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Abstrakt

Nazev:

Redukce télesné hmotnosti zdvodniki fecko-fimského zapasu

Cile prace:

Hlavnim cilem této bakalarské prace je shrnout a porovnat nejcastéji pouzivané metody
snizovani télesné hmotnosti zédpasnikd pred soutézi a vliv jednotlivych metod intenzivni

predsoutézni redukce té€lesné hmotnosti na sportovni vykon.

Metody:

K ziskani informaci ohledné pouzivanych metod redukce télesné hmotnosti zapasnikli
byla pouZzita metoda anketniho dotazovani. Ankety se zc¢astnilo 20 zavodniki riznych
hmotnostnich kategorii v fecko-fimském zapase ve véku 20-35 let, ktetfi provozuji zapas

na vrcholové trovni.

Vysledky:

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze redukce télesné hmotnosti u vrcholovych zépasnikili je
vyrazné ovlivnéna individualitou jednotlivce, kterd se odrazi v raznych piistupech
k redukci hmotnosti. Z ankety vyplynulo, Ze nejcastéji pouZivanymi metodami
snizovani télesné hmotnosti pfed soutéZzi jsou: oblékani vice vrstev na trénink za ucelem
podpory poceni, zména ve sloZeni stravy, omezeni pfijmu potravy a uzivani podptrnych

prostiedkd.

Kli¢ova slova:

Redukce télesné hmotnosti, fecko-fimsky zapas, hmotnostni kategorie



Abstract

Title:

Weight reduction of greco-roman wrestlers

Objectives:

The main aim of this thesis is to summarize and compare methods of body weight
reduction that are most commonly used by greco-roman wrestlers before
championships. It will also analyze how these methods of weight reduction affect

performance of the athletes.

Method:

To gather the information about the usage of particular methods of weight reduction this
thesis uses a questionnaire survey. The questionnaire was filled by 20 wrestlers of
different weight categories in greco-roman wrestling. All of them are professional

athletes at the age of 20-35.

Results:

The results of the research show that reduction of weight of the professional wrestlers is
strongly influenced by their individual personality. It is apparent especially in different
approaches to weight reduction chosen by single wrestlers. The questionnaire implies
that the most commonly used methods of weight reduction before championships are:
wearing more layers of clothes in order to increase sweating, diet adjustments and

reduction, and usage of pharmacological or nutritional supports.

Keywords:

Body-weight reduction, greco-roman wrestling, weight category
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1. UVOD

Zapas je individudlni upolovy sport, vnémz jsou zavodnici rozdéleni do
hmotnostnich kategorii. Podle pravidel, platnych od 1. 1. 2014 je v muzské kategorii
v fecko-fimském stylu 7 a ve volném stylu 8 hmotnostnich kategorii. Zeny zavodi
pouze ve volném stylu a klasifikuji se do 8 hmotnostnich kategorii. Nejen v zépase, ale i
v jinych sportech s hmotnostni kategorizaci, je béZné, Ze zavodnici s vidinou vétsi Sance
na vitézstvi, soutézi v niz§i hmotnostni kategorii, nez je jejich aktualni télesnd hmotnost.

Ke snizovani hmotnosti do dané soutézni kategorie pak pouzivaji rizné metody.

Jelikoz se sam jiz 24 let vénuji zdpasu, zejména fecko-fimskému stylu, mam se
snizovanim télesné hmotnosti osobni zkusenosti. Moji zdvodni kategorii je hmotnostni
kategorie do 66 kg a moje béznd hmotnost se pohybuje mezi 72 a 74 kg. Pfed soutézi
tedy vétSinou redukuji svoji télesnou hmotnost v priméru o 6 az 8 kg. Béhem mé
zavodni kariéry jsem vyzkouSel rizné metody snizovani hmotnosti jako je omezeni
pitného rezimu, saunu, saunovy oblek, uzivani prostfedkt podporujicich spalovani tuku
a redukci hmotnosti v kombinaci s intenzivni pohybovou aktivitou. Sdm jsem se tak
presvédcil, jak mize nevhodné zvoleny zpiisob redukce télesné hmotnosti negativné
ovlivnit sportovni vykon. Po téchto zkuSenostech se mnohem vice zajimam i o vyZzivu, a
to jak vsouvislosti s upravou stravy pii snizovani hmotnosti, tak i1 v souvislosti
s regeneraci organismu po tréninkové zatézi. Diky spravné vyvazenému piijmu Zivin l1ze
pii intenzivni pied soutézni redukci hmotnosti minimalizovat negativni vliv na fyzickou
stranku sportovce. Jednad se predevSim o ztratu svalové sily, ktera je pro zapasnika

nezbytné nutnou soucasti sportovniho vykonu.

Ve sportu a obzvlasté na vrcholové trovni je mnoho aspektii podilejicich se na
sportovnich vysledcich sportovcl a spravné vyziva je jednou z nich. Kazdy sportovec
by proto mél mit alespon zakladni znalost spravného stravovani. Je tedy nutno klast
diraz a pouCovat o nutnosti dodrzovani pitného reZimu a sprdvného stravovani

sportovce uz od utlého veku.

Prvni ¢ast této prace je teoreticka a je v€novana charakteristice a historii zapasu,
fyziologické charakteristice zapasu, metodam snizovani télesné hmotnosti zapasnika

pted soutézi, vlivu redukce télesné hmotnosti na sportovni vykon a zdravi zapasnika a



vybranym zasaddm bezpecného a U€inného snizeni hmotnosti spolecné s obecnymi

principy vyZivy pro sportovce s hmotnostnimi limity.

Druhd cast této prace je empirickd a zabyvd se vyhodnocenim anketnich
dotaznikli zamétenych na metody snizovani hmotnosti u pfednich ¢eskych zapasnikd.

Tato prace by méla byt pfinosem pro sportovce, kteti se potkavaji ve svych
disciplindch s redukci hmotnosti a pfedev§im pro vrcholové zapasniky, ktefi pravidelng

redukuji svoji hmotnost, a jejich trenéry.



2. TEORETICKA CAST

2.1 Historie zapasu

Zapas patii historicky k nejstar§im sportim v lidské spolecnosti. Jednoducha
forma zédpasu vznikla jiz v prvobytné pospolné spolecnosti z potieb lovcil a bojovnika
branit se nebo Utocit. Zapas byl péstovan u nejstarSich kulturnich narod, o cemz svédci
i jeden ze zpévii mytické Homérovi Iliady a nélezy kreseb zépasicich sportovci
v Egypté z let 3200-2400 pi. n. L. Nejvice se viak zapasu dafilo v Recku, kde byl vedle
hodu diskem, skoku do dalky, hodu ostépem a b&hu soucésti tzv. pentathlénu (pétiboj),
a byl zatazovan na velkych narodnich slavnostech olympijskych, istmickych hrach a
panathenajich (Bohm, Zarybnicky, 1995). Zapas mél v této dobé¢ dveé formy: zapas
rovny a zapas vzpiimeny. Podstatou vzpiimeného zépasu bylo 3x shodit soupefe na zem
a ptizemni forma zépasu tkvéla v tom, ze bylo tfeba pfimét soupete se vzdat zvednutim

ukazovacku ¢i prostredniku.

Mezi olympijské discipliny se zapas fadi od 18. olympiady od roku 708 pf. n. 1.
Ve stfedovéku se stal zapas soucasti vojenského vycviku a byl obliben zejména u

Slechty.

K nejvétsimu rozkvétu v nové dobé privedli zapas fecko-fimsky Francouzové,
ktefi jej pfiblizili nejvice antickému, klasickému zépasu. Ve Francii dostal zépas
soucasnou podobu koncem 19. stoleti. V roce 1893 vytvofili Francouzi Doublier,

Christol a Rigal prvni ucelena pravidla (Pavelka, Stich, 2012).

Za prvniho novodobého prikopnika zépasu v Ceskych zemich lze povazovat
Adolfa Héjka. Ten se o zdpase zminuje ve svém deniku zdznamem z 23. ledna 1847. Z
Hajkovych zapiski lze tedy usuzovat, Ze zapas byl v Cechich péstovan jiz v prvni
poloving 19. stoleti. V té dobé jest¢ zejména jako soucést cirkusovych predstaveni.
V 60. letech 19. stoleti, pfi rozvoji télocviku, jako zakladu vesSkeré ostatni vychovy,
cviCenimi a zafadil jej do cvicebni soustavy Sokola. Spis ,,Zékladové télocviku*
predstavuje zépas jako ,,nejvSestrannéjsi, na paze, trup a nohy v stejné mife puisobici,

obratnost a vytrvalost vyzadujici, a nemé¢l by tudiZ v Zadném spolku télocviéném
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zanedbavan byti“(Bohm, Zarybnicky, 1995). V této své stéZejni knize podrobné
popisyje i ptiklady chvatli a zaklady techniky zapasu.
Byl autorem prvnich modernich nazvi pro ¢innosti v zapase, které zaradil vr.

1862 do knihy ,, Télocvi¢né ndzvoslovi‘.

Pozdéji se ale zépas ocitl u Sokolli v nemilosti a od 90. let 19. stoleti se vyvijel
izolovan&. Za zrod organizovaného zapasu v Cechach je vieobecné povazovan rok

1895, kdy byl zalozen Fridolinem Hoyerem a Josefem Balejem Klub atletii Zizkov.

Na pocatku 20. stoleti doslo k rehabilitaci zapasu v ramci Sokola a objevila se
dalsi stfediska zépasu jako Plzen,, Brno, Pardubice a dal$i. V roce 1918 byl zaloZen
Ceskoslovensky svaz t&zké atletiky (Cs. STA.). V roce 1957 se zapas zacal organizovat

v ramci CSTV a v roce 1993 byl vytvoien samostatny Svaz zapasu Ceské republiky.

2.2 Charakteristika zapasu

Zapas je individualni Gpolovy silové-dynamicky sport. Cilem zépasu je porazit
soupefe polozenim na lopatky, vitézstvim na technickou ptevahu popiipadé¢ bodovym
rozdilem. MiiZe nastat situace, kdy se soupei béhem utkani zrani, dale diskvalifikace
faulovanim, nebo zavodnik boj vzda apod. (Regner, Soptenko, 1981). K tomu je tfeba si
osvojit techniku jednotlivych zapasnickych chvatl a dovednosti a umét ji uplatnit pii

taktickém vedeni boje.
Boj vzapase se vyznaCuje rychlymi zménami situaci, které vznikaji
prostiednictvim riznorodych technickych i taktickych ¢innosti. Zapasnik musi ovladat

fadu pohybovych dovednosti a musi mit rychlou reakci.

V pribéhu stretnuti dvou zapasnikli se neustdle méni polohy, stfida se tempo
boje, méni se struktura pohybt. To vSe ovliviiuje slozitou reakéni schopnost nervovych
procesil a zpusobuje, Ze nervova Unava se u zapasnikl dostavuje mnohem diive nez u

zévodnikt jinych sportovnich odvétvi (Regner, Soptenko, 1981).

Vedle fyzickych piedpokladii hraji vSak v zapasnické vykonnosti dulezitou

vvvvvv

fyzické predpoklady. Na soutézich se provéfuje kvalita tréninku, psychicka
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piipravenost, rostou zavodnické zkuSenosti, ostfilenost a schopnost podavat v urcené

dobé maximaélni vykon (Regner, Soptenko, 1981).

Mluvime-li o zdpasu pak nejcastéji o zépase fecko-fimském a volném stylu.

Tyto formy jsou soucasti olympijského programu.

V klasickém zapase, neboli v zapase fecko-fimském, je povoleno utocit a
provadét zabéry od pasu nahoru. V zdpase ve volném stylu je povoleno utocit jak od
pasu nahoru, tak i od pasu dolu tedy na nohy. Cilem je soupefe poloZzit na lopatky,
zvitézit bodovou ptevahou. Od 1. 1. 2014 bylo nové zavedeno i vitézstvi na pasivitu,
kdy po ¢tvrtém napomenuti za pasivitu je zapasnik automaticky diskvalifikovan. Vse je
striktné¢ dodrZzovano a kontrolovano pravidly, které u kazdého boje kontroluji tfi
rozhod¢i, dva postranni a jeden hlavni. Pfitomnost tfech rozhod¢ich je dllezitd zejména
pii posuzovani spornych situaci, kdy kazdy rozhod¢i vidi piisobeni zapasnikii z jiného
uhlu. Nastane-li tedy situace, kdy hlavni rozhod¢i na Zinénce napt. udéli body za akci
provedenou jednim ze zapasnikd a dva postranni rozhod¢i by akci ze svého uhlu
posoudili jinak, pak pfevlada rozhodnuti téchto dvou postrannich rozhod¢ich. Vzdy tedy

rozhoduje vétSina hlast, tzn. minimalné dvou rozhod¢ich.

V zapase se rozliSuji nedovolené techniky. U obou stylii se nesmi pouzivat
techniky Skrceni, ldmani, Skrdbani, kousani, kopy ani udery, naproti tomu je dovoleno

pouze u volného stylu hdkovani a podrazeni nohou a akce nohama.

Zapasnici jsou rozdéleni jak do vekovych kategorii, tak do hmotnostnich
kategorii. Nejmladsi kategorii je kategorie ptipravky, ktera se déli do kategorii A, B, C
(A 10-11 let, B 8 - 9 let, C 6 - 7 let). Dalsi kategorii jsou mladsi Zaci a zakyn¢ (ve véku
12 — 13 let), starSi zaci a zakyné (v€k 14 — 15 let). Nasledujici kategorii je kategorie
kadetd a kadetek (ve véku 16-17 let), kategorie juniorska (ve veku 18 — 20 let) a
kategorie seniori a seniorek (ve véku 20 a vice let). U seniorské kategorie jsou
zavodnici 1 z&vodnice rozdéleni do 8 hmotnostnich kategorii. Muzi, zavodici
v klasickém, tedy v fecko-fimském stylu, maji hmotnostni kategorie do 59 kg, 66 kg, 71
kg, 75 kg, 80 kg, 85 kg, 98 kg a 98 - 130 kg. Seniofi ve volném stylu maji hmotnostni
kategorie 57 kg, 61 kg, 65 kg, 70 kg, 74 kg, 86 kg, 97 kg a 97 — 125 kg. Zeny oproti
muzim zapasi pouze ve volném stylu v hmotnostnich kategoriich 44 — 48 kg, 53 kg, 55

kg, 58 kg, 60 kg, 63 kg, 69 kg a 69 — 75 kg.
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Pravidla platnd od 1. 1. 2014 dale rozliSuji hmotnostni kategorie na olympijské a
neolympijské. Olympijské kategorie pro seniory v klasickém stylu jsou 59 kg, 66 kg, 75
kg, 85 kg, 98 kg a 98 — 130 kg. Olympijské hmotnostni kategorie pro seniory ve volném
stylu jsou 57 kg, 65 kg, 74 kg, 86 kg, 97 kg a 97 — 125 kg. Seniorky maji olympijské
hmotnostni kategorie 44 — 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 69 — 75 kg. Podrobng&;jsi
rozdéleni olympijskych a neolympijskych hmotnostnich kategorii seniorti najdete

v priloze ¢. 1.

2.3 Fyziologicka charakteristika zapasu

Zapas se tfadi k velmi naro€nym sportovnim odvétvim a je charakterizovany
intenzivni Cinnosti se silové-rychlostnim charakterem a vysokou koordinacni

narocnosti.

Vykon v zapase ovliviiuje nékolik faktort. Je to faktor kondi¢ni, kde hraji
z pohybovych schopnosti hlavni roli sila, pfedevsim sila staticka a vybusna sila dolnich
koncetin, rychlost, a to rychlost reakéni a ak¢ni rychlost pohybu, vytrvalost jak
anaerobni, tak aerobni, koordinace (orientacni, rovnovahova, kinesteticko-diferencia¢ni)

a flexibilita.

V zéapase je dulezita rychlost reakce pfedevsim na taktilni podnét, ktery spociva
v rychlé reakci pfi zasahu od soupete, a na opticky podnét tedy na pohyb a cinnost
soupete. Pfi zapase dochéazi k rychlym a nefekanym zménam poloh, proto je nutna
vysoka uroven schopnosti rovnovazné koordinace a prostorové orientace. Zapasnik by
mél byt schopen udrzet té€lo v relativné klidném postoji a po necekanych zménéach
poloh, co nejrychleji obnovit rovnovahu. Mira pohyblivosti zipasnika se odrazi

v kvalité zvladani zapasnickych chvatti a technik.

DalSimi faktory ovliviiujicimi sportovni vykon zapasnika jsou samoziejmé
somatické predpoklady ke sportovnimu vykonu a technicka, taktickd a psychologicka
ptiprava zapasnika.

Typickymi somatickymi znaky zapasnika fecko-fimského stylu jsou hypertrofie
svald horni poloviny téla a mohutné obvody v oblasti pazi, stehen a lytek. Somatotyp se

ale mize liSit v zavislosti na hmotnostni kategorii, kterou zdpasnik reprezentuje. U

zapasnikll se setkavame s prevahou rychlych svalovych vldken, v m. vastuslateralis (52
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% rychlych a 48 % vldken pomalych), v m. deltoideus bylo zjiSténo 56 % rychlych
vlaken a 44 % vlaken pomalych (Melichna, 1995).

V nésledujici tabulce je uveden pfehled zakladnich parametri somatické charakteristiky
zapasnikll (upraveno dle Havlickovd a kol., 1993*; Grasgruber-Cacek, 2008**;
Karnici¢, 2009***; Horswill a kol., 1992***%*) |

Tabulka ¢. 1: Zakladni parametry somatické charakteristiky zapasnikti

SOMATOTICKY 9 . 9
PARAMETR MUZI MUZI do 96 kg MUZI do 130 kg
- sk
Télesna vyska (cm) 16158(};?* 184 186**
_Q()**
Hmotnost (kg) 63 Sig* 118**
Procento tuku (%) 4135k >10%** 20%*
_ _ kok
Somatotyp 2226’2 31:? 6 3-7,5-1%* 5-9-0,5%*

Technicka piiprava zapasnika spoc¢iva v ovladani riznych uto¢nych i obrannych
chvattli a v jejich kombinaci. K tomu, aby zapasnik mohl dobfe zvladat techniku chvatt,

je tieba mit rozvinutou dalsi pohybovou schopnost, a to obratnost.

Takticka ptipravenost zapasnika tkvi v dobrych analytickych schopnostech, kdy
by mél zapasnik umét predvidat zamér soupete, a zvolit optimalni feSeni nastalych

situaci v zapase.

Specificky vyznam ma pii sportovnim vykonu psychika zapasnika. Pfedvedeni
kvalitniho sportovniho vykonu vyzaduje od zapasnika pevnou vili, sebekontrolu,

sebeduveéru a chut’ vitézit.

Dle metabolické charakteristiky vykonu se v zapase jednd o intervalovy typ
zatéze se stifidanim intenzity. Béhem zapasu se intenzita pohybuje od stiedni az po
maximalni.

Sportovni vykon v zdpase trva Sest minut, které jsou rozdélené do dvou period
po tiech minutach s tficeti sekundovou prestavkou mezi jednotlivymi koly. Energeticky
vydej se pohybuje okolo 1250 % ndlezitého bazdlniho metabolismu, coz odpovida
priblizné 0,7 kJ/min/kg (Havlickova, 1993). Vzhledem k moznostem rdzné délky

vlastniho sportovniho vykonu (pfi ukonceni pfed cCasovym limitem) a k mozZnosti
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nékolikerého opakovani vykonu béhem soutézniho dne, jsou vyuzivany vSechny zony

metabolického kryti (Havlickova a kol., 2004).

Dle Havlickové a kol. (1992) se béhem sportovniho vykonu pohybuje u muzii
tepova frekvence v rozmezi mezi 150-180 tept.min™ a v extrémné naroénych zapasech
mize tepova frekvence dosahovat hodnoty i pies 200 tept.min™. Vlivem zapasnického
anaerobniho tréninku dochdzi celkové ke zvySeni anaerobni a aerobni kapacity, pficemz
zvySeni aerobni kapacity (adaptace na vytrvalostni trénink) je nezbytné pfedevsim pro
rychlou regeneraci energetickych zdroji. Tréninkem zapasnikl se také zlepSuji funkce
smyslovych analyzatorti. Jedna se pfedevsim o adaptaci zrakového analyzatoru, zlepSuje
se prostorova orientace. Naopak se tréninkem snizuje taktilni ¢iti a bolestiva citlivost. Z
morfologickych zmén je pfedevsim patrnd hypertrofie rychlych svalovych vldken, svaly
se zvétSuji na objemu diky tréninkiim rozvijejicich silu, a to pfedevSim u hornich

koncetin. Dale se u zdpasnikll Ize Casto setkat s koncentrickou hypertrofii myokardu.

2.4 Metody snizovani hmotnosti zapasnika pied soutézi

Zapasnici na vrcholové urovni se musi potykat nejen s velkou intenzitou a
velkym tréninkovym objemem, ale nedilnou souc¢ésti tohoto sportu je Casto iUprava
télesné hmotnosti do dané hmotnostni kategorie. Sou€asna situace nejen v zapase, ale i
v ostatnich bojovych sportech s hmotnosti kategorizaci je takova, Ze sportovci zpravidla
soutézi v hmotnostni kategorii, ktera je az o 10 % niz$i nez je jejich tréninkova
hmotnost, protoZe se domnivaji, Ze tak ziskaji konkuren¢ni vyhodu nad svymi soupefi a
zvysi tak svoji Sanci na uspéch. Tréninkové jednotky jsou pro zépasniky, kteti redukuji
hmotnost velice naro¢né co do obsahu tréninku, tak do Upravy stravovani a pitného

rezimu, ktery ovliviiuje nejen jejich fyzickou zdatnost, ale i jejich psychiku.

Ke snizovani hmotnosti do dané zavodni kategorie pak zapasnici pouZzivaji rizné
metody, mezi které patii zejména vyrazné omezeni nutricniho piijmu a pfijmu tekutin
v kombinaci s intenzivnim tréninkem casto i1 ve vice vrstvach oble¢eni nebo ve
specialnich gumovych oblecich podporujicich poceni. Casto je piti redukci hmotnosti
zapasniky pouzivano i pasivni poceni pomoci sauny. I pfi saunovani se miiZzeme setkat
s tim, Ze si zapasnici oblékaji vice vrstev obleeni, aby Gcinek sauny jesté zvyraznili a

dosahli tak vétsiho hmotnostniho ubytku.
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K redukci télesné hmotnosti slouzi rovnéz rizné podpirné prostiedky. Jednd se
napifiklad o L-carnitin, ktery pfendsi mastné kyseliny do mista spalovani do
mitochondrii a tim podporuje tvorbu energie z tukd, podili se na celkovém povzbuzeni
organismu a zarovein vyrazn¢ prispivd k redukci hmotnosti, podporuje srdecni
a mozkovou ¢innost a zlepSuje fyzickou a psychickou vykonnost. Dal§im zépasniky
Casto pouzivanym podplirnym dopliikem je kofein. Primarnim efektem kofeinu je
stimulace centralniho nervového systému. V zavislosti na tom pak kofein zptsobuje
celou fadu fyziologickych efektl. Urychluje srde¢ni ¢innost, zvysuje kyselost zaludku a
pusobi jako diuretikum. Béhem poslednich deseti let se stal popularni také v dietologii,

protoZze urychluje odbouravani tukt i v klidovém stadiu.

Kofein piisobi v organismu na mnoha drovnich. Mezi hlavni jeho funkce patri:

o stimulace centrdlniho nervového systému

e pozitivni efekt na uvolilovani adrenalinu nezbytného pro mobilizaci organismu
pii extrémni fyzické zatézi

e zvySeni vyuziti tukové tkané jako zdroje energie, ¢imz Setii svalovy a jaterni
glykogen.

o zvySeni hladiny glukozy v krvi

o zvySeni hladiny laktatu (kyseliny mlé¢né) ziejmé jako disledek vyssi tolerance
vici anaerobni ndmaze

e kofein pravdépodobné zvysuje i silovou vykonnost, ackoli v soucasnosti neni k
tomuto tvrzeni dostatek dikazii

e zvySeni vstfebavani glukdzy ze zazivaciho traktu, ¢imZz zlepSuje energetickou

bilanci béhem sportovniho vykonu

Vsechny tyto vyse uvedené ucinky vedou ke zvySené odolnosti vic¢i tinave, jak bylo

opakované prokdzano pro aerobni i anaerobni fyzickou zatéz (Sportvital, 2010).

Opakované rychlé snizovani télesné hmotnosti miiZze mit za nasledek i1 opétovné
zvySeni hmotnosti bezprostfedné po prodélané redukci hmotnosti, pfiCemz toto
opétovné piibrani je zpravidla vétsi, nez byla plivodni redukce hmotnosti. Tento proces
je Sirokou vefejnosti zndm jako jo-jo efekt. Proto ¢im vicekrat podstoupi sportovec
v budoucnosti. Miize tedy dochazet k tomu, Ze zdvodnik postupné potiebuje redukovat

vice a vice kilogramii.
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2.5 Vliv redukce hmotnosti na sportovni vykon a zdravi zapasnika

2.5.1 Redukce télesné hmotnosti a sportovni vykon zapasnika

U zapasnikl, ktefi k dosazeni dané soutézni hmotnosti ptistupuji spise ke
kratkodobym metoddm sniZzovani télesné hmotnosti v podobé riznych diet (omezeni
pfijmu potravy), snizovani télesnych tekutin imyslnym pocenim (sauna, intenzivni
trénink ve vice vrstvach obleceni nebo ve specidlnich gumovych oblecich podporujicich
poceni) nebo pouzitim mocopudnych ¢i projimavych ptipravki, miize dochazet k tomu,
ze vlivem nedostatku pfijmu dilezitych Zivin a nadmémé ztraty vody v téle, je
ovlivnéna spravna funkce organismu, zejména mize dojit ke zvySeni tepové frekvence,
zhorSeni obéhovych a dychacich funkei, poruse termoregulacnich pochodii s rizikem
prehrati, poklesu pratoku krve ledvinami a tim i moZnosti usazovani nékterych latek
v ledvinach, a v neposledni fadé také pokles mnozZstvi soli v organismu, coz mize mit
negativni dopad na sportovni vykon zépasnika. Snizené mnoZstvi obihajici krve se totiz
projevuje snizenim vykonnosti srdce pfi maximalnim 1 sttednim vykonu. To vede také
ke snizeni svalové sily a tim klesd i doba, po kterou je sportovec schopen podéavat

intenzivngj$i vykony (Coufalova, Heller, Brychta, 2012).

Problematikou vlivu redukce télesné hmotnosti na vykonnost zdpasnikl, se
zabyvala fada studii. Naptiklad empirickd studie Kraemera et. al. (2001) zkoumala
fyziologické a funkéni ucinky typickych metod snizovéani télesné vahy amatérskych
zapasnikll. Tento prizkum zjistil, Ze u vétSiny zdpasniki, ktefi redukovali télesnou
hmotnost o 5-6 % v prub¢hu tydne pfed soutézi byl vliv na jejich sportovni vykon
bezvyznamny. Naproti tomu u zépasniki, ktefi ztratili minimalné¢ 6 % jejich télesné
hmotnosti v tydnu pied soutézi, doslo v prubeéhu dvoudenniho turnaje k poklesu
vykonnosti prakticky ve vSech oblastech sportovniho vykonu. Jak turnaj postupoval,
byly vykon a pfedevs§im izometrickd sila horni ¢asti téla vyrazné snizeny. Tato studie
tedy ukézala, Ze ke zhorSeni vykonu zavodnika vlivem rapidniho sniZovani hmotnosti
nedoslo hned v prvnich soutéznich zapasech, ale rapidni pokles nastal po sérii zépast.
Ke stejnému vysledku tedy, ze rychly ubytek télesné hmotnosti neovliviiuje kratky
intenzivni vykon zavodnika, ale neptiznivé ovlivni delsi fyzicky vykon, dosli 1 Koral a
Dosseville (2009), kteti zkoumali vliv intenzivni redukce télesné hmotnosti na fyzickou

a psychickou vykonnost elitnich judista.
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Artioli et al. (2010) zjistili, Ze ke sniZeni anaerobniho vykonu zavodnika obvykle
dochazi po rychlé¢ dehydrataci a velkém snizeni kalorického piijmu bez moZnosti
rehydratace. Rozhodujici roli pfi zotaveni organismu po intenzivni redukci hmotnosti
hraje obdobi, které ma zdvodnik na doplnéni ztracenych tekutin pfed samotnym
vykonem. Dle téchto autorti tedy intenzivni snizeni o 5 % z celkové télesné hmotnosti
nema vliv na anaerobni vykon a maximalni sila se rovnéZ nezda byt ovlivnéna
v piipad¢, ze k rehydrataci dojde v pribehu 4 hodin pted soutézi. Vyzkum ukazuje, ze

obnova zavisi rovnéz na stupni dehydratace zavodnika.

Dalsi studie (Horswill et al., 1990; Walberg et al., 1988; McMurray et al., 1991)
prokazaly udrzeni vysokého vykonu, ktery bojové sporty vyzaduji, pokud k tbytku
télesné hmotnosti dochazelo pomoci sacharidové diety. Pfedpoklada se, ze sacharidova
strava pomaha 1épe udrzovat glykogen ve svalech a tim zlepSuje vykonnost ve srovnani

s dietou stejné kalorickou, ale s nizkym obsahem sacharidi (Kordi, Maffuli, 2009).

Zadné vyznamné zmény ve vykonnosti nebyly zaznamenany ani u sportovctl,
ktefi dosahli snizeni télesné hmotnosti v disledku ztraty tekutin, a ktefi béhem obdobi

rekonvalescence mezi vadZenim a soutéznim zépasem pozivali velké mnozstvi sacharida.

K zajimavému zjisténi dospéli Fogelholm et al. (1993) a Artioli et al. (2010), ze
sportovcei, ktefi se pravidelné¢ zabyvaji opakovanymi procedurami snizovani télesné
hmotnosti, jsou méné nachylni k negativnim dopadiim na sportovni vykon v disledku
redukce hmotnosti. ZkuSenéjsi zavodnici se tak méné setkdvaji se situacemi, kdy rychly

ubytek télesné hmotnosti negativné ovlivni jejich sportovni vykon v zépase.

Intenzivni snizovani télesné hmotnosti kromé fyzické stranky sportovce
ovliviluje také stranku psychickou, coz také mize do znacné miry ovlivnit sportovni
vykon. Rychly ubytek télesné hmotnosti miize mit negativni ucinky na kognitivni
funkce zapasnika. Mize dochéazet piedev§sim ke zhorSeni kratkodobé paméti, ztraté
pozornosti a koncentrace, sniZzeni rychlosti reakce, zhorSeni vnimani prostorové
orientace a v krajnich piipadech i1 ke zhorSeni schopnosti sebeovladani, vyjadiovani a

porozumeéni.

Cilem studie, kterou se zabyvali autofi Marttinen H. J. Risto, Daniel A.
Judelson, LennyD. Wiersma aJared W. Coburn (2011), bylo mimo jiné zjistit G¢inky
redukce télesné hmotnosti v pribéhu deseti dnii pfed soutézi na nalady a silu uchopu

vysokoskolskych zapasnikii. Méfeni probihalo deset, Sest a dva dny pied soutézi.
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Zapasnici ztratili az 8,1 % z jejich télesné hmotnosti pomoci cviceni, omezeni
kalorického piijmu a pfijmu tekutin. Ukazalo se, ze u zapasnikd, kteti ztratili > 4 %
télesné hmotnosti, byl dopad na jejich psychologické fungovani mnohem vys$si nez u
ostatnich zapasnikli. Dle namétenych hodnot nemélo sniZeni télesné hmotnosti na silu
uchopu zapasniki vliv. Studie zabyvajici se vlivem redukce télesné hmotnosti na zmény
nalad vysokoskolskych zépasniki (Choma et al., 1998) doklada, ze fyziologické t¢inky,
ke kterym pfi redukei télesné hmotnosti dochdzi, jsou doprovazeny prechodnym snizeni
nalady a poruchou kratkodobé paméti. Degoutte (2006) ve své vyzkumu zjistil, Ze
pokud byl pii sniZeni télesné hmotnosti po dobu trvani 7 dnli sniZen energeticky piijem
0 4000 kJ denné, dochazelo u zavodnikd ke zméndm nélady a zvySeni Uinavy a napéti.
Tyto aspekty pak mohou mit za nasledek skutecnost, Ze zdvodnik nepodé sviij nejlepsi

vykon, kterého by byl jinak schopen.

2.5.2 Mozné dopady na zdravi zapasnika vlivem intenzivni redukce hmotnosti

Mnoho zapasnikit b&hem sezény nékolikrat redukuje svoji télesnou hmotnost
s cilem dosdhnout své soutézni hmotnosti, kterd je od té aktudlni mnohdy vyrazné nizsi.
Dlouhodobé a opakujici se intenzivni redukce télesné hmotnosti jsou spjaty s
negativnimi dopady na zdravi sportovce. Podle Burkové (2007) zde vyvstdvaji na
povrch u¢inky dlouhodobého omezovani piijmu energie a jejich dopady na fyziologické
procesy a zdravi sportovce. Ten Casto pifijimd nevyvazeny pomér tukt, sacharidd,
bilkovin, vitamini a mineraldi, coZz ma neblahy vliv na jeho vykonnost a spravnou

funkci organismu.

Brownell, Steen a Wilmore zkoumali v roce 1987 vliv redukce té€lesné hmotnosti
na zdravi sportovcl soutézicich v rlznych sportovnich odvétvich. Zjistili, Ze
vysokoskolsti zépasnici podstoupili proces kratkodobého snizovani hmotnosti v
priméru patnactkrat v priibéhu sezony. Z této skupiny zapasniki 41 % uvedlo, Ze jejich
hmotnostni vykyvy se pohybovaly v rozmezi 5,0 az 9,1 kilogramti béhem kazdého
tydne sezony, aby dosahli své soutézni hmotnosti. Vysledkem tohoto typu rapidni
kratkodobé redukce hmotnosti je ztrata vody, tuku, bilkovin a glykogenu v téle
zapasnika. Mén¢ drastické snizeni piijmu kalorii v kombinaci s del$i dobou redukce

hmotnosti zvySuje ztratu tuku a snizuje ztratu svalové tkané. Kromé ztraty svalové
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hmoty byly zjistény dal$i nezadouci fyziologické ucinky rychlého ibytku hmotnosti, ke
kterym dochdzi kvili dehydrataci, a to poSkozeni kardiovaskularni a termoregulacni
zapasnika. K této tragické udalosti doSlo béhem soutézni sezény 1997 — 1998, kdy
pravé pii timyslné rychlé redukci hmotnosti zemfeli tfi americti zapasnici ve v&ku 19,
21 a 22 let ptipravujici se na soutéz. PriCiny smrti byly selhdni ledvin v kombinaci se
srdecnimi poruchami a srde¢ni infarkt, které byly néasledkem dehydratace a nadmérné

fyzické aktivity.

Dehydratace je velkym a bohuzZel redlnym nebezpeCim pii snaze rychlého
ubytku télesné hmotnosti zapasnikl. Vedle piiznakti nedostatku tekutin, jakymi jsou
ze télo zacne ztracet vodu jesté predtim, nez pocitime Zizen. Vazné nebezpeci nastava,
pokud si sportovec téchto varovnych signali nev§ima a snazi se pfichdzejici inavu a
malatnost prekonat dalsim pohybem. Takovy trénink zakonit€¢ konci celkovou
dehydrataci organismu, kterd nema v podstaté zadné jednoznacné varovné signaly, o to

vice je ale nebezpecna (Hubnutidyou, 2013).

Tabulka €. 2: Nezadouci projevy dehydratace (Mandelova, 2007)

kg t&lesnych tekutin , ‘
Dehydratace U¢inek na organismus
(osoba 80kg)
1% 0,8 zvySena télesna teplota
3% 2,4 zhorsena vykonnost
50, 4,0 ktece, ties, nevolnost, rychly tep, 20-30%
zhorSeni vykonu
6-10% 4,8-8,0 problémy s travenim, vycerpani, zavratg,
bolesti hlavy, sucho v tstech, inava
) . ) 5 upal, halucinace, zadny pot ani moc,
vice nez 10% vice nez 8,0 natekly jazyk, vysoka t€lesna teplota,
vratka chiize

Dal$im negativnim vlivem dehydratace, jak uvadi Burkova (2007), je poSkozeni
¢1 zhorSeni koncentrace a poznavacich dovednosti, zvlaste v piipadé, kdyz se sportovec

vystavuje horkému prostredi.
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Casta a rapidni redukce télesné hmotnosti v kratkém Case zasadné zvySuje riziko
urazu i riznych onemocnéni. Zdravotni komplikace ¢asto nenastavaji ihned, ale projevi

se spiSe az v dlouhodobéjsim ¢asovém horizontu.

Fakt, Ze intenzivni redukce télesné hmotnosti zejména formou omezeni
nutricniho pfijmu a pfijmu tekutin v kombinaci s intenzivnim tréninkem, by si méli
uvédomit jak zadvodnici, tak i trenéfi. Marquart et al. (1994) ve své studii dosli k zavéru,
ze nesta¢i jen dospivajici zapasniky upozoriiovat na rizika rychlého sniZzeni télesné
hmotnosti pfed soutézi, aleje tfeba jiz mladym zapasnikim poskytovat detailni
informace z oblasti vyZivového poradenstvi. Trenéti by méli klast diiraz na motivaci
zapasnikli a ochotu pfijmout zdravé strategie redukce télesné hmotnosti. Na vychove
trenérd a sportovell o bezpecné redukcei télesné hmotnosti by se méli aktivnéji podilet i
Iékati. Z prizkumu totiz vyplynulo, Ze hlavni motivaci k dosazeni dané soutézni
hmotnosti byli pro zépasniky osobni touha po vitézstvi, trenéfi a kolegové z tymu, a
jako nejvice diivéryhodné zdroje informaci o vhodném postupu sniZzovani jejich télesné

hmotnosti vnimali zapasnici trenéry a 1ékare.

Tato zjisténi plati dvojnasobné u mladych sportovcl, ktefi jeSt¢ nedosahli
fyzické zralosti, jelikoZ u mladého organismu se nebezpecnost rychlého snizovani
télesné¢ hmotnosti zvySuje (Steen, Brownell, 1990). Skutecnost, ze ani u mladych
zapasnikll neni redukce télesné hmotnosti pied soutézi nikterak vyjimecna, dokladaji i
Steen a Brownell (1990), ktefi ve své studii uvadeji, ze primérny vék prvni redukce

télesné hmotnosti u zapasniki je 14 let.

2.5.3 Vybrané zasady bezpecné a i¢inné redukce hmotnosti

Zapasnici se cCasto vénuji nezdravym praktikdm, aby dosdhli pozadované
soutézni t&lesné hmotnosti. Casto pistupuji spise k intenzivni redukci hmotnosti, jejichz
délka je zpravidla 3-5 dni a jak uvadi Ransone a Hughest (2004) ve své studii, kterou
provadéli na 78 zépasnicich, rozdil mezi soutéZzni télesnou hmotnosti a tréninkovou

télesnou hmotnosti 24 hodin pied soutézi muze Cinit az 6,60 %.

Dtlezitou zasadou je, ze sportovec snizujici svoji hmotnost do urcité hmotnostni
kategorie, by mél mit realistickou piedstavu o tom, o kolik mlze vibec snizit svoji

hmotnost bez ohroZeni jeho zdravi. K tomu, aby sportovec zjistil, kam az mlze pfi
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redukci hmotnosti zajit, aniz by bylo ohroZeno jeho zdravi, l1ze dle Clarkové (2009)
vyuzit méfeni antropometrickych udaji, a to pfedev§im mnoZzstvi tuku. Minimalni
mnoZstvi podkozniho tuku se u muzii uvadi 5 % a u zen12 %. Zeny mivaji obvykle vétsi
potize s dosazenim a udrzenim pozadované hmotnosti, protoze se od muzi odliSuji
pravé prevazné poctem tukovych bun€k. Zejména $§tihlé sportujici Zeny, které snizuji
svoji hmotnost, ji udrzuji mnohem obtiznéji nez sportovci muzi. Clarkova (2009)
povazuje za rozumné hubnuti 0,25-0,5 kg tydné pro osobu vazici méné nez 70 kg a 1-2

kg pro osoby s vyssi hmotnosti nez 70 kg.

DalSim pravidlem bezpe¢ného snizovani hmotnosti je regulovat hmotnost
postupné, nékolik mésict doptedu, diky dlouhodobému omezeni pfijmu energie, coz
pfedpokladd dobré znalosti z oblasti vyzivy, aby zadpasnik piijal ve stravé vSechny

dilezité Ziviny pro spravnou funkci organismu (Maughan, Burke, 2006).

Jednim z G¢innych zpisobt, jak sniZit energeticky piijem vidi Maughan a Burke
(2006) v omezeni pfisunu tukli a oleji. Doporucuje volit spiSe nizkotucné a libové
potraviny obsahujici bilkoviny a soustfedit se i na velikost porci a vyhnout se tak
situacim vedoucim k piejidani. Pfijem stravy sportovce by se mél rozlozit rovnomérné
do celého dne (nejlépe 4-6 porci denné) kvili pifisunu energie pred a po vykonu,
omezeni chuti a jiz zminénému piejidani se. Celkova energetickd hodnota piijimané
stravy zalezi na mnoha faktorech — pohlavi, véku, vysce, hmotnosti, poméru aktivni
télesné hmoty a tuku, druhem sportu a fazi ptfipravy. Maughan i Clarkovd vSak
nedoporucuji pfi intenzivnim tréninku a soutézi klesnout s ptijmem energie pod 1500-
2000 kcal/den (6-8000 kJ). Podle Clarkové se rovnéz nema sportovec nikdy vyhybat

nékteré ze skupiny potravin (obiloviny, ovoce, zelenina, mlécné vyrobky, bilkoviny).

Mandelova (2007) upozoriuje, Ze se behem redukce hmotnosti nesmi
zapomenout na zastaveni procesu odbouravani svalové hmoty pfi intenzivnim tréninku
a urychleni regenerace organismu diky vhodné zvolenym potravinam. Doporucuje
doplnit ziviny a energii (sacharidy v kombinaci s bilkovinami) asi 45 minut po cviceni,
kdy nam dané ziviny také omezi produkci kortizonu (hormonu, ktery rozklada

svalovinu).

K zasadam bezpecné redukce hmotnosti nepochybné patii zajiSténi dostatecného
pfisunu tekutin tak, aby nedoSlo k dehydrataci organismu. Jak jiz bylo v této praci

zminéno, sportovci, kteti reguluji svoji télesnou hmotnost pro vdhovou kategorii, ve
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které zavodi, se Casto s dehydrataci setkavaji. Primérmné denni ztraty se pohybuji kolem
2,8 litru, z toho 0,5 litru dychanim, 0,5 litru potem, 300 ml odpafovanim a 1,5 litru moci
a stolici. Hlavni ztraty béhem vykonu a intenzivniho tréninku jsou pfedev§im potem.
Vylucovanim potu a jeho odpafovanim se télo zbavuje piebytecného tepla, k némuz
dochazi pfi uvoliovani energie nutné ke kryti intenzivniho svalového vykonu. Celkové
mnozstvi potu je zavislé na intenzité¢ prace, na délce jejiho trvani (tj. na mnoZstvi

energie, kterou bylo nutno pro dany vykon uvolnit) a na vnéjSim prostiedi (Jirka, 1990).

2.5.4 Obecné principy vyZivy pro sportovce s hmotnostnimi limity

Nedilnou soucasti Zivotospravy kazdého sportovce je dopliiovani energie pomoci
stravy. Kazdy sportovec je jedine¢ny a jidelnicek by mél byt sestaven dle individuélnich
potieb. Se zvySovanim fyzické zatéze se zvySuji pozadavky na objem a slozeni stravy.
Predevs$im v pfipravné fazi, kdy je tréninkovy plan velmi naro¢ny, doporucuje vétSina
expertl kombinovat béZnou stravu s povolenymi dopliiky, lehce stravitelnymi
suplementy dodéavajicimi energii nebo latkami potfebnymi pro stavbu a spravnou funkci
pohybového apardtu (aminokyseliny, Zelatinové preparaty atd.). Déle to jsou také
mineralni latky a vitaminy. VySe zminéné doplitkky nahrazuji nedostatky v bézné strave,
urychluji regeneraci, dodéavaji télu energii béhem vykonu a chrani ho pfed nemocemi
nebo zranénim.

Sportovci, jejichz télo je béhem vykonu v neustalém pohybu, mivaji casto vice
problému s travenim, proto by méli dobfe védét, co je pro né vhodné a jakou stravu by
méli dodrZovat. Bylo prokazano, Ze sloZeni stravy pfed vykonem muze ovlivnit i vykon
sportovce. Podle Clarkové (2009) je sloZeni stravy pfed vykonem ovlivnéno typem
zatizeni, intenzity a denni doby, ale u kazdé¢ho sportovce funguje individualné. Clarkova
(2009) ve své knize uvadi urcita vSeobecna pravidla:

v Konzumace vysokosacharidové potravy — pro dostatek energie na vykon pro svaly

v" Jist vyzkouSena lehce stravitelna jidla — pokud je zatizeni krat$i neZ jednu hodinu
(napf. banany)

v" Omezeni bilkovin s vysokym obsahem tuku — tuk zpomaluje prichod potravy

travicim traktem

23



v Opatrnost u sladkych potravin — u nékterych sportovett mohou zpusobit rychly
pokles hladiny krevni glukdzy a zapfiCinit Gnavu (napi. slazené népoje, gely,
nadbytek sirupu)

v' Pted intenzivni zatéZi ponechat delsi ¢asovy odstup na traveni — vysoce energeticka

jidla setrvavaji v zaludku déle nez lehka svacina

Tekut4 nadhrazka stravy - opousti rychleji Zaludek nez tuhd (az 3 x rychleji).

Problémy pfti konzumaci vzniklé nervozitou - fesit pfisun energie den predem

Nové potraviny zkouset v prubehu ptipravy a ne pted zavodem nebo v jeho pribéhu

N SERNEE NN

Dostate¢ny ptisun tekutin — aby nedoSlo k dehydrataci.

Kromé spravného nacasovani stravy pred vykonem je také dulezité i jeji slozeni.
Doporucuje se, aby kvalitni strava méla idedlni pomér sacharidl, tukd a bilkovin v
poméru 6:3:1, tj. 50-60 % energie ze sacharidd, 25-30 % energie z tukli a 10-15 %

energie z bilkovin.

Sacharidy jsou nezbytnou soucasti potravy kazdého cloveka, protoze dodavaji
energii, ktera je potfebnd pro fadu bunék véetné svalovych. Dodavaji svaliim potifebnou
energii, zajiStuji stdlou hladinu glukoézy vkrvi, a tim i potfebnou vykonnost,
soustfedénost a nervosvalovou koordinaci. Jsou-li pfijimany ve formé komplexni
potravy, dodavaji také nezbytné minerdlni latky, vitaminy a fadu ochrannych latek.
Sacharidy jsou v organismu ulozeny ve formé svalového a jaterniho glykogenu. Zasoby
glykogenu souvisi s intenzitou a typem vykonu a jsou zavislé napiiklad na vnitinich
podminkach organismu nebo dieté¢ pted vykonem. Hlavnim vyznamem sacharidi je
pohotovy zdroj energie, jediny zdroj energie pro mozek, reguluje metabolismus
v jatrech, slozka nékterych makromolekul napt. glykoproteiny (Rokyta, 2000). Jak jiz
bylo zminéno vySe, ptijem sacharidii by se mé¢l ve vSech fazich ptipravy pohybovat na

hranici 55-60 % z celkového energetického piijmu.

Tuky jsou zdrojem energie, ale k jejich vyuziti dochazi aZ pii vykonu, ktery trva
nékolik desitek minut. Na rozdil od sacharidi prochazeji tuky velkym mnoZstvim
pfemén predtim, nez zasobi svaly energii. Pomér mezi vyuzitymi sacharidy a tuky je
dan predevsim intenzitou a délkou zatéze, ¢im je vétsi intenzita cviceni, tim vice se
vyuziva sacharidii. Tuk je spalovan b&hem aerobniho metabolismu. U trénovaného
jedince obsahuji svalovd vldkna az 2,5x vice specidlnich tukt (triglyceridli) nez u

netrénovaného, pii vyssi intenzité prace muize télo Cerpat vice energie z tukll a tim Setfit
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omezené zasoby glykogenu (Spanker, 2013). Zatéz u =zapasnikii je prevazné
anaerobniho charakteru, a to i1 v pfipravném obdobi, a tak pro né nejsou tuky
vyuzitelnym zdrojem energie. Tuk je rovnéz potfebny pro produkci hormont, jako je
estrogen a testosteron, a pro vstfebavani dulezitych vitamind. Tuky by mély byt
pfijimany v rostlinné stravé. Nadmeérny piijem tukl vede k naristu hmotnosti, ktery je

zpiisoben jejich ukladanim v téle.

Bilkoviny a ptedevsim jejich stavebni slozky aminokyseliny, jsou dulezité pro
stavbu svalové hmoty a jeji regeneraci. Bilkoviny jsou soucasti metabolického,
hormonalniho, imunitniho i transportniho systému (Skolnik, Chernus, 2011) a zastavaji

fadu zivotn¢ dalezitych funkei:

e verytrocytech tvofi Cervené krevni barvivo neboli hemoglobin, ktery dopravuje
kyslik v krvi, a myoglobin, ktery transportuje kyslik ve svalech

e tvoii enzymy, které umoznuji a urychluji chemické reakce na ur¢itém misté v burice,
véetn¢ metabolismu, a poméhaji ukladani a vyuzivani sacharidii, bilkovin a tukd
z piijaté potravy

e pomahaji regulovat rovnovahu tekutin tim, Ze tidi, kde uvniti téla budou tekutiny
zadrZzovany

e fidi acidobazickou rovnovahu télesnych tekutin.

V pribéhu fyzického vykonu, ktery nepfesahuje 2 hodiny, vyuZije organismus
nekteré bilkoviny (respektive z nich vzniklé aminokyseliny) jako zdroj energie skute¢né
jen v mimofadnych pfipadech a jeSté v relativné zanedbatelném mnozstvi. Cilem
podavani obcCerstveni a piedstartovni vyzivy by mélo byt zabranéni vzniku situace, ktera
by si vyzadala vyuziti bilkovin k tvorb¢ energie. To by nasledovné znamenalo devastaci
svalovych proteinti a piinejmensim by doslo k prodlouzeni doby regenerace. Cim
intenzivngj$i je vyuziti bilkovin pro tvorbu energie, tim v&tsi Gnava a tim delsi je

regenerace (Foit, 2002).

Upolové sporty kladou vysoké pozadavky na piijem dostate¢ného mnozstvi
kvalitnich bilkovin, které obsahuji mlé¢né vyrobky, maso, vejce. Divodem jsou vysoké
naroky na regeneraci svalové hmoty. V dob¢ regenerace je prioritou obnova svalového
glykogenu, ale syntéze novych bilkovin je potifeba klast stejny, ne-li vétSi diraz

(Maughan, Burke, 2006).

25



Nedostate¢ny piijem bilkovin se projevi hypoproteinemii (sniZzena hladina
bilkovin v krvi), ale zarovenl je naruSen metabolismus cukrl, tedy hlavniho a
nejpohotovejsSiho energetického substratu. Pokud sportovec pfijima jen minimum
bilkovin, jeho realnd vykonnost rychle klesa (Jirka, 1990). Na druhou stranu ale
nadbytecny piijem bilkovin mlze zplsobit dehydrataci, ztraty vapniku nebo problémy s
ledvinami. Existuji i ndzory, Ze pfi redukci télesné hmotnosti pied soutézi muize byt

vysoky piijem bilkovin na Skodu.

V kvalitnim stravovacim rezimu hraje dulezitou roli také dostate¢ny piijem
vitaminii a minerdlnich latek. Tyto latky maji nezastupitelnou ulohu v metabolismu
zivin. Vitaminy a minerdly samy o sobé neposkytuji energii, ale umozuji ¢i aktivuji
uvolnéni energie z potravy, chovaji se jako katalyzatory neboli ,,startéry*. Nekteré
vitaminy a mineralni latky jsou zapojeny v dorucovani kysliku svalim i dal§im tkanim,
jiné jsou zabudovany do té€lesnych struktur a zastavaji zivotné dalezité funkce pti 1é€eni
a ochrané tkani pted poSkozenim, jeZ se objevuje v souvislosti s tréninkem ¢i soutézi
(Skolnik, Chernus, 2011). Dle Fofita (1990) Ize mirn¢ vys$§im pifijmem vitamint docilit
rychlejsi obnovy sil, zlepSeni zdravotniho stavu a snizeni rizika pfi tvrdych redukénich
dietach. Sportovni aktivita zvySuje ndroky na dodavku energie a tekutin, ale konkrétni
energetickd potieba zavisi na druhu a trvani sportovni ¢innosti. Podle druhu sportovni
aktivity (vytrvalostni, silové, rychlostni) se pomér jednotlivych slozek miize od udanych
hodnot odchylit. Tabulka 3 podava informace o doporu¢eném zastoupeni Zivin ve straveé
pro zapasniky a energeticky vydej pfi riiznych sportech za hodinu pohybové aktivity
(Hubnutidyou, 2013).

Tabulka €. 3: Doporucené rozdéleni energetickych zdroja pti riiznych druzich sportovni
aktivity (Hubnuti4you, 2013)

Katesorie Energetické

S 0% u Sacharidy v % Tuky v % Bilkoviny v % spotreba

P (kJ/hod)
Vytrvalostni 60 25 15 1 600 -2 900
Silova vydrz 56 27 17 2100 -3 300
Sportovni hry 54 28 18 1 500 -2 500
Rychlostni 52 30 18 1 500 -2 500
Bojové 51 30 19 1250 -1 800
Silové 44 36 20 1 050 - 1 600
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U sportovee hraje dilezitou ulohu vyziva ve fazi regenerace organismu po
zatézi. Plati, ze ¢im vétsi je objem a intenzita cviceni a ¢im vyssi je vek sportovcee, tim
by se méla vénovat vétsi pozornost vyzive. Spotfebovand energie po zatézi se musi
obnovit, aby byl sportovec schopny co nejvykonnéji fungovat pii dal§i zatézi.
Zajisténim spravnych Zivin a ve spravném mnozstvi dokaZe minimalizovat poSkozeni a
v€as obnovit zasoby energie, které jsou potifebné pro dalsi tréninkovou aktivitu nebo

soutéz.

Svét sportu je zaplaven vyrobky, které slibuji delsi vytrvalost, lepsi zotavent,
snizeni mnozstvi télesného tuku, zvySeni svalové hmoty, omezeni rizika onemocnéni
nebo dosazeni jinych vlastnosti, které zvySuji sportovni vykon. Pokud je odliSeni
zalozeno na formé vyrobkl, mizeme za dopliiky povazZovat tablety, extrakty, tobolky
nebo prasky, zatimco sportovni potraviny maji obvykle podobu energetickych tycinek,
napoji a jinych pozivatelnych vyrobkti (Maughan, Burke, 2006). Podplirné prostiedky a
doplitkky vyzivy se staly v poslednich letech modni zalezitosti, u nds zvlasté po roce

1989, kdy se k nam s otevienim hranic dostalo nepfeberné mnozstvi preparatu.

Velmi casto pouzivanymi suplementy pro ochranu svalové hmoty, lepsi
regeneraci a narlst svalstva a sily jsou mezi zapasniky aminokyseliny BCAA.
Aminokyseliny jsou zakladni stavebni jednotky proteint, které jsou stavebnim
kamenem svalové hmoty, a jsou dilezitym zdrojem dusiku pro organismus, chrani
svalstvo pfed zranénim a Gnavou a ptitom podporuji jejich rist. BCAA jsou zastoupeny
ttemi vyznamnymi esencialnimi aminokyselinami: L-Valin, L-Leucin, L-Isoleucin a
tvoii az tfetinu svalovych bilkovin. Maji vliv na regeneraci a nariist svalové tkan¢, které
si té€lo neumi samo vytvofit. Pfi fyzické zatézi bere organismus energii nejprve ze zasob
z glykogenu, pozdéji dochazi k tvorbe energie z vétvenych kyselin. Ty se sice vyskytuji
v bézné stravé, ale ne v takové mife, v jaké jsou zapotiebi obzvlasté pfi intenzivnim
tréninku. Proto je tieba, je doplhovat. Aminokyseliny BCAA jsou prakticky
nenahraditelné v situacich, kdy se télo dostavd do velmi neptiznivého katabolického
stavu pretrénovani, slouzi k ochrané pted rozkladem stavajici svalové hmoty a mimo to
maji anabolizujici G¢inky a plisobi tak proti vyuZiti svalli jako zdroje energie pfi fyzické

Zateézi.
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Ucinky aminokyselin BCAA Ize tedy shrnout takto:

- zvySuji kvalitu a objem svalové hmoty

chrani svaly pfed poskozenim zplisobenym naméahavym fyzickym vykonem

chrani pted radikélnim sniZovanim nadvahy a podporuji svalovou regeneraci

urychluji dobu regenerace po vykonu

podporuji novotvorbu svalové hmoty, zvySuji silu

podileji se na celkové anabolizaci organizmu

Mezi hlavni divody, pro¢ jsou doplitkky vyZivy uzivany, patii snaha po oddaleni
unavy a rychlejsi regenerace sil, zvySeni objemu tréninkovych davek, narist svalové
hmoty, uprava vnitiniho prostfedi organismu vzhledem ke sportovnimu odvétvi, coz vse
by nakonec mélo vést ke zvyseni sportovniho vykonu. K tomu ptistupuji dalsi divody,
jako je profesionalizace vrcholového sportu a vysoké finanéni odmény za vitézstvi
(Nekola, 2000).
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3. CILE PRACE

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalarské prace je shrnout a porovnat pouzivané metody pii
redukci télesné hmotnosti, miru a mnozstvi redukci 1 jiné informace tykajici se procesu

snizovani télesné hmotnosti zapasnikl pied vrcholovymi soutéZemi.

3.2 Ukoly

- ReserSe odbornych a védeckych materialt zabyvajici se redukei t€lesné hmotnosti
- Tvorba anketniho dotazovani

- Realizace anketniho Setieni

- Zpracovani a porovnani ziskanych udaji

- Interpretace vysledka

- Vyvozeni zavéra
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4. METODIKA VYZKUMU

Tato prace ma empiricky charakter, jehoz hlavni metodou je pozorovani.

4.1 Vyzkumny soubor

Do vyzkumu bylo zapojeno 20 ceskych vrcholovych zapasnikli rtznych
vékovych a hmotnostnich kategorii. Anketniho dotazovani se zcastnili pouze
zapasnici, ktefi zavodi na téch nejvyssich ceskych i mezinarodnich soutézich. Zakladni
charakteristika vyzkumného souboru je uvedena nize v tabulkdch €. 4. a 5. VSichni

osloveni zapasnici pravidelné upravuji hmotnost do své zavodni kategorie.

Tabulka &. 5: Pocet zapasnikt Tabulka €. 4: VEkové rozmezi
jednotlivych hmotnostnich kategorii zapasniki
HMOTNOSTNI POCET VEK POCET
KATEGORIE (kg) | ZAPASNIKU ZAPASNIKU ZAPASNIKU
59 5 20 4
66 3 21 2
71 3 23 2
75 4 25 2
80 2 26 5
85 1 27 1
98 2 28 1
29 1
30 1
35 1
4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat byl proveden formou kvantitativniho anketniho dotazovani. K ziskani
informaci ohledné metod pouzivanych zapasniky pfi redukci télesné hmotnosti, miry a
mnozstvi redukci a dal§ich podrobnosti o sniZovani télesné hmotnosti zapasnikii pred
vrcholnymi soutéZemi byla vytvofena anketa s uzavienymi i1 otevienymi otdzkami.

V anketé je obsazeno celkem 20 otdzek. Anketa je uvedena v ptiloze €. 3.
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Anketa se skladala ze dvou hlavnich ¢asti. V prvni ¢asti ankety jsme zjiStovali
zakladni udaje o respondentovi jako je vek, zavodni hmotnosti kategorie a béZna
(nesoutézni) hmotnost zdvodnika. Dale jsme se dotazovali, jak dlouho se dany zavodnik

zapasu vénuje a kolikrat tydné a kolik hodin trénuje.

Druhé ¢ast ankety se v€novala jiz snizovani télesné hmotnosti zapasnikli pred
vrcholnymi soutéZemi. Nejprve méli respondenti zaskrtnout, jaké metody pii redukci
télesné hmotnosti pouzivaji. Déle jsme zjiStovali detailngjsi informace o vybranych
zpusobech redukce, napt. v jaké fazi redukce respondenti ozna¢ené metody pouzivaji
nebo jaké druhy nutricnich prostfedkli v redukénim obdobi voli apod. V druhé c¢asti
ankety nds rovnéz zajimalo, zda zavodnici pravidelné sleduji svoji télesnou hmotnost,
cetnost jejich redukei, obvykla mira redukce pfed mistrovskymi soutézemi, nejvyssi
zaznamenana ztrata télesné hmotnosti pfed soutézi a obvykla délka redukce télesné
hmotnosti pied soutézi. TaktéZ jsme se respondentli dotazovali na problémy, s nimiz se
pfi redukci hmotnosti nejvice potykaji. Na zavér ankety byl ponechan prostor pro

uvedeni vlastnich zkuSenosti, postupit a metod pfi regulaci télesné hmotnosti.

Anketa byla pfednim ¢eskym zapasniklim zaslana v elektronické podobé&. Spolu

s anketou byly zaslany jasné instrukce ke spravnému vyplnéni.

4.3 Zpracovani vysledki
Pro zpracovani dat ziskanych z anketniho dotazovani byly pouzity zdkladni

statistické metody — mira polohy (aritmeticky priimeér) a mira variability (variacni $ite).

Vysledky anketniho Setfeni byly zaznamenany do pfehlednych tabulek a graft.
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5. VYSLEDKY

Z ankety, které se zcastnilo 20 respondentli ve vékovém rozmezi 20 — 35 let,
vyplynulo, Ze vSichni nami osloveni zapasnici pravidelné reguluji pfed soutézi svoji
télesnou hmotnost. Pfevazna cast ankety se vénuje zjisténi, jaké zplsoby piedsoutézni
redukce tcélesné hmotnosti probandi pouzivaji. Vysledky ankety ukazaly, Ze vSichni
dotazani zapasnici pouzivaji k ubytku hmotnosti kombinaci hned n¢kolika metod.
V priméru kombinuji nasi respondenti 6 riiznych metod redukce hmotnosti. Nejcastéji
se vanketé objevila kombinace zmény ve sloZeni stravy, omezeni pifijmu potravy,
uzivani prostiedklt podporujicich redukci hmotnosti spolu se saunou a zvySenim
pohybové aktivity ve vice vrstvach obleceni. Metodu oblékani vice vrstev na trénink za
ucelem podpory poceni oznalilo v anketé¢ 95 % dotdzanych respondentid. Druhou
nejvice vyuzivanou formou snizovadni hmotnosti je zména ve sloZeni stravy, tento
zpusob redukce voli 85 % respondentti. Omezeni pfijmu potravy a uzivani podplrnych
prostredkit vyuziva k redukci shodné¢ 80 % zapasnikii. Saunu a zvySeni pohybové
aktivity za ucelem snizovani hmotnosti pouziva 65 % nami dotdzanych zapasniki.
Piehled a procentudlni vyjadifeni metod vyuZzivanych nami oslovenymi zépasniky je

zobrazen v grafu ¢. 1.

V dalsi c¢asti ankety jsme zkoumali, v jaké fazi redukce télesné hmotnosti
zapasnici oznacené metody pouzivaji. Celkem 30 % respondentd, ktefi k pozadovanému
ubytku hmotnosti vyuzivaji saunu, voli tento zpuisob redukce posledni tyden pied
vazenim. Dva dny pfed vaZenim vyuziva saunu 25 % oslovenych zapasnikil a v prvnich
dnech regulacniho obdobi po kazdém tréninku pak voli saunu 15 % respondentt. Necelé
dvé tretiny vSech dotazanych redukuji svoji hmotnost formou omezeni pitného rezimu,
ptiemz 40 % z nich omezuje piijem tekutin posledni den pted vazenim, 15 % z téchto
respondentl pfistupuje k této metod€ redukce tésné pred vazenim, tzn. u posledniho
kilogramu, a 10 % zavodniki, ktefi k Ubytku hmotnosti vyuZivaji omezeni piijmu

tekutin, za¢ina s touto metodou redukce posledni tyden pied vazenim.

Polovina respondentii v anketé¢ uvedla, Ze pfi snizovani télesné hmotnosti
pouziva saunovy (gumovy) oblek. Celkem 25 % zdpasniki, ktefi oznacili metodu
pouzivani sauna obleku, vyuziva tento zplisob redukce pfi tpravé poslednich 3 kg, 10 %
z nich pak sauna oblek pouZziva tyden pifed Cistou upravou hmotnosti a pfi poslednim

kilogramu ,,nadvahy“ voli sauna oblek 20 % zavodnikli. Dobu tréninku upravuje
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v redukénim obdobi 50 % zapasnikli, ztoho 30 % zé&vodnikti preferuje kratSi a
intenzivngjsi tréninkovou jednotku a 15 % zavodnikil trénuje naopak za ticelem ubytku
hmotnosti déle. Delsi tréninkovou jednotku o zhruba 20 minut voli 10 % téchto
respondentli a o 30 minut zpravidla prodluzuje svoji tréninkovou jednotku 5 % téchto
respondentli. Krat$i tréninkovou jednotku o 30 minut preferuje 20 % zapasnikl

vyuzivajicich tento zplisob redukce a o 20 minut méné¢ trénuje 5% téchto zapasniki.

Graf ¢. 1: Nejcastéji vyuzivané metody zépasniku k redukci télesné hmotnosti (v %)
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U zapasnikt, kteti redukuji svoji t€lesnou hmotnosti formou zmény slozeni
stravy, jsme se zajimali, k jakym konkrétnim zménam u nich ve stravovani dochazi.
Celkem 75 % respondentl uvedlo, Ze béhem redukce snizuji gramaz jidla (mensi

porce). U 55 % respondentl se v redukénim obdobi zvySuje piijem ovoce a zeleniny a
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v poloving ptipadi dochdzi k omezeni sladkych pokrmi. Celkem 30 % ndmi
dotdzanych zapasniki zvySuje v pribéhu redukce hmotnosti zastoupeni bilkovin ve
stravé a shodné procento respondentil uvedlo, Ze za i¢elem Ubytku hmotnosti pfistupuje

k omezeni pitného rezimu. Naopak zvySeni piijmu tekutin uplatituje 5 % dotazanych.

Tabulka €. 6: Vyuzivané zmény ve sloZeni stravy zapasnika

Zména ve sloZeni stravy
Snizeni graméze jidla 75 %
Zvyseni piijmu zeleniny/ovoce 55 %
Omezeni sladkych pokrmt 50 %
Zvyseni piijmu bilkovin 30 %
SniZeni pitného rezimu 30 %
Zvyseni pitného rezimu 5%

Nasledujici c¢ast ankety byla zaméfena na vyzivové (nutricni) dopliky, které
zapasnici vyuzivaji k redukci télesné hmotnosti. Tyto prostredky podporujici redukci
hmotnosti pouziva v redukénim obdobi vysoké procento naSich respondent (80 %).
V 85 % piipadech voli dotdzani zavodnici vétvené aminokyseliny (BCAA). L-carnitin
napomahajici spalovani tuku vyuziva 60 % oslovenych zapasnikl. A v neposledni fadé
kofein vyuzivd 30 % dotdzanych. Dale byl v anketé prostor pro uvedeni jinych
ptipravki, které respondenti uvedli v 75 % ptipadech. Jednalo se pfedevs§im o iontové
napoje (10 ptipadl), vitaminy a minerdly (6 ptipadd), energetické gely (4 ptipady),
speed (4 pripady), sacharidové népoje (2 ptipady), proteinové napoje (2 piipady). Déle

se v odpovédich objevil lipodex, gainer, diet fuel (vSe v 1 pfipadg).
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Tabulka €. 7: Nejcastéji pouzivané podptrné prostredky k redukci hmotnosti

Podpiirné prostiedky
BCAA 85 %
L-karnitin 60 %
Kofein 30 %
Jiné 75 %

V dalsi ¢asti ankety jsme zjiStovali miru redukce télesné hmotnosti pied
vrcholnymi soutéZzemi zdpasnikli. Tato redukce se u naSich probandii pohybuje
primémé okolo 6,5 kg (v rozmezi od 3 do 10 kg) télesné hmotnosti. Nejvyssi
zaznamenana ztrata t€lesné hmotnosti ¢inila 10 kg, a to z plivodni hmotnosti 105 kg na
soutézni hmotnost 95 kg. Primérny pocet redukci ¢inil 3,5 redukce na jednoho
zavodnika za rok. Na otazku, jakd je dosud maximalni mira ibytku hmotnosti, kterou
respondenti na vrcholovou soutéz redukovali, se odpovédi pohybovaly v rozmezi od 5

kg do 14 kg. V priméru ¢inil maximalni ubytek hmotnosti 9 kilogrami.

Na nasledujici otazku, jak dlouho redukuji zapasnici svoji télesnou hmotnost
pted zavody, respondenti uvedli, Ze jejich redukce hmotnosti trva v priiméru 13,7 dni,
pti¢emz odpovédi se pohybovaly v rozmezi od jednoho tydne do jednoho mésice. Dale
jsme se respondentil ptali, jestli pravideln€ sleduji svoji télesnou hmotnost. Celkem 18
zavodnikd odpovédelo, Ze svoji télesnou hmotnost sleduji pravidelng, a 2 respondenti

odpovédéli, Ze hmotnost pravidelné nekontroluji.

Tabulka ¢. 8: Informace ohledné redukce hmotnosti

Otazka Priimer
Pocet redukci za rok (na jednoho zdvodnika) 3,5
Mnozstvi redukce hmotnosti (kg) 6,5
Maximalni redukce hmotnosti (kg) 9
Délka redukce (den) 13,7
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V daldi casti ankety jsme se zaméfili na problémy, se kterymi se pii redukci
télesné hmotnosti zdvodnici setkdvaji. Témét vSichni osloveni zapasnici v anketé
uvedli, ze se vlivem piedsoutézni redukce télesné hmotnosti potykaji s riznymi
negativnimi dopady. Pouze ve dvou piipadech byla redukce hmotnosti snaSena bez
problémi. Jako nejcastéjsi negativni jevy oznacili nasi respondenti chut’ k jidlu a tinavu,
s nimiz se v redukénim obdobi potyka 60 % oslovenych zdpasnikl. 45 % ptipadi bojuje
pii snizovani hmotnosti s dehydrataci. Zmény nalad se vyskytuji v 35 % ptipadech.
Celkem 30 % respondentii uvedlo, ze méa negativni zkuSenost s podrazdénosti a
nespavosti zptisobenych vlivem redukce hmotnosti. Jako dalsi problémy, se kterymi se
respondenti potykaji, byly zmiflovany nervozita a jiné psychické problémy, nechut’

k fyzické aktivité a ubytek svalové hmoty.

Tabulka €. 9: Nejcastéji se vyskytujici problémy pfi redukei télesné hmotnosti

Otazka Celkem
Chut’ k jidlu (%) 60
Unava (%) 60
Dehydratace (%) 45
Zmény nalad (%) 35
Nespavost (%) 30
Podrazdénost (%) 30
Jiné (%) 40

V zavérecné casti ankety byl respondentim ponechdn prostor pro vypsani
vlastnich postupil a metod pii regulaci télesné hmotnosti. Nékteti zapasnici zde uvadéli,
ze k redukci télesné hmotnosti pouzivaji 1é¢iva (napt. paralen) v kombinaci s oblékanim

vice vrstev pii spanku, ktera napomahaji ke zvyseni teploty a poceni.
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6. DISKUSE

V3ichni osloveni respondenti v anketé uvedli, ze pfed soutézi reguluji télesnou
hmotnost, a to pravidelné. Vysledky provadéné ankety tedy potvrzuji, Ze soufasna
situace ve sportech s hmotnostni kategorizaci je takova, Ze sportovci zpravidla soutézi v
hmotnostni kategorii, kterd je az o 10 % niz8i neZ je jejich béZznd hmotnost, aby tak
ziskali konkuren¢ni vyhodu nad svymi soupefi a zvyS$ili tak svoji Sanci na vitézstvi.
Tuto skutecnost potvrzuje i studie Coufalové (2014) provedena v rdmci jeji disertacni
prace na téma Té¢lesny profil judisti a jeho zmény vlivem redukce télesné hmotnosti,
kdy ze zkoumaného souboru (n = 53) pravidelné sniZuje svoji hmotnost pfed soutézi
vice nez 75 % respondentll. Weissinger et al. (1991) zaznamenali ve své studii redukci
télesné hmotnosti u 81 % zavodniki a Alderman et al. (2004) dokonce u 92 %
sttedoskolskych zapasniki. Brito et al. (2012) provedli rozsahlou studii mezi zavodniky
ze sportl judo, jujitsu, karate, tackwondo a box (n = 580), kterd ukazala, Ze v zavislosti
na druhu bojového sportu 56,8 — 70,8 % zavodniki redukuje svoji télesnou hmotnost
pfed soutézi pravidelné. Vysledky studie uvadéji, ze pravidelné snizuje svoji té€lesnou
hmotnost pied soutézi 70,8 % karatistli, 63,3 % zavodnikil tackwonda, 62,8 % judistli a
56,8% zavodnikd jujitsu. Tato procenta zjisténd u vSech téchto sportl jsou srovnatelna s

rozmezim diive vykdzanym u zépasnika.

K redukei hmotnosti vyuZivaji zdvodnici s hmotnostni kategorizaci riznych
metod, ty jsou Casto velmi individudlni a mohou byt kratkodobé nebo také dlouhodobé.
Kazdy zavodnik si musi najit ten nejvhodnéjsi zpusob redukce télesné hmotnosti, ne
kazdému totiz vyhovuje metoda, kterou mu trenér ¢i kolegové z tymu doporuci. VéEtSina
zavodnikli mé urcity zpisob pfedsoutézniho snizovani télesné hmotnosti, ktery pak
zpravidla béhem své zavodni kariéry nijak vyrazné neméni. Z vysledkli nami provadéné
ankety vyplynulo, Ze dotdzani zapasnici pouzivaji spiSe kombinaci vice metod redukce
hmotnosti, nejcasteji oblékani vice vrstev na trénink za ucelem podpory poceni (95 %
dotazanych), zménu ve slozeni stravy (85 % dotdzanych), omezeni piijmu potravy a
uzivani podplrnych prostfedkti (shodné 80 % dotdzanych), a to Casto v kombinaci se
zvySenim pohybové aktivity a saunovanim. Vice neZ polovina dotdzanych pak oznacila
jako nejvice pouzivanou metodu sniZzovani télesné hmotnosti saunu (resp. 65 %

respondentll) a omezeni piijmu tekutin (resp. 60 % respondentil).
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Obdobné vysledky byly ziskany i1 v prizkumu na Michiganské vysoké Skole, kde
Kinigham a Gorenflo (2001) provadéli studii za ucelem posouzeni postupti redukce
télesné hmotnosti u sttedoSkolskych zapasnikii (n = 2532) na vSech urovnich soutéze.
Ukazalo se, ze zapasnici snizili svoji hmotnost v priiméru v pribéhu sezony o 2,72 kg.
Vice nez 50 % zéapasnikli zaznamenalo redukci hmotnosti o vice nez 2,27 kg a 27 %
zapasnikl snizilo svoji hmotnost nejméne o 4,54 kg. Bylo zjisténo, ze 72 % zapasnikli
ke snizeni své hmotnosti pouziva alespoil jednu potencidlné skodlivou metodu redukce
kazdy tyden sezony, pfiCemz 52 % mladych zapasnikii pouziva alespont dvé metody
redukce hmotnosti kazdy tyden a 12 % pouziva dokonce az kombinaci péti metod
redukce hmotnosti kazdy tyden. Nejvice pouzivanymi metodami mladych americkych
zapasnikl pii intenzivnim sniZovani télesné hmotnosti bylo omezeni pfijmu potravy a
tekutin. U 2 % respondentl bylo zjisténo, ze k rychlé redukci hmotnosti pted soutézi
pouzili nejméné jednou tydné dokonce i zvraceni. V zavéru studie autofi konstatovali,
ze potencialn¢ Skodlivé praktiky sniZzovani télesné hmotnosti jsou béZné na vSech

stupnich a Grovnich zépasu.

Brito et al. (2012) ve své studii uvadéji, ze 60 % dotazanych redukuje pred
soutézi svoji télesnou hmotnost pomoci zvySovani energetického vydeje a 50 % pouziva
saunu nebo specidlni gumové obleky. O néco nizsi procento probandl pak k dosaZeni
rychlého snizeni hmotnosti pouzivda metody omezeni piijmu tekutin, snizeni
energetického piijmu nebo tfeba i pist jeden den pfed vazenim. Zaznamenany byly
rovné¢z zmény ve slozeni stravy, kdy pfi predsoutéZzni redukci télesné hmotnosti
dochazelo k poklesu zastoupeni proteintl, tukd, ale i sacharidd ve stravé oproti béznému
stravovani. Autofi Maughan (2006) i Clarkova (2009) povazuji pii predsoutézni redukci
télesné hmotnosti a pfi intenzivnim tréninku a soutézi za optimalni, aby energeticky
pfijem sportovce nebyl niz§i nez 1500-2000 kcal/den (6000 - 8000 kJ). Kromé
dostatecného nutri¢niho piijmu pfed vykonem je také dilezité i sloZeni stravy. Podle
Clarkové by se nemé¢l sportovec nikdy vyhybat nékteré ze skupiny potravin a pro
dostatek energie na vykon pro svaly doporucuje Clarkovd konzumaci
vysokosacharidové potravy. Fogelholm (1994) pro ptfedsoutézni redukci doporucuje
sttedné energeticky bohatou stravu s vysokym obsahem sacharidii, které by mély
predstavovat 60 — 70 % celkového energetického pifijmu, a nizkym obsahem tukd, které
by mély piedstavovat 15 — 25 % celkového energetického pfijmu. NaSi probandi

ohledné vyuzivani zmén ve sloZeni stravy zapasnikli v obdobi redukce hmotnosti
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uvadéli, ze v redukénim obdobi se u nich zvySuje piijem ovoce a zeleniny a v poloviné
pfipadli dochdzelo k omezeni sladkych pokrmii. NaSe zjisténi se vSak od vyse

obdobi se v jejich straveé zvySuje mnozstvi bilkovin.

Vysoké procento naSich respondenti (85 %) vyuziva pfiredukei télesné
hmotnosti podptrné prostiedky. Nejvice dotazani zapasnici voli vétvené aminokyseliny
(BCAA) a L-karnitin, v menSim mnozstvi pak kofeinové ptipravky, iontové napoje,
vitaminy a minerdly, energetické gely, sacharidové napoje a proteinové ptipravky.
Pouzivani doplikl stravy u tpolovych sportovci potvrzuje ve své studii 1 Coufalova
(2014), kdyz ve své praci uvadi, ze pfi snizovani hmotnosti pouziva dopliky stravy 51,2
% jejich respondentii. NejCastéji L-carnitin, dale vétvené aminokyseliny (BCAA),
vitaminy, proteinové piipravky, sacharidové napoje a kofeinové piipravky. Nami
osloveni zapasnici redukuji v priméru svoji hmotnost pted soutézi o 8,27 %, pficemz
jako nejvétsi hmotnostni Ubytek bylo v anketé uvedeno snizeni hmotnosti o 14,5 % u
zapasnika, ktery redukoval svoji télesnou hmotnost z 69 kg na 59 kg. Nejcastéji vSak
respondenti uvadeli, ze pfed mistrovskymi soutéZzemi redukuji okolo 6 kg v pritbé¢hu
dvou tydnii. Brownell et al. (1987) zkoumali redukci hmotnosti u britskych zapasniki.
Vysledkem tohoto priizkumu bylo, ze tibytek jejich hmotnosti se pohyboval v rozmezi 5
- 10 % pivodni hmotnosti. Byl zaznamenan i extrémni ptipad, kdy zavodnik mél
hmotnostni ubytek o vice nez 18 % za jeden tyden (Szyguta, 2006). Fogelholm (1994)
povazuje za optimdlni postupné snizovéani télesné hmotnosti o 0,5 az 1,5 kg tydné.
Clarkova (2009) zastava néazor, ze pro jedince je rozumny ubytek 0,25 - 0,5 kg tydné
pro osobu vazici mén€ nez 70 kg a 1-2 kg pro osoby tézsi. Toto tvrzeni dokazuje, Ze
vyznamnou roli pfi dosazeni maximalni miry redukce hmotnosti hraje také hmotnost
jedince. Pokud patfi zdpasnik do niz$i hmotnostni kategorie a jest€¢ musi nckolik

kategorii.

Pfi stanoveni optimélni miry redukce hmotnosti zdvodnika je dilezita také doba
mezi oficidlnim vaZzenim a zahdjenim soutéze, resp. sportovniho vykonu. Fogelholm
(1994) ve své studii uvadi, ze v piipadé, je-li doba mezi vdZzenim a zahdjenim
sportovniho vykonu zévodnika krat$i neZz 5 hodin, nedoporucuje ses nizeni télesné
hmotnosti o vice nez 4 %, je-li vSak tato doba delsi, je mozny ubytek hmotnosti

zavodnika az o 8 %.
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Z vysledkii nasi ankety vyplynulo, Ze primérny pocet redukei za rok ¢ini 3,5
redukce na jednoho zdvodnika za rok. Nejcetngji dochazi u oslovenych respondentl
k ptedsoutézni redukci télesné hmotnosti osmkrat za rok. Brownell et al. (1987) zjistili,
ze vysokoskolsti zapasnici podstoupili proces kratkodobého snizovani hmotnosti v

priméru patnactkrat v pribéhu sezony.

Metody redukce hmotnosti mohou byt kratkodobé nebo také dlouhodobé.
Dlouhodobé metody vSeobecné podle Burke (2007) pocitaji s dlouhodobym
energetickym omezenim, které vede ke snizeni procenta télesného tuku v téle
zavodnika. Toho by si mél byt kazdy sportovec védom a mél by znat hranici svych
moznosti v maximalnim Ubytku hmotnosti. Z nasi ankety vyplynulo, Ze respondenti
vyuzivaji spiSe kratkodobych metod redukce hmotnosti. Redukce hmotnosti ndmi
dotazanych zapasnikii totiz trvd v priméru 13,7 dni. Doba redukce muze byt u
jednotlivych zavodnikl v sezoné prodlouZena z ditvodu, jedné-li se o dillezitou soutéz.
Témét vsichni, presné¢ 90 % respondentl, v anketé uvedlo, ze svoji télesnou hmotnost

sleduji pravideln¢ beéhem celého roku.

Boguszewski et al. (2010) ve svém vyzkumu zjistili, Ze zavodnici zahdjili
redukci hmotnosti 9,84 den pied oficidlnim vaZenim, pfi€emZ s omezenim nutri¢niho
pfijmu zacinaji 8,21 dni pfedem, s omezenim piijmu tekutin 3,1 dny pted oficialnim
vazenim a specialniho obleceni pro zvyseni intenzity poceni pouzivaji 7,73 dni dopiedu.
Nasi respondenti zac¢inaji s redukci hmotnosti v priméru 13,7 dni pfed soutézi, pficemz
metody omezeni piijmu tekutin vyuZivaji zpravidla jeden den pied oficidlnim vazZenim a
specidlni obleceni, konkrétn¢ sauna (gumovy) oblek, pouzivaji nasi respondenti pfi

uprave poslednich tfech kilogramii hmotnosti.

Témét vSichni osloveni zapasnici v anketé uvedli, Ze se vlivem pifed soutézni
redukce télesné hmotnosti potykaji sriznymi negativnimi dopady. Pouze dva
respondenti se szadnymi problémy pii redukci hmotnosti zpravidla nesetkavaji.
NejcastéjSimi negativnimi jevy naSich probandd jsou chut’ k jidlu a Gnava, s nimi se
v redukénim obdobi potykd 60 % respondentii. 45 % ptipadl bojuje pii snizovani
hmotnosti s dehydrataci. Nemald ¢ast respondentli ma zkuSenosti s negativnimi dopady
redukce hmotnosti na jejich psychicky stav. Potykaji se naptiklad se zménami nélad,
podrézdénosti a nespavosti. Déle respondenti zminovali nervozitu, nechut k fyzické
aktivit¢ a ibytek svalové hmoty. Tato zjisténi potvrzuje fada studii. Choma et al. (1998)

ve své studii zabyvajici se vlivem redukce télesné hmotnosti na zmény ndlad

40



vysokoskolskych zapasnikl uvadi, Ze fyziologické ucinky, ke kterym pfi redukei télesné
hmotnosti dochéazi, jsou doprovazeny prechodnym snizenim ndlady a poruchou
kratkodobé paméti. Degoutte (2006) ve svém vyzkumu zjistil, Ze pokud byl pfi snizeni
télesné hmotnosti po dobu trvani 7 dnli snizen energeticky piijem o 4000 kJ denné,
dochazelo u zavodnikd ke zméndm nélad a zvySeni tnavy a napéti. Prechodné emoc¢ni
zmény a zhorSeni kratkodobé paméti americkych stiedoskolskych zapasnikli v disledku
rychlého ubytku hmotnosti pied soutézi nejméné o 5 % telesné hmotnosti prokézal i
vyzkum provadény Landers et al. (2001). Negativni vliv intenzivni redukce télesné
hmotnosti na kognitivni vykon a naladu byl prokdzan i u amatérskych boxerti, a to
prostfednictvim zkoumani autori Hall a Lane, 2001. Probandi doséhli sniZeni hmotnosti
vétSinou omezenim piijmu tekutin a potravy v tydnu pted soutézi. Studie ukézala, Ze
rychld ztrata hmotnosti byla u boxerli provazena nizkou vykonnosti, naristem hnévu,
unavou a napétim a ubytkem sily. Zajimavou studii provedli Yoshioka et al. (2006),
kteti se zabyvali genderovymi rozdily v psychické reakci na sniZzeni hmotnosti u judisti.
Redukujici skupina ¢itala 22 muzi a 8 Zen a primérné procento sniZeni télesné
hmotnosti u muzt bylo 3,4 % a u Zen 4,9 %. Zmény nélad se po snizeni hmotnosti
vyrazné projevily pouze u skupiny muzi. V Zenské skupiné naméfené hodnoty hnévu a

deprese po snizeni hmotnosti spise klesly.
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7. ZAVER

V tivodu této prace jsem uvedl, Ze by méla byt ptinosem pro sportovce, kteti se
potkavaji ve svych disciplindch sredukci hmotnosti a pfedev§im pro vrcholové
zapasniky, ktefi pravidelné redukuji svoji hmotnost, a jejich trenéry. Z tohoto divodu
jsem se v teoretické ¢asti snazil poskytnout zékladni informace o dulezitych faktorech

redukce télesné hmotnosti, které mohou mit vliv na sportovni vykon a zdravi zépasnika.

Soucasti mé bakalatské prace bylo také anketni dotazovani k zjisténi informaci
ohledné metod pouzivanych zapasniky pfi redukci télesné hmotnosti, miry a mnozstvi

redukci a dalSich podrobnosti o snizovani télesné hmotnosti zapasnika pred soutézi.

Skutecnost, Ze je redukce télesné hmotnosti pied soutézi velice Castym jevem,
potvrdily jak vysledky nasi ankety, kdyZ vSichni nami osloveni zapasnici uvedli, Ze
svoji télesnou hmotnost reguluji pfed soutézi pravidelné, tak i ztady dalSich studii.
Soucasna situace nejen v zapase, ale 1 v ostatnich bojovych sportech s hmotnosti
kategorizaci je takova, ze sportovci zpravidla soutéZi v hmotnostni kategorii, kterd je az
o 10 % nizsi nez je jejich tréninkova hmotnost. Zavodnici se domnivaji, ze tak ziskaji
konkurenéni vyhodu nad svymi soupefi a zvysi tak svoji Sanci na vitézstvi v soutézi.
Z vysledkii ankety vyplynulo, Ze naSi respondenti redukuji svoji télesnou hmotnost
v priméru o 6,5 kg v priabéhu 13,7 dni pfed soutézi, pfiCemz tohoto ubytku télesné
hmotnosti dosahuji spiSe kombinaci vice metod redukce hmotnosti, nejcastéji formou
oblékani vice vrstev na trénink za i¢elem podpory poceni, zmény ve slozeni stravy,
omezenim pifijmu potravy a uzivanim podplrnych prostfedkli ¢asto v kombinaci se

zvySenim pohybové aktivity a saunovanim.

Vyse uvedena zjisténi vSak neni mozné z ditvodu nizkého poctu respondentt
nasi ankety vztahovat na §irs$i okruh zadvodnikd, kteti redukuji télesnou hmotnost. Tato
anketa demonstruje pouze zpiisoby redukce soucasnych Ceskych prednich zapasniki,
kteti redukuji svoji télesnou hmotnost pravidelné a maji s predsoutéznim snizovanim
hmotnosti dlouholeté osobni zkuSenosti. Tato prace vSak mulze pomoci nékterym
sportoveim soutézicim v hmotnostnich kategoriich uvédomit si, jaka rizika jim pfi
opakovaném intenzivnim ubytku télesné hmotnosti hrozi, odhalit nékteré nevhodné

postupy pii redukei télesné hmotnosti a byt tak inspiraci k naprave.
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Ptiloha 1. Hmotnostni kategorie seniorskych zapasnikli

KATEGORIE HMOTNOST (kg)
MUZI R-R 59, 66, 71, 75, 80, 85, 98, 98 - 130
MUZI VOLNY STYL 57,61, 65, 70, 74, 86, 97,97 — 125

ZENY

44 — 48, 53, 55, 58, 60, 63, 69, 69 — 75

Olympijské hmotnostni kategorie

KATEGORIE HMOTNOST (kg)
MUZI R-R 59, 66, 75, 85, 98, 98 — 130
MUZI VOLNY STYL 57, 65,74, 86,97,97 — 125

ZENY

44 — 48, 53, 58, 63, 69, 69 - 75

Neolympijské hmotnostni kategorie

KATEGORIE HMOTNOST (kg)
MUZI R-R 71, 80
MUZI VOLNY STYL 61,70
ZENY 55, 60




Piiloha 2. Sauna oblek




Piiloha 3. Anketa ohledné redukce télesné hmotnosti

ANKETA K REDUKCI TELESNE HMOTNOSTI

Prosim o vyplnéni nasledujici ankety. Anketa slouzi k zjisténi individudlniho postupu pri

redukci télesné hmotnosti v zapase. Data budou zpracovana a publikovana anonymné.

A

D) VK
2) Jak dlouho se Zapasu VENUJES?.......ouiinii i
3) V jaké hmotnostni kategorii SOUtEZIS?........ouiuiineiiit e
4) Jaka je tvoje normalni (nesoutézni) hmotnost?...............ooiiiiiiiiiiiiiiiiii e,
5) Kolikrat tydng trénujes?. ... ..oouiiniiii e

6) Kolik hodin denneé trénujeS?.........oeiiiiii e

Dale se prosim vénujte samotné anketé. Postup pri vyplitovani ankety je jednoduchy. Pri
zaSkrtavani je mozné oznacit i vice odpovédi. S nabidkou odpovéd’ prosim vepis na urcené
misto.

B

K/

% Jakou metodu pouzivas pri redukci télesné hmotnosti? (zaskrtni, mozno vice

odpovédi):

O omezeni pfijmu potravy

O zmeéna ve sloZeni stravy

O uzivani podpurnych prostredkil k redukeci hmotnosti
O omezeni pitného rezimu

O oblékani vice vrstev na trénink

O pouZzivani sauna (gumovy) oblek

O sauna

O zvySeni pohybové aktivity

o delsi tréninkova jednotka

o kratsi tréninkova jednotka



1) Pokud jsi zaSkrtl, zména ve slozeni stravy. Jak upravis slozeni stravy?

O sniZeni gramaze jidla (mensi porce)

0 omezeni sladkych pokrmii (Cokolada, koblihy, kol4c...)
O zvySeni piijmu zeleniny/ovoce

O zvySeni bilkovin

O zvySeni pitného rezimu

O sniZeni pitného rezimu

2) Pokud jsi zaskrtl, uzivani podplrnych prostfedkd k redukci hmotnosti. Jaké

prostfedky pouzivas?

o BCAA
O L-carnitin
o kofein

O jiné (pokud pouzivas jiny, nez ktery je

3) Pokud jsi zaskrtl, omezeni pitného rezimu. Jak moc omezujes?

O omezeni po celou dobu redukce hmotnosti

O omezeni posledni tyden pred vazenim

O omezeni posledni den pred vazenim

O omezenitésné pred vazenim (u posledniho kilogramu)



4) Pokud jsi zaskrtl, pouzivani sauna (gumovy) oblek. Kdy pouzivds sauna (gumovy) oblek?

O v prvnich dnech regula¢niho obdobi na kazdém tréninku
O tyden pred zavérecnym vazenim

O pfi poslednich 5kg Upravy

O pfi poslednich 3kg Upravy

O pfi poslednim kilogramu ,,nadvahy“

5) Pokud jsi zaskrtl, sauna. Kdy pouzivas saunu pfi redukci hmotnosti?

O v prvnich dnech regulac¢niho obdobi na kazdém tréninku

O tyden pred zavérecnym vazenim

O po tréninku na Cistou Upravu (2 dny pred vazenim)

6) Pokud jsi zaskrtl, delsi tréninkova jednotka. O kolik minut déle trénujes za jednu

tréninkovou jednotku?

7) Pokud jsi zaskrtl, kratsi tréninkova jednotka. O kolik minut méné trénujes za jednu

tréninkovou jednotku?

o 60 min
o 30 min
o 20 min



8) Sledujes pravidelné svoji télesnou hmotnost?

o ANO

9) Kolikrat za rok redukujes svoji télesnou hmotnost kvli soutézi?

13) Jaké jsou tvoje nejvétsi problémy a pti redukci hmotnosti?
o chut kjidlu (hlad)
0 dehydratace
O nespavost
O unava
O podrazdénost
O agresivita

O zmény nalad

Dékuji vam za trpélivost pii vyplnéni ankety!
Karel Hanak

karelhanakl@email.cz

tel.: 728678252

Fakulta télesné vychovy a sportu
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