diilezité vhodné Casovat stravovani s procesem trénovani a vrcholu
(zapas). Je vice publikaci zabyvajici se touto tématikou a n€kdy se mohou néazory lisit.
Podle Minovského (2006) je optimalni konzumovat hlavni jidlo nejméné 3,5 — 4 hodiny
pted vykonem, at’ se jedna o trénink ¢i zapas. Tésné pfed vykonem by mél sportovec jist
potravu bohatou pfedev§im na polysacharidy a pokud moZzno co nejméné zivocisSnych
tukti. Kazdy jedinec je ovSem individudlni a mél by sam kazdy védét, co je pro néj
vhodné. Nemél by experimentovat a rad¢ji pouzivat jemu uz osvédcené potraviny.
Dodrzenim této rady si sportovec piedejde travicim a Zalude¢nim potiZzim jako jsou
kiece, bolesti biicha nebo nevolnost. Mitlovsky tvrdi, Ze béhem vykonu ma byt zaludek
témef prazdny z ditvodu Setieni energie z metabolického traveni. Obecné plati varianta

trénovat rad¢ji hladovy, nez syty.
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Clarkova (2009) udava ctyii hlavni funkce stravovani pfed vykonem. Prvni
funkci je zabranit hypoglykémii anebo jejim piiznakiim jako jsou zhorSené vidéni,
unava, zavrat¢ nebo dokonce nerozhodnost. Dal$i je dodani svaliim dostatek energie
potfebné pro podani vykonu. Zklidnéni zaludku vstiebanim zaludecnich $téav a zmirnéni
pocitu hladu. A psychologicky zklidnit mysl védomim tim, Ze je télo energeticky

pfipraveno na vykon.
Deset zasad spravného stravovani pired vykonem podle Clarkové (2009)

1) Piijem vysokosacharidovych jidel: Vytvoieni dostatecné energie, jako zadsoby
pro vykon, &imz zamezime nedostatku potiebné energie pii vykonu. Rada
sportovct trénujici vicefazove ¢asto vynechava snidani pred rannim tréninkem. I
behem spanku naSe télo pracuje a dochazi ke vstfebavani glykogenu, ktery je
potfebny pro udrzeni glukozy v krvi. Vynechdvanim stravy hrozi nejen rychlejsi

nastup Unavy, ale také hypoglykemicky Sok.

2) Omezeni piisunu bilkovin s bohatym obsahem tuku: Jelikoz tuk zpomaluje
prichod trdvicim Ustrojim, coz ma za nasledek delsi dobu traveni a vétsi vydej
energie potfebnou pro zpracovani potravy.

3) Moznost vyuziti tekuté stravy: Zajistuje rychly pfisun energie a nezatézuje
tolik travici soustavu. Traveni tekuté stravy je 3x rychlejsi, neZ je tomu u stravy
tuhé.

4) Vyhybat se potravinam s vysokym glykemickym indexem: Tyto potraviny
muzeme zatadit bud’ béhem vykonu, nebo 5 — 10 min pfed vykonem. Nemuze

tedy dojit k tomu, Ze by organismus vylouc¢il inzulin jesté pred zatizenim.
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Tabulka 6. Glykemicky index potravin podle Konopky (2004)

Glykemicky index (GI)
Gl | Zdroje cukmu

110 | Téstoviny vafeng

Hroznowvy cukr 100 | Hrozny

Bily chleb 95 | Jableény dZus

Brambory vafené 85 | Owesné viocky

Mrkev vafena 85 | Celozrnné peéivo

76 | Jablka
72 | Mlééné vyrobky

Cukr (sacharoza) 70 | Hofka ¢okolada 22

Cokolada 70 | Zelenina méné nez 15

Coca-cola 70

5) Dostate¢ny piijem tekutin

6) Fazovat zatiZeni tak, aby mél organismus dostatek ¢asu pro traveni: Doba
traveni se pohybuje od 3 - 4 hodin za hlavni jidlo a cca 0 méné nez hodinu u

malé svaciny. Toto vSe je ovSem individualni udaj jedinec od jedince.
7) Pii nervozité fesit dostateCnou zasobu jidla den pfedem

8) U rannich zacatkli zapasu je zapotiebi opét pfizpusobit energii den predem:

prevazné jidlem s vysokym obsahem sacharidi.
9) Dostatecné mnozstvi tekutin.

10) Psychologicky piinos potravy: Oblibené jidlo ptisp&je k lepsi naladé a tim

muze i zlepsit vykon.

3.2.3 VyzZiva mezi odvaZenim a vykonem

Po splnéni vahového limitu je konecné Cas pro zotaveni organismu, kdy mulize
jedinec zacit s doplnénim zasobnich zdrojii sacharidli a obnoveni vodni rovnovahy.
Burke (2007) popisuje, ze je dulezité doplnéni zasob glykogenu a to svalového i
jaterniho, ktery organismus pottebuje pro svalovou c¢innost, jelikoz vlivem hubnuti
mohou byt jeho zasoby zna¢né sniZzené. Regeneracni faze je ¢asto jen né€kolik hodin,
napiiklad u extraligovych utkani je vaZeni vétSinou ve 12 hodin a ve 14 zacinaji zépasy.
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Z toho vypliva, Ze nizsi vahové kategorie maji pouze 2 hodiny na zotaveni a doplnéni
zasob pred zépasem. Je ovSem také potieba davat pozor na zazivaci problémy
z rychlého poziti jidla. Minovsky (2006) proto doporucuje piijimat pouze mensi porce
jidla, kdy zohleditujeme nejen spravné Casovani, ale predevsim slozeni potravy. Doba
stravitelnosti je u kazdé potraviny rozdilna. Naptiklad ovoce dokaze organismus stravit
zhruba za 1,5 hodiny, ryZi dokonce jen béhem 60 minut. Spatnou potravinou pied
vykonem je maso, jelikoz ma dlouhou dobu stravitelnosti a nejdelsi naptiklad hovézi
s dobou pfes 5 hodin. Strava, kterou piijimame pied vykonem, by méla obsahovat
pfevazné polysacharidy a byt tak lehce stravitelnd. Méeli bychom se vyvarovat
zivoc¢isnym tukdm. I pfi doplnéni tekutin musi byt sportovci ostraziti. Tekutiny by méli
dopliovat po douscich a pribézné. K doplnéni vodni rovnovahy je optimélni klasicka
nesycend pitnd voda ¢i voda obohacend o ionty sodiku a chloridu. Tyto mineraly se totiz

dostavaji z téla potem a je dobr¢ jejich hladinu dostat opét do rovnovahy.

3.2.4 Vyziva béhem vykonu

Je vyloucené dopliiovat potravu béhem zapasu, jelikoz by ji télo nestihlo
zpracovat a vyuzit energii z ni. Minovsky (2006) tvrdi, Ze béhem zapasu by mél boxer
pouze pit Cistou nesycenou vodu a po malych douscich v prestavkach mezi koly. Udava
také, Ze je vhodné vyplachovani ust od necistot a kvilli odstranéni hlenti. Vlh¢eni ust a

hrdla navic napomaha pti dychani a zaZene pocit sucha v ustech.

3.2.5 VyZiva a regenerace po vykonu

Regeneraci chapeme jako vSechny dé&je vedouci k obnoveni télesnych i
psychickych sil, kdy byla narusena jejich klidova rovnovéha. Schématicky, tento proces
Ize vyjadtit: Zatéz — Unava — Zotaveni. (Stackeova, 2008)

Po zépase je organismus zavodnika velmi vycCerpany a je dilezité doplnit
glykogenové zasoby, ionty a samoziejm¢ doplnit ztracené tekutiny a vyrovnat tak

rovnovahu vody v téle. Udava se, Ze pro Uplnou rehydrataci télo vyZzaduje 8 — 12 hodin.

Burkova (2007) piSe tuto dobu dokonce okolo 24 hodin. Existuje fada doporuceni,
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kterymi by se méli zavodnici fidit. OvSem jak uz bylo zminéno, je kazdy jiny a na
kazdého mulze 1épe pasovat néco jin¢ho. Napiiklad pro vyrovnani vodni bilance se

udava, zZe je zapotiebi vypit az 150 nasobek ztraty tekutin (Clarkova, 2009).

Maughan (2006) dale tvrdi, ze pro spravny rehydratacni efekt je zapotiebi pit
vodu bohatou na sodik, ktery snizi vydej moci a naopak podpofii piijem tekutin. Podle
n¢j Cistd voda vede pouze ke zvySené tvorbé moci a snizeni pocitu zizné. Mezi
potraviny bohaté na sodik se tfadi jogurty, téstoviny, olivy, polévky, pe€ivo a pizza.
Zavodnikiv pristup k regeneraci po zatézi nebo zapase je velmi podstatny pro jeho dalsi
pocinani v nasledujicich dnech. Jak uz bylo zminéno, je velmi dilezité spravné vybirat
stravu pred zatézi, ale také po zatézi. V prvni fadé je dulezité doplnéni tekutin, které
télo ztratilo vlivem poceni, a aby tak doslo k vyvaZené vodni bilanci v téle. Idedlni pro
doplnéni tekutin jsou tekutiny, které ndm zdroven dopliluji mineraly a vitaminy, jako
jsou naptiklad: ovocné dzusy ztfedéné vodou, isotonické napoje anebo potraviny

s vysokym obsahem vody: meloun, grapefruit, pomeranc.

Stejné jako pred zatéZzi, tak 1 po ni je nesmirné¢ dilezité doplnéni glykogenu.
Svaly jsou schopné doplitovat zésoby glykogenu zhruba okolo 5 % za hodinu. Uplné
doplnéni potiebnych zasob tedy trva vice jak 20 hodin. Udéava se, ze nevhodnéjSim
pristupem je doplnit tekutiny nebo potravu bohatou na sacharidy nejpozdéji 15 minut po
zatéZi. Sportovec nesmi zapominat ani na doplnéni bilkovin. Idedlni pomér je 1 g
bilkovin na 3 g sacharidt. Bilkoviny totiZ mohou podpofit rychlost doplnéni glykogenu
v krvi v prvnich hodinach po vykonu. (Clark, 2009)

Nevhodnou tekutinou po zatizeni je alkohol! Jeho pfitomnost v téle totiz
prodluzuje regeneraci, jelikoz jatra pfednostné odbouravaji alkohol a zotaveni ze zatéze
musi pockat ,,az na n¢j piijde fada*. Napfiklad jedno pivo trva té€lu odbourat ptiblizné 2
hodiny. DalS$im negativnim faktorem hrajici proti uZivani alkoholu po zatéZi je rychlé
vstiebavani alkoholu do krve. Alkohol se vstiebava do krve v zaludku a pouze 5 minut
od poziti je uz v krvi. Po tréninku nebo zapase poziti alkoholu na prazdny zaludek vede
k rychlejsi opilosti. Nehledé na diureticky uéinek piva: Cim vice piva pozieme, tim vice
tekutin je télo potfebuje vyloucit a to mé neblahy vliv na potiebnou regeneraci. (Clark,

2009)
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4. Redukce vahy

Kazdy ¢lovék je individudlni a je dalezité, aby si na sobé vyzkousel vSechny
metody a vybral z nich jemu nejpiijemnéjsSi a nejpfirozenéjsi. Obecné plati, ze mezi
nejznamejsSi metody, jak redukovat svou vahu, patii sauna, béh, para, jizda na kole,

hladovka a v neposledni fad¢ dehydratace.

V boxu se zdvodnici vétSinou snazi o kratkodobé a rychlé snizeni télesné
hmotnosti za pomoci diet, imysIného odvodnéni organismu (sauna oblek, aerobni
cvi¢eni) nebo pouzitim projimavych prostfedkli a v neposledni fadé¢ omezenim zasob
glykogenu. Takovéto snizovani vahy muize byt v rozporu se spradvnym stravovanim a
pitnym rezimem a je proto velmi dilezité¢ dokéazat ptijmout veskeré potiebné ziviny, aby

organismus spravné fungoval a nebrzdil tak ve vykonu. (Burke, 2007)

Je tedy nezbytn¢ nutné, aby byl boxer seznamen se zdsadami zdravé vyzivy a
mohl si udélat sviij tsudek o tom, kolik a za jakou dobu je schopny svou vahu
redukovat. Minimalni mnozstvi podkozniho tuku se udava 5 % u muzt a 12 % u Zen.
Népomocné ndm muze byt zméfeni antropometrickych udaji tukovych tkéni. Tim si
sportovec muze odvodit, kolik je jeSté mozné shodit, aby nedoSlo k ohrozeni jeho

zdravi. (Clark, 2009)

4.1 Sauna

Existuje nékolik druhti saun. Klasickd, neboli Finskd, kde se teplota pohybuje
od 90 az do 120 stupnii Celsia. Sauny se standardné vyuzivaji pfi otuzovani organismu,
které¢ vede k jeho posileni. Déle pii onemocnéni dychacich cest, poruchach prokrveni,
ekzémech anebo lehkych revmatickych onemocnéni. Stackeova (2008) tvrdi, ze sauna
neni vhodnym regenera¢nim prostfedkem. Imunitni systém sportovce je sdm o sobé dost
Casto pretiZzen a saunovani je pro organismus dal$i zatéz. Vlivem vysoké teploty uvnitf
sauny se 1 naSe t¢lo otepluje a to +-10C pokozka a 1C nitro. Diky tomu se za¢nou

vyvolavat latkové vymény a vyluovani potu.
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4.2 Béh

Nejprirozenéjsi a také nejpouzivanéjsi druh aktivity pti redukci hmotnosti je béh,
jelikoz je levny a zaroven nejdostupnéjsi prostfedek. Pro zvySeni ucinku redukovani
vahy se vyuzivaji naptiklad 1 specialni ,,sauna obleky*, které svym materidlem zadrzuji

teplotu a stimuluji saunu anebo paru. (Zechovska, 2016)

4.3 Hladovka

Extrémni formou redukce télesné hmotnosti, vyuzivanou sportovci na konci
redukéniho procesu. Petr Leskot (2014) ve své praci uvadi, ze hladovéni 1ze chépat jako
omezeni pfisunu potravy a tim tedy pifisunu energie, za Ucelem sniZzeni podilu tuku
vtéle. Timto zplsobem redukce vahy, do kterého zafazujeme naptiklad lacnéni od
vecete po snidani, tim se méni koncentrace hormont v krvi. Pfesn¢ feCeno méni se zde
pomeér glukagonu, inzulinu a kortizolu. Kortizol ma nejvétsi koncentraci praveé v rannich
hodinach. Jestlize je glukagon s vyssi koncentraci nez inzulin, dojde ke katabolickym
procesim nejen v tukovych tkénich, ale také bude aktivovana glykogenolyza a

glukoneogeneze v jatrech. (Leskot, 2014)

4.4 Dehydratace

Dehydratace je zatfazovana jako posledni ¢ast redukce hmotnosti pfed zapasem.
Obvykle ji sportovec nasadi 1 — 2 dny pted utkdnim. Dehydratace jako takova neni
v souladu se zdravym zivotnim stylem a muze zhorSit vykon nebo dokonce ublizit

zdravi. (Skolnik, Chernus, 2011)
Vsechny tyto metody maji u sporti s vahovymi kategoriemi jediny cil, a to
odvodnit organismus a docilit tak pozadované vahy sportovce. Kordi (2009) ovSem

tvrdi, Ze silnd dehydratace velmi ohrozuje zdravi sportovce, jelikoz poskozuje

termoregulacni funkce organismu, které mohou vést az ke smrti sportovce. DalSim
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negativnim aspektem dehydratace je zhorSend koncentrace, dovednost, obratnost a

zruc¢nost. (Burke, 2007)
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5. Zasady Setrné redukce hmotnosti

Aby byl efekt redukce hmotnosti uspésny, je jasné, ze musi nastat nepoméer mezi
piijmem a vydejem energie. Presnéji musi dochéazet k energetickému deficitu, ktery
vyvola mobilizaci energetickych zasob, z kterych by mél organismus Cerpat substraty

pro tvorbu energie namisto substratd pfijimanych stravou. (Leskot, 2014)

5.1 Energeticky deficit

Energeticky deficit mé zésadni roli v redukci hmotnosti. Podle n¢j se rozhoduje,
zda se bude vaha snizovat, drzet nebo zvySovat. Dosazeni energetického deficitu je
mozné tfemi zpusoby, a to bud'to snizenim piijmu, zvySenim vydejem anebo kombinaci
téchto dvou zptsobt. Studie zabyvajici se touto problematikou dospéla k zavéru, ze u
muzil doslo k nejvétsi redukci hmotnosti, pokud nejen provadéli aerobni ¢innosti, ale
zaroven také dodrzovali dietni rezim. Studie tedy dokézala, ze pouhé zvySeni
energetického vydeje je nedostatecné pii spravné redukci vahy. (Hagan, Upton, Wong a

Whittam, 1986)

Podstatnym aspektem zdravé redukce hmotnosti a néaslednym udrZenim
hmotnosti je velikost energetického deficitu. Jestlize bude energeticky deficit pfili§
velky, télo se dokdze na tyto zmény adaptovat a ztrata nebude tak velka, jak by se u

nizkého energetického piijmu ocekavalo. (Heymsfield a kol., 2007)

5.2 Dieta

Burkeova a Maughan udavaji, ze za pomoci bezezbytkovych potravin lze tyden
pied zapasem ubrat na vaze 1 — 2 kg, kdy sportovec nahrazuje celozrnné vyrobky,
ovoce a zeleninu, obsahujici vldkninu, které zvétSuji objem stfev za bilé pecivo,
zpracované ovoce, tekuté doplnky stravy, zelé nebo aspik. Tyto potraviny maji dostatek
energie a zivin, kterou boxer potiebuje, ale zaroven dosahneme sniZzeni néaplné

zazivaciho traktu, ¢imz sportovec dosahne tibytku na télesné hmotnosti.
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Minovsky (2006) uvadi takzvanou ,,sacharidovou superkompenzaci®, ktera je u
boxerd, ktefi se snazi redukovat svou hmotnost velmi vyuzivana. Zahajuje se vétSinou
tyden pred zapasem, kdy je tréninkové tempo jesté narocné. Boxer po dobu 4 dni
vynechava sacharidovou stravu a konzumuje ptrevazné bilkoviny (maso, zeleninu, vejce,
mlécné vyrobky). Tim dochézi k vyCerpani svalového a jaterniho glykogenu. Tii dny
pted zapasem se strava zméni na opak. Zacne ve vétsi mife piijimat sacharidy a omezi
tuky a bilkoviny. Organismus si po tomto Soku zacne vytvaret nadbytek svalového a
jaterniho glykogenu pro pfipady, Ze by opét doSlo nedostatenému piijmu sacharida.
Tato dieta tedy vytvori efekt vétSich glykogenovych zasob v dobé vykonu a sportovec

muze podat lepsi vykon.

Dalsi dietou je karnitinova. Tato dieta snizuje tukové zdsoby za udrzeni svalové
hmoty a zarovenn podporuje boxertiv vykon. Boxefi 3 — 15 dnil pfed zdpasem uzivaji
vysoké davky aminokyselin béhem dne. Pfedevsim réno, déle ptfed zatizenim a také
vecer pred spanim. Karnitin zvySuje maximalni aerobni vykon a dvojndsobné zvySuje
oxidativni kapacitu kosterniho svalstva a navic snizuje mnozstvi tukovych zasob v tcle.

(Minovsky, 2006)

5.3 SnizZeni vahy diisledkem tréninkového procesu

Velkou moznost jak redukovat vahu ndm nabizi sdm tréninkovy proces. Kdy pfi
tréninku pracujeme jak v aerobnim, tak i v anaerobnim prahu. Pfi praci v anaerobnim
prahu je vyuzivana pouze glukéza, a to z pohledu redukce véhy neni vyhodné. Na rozdil
od aerobniho prahu organismus vyuziva nejen ze sacharidi, ale pfevazné z tukd a to az
z 80 %. Obecné plati, ze aerobni prah zacinad v 85 % maximalni tepové frekvence az
zhruba po ptlhodinovém vykonu. Je to ovSem individualni a zilezi na hmotnosti,

trénovanosti a funkci metabolismu. (Taussig, 2009)

Tréninkovy proces sam o sob& poméha pii redukci hmotnosti. Rada boxeri, kteii
hubnou do svého vdhového limitu, si navic pomahaji obléknutim vice vrstev obleceni na
trénink. Déle také prodluzuji délku zatiZzeni tfeba az na 2 hodiny na tréninkovou
jednotku. Dulezitd véc, kterou nesmi jedinci drZici vahovy limit opomenout je takzvané

e

»dopoceni. Po intenzivnim tréninku, kdy byl boxer navle¢en do vice vrstev obleceni,

pocké zhruba 10 — 20 minut v klidu, nez se jeho télo stabilizuje a zreguluje svou teplotu.
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5.4 Redukce vahy za pomoci dopliiki stravy

Uzivéani doplikt stravy je v souc¢asné dob¢ témét nedilnou soucasti piipravy jak
pro profesiondlni, tak i amatérské sportovce. Trh je témito ptfipravky piesycen, piicemz
vSechny slibuji rychlé a stoprocentni vysledky. OvSem dnesni doba odlisuje, co je latka
povolena a co zakdzana. Z pohledu zakona je zakazana latka takova, kterd je uvedena
v seznamu Zakéazanych latek farmakologickych skupin a pouziti zakazanych metod.
Americky doktor Robert Voy provedl studii, ve které zkoumal, co jsou ochotni
sportovci obétovat pro ziskani uspéchu. U skupiny vrcholovych sportovei se tazal, jestli
by byli ochotni pozit latku, kterd by jim zajistila zlatou medaili z olympijskych her za
ptedpokladu, ze jeden rok po pouziti zemfou. Je az k nevife zjisténi, Ze necelych 50%

dotazovanych odpovéde¢lo, Ze byl latku i presto pozili. (Janofsky, Alfano, 1988)
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6. Komplikace pri redukci hmotnosti

Je jasné, ze vysledkem spravné diety je ubytek télesné hmotnosti. Dietu chapeme
jako stravovaci rezim, pii kterém organismus dosahne energetického deficitu a tim
redukce hmotnosti. Pfi dlouhodobém energetickém deficitu se ovSem zac¢nou uplatiiovat
mechanismy, které vedou k celkovému snizeni energetického vydeje organismu. Tyto
déje nejvice ovliviluji hormony S§titné zlazy, pfedevsim trijédtyronin a leptin, ktery je
secernovany tukovou tkani. Hormony S§titné zlazy a energeticky metabolismus jsou
spolu velmi provazany, jelikoz hormony samotné ovliviiuji metabolismus tukd,
sacharidii a bilkovin. Ale zaroven naopak je mnozstvi piijimanych zivin ovlivnéno
hladinou hormont. Na zaklad¢ téchto informaci vyplyva, ze pii redukci vahy by se
organismus nem¢l dlouhodobé nachazet v kalorickém deficitu, jelikoz by to mélo za

nasledek zpomaleni metabolismu poklesem koncentrace trijodtyroninu a dalsi redukce

vvvvvv

6. 1 Jo-Jo efekt

Jo-jo efekt vystihuje pohyb NAHORU a DOLU, kdy v tomto piipadé mame na
mysli cyklické snizovani a opétovné navySovani télesné hmotnosti. Tento efekt je znam
od 80. let minulého stoleti, kdy Kelly D. Brownell zkoumal problematiku cyklické
zmény télesné hmotnosti na laboratornich zvifatech. Jo-Jo efekt je castym jevem
vyskytujici se u jedinci, ktefi se snazi redukovat svou télesnou hmotnost narazovou
kalorickou restrikci a nasledné ukonci diety a rychle se navrati k ptivodnim stravovacim
navykiim. Tento efekt je nejCastéji pozorovan u nekvalitn€ piipravenych anebo
nespravné vedenych diet, kdy jsou uzZ na zacatku patrné velké hmotnostni ubytky. To je
zpusobeno ubytkem svalového glykogenu a vody, kterd se na n¢j vaze. Takovy ubytek
miize pfedstavovat snizeni hmotnosti i o nékolik kilogramitl. Cim vice se jedinec nachazi
v energetickém deficitu, zacind se vice projevovat Unava a slabost. Diky témto
projeviim a také zpomaleni metabolismu je dal$i pokraCovani v dieté obtizné a jedinec

se tedy vraci k piivodnimu stravovani. (Leskot, 2014)
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Abychom se Jo-Jo efektu vyhnuli, je zapotiebi se jiz pfed zacitkem dietniho
rezimu zamyslet. Je zapotiebi zvazit Ucel redukce hmotnosti, doba trvani diety a
v neposledni fad¢ velikost energetického deficitu spolu s aerobni zatézi. Jak uz bylo
zminéno je dilezité i chovani jedince po ukonceni dietniho reZimu. Pfijem a druh
potravy by mél byt navySovan postupné a rozhodné se vyvarovat piijimani vysoce
kalorickych potravin ve velké mife ihned po skonceni diety, jelikoz tento postup by vedl

k rychlému nabrani télesného tuku. (Leskot, 2014)
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7. Vliv redukce hmotnosti na zdravi boxera a jeho vykon

Box jak uz bylo zminéno je sportem s vdhovymi kategoriemi. Zavodnici Casto
nastupuji do vdhovych kategorii, které jsou od jejich normalni védhy velmi vzdalené.
Béhem zavodniho obdobi vétSinou boxefi redukci vahy feSi Casto, coz mlze mit
z dlouhodobého hlediska negativni vliv na organismus daného sportovce. Burkova
(2007) tvrdi, ze diky témto opakovanym zménam dlouhodobého omezovani piijmu

tekutin ¢i potravy mé dopady na fyziologické procesy a zdravi zavodnika.

Podobného nazoru je i Maughan (2006), ktery tvrdi, Ze redukce véhy je jak
z kratkodobého, tak i dlouhodobého hlediska nezadouci pro vykon sportovce. V horSich
ptipadech mohou hrozit az zdvazné zdravotni potize nebo dokonce az smrt. To mize
zpusobit nedostate¢né dopliovani tekutin, které mize vést az k selhani ledvin nebo
prehfati organismu. Déale Maughan tvrdi, Ze kazdy sportovec, ktery hodlad podstoupit

rychlou redukci vdhy, by mél byt obeznamen s moznymi nésledky.

Se ztratou tekutin se zveda télesnd teplota. Tato zména je patrnd uz pfi ztraté
tekutin do 1 % télesné hmotnosti. Ztrata tekutin 1 — 2 % télesné hmotnosti (to je zhruba
1 litr) mé za nésledek zhorSeni vykonu a to ve vSech oblastech (obratnostni, rychlostni,
silové a vytrvalostni). Pii této ztraté se u sportovce dostavuje pocit zizn€. U ztraty 5 %
se zaCinaji projevovat svalové kiece, tfes, zvySeny srdecni tep, nevolnost. U takové
ztraty je dokazano, Ze vykon klesa zhruba o 20 — 30 %. Ztrata tekutin 6 — 10 % télesné
hmotnosti je uz zivot ohrozujici. Zastavi se tvorba moci, sportovec pocituje pocit

vycerpani, mohou se objevit halucinace. (Mandelova a Hrn¢itikova, 2007)

Tabulka ¢. 7 Nezadouci projevy dehydratace (Mendelova, 2007)

kg télesnych tekutin .
Dehydratace Utinek na organismus
(osoba 80kg)

1%% 0.8 zvyiend telesnd teplota
3% 24 zhorsend vykonnost
504 4.0 kiete, tfes, nevolnost, rychly tep, 20-30%
zhordeni vykonu
6-10% 48-80 problémy s travenim, vyderpani, zavraté,

bolesti hlavy, sucho v istech, nava

apal, halucinace, Zidny pot ani mod,

natekly jazyk, vysoka télesna teplota,
vratkd chize

vice nez 10% vice nez 8.0

36



Vroce 1997 v USA se tfem mladym zapasnikim véhovy limit, pro ktery
redukovali svou vahu, stal osudnym. Rychlé snizeni vahy vedlo k dehydrataci a
hypertermii (zvySeni vnitini teploty téla nad normalni mez) a nasledovala smrt.

(Coufalova, Heller, Brychta, 2012)

Dalsim negativnim faktorem je, jak potvrdili studie, ze sportovci, ktefi drzi
vahov¢ kategorie, maji sklony ke Spatnym stravovacim navykiim na rozdil od ostatnich
sportovcl. Burke (2007) pfipisuje tento fakt nevyrovnanému poméru mnozstvi piijaté
potravy a tekutin. Dale tvrdi, Ze rychld redukce plsobi na psychické vypéti a nalady
sportovce. U amatérskych boxerd se podle védcl vykazovali Castéjsi zmény nalad,

vybuchy vzteku, napéti spojené s poklesem energie a také zhorSena pamét’.

Podobnou studii provedla i Clarkova (2009), ktera zkoumala sportovce
muzského pohlavi, ktefi si musi hlidat anebo redukovat svou vahu. Po skonceni zavodni
kariéry byli tito sportovci vystavovani vysSimu riziku obezity, nez kontrolni skupina

nesportovcu.

V téle také dochazi k vycerpani zasob glykogenu, vitaminu B6, triacylglycerolu,
poklesu koncentrace plazmovych proteinli, hof¢iku a naopak se v téle zvySuje vyskyt

volnych mastnych kyselin a cholesterolu v krvi. (Degoutte, 2006)

Problematikou redukce vahy se zabyvala Klara Coufalovd (Clenka katedry
Biomedicinské laboratofe FTVS na UK v Praze), kterd v roce 2012 dosla k zavéru, Ze
zdravotni obtize pti redukci hmotnosti nemusi byt pouze v kratkém c¢asovém useku, ale
projevuji se az s odstupem casu a to nejvice u jedinci, kteti redukci vahy podstupovali

velmi ¢asto, nevhodnym zpiisobem a ve velké mife. (Coufalova, Heller, Brychta, 2012)

Minovsky (2006) zastava nézor, ze velmi trénovany boxer by mél zatadit do
svého planu nejen kvalitni a vyvaZenou stravu, dostateCny pitny rezim a regeneraci, ale
také zafadit (smazat) povolené dopliiky stravy v podobé mineralnich latek a vitamind.

Tyto pripravky totiZ chrani jeho télo pfed nemocemi a zranénim.

K zajimavému zavéru ve své studii dosli Marquart et al. (1994), kdyz zjistili, Ze
mladi zdvodnici nedbaji tolik na své zdravi s vidinou splnéni vdhového limitu. Nestaci
tedy pouhé upozorfiovani na rizika, ale je potfeba informovat o oblasti spravného
stravovani a vyzivového poradenstvi. Zasadni roli v této oblasti by méli mit trenéii,
ktefi by méli sportovce s touto problematikou seznamit a dbat na to, aby se zavodnici

spravné stravovali a dodrzovali celkové spravnou zivotospravu. DalSim zjiSténim
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vyzkumu byla motivace zédvodniki, kterd pramenila z vidiny vitézstvi, uznani trenért,
kolegt, pratel, kdy jako divéryhodné zdroje zavodnici oznacovali trenéry anebo 1ékate.

A proto by se méli na vychové zdvodniki spolecné s trenéry aktivné podilet 1 Iékafi.

U mladych sportovcii, ktefi jeste¢ nedosahli fyzické vyspélosti, toto tvrzeni plati
dvojnéasob. Nebezpeci nespravné redukce vahy u mladého organismu se totiz zvysuje.
Bohuzel ani u mladych sportovctl neni redukce vahy pted zapasem Setrnéjsi. Steen a
Brownell (1990) ve své studii dokladaji, Ze primérny vék u sportovct s vahovymi

kategoriemi pfi prvnim setkéani s redukci vahy je 14 let.
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8. Cile a ukoly prace

8.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaké metody pro udrzeni nebo redukci télesné
hmotnosti pouzivaji boxefi riznych vahovych kategorii. Zda tento proces ovliviiuje

jejich vykony a v jakych intervalech viibec zacinaji s redukei pred zapasem.

8. 2 Ukoly prace

- Stanoveni cile diplomové prace

- Prostudovat potiebnou odbornou literaturu

- Vytvorit anketovy dotaznik k dané problematice
- Distribuovat anketu mezi respondenty

- Sbér dat

- Zpracovat data z dotaznikli

-Vyhodnotit vysledky

- Vytvofit tabulky a grafy z dat ziskanych z ankety

-Stanovit zaveér

8.3 Vyzkumné otazky

V1: Pfedpokladdme, ze se zéavodnici uchyluji prevazné ke kratkodobym a
intenzivnéjSim druhtm diet.
V2: Pfedpokladame, Ze jedinci startujici ve vyssSich vahovych kategoriich budou

vice manipulovat s redukci vahy.
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Vzhledem k poctu soutézi béhem zavodni sezény a strategie redukce vahy, lze
usuzovat na kratkodobé a intenzivnéj$i shazovani nez pozvolny a Setrnéj$i zpusobu
redukce vahy, jak je tomu u jinych sportd.

Ptredpokladame, ze boxefi s vyssi vahovou kategorii si méné hlidaji svou vahu a

dochazi tedy u nich k castéjsi redukci vahy, nez u boxeri s nizsi vdhovou kategorii.
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9. Prakticka c¢ast

9.1 Metodika vyzkumu

Pro psani této prace byla zvolena metoda pozorovani formou anketového
dotazovani, kdy byl vytvoien polostrukturovany typ dotazniku s 26 otazkami, ktery byl

rozesilan ptes webové rozhrani.

9.2 Charakteristika testovanych

Bylo zdmérmné vybrdno 20 boxerid na zdkladé kompetence autora a cetnych
zkuSenosti dotazovanych s redukci a udrzovani vahy. Anketovy dotaznik byl vytvofen a

rozesilan za pomoci internetového webu www.survio.com. Zbylé anketové dotazniky

byly Sifeny metodou ,,snowball®, neboli snéhové koule pies praveé vybrané respondenty,
kdy bylo pozadovano zasilani anketovych dotaznikli boxerim s minimalné 10

odboxovanymi zapasy. Za 61 dotazovanych respondentii byl primérny vék 25 let.

9. 3 Zpusob sbhéru dat

Prvni ¢ast ankety byla zamétfena na zdkladni informace o respondentovi jako
pohlavi, vék, zaméstnani, od kolika let se vénuje boxu, v jaké vahové kategorii boxuje,
nesoutézni vaha, pocet tréninkovych jednotek za tyden, pocet odboxovanych zapast

celkem a pocet odboxovanych zapast za rok.

V druhé casti byla predmétem z4djmu predsoutézni redukce hmotnosti, tedy Cetnost
redukci, dale pocet shazovanych kilogramtli, Casovy usek redukce ptfed zdpasem,
v kolika letech probé&hla prvni redukce vahy, metody redukce vahy, kdo zavodnikiim

tyto metody poradil a divody redukce véahy.

V tfeti Casti byly otazky zamétfené na jejich rezim, zda svoji vahu sleduji

pravidelné, jestli uzivaji n€jaké doplnky stravy a v ptipad¢€, Ze ano, tak jaké. Dale jestli
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dodrzuji dietni rezim i v jiné obdobi nez pied zapasem a popf. jaké. Zda nc¢kdy uzili
zakazanych latek na podporu redukce vahy. V neposledni fad¢ jak vypada strava po

zapase.

Ve Ctvrté, posledni Casti, nds zajimalo, zda se zavodnici vlivem redukce vahy citi
oslabeny. Jestli na sobé pozoruji néjaké psychické zmény disledkem redukce vahy a

jestli si mysli, Ze je jejich zpisob redukce vahy zdravy pro organismus
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10. Vysledky a diskuse

Anketového dotazovani se zcastnilo celkem 61 boxert (57 muzd a 4 Zeny).
Jednalo se o elitni sportovce, ktefi se vénuji boxu na zavodni Urovni a to nejen
amatérské, ale 1 profesionalni. Z toho vice jak polovina boxuje nebo boxovala ve statni
reprezentaci. Anketa byla provadéna v pribéhu tnora 2018. Vybérem vhodnych
kandidati byla zajisténa divéryhodnost ziskanych dat. Anketa ptinesla fadu dilezitych
a zajimavych zjisténi ohledné udrzovani a redukce vahy v boxu. Jak uz bylo uvedeno,
tak bylo rozeslano elektronickou cestou 80 anketovych dotazniki, kdy jsme
ptedpokladali 50% névratnost. Diky ochoté respondentii byla navratnost 78%, coz €ini
61 vyplnénych dotaznik. Bohuzel 1 % anketovych dotaznikd muselo byt vyfazeno
z diivodu chybného vyplnéni. Zbylych 22 % respondentli anketovy dotaznik nevyplnilo.
Pro dotazovani bylo vyuZito kontaktli a ¢ast zavodnikil zajistil autor prace a s dalsi ¢asti

pomohl reprezentacni trenér.

Z.akladni informace

Vék dotazovanych: VEkové rozmezi bylo pomérné Siroké a pohybovalo se od
15 do 43 let. Z divodu mnoha rozdilnych odpovédi, byli zdvodnici rozdé€leni do 5

kategorii.

Graf ¢. 1 Vék dotazovanych

Vék dotazovanych

m15-19let (21 %)
M 20- 25 let (41 %)
26-30 let (13 %)
m31-35let (15 %)
36 a vice (10 %)
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V otazce ohledné¢ veku dotazovanych bylo Siroké vékové rozmezi od 15 az po 43
let. Tyto vysledky vznikly diky neurceni vékové hranice dotazovanych. Anketa byla
prvotné rozesldna mezi 20 vybranych boxerti a déle Sifena za pomoci ,,snowball®.
Anketa byla zasldna 1 tfem boxertim, ktefi jiz v sou¢asné dobé& aktivné nezapasi, ale
maji bohaté zkuSenosti s vlastni redukci vahy. Jak uz bylo psano, tak v prvni ¢asti $lo o
ziskdni zékladnich informaci o respondentech. U prvni otdzky ohledné¢ pohlavi
dotazovanych jsme ziskali 93 % odpovédi od muzi a zbylych 7 % od Zen v poméru 57
muzit ku 4 Zendm. Tento vysledek byl ocekavatelny, jelikoZz z celkového procenta
aktivnich boxerti v Ceské republice je mnohonasobné vétsi podil muzd. V poslednich
letech se ovSem tento sport dostavd ¢im dal vice do obliby mezi Zenami. Takze se
moznd do budoucna mizeme te€Sit na pocetnéjSi zastoupeni Zen na turnajich nebo
galaveCerech. DalSim faktorem nizkého poctu Zen je i1 fakt, Ze byla anketa rozesilana
pfevazné mezi opacné pohlavi. Ze souctu byla anketa rozeslana 77 muzim a 4 zenam.

A v tomto pfipadé¢ je navratnost u muzi 74 % a navratnost u zen 100 %.

Zaméstnani: Jak je mozné vidét na grafu ¢. 2, tak nejvice dotazovanych
respondentll byli sportovci ¢i studenti. V odpovédi ,,jind*“ méli zadvodnici moZnost
odpovédét konkrétni zaméstnani. Uvedli: ulitel, podnikatel, trenér, manazer, pravnik,

policista a hasic.

Graf ¢. 2 Zaméstnani dotazovanych

Zameéstnani

B Student (30 %)

B Tézkd manuadlni
prace (18,3 %)

1 Sportovec (53,3 %)

B Kancelafska prace
(11,7 %)

® Jind (11,7 %)

Pro zizeni $kaly profesi jsme se rozhodli prfedepsat 4 mozné varianty zaméstnani
boxerd. Z divodu nestanoveni vékové hranice bylo potfeba pocitat i s faktem, Ze
dotazovani boxefti jest¢ nejsou vydélecné ¢inni a proto byla zatfazena varianta ,,student®,
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kterd se v zévéru stala druhou nejpocetnéjsi s 18 hlasy. Dalsim faktorem bylo, ze se
dotazniky rozesilaly i mezi profesionalni boxery, ktefi si zdpasenim vydélavaji. K tomu
fada boxerq, ktefi reprezentuji nasi zemi a vyjizdi na mezinarodni turnaje, spada pod
Ministerstvo vnitra a i pfestoze jsou amatérskymi sportovci, tak jsou za své vykony
finan¢né hodnoceni. Proto byla zafazena dal$i mozna varianta ,,sportovec*, ktera byla se
32 hlasy nejpocetnéjsi. Dale pak byly vybrany varianty jako ,,t¢zkd manudlni prace*
,kancelarska prace* a v pfipad¢ nezvoleni dotazovaného Zadnou varianty byla ,,jind*
s moznosti zapsani jejich povolani. V této odpovédi se ukdzalo, ze méla byt vytvoiena
jesté jedna varianta a to ,,statni zaméstnanec®, nebot’ ve 4 z 5 odpovédi se jednalo prave

0 zaméstnance ve statni sprave.

Zacdatky s boxem: Podobné Siroké rozpéti odpovédi jako u grafu ¢. 1 bylo u
otazky: Od kolika let se vénuji boxu? Zde bylo zaznamenano 20 riiznych odpovédi. Pro
lepsi ptehlednost byli zavodnici rozdéleni do 4 kategorii 3 — 9 let, 10 — 14 let, 15 — 19
let a 20 — 30 let. Rozdilnost zacatkii u boxert je az zardzejici jelikoz zdvodnici, kteti

zacinali ve 3 letech, déli od boxerskych zacatki nékterych kolegl az 27 let.

Graf ¢. 3 Zacatky s boxem

Od kolika let trénujes?

m3-9let (21 %)

H10- 14 let (34,5 %)
15-19 let (34,5 %)

M 20-30let (10 %)

Zde se opét oCekavala Siroka skala odpovédi, ale byla této otdzce ponechéna
oteviena odpovéd’. Byly vytvotfeny 4 skupiny, do kterych jsme rozfadili odpovédi
z ankety. Tyto skupiny byly ovSem vytvofeny az po ziskani odpovédi, jelikoZ jsme

neveédéli, jak Siroky bude rozsah odpovédi.
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Viahova kategorie: Opét zde bylo potieba z divodu neurcené vékové hranice
zapotiebi sjednotit vahové kategorie. Predpokladalo se rozesilani anketovych dotaznikt
od spodni hranice 15 let, kdy tito boxeti spadaji do vékové kategorie KADETI 15 — 16
let. Dale pak byl dotaznik posilan mezi JUNIORY (mezinarodné¢ udavany jako
YOUTH) 17 — 18 let a v neposledni fadé kategorii MUZI a ZENY (mezinarodng
ELITE) 18 a vice let. Dalsi kategorii byli profesiondlni sportovci. Kazda z téchto
uvedenych kategorii ma rozdilné vahové kategorie. Nejedna se o velké odliSnosti, ale
bylo potieba sjednotit viechny do jedné skupiny. Rozhodli jsme se pro kategorii MUZI
a ZENY v amatérském boxu, kde jsme vytvofili 12 moznych variant odpovédi, ze
kterych si mohli boxefi vybrat svou zapasovou vahovou kategorii. Kategorie MUZI ma
v amatérském boxu podle pravidel AIBA 10 vahovych kategorii stejné tak ZENY. Proto

byly védhové kategorie upraveny takto.

Tabulka ¢. 8 Vahové kategorie

Vahova kategorie Pocet odpovédiv%  Pocet odpovédi
Muzi do 49kg, Zeny do 48kg 3,3 2
Muzi do 52kg, Zeny do 51kg 6,6 4
MuZi do 56kg, Zeny do 54kg 9,8 6
Zeny do 56kg (0%) 0 0
MuZi a Zeny do 60kg (5,5%) 6,6 4
MuZi a Zeny do 64kg (8%) 9,8 6
MuZi a Zeny do 69kg (14,5%) 18 11
Muzi a Zeny do 75kg (8%) 9,8 6
MuZi a Zeny do 81kg (12%) 14,8 9
Zeny nad 81kg (0%) 0 0
Muzi do 91kg (22,5%) 27,9 17
Muzi nad 91kg (13,5%) 16,4 10

Zde méli boxefi moznost odpovidat vice variantami odpovédi, a to podle toho
v jakych vSech vahovych kategoriich boxuji. Je totiz znamé, ze fada boxert boxuje ve
vice vahovych kategoriich a svou vahu upravuje podle druhu turnaje nebo zapasu. Tohle
vSe je zavislé na obsazeni jejich vahové kategorie. Tim, ze boxer redukuje svou vahu, si
totiz miiZze zvysit Sance na ziskani nejcennéjsiho kovu. Na vybér byly vSechny vahové
kategorie pro Zeny i pro muZze. Pouze ve dvou kategoriich neboxoval Zadny boxer a to v
zenskych vahovych kategoriich jako ,,Zeny nad 81 kg* a ,,Zeny do 56 kg“. Mezi 12

vahovych kategorii bylo rozdéleno 75 hlast.

46



Nesoutézni vaha: Bylo opét provedeno rozdéleni do 6 kategorii, pro jednodussi
orientaci v $irokém vahovém rozmezi. Jak uz bylo zminéno, tak fada zavodniki je na
pfelomu dvou véhovych kategorii a stfidaji, do jaké vahové kategorie nastoupi. 61

boxerti odpovédélo na 67 odpovédi.

Graf ¢.4 Nesoutézni vaha dotazovanych

Nesoutézni vaha

m 50 - 59kg (11 %)
m 60 - 69kg (15 %)
m 70 - 79kg (21 %)
m 80 - 89 kg (25 %)
m 90 - 99kg (17 %)
® 100 - 130 (11 %)

Z 61 respondentli maji pouze 5 stabiln¢ stejnou nesoutézni vahu jako vahovou
kategorii. Déle pouze 3 respondenti uvedli, Ze je jejich nesoutéZni vdha mensi, neZ
jejich zavodni vdhova kategorie. Jak je mozné vidét v tabulce €. 8, tak nejvice odpovedi
bylo uvedeno ve vahach Muzi a Zeny do 69 kg, Muzi a Zeny do 81 kg, Muzi do 91 kg a
Muzi nad 91 kg. V kategorii Muzi a Zeny do 69 kg kromé jednoho respondenta vsichni
uvedli, Ze svou vahu redukuji z vy3si vdhové kategorie a to z kategorie Muzi a Zeny do
75 kg. V kategorii Muzi a Zeny do 81 kg s deviti respondenty redukuji svou vahu pouze
2 z vyssich vahovych kategorii a to Muzi do 91 kg (91 kg) a Muzi nad 91 kg (107 kg).
V nejpocetnéjsi vahové kategorii této ankety a to Muzi do 91 kg, 13 ze 17 boxera
redukuje svou vahu z vys$si vahové kategorie s vahami (2 x 92 kg, 2 x 93 kg, 2 x 95 kg,
2 x 98 kg, 2 x 100 kg, 105 kg, 107 kg, 130 kg).

Pocet tréninkovych jednotek za tyden: V otazce ohledné poctu tréninkovych
jednotek za tyden byly vytvofeny 4 varianty odpovédi, které byly po 3 tréninkovych

jednotkach a jedné oteviené variant¢ Jind kde boxefi zapsali jejich konkrétni pocet
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tréninkovych jednotek za tyden. Pro tuto variantu hlasovali 2 respondenti a uvedli 15 -

17 tréninkovych jednotek a druhy dokonce 18.

Graf ¢. 5 Pocet tréninkovych jednotek za tyden

Pocet tréninkovych jednotek za tyden

B 1-3tydné (15 %)
B 3-6tydné (21 %)
¥ 6-9tydné (30 %)
m9-12 tydné (31 %)
M Jina (3 %)

Jak je mozné vidét na grafu, 82 % dotazovanych trénuje v rozmezi 3 — 12
tréninkovymi jednotky za tyden. V této otdzce jsme predpokladali vysokd cisla
z divodu rozeslani anketovych dotaznikli zavodniktim, ktefi se timto sportem zivy nebo
boxuji za reprezentacni tym.

Potet odboxovanych zipasi celkem: Cim vét§i polet zapasi, tim je
zaCatku této prace zminéno, tak tato anketa byla zamérné¢ zaslana 20 zkuSenych
zavodnikt, kdy pii dal§im rozesilani formou ,,snowball” bylo pozadovano minimalni
mnozstvi odboxovanych zapasii 10. Ve varianté ,,Vice jak 201 zapast* opét zavodnici
vypsali pocet jejich odboxovanych zapast (202, 220, 230, 250 a uctyhodnych 360

zéapasu).
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Graf ¢. 6 Pocet odboxovanych zapasi celkem

Pocet odboxovanych zapasti celkem

M 10 - 50 zapast (44,3 %)

M 51 - 100 zapash (34,4 %)
101 - 150 zapast (8,2 %)
M 151 - 200 zapast (4,9 %)

M Vice jak 201 zapast (8,2 %)

Do anketového dotazovani byli zafazeni nejen amatérSti boxefi, ale také
profesiondlové. Rozdil mezi t€émito sportovci neni pouze ve stavbé tréninku, ale také ve
frekvenci zapasii. Amatérsti boxeti boxuji primérné 2 — 3 zapasy mesicné, kdezto jejich
profesionalni kolegové odboxuji v priméru 4 — 8 zapasi za rok. Proto bylo pfedepsano

velké zapasové rozmezi, kdy jsme predpokladali nesjednocenost v poctu zépast.

Pocet odboxovanych za rok: Zde jsme se domnivali, ze s vétSim poctem
odboxovanych zapasii za rok opét stoupne pocet redukci vahy. Boxefi méli moznost

najit svou odpoveéd’ v 8 alternativach.

Graf ¢. 7 Pocet odboxovanych zapasi za rok

Pocet odboxovanych zapasi za rok

10

B Méné jak 5 zapastl (14 %)
M5 -10 zapasu (31 %)

M 11 - 15 zapast (23,5 %)

M 16 - 20 z4pastl (11,5 %)

W 21 - 25 zapastl (14 %)

M 26 - 30 zapastl (1,5 %)

1 Vice jak 31 zapasu (0 %)

mJind (4,5 %)
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Ptedpokladali jsme, Ze vétSina boxert se bude pohybovat mezi 5 — 20 zapasy za
rok, a to opét z diivodu rozesilani anketovych dotaznikd mezi reprezentanty. DalSim
faktorem bylo také rozesilani dotaznikli mezi amatérské boxery, a jak uz bylo zminéno

vyse, tak amatérsti boxefi nastupuji rocné Castéji do zapasu, nez boxefti profesionalové.

Ulast v reprezentaénim druZstvu: Z 61 tudastniki ankety odpovédélo 44
zévodnikl, tedy 72,1 %, Ze boxuji nebo n¢kdy boxovali za reprezentacni druzstvo.
Zbylych 17 zavodniki, tedy 27,9 % nikdy za Ceskou republiku neboxovalo. TéméF 2/3
dotazovanych reprezentuje nebo nékdy reprezentovali nasi zem. Domnivame se, ze
zbyld 1/3 dotazovanych, kterd nikdy v reprezentacnim druzstvu nebyla, byla do

anketového dotazovani za¢lenéna metodou ,,snowball®.

Cetnost redukce vihy béhem zavodni sezény: Odpovédi zavodnikii na tuto
otazku byly pomérné rovnomérné. 15 ucastnikii ankety odpovédélo, ze redukuje svou
vahu 1 — 3x béhem zévodni sezény a stejny pocet odpovédi byl i u4 - 6x béhem
zavodni sezény. Tieti moznosti bylo 7 — 9x za sezénu a pro tuto odpovéd’ hlasovalo 10
zavodnikl. Nejvice odpovédi bylo u moznosti 10 — 12x za sezonu, kterou zvolilo 17
boxerd. Zbyli 4 Gcastnici ankety zaSkrtli variantu 13x a vice, ve které doplnili jejich

pocet, ktery byl v rozmezi 20 — 25x za zavodni sezonu.

Graf ¢. 8 Cetnost redukce vahy b&hem zavodni sezony

Cetnost redukce vahy béhem zavodni
sezony

m1-3x (24,6 %)
W 4-6x (24,6 %)

7 - 9x (16,4 %)
m10- 12x (27,9 %)

M 13x a vice (9,8 %)

Zjistili jsme, ze pocet redukci mezi dotazovanymi zavodniky je pomérné

wrwe

mezi zapasy, kdy boxefi maji béhem tydne 2 nebo 3 zapasy (napiiklad turnaje) a svou

vahu si pouze udrzuji.
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Casovy tsek redukce vahy pied zapasem: Zde bylo jednoznaéng nejvice
odpovédi zaznamenano ve varianté odpovédi 7 dni a vice, pro kterou hlasovalo 22
boxerii. Se 14 hlasy skongila varianta 5 — 6 dni. Ctvrtou nejpoéetnéj§i odpovédi byla 3 —
4 dny, kde hlasovalo 11 boxert. V odpovédi 1 — 2 dny bylo zaznamenano 9 odpovédi.
V posledni oteviené otazce Jind hlasovalo 5 boxerd, kteti uvedli (véhu si drzim
prabézné, meésic pred zapasem, 3 tydny pred zépasem, 14 dni pfed zapasem, jeden si

vahu nehlidé a posledni je v soucasné dob¢ neaktivni).

Graf ¢. 9 Casovy tsek redukce vahy pred zdpasem

V jakém casovém useku pred zapasem
pracujes na své vaze?

H1-2dny(14 %)

E3-4dny (23 %)
5-6dni (18 %)

B 7 dni a vice (36 %)

W Jind (9 %)

Dalsim vysledkem bylo, ze vice jak polovina 54 % boxert redukuje svou vahu
vice jak 4 dny pfed zapasem. Domnivali jsme se, ze boxefi, ktefi redukuji svou vahu
v krat§im Casovém useku, podstupuji intenzivnéjsi diety (Hladovka, Dehydratace), nez
ti, kteti si vahu hlidaji prabézné.

Pocet redukovanych kilogrami pred zapasem: Jak uz bylo zminéno, tak fada
boxerd se pohybuje mezi vice vdhovymi kategoriemi a voli podle mnoha faktorti. Proto
jsme vytvorili Sirokou Skdlu moznosti odpovédi. Pfedpokladali jsme, Ze se najdou
boxefi s minimalni redukci, ale také jedinci, ktefi budou redukovat i 10 kg. V posledni

varianté uvedli 2 boxefi, Ze vahu neredukuji.
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Graf ¢. 10 Pocet redukovanych kilogramt pted zapasem

Kolik kilogramti redukujes pred
zapasem?

m 0,5 - 2kg (33 %)
m 2,5 - 4kg (28 %)
= 4,5 - 6kg (23 %)
m 6,5 - 8kg (6 %)

= 8,5 - 10kg (6 %)

10 kg a vice (1 %)
M Jina (3 %)

Zjistili jsme, ze pievazna ¢ast dotazovanych redukuje svou vahu v rozmezi 0,5
kg — 6 kg a je pravdépodobné, ze si boxefi svou vahu béhem zavodni sezény hlidaji
zodpoveédné. Vice redukovanych kilogramii si vysvétlujeme nejen disledkem vice
vahovych kategorii, ve kterych boxefi nastupuji, ale také =z psychickych a
fyziologickych diivodi jako jsou (vyska, rychlost, atd.).

Prvni redukce vahy: Informativni otdzka ohledné zjisténi prvni redukce vahy
dotazovanych.. Odpovéd’ ,,jina“ziskala 7 hlasi a boxeti v ni odpovidali 25 let, 27 let, 30

let, 31 let, a ,,nikdy*. Dva boxefi si pravdépodobné nevsimli vypsanych variant a jeden

uvedl 8 let a druhy 20 let.

Graf ¢. 11 Prvni redukce vahy

V kolika letech jsi poprvé redukoval
svou vahu?

B Méné jak 10let (2 %)
M 10- 15 let (25 %)
M 16-20let (44 %)
W 21-25let (18 %)

mlJind (11 %)

Pomérné zarazejici zjisténi, Ze ¥4 dotazovanych redukovala svou vdhu mezi 10. a

15. rokem Zivota, jelikoZ je jejich organismus stale ve fazi vyvinu. Pfedpokladali jsme
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nejvice odpoveédi ve vékovém rozmezi 21 — 25let, kdy je lidsky organismus odolngjsi a

dokaze se Iépe vypotadat s vdhovym ,balancovanim®.

Metody redukce vahy: Boxefi méli moznost vybirat mezi 12 variantami
odpovédi. Nejlépe si vedla moznost Zdravd a vyvazena strava, kterou zaskrtlo 34
boxerd, tedy vice jak polovina dotazovanych. Podobné dopadla varianta Sauna oblek,
vice vrstev obleceni s29 hlasy. Jako tfeti nejpouzivanéjsi metodu uvedli boxefi
Zvysovani intenzity tréninku (Aerobni typy tréninku jako rychlostni tréninky, sprinty,
atd.) s 26 hlasy. Variantu Sauna jako metodu pii redukci vahy uvedlo 21 boxeri. Jak je
mozné vidét na grafu, tak zbylé odpovédi byly pomérn¢ vyrovnané. Dehydrataci uvedlo
18, Horkou vanu se soli a Aerobni typy tréninkl zaskrtlo 15, redukci vahy za pomoci
Dopliikiit stravy 14 a Hladovku 13 boxerti. Po 4 hlasech skoncily odpovédi Kava

s vitaminem C a varianta Jina. Varianta Zakazané latky zGstala nevyplnéna.

Tabulka ¢. 9 Metody redukce vahy

Metody redukce vahy Pocet odpovédiv % Pocet odpovédi

Sauna 11 21
Kava s vitaminem C 2 4
Zakazané latky 0] 0
Sauna oblek nebo vice vrstev 15 4
ZvysSovaniintenzity tréninku 13,5 29
Aerobnitypy tréninku 7,5 26
Hladovka 6,5 15
Dehydratace 10 13
Zdrava a vyvazenad strava 17,5 18
Doplnky stravy 7,5 34
Horka vana se soli 7,5 14
Jina 2 15

Podle Burkeové (2007) vétSina boxerd voli pievazné kratkodobych metod
redukce vahy, kam zafazujeme napi. snizeni télesnych tekutin, kterého mulZeme
dosdhnout imyslnym pocenim (sauna, potici oblek, cvieni). Déle pak vyprazdiiovani
sttev a pokles zdsob glykogenu. Maughan (2006) uvadi, Ze u sportovcl drzici
dlouhodobé¢ redukce vahy jsou zapotiebi dobré znalosti z oblasti vyzivy, aby sportovci
nechybély vSechny potiebné Ziviny a byla tak plnéna spravna funkce organismu.
Vybrali jsme tedy 11 znamych metod redukci véhy a rozdélili je na KRATKODOBE
(sauna, kéva s vitaminem C, zakazané latky, sauna oblek + vice vrstev obleceni,
dehydratace, hladovka, hork4 vana se soli) a DLOUHODOBE (aerobni typy tréninku,
zdravéd a vyvazena strava, doplnky stravy a zvySovani intenzity zatizeni). A moznost
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Jiné, kam m¢li boxefi moznost napsat metodu, kterd nebyla vypsana. Jelikoz se jednalo
0 otdzku s moznosti odpoveédét na vice variant, tak bylo ziskano 193 hlasi mezi 12
odpovédi. Pro kratké metody redukce vahy bylo ziskdno 100 (52 %) hlasi a pro dlouhé
89 (46 %) hlast. Zbylé 4 (2 %) hlasy byly ve varianté Jiné, kde dva omezuji stravu na
minimum (kratkodobd) a dva aplikuji nizkokalorickou stravu (dlouhodobd). Z vysledki

je tedy zfejmé, ze jsou vyuzivany rizné metody redukce vahy.

Ziskani informaci ohledné redukce vahy: V soucasné¢ dob¢ je Sirokd Skala
moznosti jak ziskat informace ohledn¢ zdravé stravy, spravného cviceni, ale také
redukce vahy. Je ovSem dulezité Cerpat tyto informace ze spravnych zdroji a nedélat tak
chyby, které¢ by mohly vést ke Spatnym navykim nebo dokonce ke zdravotnim

problémim.

Graf ¢. 12 Ziskani informaci ohledné redukce vahy

Kdo ti tyto metody redukce vahy
poradil?

W Trenér (20 %)

B Odborna literatdra (12 %)

M Internet (13 %)

M Kamarad/ka (8 %)

B VyZivovy poradce, dietolog
(8 %)

m Sam vlastni Uvahou (36 %)

Jin (3 %)

S ohledem na piedeslou otdzku nés zajimalo, jak na metody redukce vahy boxeti
prisli. Jestli si tyto metody vyhledali nebo je prodiskutovali s vyzivovymi poradci,
trenérem, atd. Vysledky ndm ukézaly, Ze 62 % dotazovanych si metody ohledné
redukce vahy ziskalo samo pomoci (internetu, odborné literatury ¢i vlastni uvahou).
Zbylych 38 % informace ziskalo od (trenéra, ptatel nebo dietologa/vyzivového

poradce).
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Diivody redukce vahy: Vétsina dotazovanych boxert uvedla, ze redukuji vahu
z vlastniho rozhodnuti, piesnéji 45. Na podnét trenéra svou vahu snizuje 10. Dale pak 7
boxerti snizuji svou vahu z obav z vyssi vahové kategorie, kde hraji roli naptiklad
zkusenéjsi nebo siln€js$i soupetfi. Také to muze byt z obavy tvrdsSich tdert a tedy i
bolestivéjsich zapast. Posledni varianta Jina ziskala 4 hlasy a boxefi uvedli, Ze svou

vahu snizuji kvili vysce, rozhrani dvou vahovych kategorii a dva boxeti se shoduji na

odpovédi ,.kviili estetice™.

Graf ¢. 13 Divody redukce vahy

Jaké jsou dlivody redukce vahy?

B Na podnét trenéra (15 %)
M Vlastni rozhonuti (68 %)

Obavy z vyssi vahové
kategorie (11 %)

M Jind (6 %)

Jak uz bylo dolozeno ve vysledcich, tak % boxert redukuje svou vahu
z vlastniho rozhodnuti. Bylo zde uz feceno, Ze si boxefi ,,hraji“ s vahovymi kategoriemi.

Ptechézeji do nizSich vahovych kategorii, nez je jejich nezdpasova vaha.

Uziti zakazanych latek pro podporu v procesu redukce vahy: Z 61
dotazovanych boxeri odpovédélo 56 (91,8 %) na tuto otdzku negativné, Zze nikdy
neuzili zakazanych latek pfiredukci hmotnosti. Bohuzel zbylych 5 (8,2 %) boxeri
hlasovalo pro variantu Ano. Tato otdzka neobsahuje moznost odpovédi, o které latky se
jedna, a nemiizeme tedy posoudit, kam az jsou boxefi ochotni zajit, aby dosahli svého
cile. Zakazané latky se neukdzaly jako pouzivany zptsob redukce vahy, jelikoz pouze 5
(8,2 %) dotazovanych boxert uvedlo, Ze takové latky nékdy pouzilo. Z ptedeslé otazky
ohledné metod redukce vahy se ovS§em domnivame, Ze se jednalo pouze o jednordzovy
pokus. Jelikoz nikdo z dotazovanych tuto variantu neuvedl a v soucasné dobé¢ tyto latky

nevyuziva.
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Pravidelné sledovani své vahy: Opét témet jednoznacnd odpoveéd s 51 (83,6
%) hlasy, kdy boxefti uvedli, ze si svou vahu pravidelné hlidaji. Pouze 10 (16,4 %)
dotazovanych uvedlo, Ze svou vahu pravidelné€ nesleduje. Tento vysledek ptikladdme
faktu, Ze se ankety zucastnil stejny pocet boxerl, ktefi zépasi ve vahové kategorii nad

91 kilogramt, kde neni vdha omezena horni hranici.

Uzivani dopliikka stravy: V otdzce ohledné doplnkt stravy mohli opét boxeti
zaSkrtnout vice variant odpovédi z pfedepsanych moZznosti anebo vypsat svillj konkrétni
doplnék, ktery nebyl uveden. Dva boxefi vyplnili, Zze pouzivaji zakazané latky, kdy

jeden uvedl, ze se jedna o marihuanu.

Graf ¢. 14 Uzivani doplnka stravy

UzZivani doplriku stravy

M Bcaa, Aminokyseliny (20 %) ® Sacharidové napoje (5,5 %)

M Proteinové napoje (18,5 %) m Kloubni vyZiva (12,5 %)

H Vitaminy (20 %) H Spalovace tuku (8 %)
lontové napoje (10 %) Zakazané latky (0,5 %)
Jiné (0,5 %)  Neuzivam (4,5 %)

19 11

Vilikus a kolektiv (2015) piSe ve své knize, Ze se 1idé uZ od nepaméti snazili
prostfednictvim potravy zvysit fyzickych sil, bojového ducha a celkového vykonu.
Alfano a Janovsky (1988) tvrdi, ze uzivani doplnkl stravy je nedilnou soucasti jak pro
profesiondlni, tak pro amatérské sportovce, kdy je trh t€émito ptipravky piimo piesycen.
Nejvice zaznamenanych odpovédi bylo u varianty Bcaa/Aminokyseliny, které jsou
zakladnimi stavebnimi jednotkami bilkovin. Lidské télo potiebuje tyto latky pro

budovani svalové hmoty, ale také pro jeji ochranu. Druhou nejcetnéjsi odpovédi byly
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Vitaminy, které rovnéz lidsky organismus neni schopny sam vytvofit a je potieba je

doplnovat stravou.

Dietni rezim: Z 5 moznych variant odpovédi bylo nejvice hlasi v moznosti Pred
zapasem, pro kterou se rozhodlo 26 (42,6 %) boxer. Béhem zapasové sezony dodrzuje
dietni rezim 10 (16,4 %) boxert. Variantu Cely rok bez ohledu na zapasy zvolilo 11 (18
%) boxeri a 17 (27,9 %)dietni rezim vibec nedrzi. Varianta Po zéapase zistala

nevyplnéna.

Druhy diet: V pfipad¢, ze boxeii drzi néjaky typ diety, méli moznost v dalsi
otazce uvést, o jaky druh diety se jednd. Nejvyuzivanéjsi dietou dotazovanych
respondentt byla Udrzovaci dieta s 20 (33,9 %) hlasy. Dalsi oblibenou dietou, ktera je
velmi podobnd Udrzovaci dieté je Krabickova dieta, pro kterou hlasovalo 9 (15,3 %)
boxert. Ddle pak uvedli Sacharidové viny 6x (10,2 %), Hladovku 4x (6,8 %),
Vegetarianskou dietu 3x (5,1 %), Celiakie dietu 2x (3,4 %), Paleo dietu 1x (1,7 %) a ve
varianté Jina uvedlo 6 (10,2 %) boxera vlastni diety jako (Daoisticka dieta, Keto dieta,

Celkova tprava stravy a 2x vlastni zpiisob diety).

Strava po zapase: Téméf polovina 26 dotazovanych hlasovala, Ze si po zapase
doptavaji kaloricka jidla anebo fastfoodova obcerstveni. DalSich 23 dotazovanych
boxeri praktikuje nezdravé piejidani po zapase, kdy si snazi dopfat vse, co pred
zapasem nemohli. Jelikoz se jednalo o otdzku, kde mohli respondenti odpovidat na vice
moznosti, tak bylo shromaZzdéno i vice odpovédi. Naopak 7 boxerh tvrdi, Ze v dieté
pokracuji, 8 boxert zaSkrtlo moznost Jim stdle v mens$im mnozstvi a 16 dotazovanych

uvedlo, Ze Ji zdravé pted 1 po zéapase.
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Graf ¢. 15 Strava po zapase

Strava po zapase

B Fastfood nebo jina
kaloricka jidla (31,5 %)

B Pokracuji v dietni
stravé(ovoce, zelenina) (8,5
%)

H Pfejim se (28 %)

M Jim stale v mensim
mnozstvi (9,5 %)

M Jim zdravé pfed i po zapase
(19,5 %)

mJind (3 %)

Vice jak polovina dotazovanych boxeri uvedla, ze dodrzuje dietni rezim.
Nejcetnéjsi dietami byly Udrzovaci dieta, Krabickova dieta a Sacharidové viny. Ze
vSech dotazovanych ovSem nikdo neuvedl, zZe dodrzuje dietni rezim i bezprosttedné po
zapase. V otazce ohledné jejich stravy po zapase byly nejcetnéjSi odpovédi Fastfood
nebo jind kaloricka jidla a varianta Pfejim se. ,,Po praci legraci Takto by se mohl
nazvat vysledek otazky ohledné stravy po zapase. Jelikoz si v ramci diety musi Casto
boxefi odepirat rizné druhy jidel, vnimaji jidlo po zépase jako druh odmény, kdy

porusuji svou Zivotospravu a doptéavaji si nezdravych jidel.

Pocit oslabeni: Zde se jednalo opét o otdzku, na kterou mohli boxefi
odpovédét vice variantami. Pravé proto se 37 odpovédi s ndzorem, Ze nepocituji inavu,
neslucuje s 32 hlasy, kdy boxefi n¢jaky druh oslabeni zaznamenali. Ve varianté Jina
uvedli 3 boxefi, Ze se to u nich jednd o nepravidelny jev, ktery nékdy pocituji pred

zapasem, jindy po, ale n€kdy se u nich ani nedostavi.
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Graf ¢. 16 Pocit oslabeni

Pocit oslabeni

M Pred zapasem (27 %)
B Béhem zadpasu (12,5 %)
Po zapase (5,5 %)

B Necitim se oslabeny (51 %)

u Jina (4 %)

Jak uZ bylo zminéno, tak opakovana redukce vahy pfi nespravném uziti miize
vést az k poskozeni lidského organismu nebo v ,,lep§im* ptipad¢ zhorsit podany vykon.
Polovina dotazovanych boxerd ovSem uvedla, ze se disledkem redukce vahy neciti
oslabena. Muze jit o navyknuti organismu, ktery se tomuto pravideln¢ opakujicimu

stavu dokaze piizpusobit.

Psychické zmény: Dusledkem redukce vdhy na sobé 43 boxeri nékdy
zaznamenalo néjaké psychické zmény. Jak je mozné vidét v tabulce €. 10, tak nejveétsi

pocet hlasii bylo u varianty Unava s 29 hlasy.
Tabulka €. 10 Psychické zmény dusledkem redukce vahy

Psychické zmény dlsledkem redukce vahy Pocet odpovédiv % Pocet odpovédi

Deprese 7 10
Agresivita 12 16
Nechutenstvi 6 8
Frustrace 4 6
Stres 10 14
Utlum 6 8
Unava 21 29
Nespavost 5 7
Zmény nalad 16 20

Jak tvrdi Burkeova (2007), tak sportovci drzici vdhové kategorie maji nejen
sklony ke Spatnym stravovacim navyklim, ale vlivem rychlé a leckdy nespravné redukce
véhy piisobi na psychické vypéti a nalady sportovce. Zde nejvice boxerti uvedlo Unavu,

ktera se ovSem neslucuje s predeslou otazkou, kdy pocit oslabeni uvedla jen mala Cast
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boxert. Mezi dal$i nejcetnéjSi psychické zmény naptiklad patii Zmény nalad,

Agresivita a Stres. To v§e muze byt i disledkem predzapasové nervozity.

Zdravy/mezdravy zpusob redukce vahy: Posledni otdzka anketového
dotazovani, ve které¢ nas zajimalo procentualni shrnuti celého snizovani vahy. Ze tii
moznych variant odpovédi Ano/ Ne/ Nevim, nepfemysSlim nad tim, jsme ziskali
pomérné vyrovnané vysledky. Kdy 22 (36,1 %) boxeri véti, ze je jejich zptisob redukce
vahy zdravy. Naopak 23 (37,7 %) boxerid si tento fakt nemysli a 16 (26,2 %) nad

zdravym zptisobem redukce vahy nepremysli.

Zavodnici v této otdzce témet rovnomérné rozdélili své hlasy mezi tfi varianty
odpovédi. Mensi procento dotazovanych odpovédélo, ze nad zdravym zplsobem své

metody redukce vahy nepfemysli. Nelze tedy zkonstatovat, kterd z variant prevlada.
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11. Zavér

Anketové Setfeni se zabyvalo predsoutézni redukci hmotnosti, stravou a zdravim
zavodnik dusledkem snizovani vahy. Bylo zjisténo, Ze vétSina boxerd kombinuje
metody redukce vahy. Vysvétlujeme si to tak, ze pii delSim Casovém tuseku pied
zépasem vyuzivaji dlouhodobych metod snizovani vahy jako vyvazena strava, aecrobni
typy tréninku (dlouhé béhy) a zvySovani intenzity zatizenim. S blizicim se terminem
zapasu pak zacinaji praktikovat kratkodobé metody jako dehydratace, hladovka nebo
horka vana se soli. Domnivam se, ze za nespravnou metodou redukce vahy miize Spatna
informovanost o nasledcich téchto frekventovanych zpiisobli snizovani hmotnosti. Jak
uz bylo zminéno, tak témér 62 % dotazovanych uvedlo, Ze k metodam snizovani vahy
dospélo vlastni uvahou a to bud’ zkuSenosti (metodou pokus omyl) nebo z internetu a
odborné¢ literatury. Pouze malé ¢ast dotazovanych boxert uvedla, ze vyuzivaji dopliki
stravy jako metodu pro snizovani jejich vdhy. Krom¢ deviti boxerti vSichni ostatni
vyuzivaji n¢jaké dopliiky stravy v ramci jejich kvalitngjsi tréninkové pipravy (prevence
pfed zranénim, regenerace). V posledni otazce se ukazal nesoulad boxerti v ndzoru na
zdravi ohledné jejich metody redukce. 1/3 se domnivd, Ze je jejich metoda zdravi

prospésna, dalsi 1/3 si tento vyrok nemysli a posledni 1/3 nad tim nepfemysli.

Pfestoze zdravou a vyvazenou stravu uvedla vice jak polovina dotazovanych, tak
se domnivam, Ze je 1 piesto nedostatecné pouzivanou slozkou v tréninkovém procesu.
Nejvétsi ¢ast dotazovanych uvedla, Ze informace ohledné metod redukce vahy ziskali
vlastni ivahou, od trenéra nebo ptatele. Neni ovSem zarukou, Ze jejich rady budou
spravné. Miize se stat, Ze si navzdjem radi metody, které jim téZ n€kdo doporucil
(ovSem bez odborného posouzeni) a mohou tak dé¢lat stejné chyby. Otazky ohledné
redukce vahy by mély byt vice zkoumany a ziskané informace by se mély vice Sifit.
Myslim si, Ze by se na tohle téma mél klast vétsi diraz, aby zavodnici, kteti zavodi ve
vahovych kategoriich (boxefi, judisti, zapasnici, atd.) si nenicili své zdravi a mysleli i na
Casy po skoncenti jejich zavodni kariéry.

Diky studiim vysoké teélovychovné Skoly a aktivnimu boxerskému zapaseni jsem
se dostal k otazce jak zlepsit podany vykon v zapasech a zaroven vyuzivat zdravého

zpusobu udrzeni a redukce vahy. Ve své praci jsem tedy chtél v teoretické Casti sepsat

mozné varianty, zpusoby a metody redukce vahy. Negativni aspekty nespravné
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volenych redukei a upozornit na to, ze Spatn¢ zvolend metoda redukce vahy mizeme
zhorsit nejen podany vykon, ale také i sportovcovo zdravi. V praktické ¢asti jsem ziskal
informace o dotazovanych respondentech a jejich metod redukce vahy, od koho tyto
metody ziskali, stravovaci navyky po zapase a v neposledni fadé, zda vnimaji svij

zpusob redukce vahy pozitivné nebo negativng.

Pro dikladné analyzovani informaci ze ziskanych anketovych dotaznikt, které
byly rozeslany mezi respondenty a vyhodnoceni vysledkli bylo potieba v teoretické
Casti ziskat komplexni a podrobny piehled o metodach udrzovéani a redukce vahy.
V empirické ¢asti jsem zkoumal oblibenost boxerli mezi kratkodobymi a dlouhodobymi
metody redukce vahy. Od koho tyto metody pro snizeni vahy ziskali a také, zda pocit'uji
n¢jaké zmény disledkem udrZzovani nebo redukci vahy. Tyto informace jsem porovnal
s teoretickou ¢asti prace a zjistil jsem, Ze vétSina boxerli metody kombinuje v rdmci
mozné Casové délky pro redukci vahy. Informace ohledné snizovani véhy ziskali
v nejveétsi mife vlastni ivahou anebo radou od zkuSengjSich ptatel. Témer 2/3
dotazovanych uvedlo, ze pocituji uréit¢ zmény (Gnava, zmény nalad nebo dokonce

agresivita) disledkem udrzovéani nebo redukci vahy.

Celkové nam anketové dotazovani ukézalo, Ze ohledné¢ spravného snizovani
vahy je malo informaci a fada zavodnikli zkousi rizné metody stylem ,,pokus/omyl®,
ktery jim bude sed¢ét na miru. Bohuzel vysledky ziskané z ankety nejsou v dostatecné
Sifce, aby ptedlozily vyuzivani metod udrzovéani a redukce vahy v globalnim vyuziti.
Tento problém by vyzadoval delsi a hlubSi pozorovani. Presto doufam, Ze sepsani této
prace by mohlo slouZit jako inspirace pii sestavovani metod redukce vahy pro sportovce

s vahovymi kategoriemi.

Vyzkumna otazka V1: ,Pfedpokladame, Ze se zdvodnici uchyluji pfevazné ke
kratkodobym a intenzivnéj§im druhtim diet se vzhledem k témét stejnym poctim

odpovédi nepotvrdila. Nemtizeme tudiz toto tvrzeni statisticky ani vécné potvrdit.

Bylo ziskano 193 hlasti mezi 12 variantami odpovédi, kdy pro kratkodobé metody
redukce vahy hlasovalo 102 (53 %) dotazovanych a pro dlouhodobé metody hlasovalo
91 (47 %) dotazovanych boxerl. Rozdil mezi kratkodobou a dlouhodobou metodou je
tedy pouze 11 (6 %) hlasu.
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Vyzkumna otazka V2: ,Pfedpokladdme, Ze jedinci startujici ve vysSich
vahovych kategoriich budou vice manipulovat s redukci vahy* se potvrdila. Mizeme

tedy toto tvrzeni staticky potvrdit.

Za vyssi vahové kategorie povazujeme vSechny od stfedni vahové kategorie do 75 kg a
téz8i. Nebyla zde pocitana véhova kategorie Muzi nad 91 kg, jelikoz je tato kategorie

bez vahového limitu. Vahové kategorie do 69 kg uvedly, Zze redukuji svou vahu

cwwr

v

vahy 2kg a nejvyssi redukci 26 kilogramu). Nejvyssi redukce vahy v nizs§ich vahovych

kategoriich byla 11 kg a u vyssich vahovych kategorii az 26 kg.
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Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 Anketovy dotaznik

1) Jsem (Jedna mozna odpoved)
°Muz
°Zena
2) VEK (Oteviena otazka)
Napisté odpoved..
3) Zaméstnani (Jedna mozna odpovéd)
°Student
°T¢zka manualni prace
°Sportovec
°Kancelafska prace
°Jina
4) Od kolika let trénujeS? (Oteviena otizka)
Napisté odpoved..
5) Boxujes nebo boxoval/la jsi nékdy za reprezentaci? (Jedna mozni odpovéd)
°Ano
°Ne
6) Jak casto tydné trénujeS? (Jedna mozna odpovéd)
o] —3x tydné
°3 — 6x tydné
°6 — 9x tydné
°Q — 12x tydné
°Jind

7) Pocet odboxovanych zapast (Jedna mozna odpovéd)
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210 —-50

°51 —100
2101 — 150
°]151 —200

aVice jak 201....pocet +-
8) V kolika letech jsi poprvé redukoval svou vahu? (Jedna mozna odpovéd)

°M¢én¢ jak 10 let

°10 - 15
°16 — 20
021 -25
°Jina

9) Tva vahova kategorie (Vice moznych odpovédi)

Ozna¢ vSechny vahové kategorie, ve kterych boxujes

sMuzi do 49kg, Zeny do 48kg
sMuzi do 52kg, Zeny do 51kg
sMuzi do 56kg, Zeny do 54kg
=Zeny do 56kg
sMuzi a Zeny do 60kg
sMuzi a Zeny do 64kg
sMuzi a Zeny do 69kg
=Muzi a Zeny do 75kg
sMuzi a Zeny do 81kg
=Zeny nad 81kg
=Muzi do 91kg
=Muzi nad 91kg
10) Jaka je tva nesoutéZni vaha? (Oteviena otizka)
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Napis v kilogramech

Napisté odpovéd.

11) Kolik kilogramu shazuje$ pi‘ed zapasem? (Jedna mozna odpovéd’)

°0,5 —2,5kg
2,5 — 4kg
°4,5 — 6kg
°6,5 — 8kg
08,5 — 10kg
°10kg a vice
°Jina..

12) V jakém casovém useku pred zapasem pracujeS na své vaze? (Jedna moznd

odpovéd)
°] —2 dny
°3 —4 dny
°5 — 6 dni

°7 dni a vice
oJina..
13) Sledujes$ pravidelné svoji télesnou hmotnost? (Jedna mozna odpovéd’)
°Ano
°Ne
14) Kolik zapasii mas za rok? (Jedna moznd odpovéd’)
0d ledna do prosince
°M¢én¢ jak 5
°5—10
°l1—-15
°16 —20
021 —25
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026 — 30
°31 a vice
oJina..

15) Jak ¢asto béhem zavodni sezony redukujes svou vahu? (Jedna mozna odpovéd)

o] —3x
o4 — 6x
o7 —9x
°10 - 12x

°13 a vice?... Pocet +-
16) Jaké jsou divody redukce vahy? (Vice moznych odpovédi)
=Na podnét trenéra
aVlastni rozhodnuti
sObavy z vyss$i vahové kategorie
aJina..
17) CitiS se diky redukci vahy oslabeny? (Vice moznych odpovédi)
=Pfed zdpasem
=B&hem zapasu
=Po z4pase
=Necitim se oslabeny
aJina..
18) Jaké metody redukce vahy provadis§? (Vice moznych odpovédi)
=Sauna
sSauna oblek, vice vrstev oble¢eni

aZvySovani intenzity tréninku (Aerobni typy tréninku jako rychlostni tréninky,

sprinty, atd.)

=Aerobni typy tréninku (dlouhé béhy)
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sHladovka

=Dehydratace

aZdrava a vyvazena strava
=Dopliiky stravy

sHork4 vana se soli

sK4ava s vitaminem C
oZakézané latky

aJin4..

19) Kdo ti tyto metody redukce vahy poradil? (Vice moznych odpovédi)
=Trenér
sQdborna literatura
aInternet
sKamarad/ka
aVyzivovy poradce, dietolog
sSam vlastni ivahou
aJina..

20) Uzivas dopliiky stravy, popft. jaké? (Vice moznych odpovédi)
=Bcaa, Aminokyseliny
sSacharidové napoje
=Proteinové ndpoje
=Kloubni vyziva
=Vitaminy
aSpalovace tukli
aJontové napoje
=Zakézané latky

oJina..
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sNeuzivam

21) Uzivas nebo uzival/a jsi zakdzané latky podporujici redukci vahy? (Jedna mozna

odpovéd)
°Ano
°Ne

22) Dodrzujes dietni reZim? (Vice moznych odpovédi)
Mysleno jako zasady spravného stravovani a sportovni stravy

°Pied zédpasem
=Po zdpase
=V zapasové sezoné
sCely rok bez ohledu na zapasy
sNedrzim
23) Jestlize dodrZujes dietni rezim, uved’ jaky? (Vice moznych odpovédi)
sDukanova dieta
sDieta Antonie Macingové
aKrabickova dieta
=Paleo dieta
=Sacharidove viny
=Hladovka
=UdrZovaci dieta
aVegetarianska dieta
=Veganska dieta
aCeliakie dieta
aNedrzim
aJina..
24) Jak vypada tva strava po zapase? (Vice moznych odpovédi)

=Fastfood nebo jina kalorick4 jidla
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=Pokracuji v dietni stravé (ovoce, zelenina)
=Pfejim se

aJim stale v men$im mnozstvi

aJim zdravé pid i po zapase

aJina..

25) PozorujeS na sobé néjaké psychické zmény disledkem redukce vahy? (Vice

moznych odpovéedi)
=Deprese
sAgresivita
sNechutenstvi
=Frustrace
sStres
=Utlum
=Unava
=Nespavost
=Zmény nalad
=Z4dné zmény nevnimam

26) MysliS, Ze je tviij zpisob redukce vahy zdravy pro organismus? (Jedna mozna

odpovéd)
°Ano
°Ne

°Nevim, nepfemyslim nad tim
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