Vplyv redukcie telesne] hmotnosti na parametre silovych schopnosti
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Abstrakt

V tomto vyskume sme sledovali vplyv reduk@iesnej hmotnosti na silové parametre u 3
vybranych Sportovcov, ktori sa venuju thajskémuibaxd udu. Cieom tejto prace bolo
potvrdi alebo vyvrati negativny vplyv narazovej redukcie telesnej hmstinoa parametre
silovych schopnosti. Sportovcov sme podrobili mieransomatickych parametrov, testovaniu
silovych parametroch, nasledne tyaliej narazovej redukcii telesnej hmotnosti a opdgpv
somatometrii a testovaniu. Redukcia telesnej hnsitndola zaloend na prisnom
obmedzovani sacharidov a tukov v prijimanej potra2& hodin pred testovanim, na uplnom
obmedzeni prijmu tekutin. VSetci traja probandiilzrsvoju telesnd hmotnosv priebehu 7
dni priemerne 0 5,24 %. V pripade rychlostno-sitvyparametrov sme po redukcii telesnej
hmotnosti zaznamenali jednozn& zhorSenie vykonov u vSetkych troch probandoestoch
tlak inky v ahu na lavike a priah inky k hrudniku v stoji. V teste drep mkou
s vyskokom sme namerali u dvoch probandov lep3igedného probanda horSie vysledky.
Vytrvalostno-silové parametre probandov ostali @raaove) diéte nezmenené, v jednom
pripade boli vykony dokonca lepSie (maximalny godrepov sinkou do odmietnutia).
V teste runej dynamometrie sme po aplikacii experimentalnehite a namerali priemerné
zhorSenie relativnych vykonov.

Abstract

In this research we followed an influence ofly mass reduction on strength parameters
by 3 sportsmen, who periodically train thaiboxingdgudo. The aim of this study was to
confirm or disprove the negative influence of impédody mass reduction on strength
parameters. We tested the sportsmen on somaticstaedgth parameters. After that, we
applied our cutting weight experiment and did thépat tests of somatic and strength
parameters again. The cutting weight experiment veaed on strict restriction of glycogen
and lipids income and 24 hours before the outmistere eliminate completely the income of
fluid. Our probands body weights lowed during tlewen days diet by 5,24 %. After our
experiment we registered decrease of explosivagtieby the following tests: bench press
and pulling the dumbbell to the chest. We did matord any decrease of explosive strength
by the test dumbbell squat with following jump. Téieength enduringness did not change
after we applied our experimental factor, in ongecae recorded better results by the test of
maximum squat repetition. In the test of hand dyoraeiry after the weight reduction we
followed decrease of performance.

Uvod do problematiky

D udo a thajsky box patria do skupiny rychlostsilovych Upolovych Sportov, kde
primarnym energetickym zdrojom pms sua ného zapasu v oboch pripadoch je anaerébna
glykolyza (HOPJAK 2009, SIKORSKI et al. 1987). OBporty maju na zaklade pravidiel
rozdelenych sta iacich poda pohlavia a pod hmotnostnych kategorii.



Naj astejSou prinou redukcie telesnej hmotnosti v d ude a thajsktwoxe je vizia
zapasnika a jeho trénera dosiahnur ité vyhody pri najni Sej mo nej hmotnosti oproti
ostatnym superom.

Je mnoho metod, ktorymi zapasnici dosahujleai® hmotnosti na po adovanu Urove
V drvivej va Sine pripadov sa zniovanie telesnej hmotnosti ize@ v bezprostredne
kratkom ase pred s@ou (COLES 1999; ROONEY 2008)). Mnoho zapasnikgu wa
zni enie hmotnosti najma zni enim, alebo Uplnym aurenim akéhokeoek energetického
prijmu a tekutin. Pre Sportovca, ktory ma probléasighnu ur it hmotnos, liter potu
strateného v saune alebo pe tréningu v spotenom uUbore, v d udo-gi bude znamena
stratu telesnej hmotnosti pribline 1 kg (HOPJAK)M®). Poda &ka (2005) pri tréningu
v hordcom prostredi mo u takéto straty tekutin pate predstavova a 3 litre, o
predstavuje pribli ne 3 kg ubytku telesnej hmotmo&tbmedzovanie prijmu tekutin 24 hodin
a viac pred sta nym v& enim, spolu so stratou tekutin potenim, endyzera ako atraktivny
spbsob ziskavania cielenej hmotnosti. Pre orgarsz§portovca vSak vznikad v takomto
pripade zdravie a niekedy i ivot ohrozujuci st&oda v tele loveka tvori pribli ne 60 — 70
% celkovej hmotnosti. Pod aka (2005) zni enie telesnej hmotnosti u 0 23-% na ukor
straty vody mo e vies k zhorSenym vykonom. Zni ovanie mno stva vody \ete loveka
mo e spoOsobi radu ovea zava nejSich problémov, ako je len zhorSenieitgovych a
Sportovych vykonov. Dehydratacia redukuje krvnyeobja objem plazmy,o sp6sobuje
pokles mno stva krvi vypumpovaného srdcom, v dosledoho musi srdce pracovaa Sie,
aby sa udr ala potrebna dodavka krvi pre pracujseaistvo. Dehydratacia tie vplyva na
zni ovanie hladiny testosterénu, zarovevysuje akumulaciu krvného laktatu a oslabuje
telesnt schopnospotenia, o nasledne zvysuje risk prehrievania tela. Dehydiatma za
nasledok redukciu toku krvi vo svaloch, zlé odstraanie Skodlivin a rozptyl tepla v tele,
ktoré su vSetky nevyhnutné pre neustélu a vysokiosu aktivitu v Sportoch ako su thajsky
box adudo. Prehnanda dehydratacia mo6 e poskomilesné funkcie, 0 mbé e vies
k zlyhaniu obliiek, k prehriatiu alebo k infarktu. V roku 1997 rdkkom ase za sebou
zomreli traja mladi americki zapasnici pri extrémmedukcii telesnej hmotnosti
(http://www.grapplearts.com/Making-Weight-By-Dehgtlon.htm). alSia americkd Studia
zis ovala na vzorke 165 dudistov (123 muov, 42 iemjekvenciu, metédy, principy
a navyky pri chudnuti (COLES, 1999). Zistili sa led®vné skutonosti: a 86% d udistov
referovalo o umyselnom chudnuti, aby sa dostakwgej cielenej hmotnostnej kategorie. Pri
redukcii hmotnosti za @lom dosta sa do ni Sej hmotnostnej kategorie, bola nagia
hodnota redukcie hmotnosti 20,0 kg. Priemerné gsulmiel za Uelom zodpoveda
hmotnostnej kategérii bolo 4,0 kg. Priemerrgs chudnutia bol 15 dni. Priemerny vek
d udistov, ktori chudnu je 16 rokov. A 59% zaingsovanych do chudndcich aktivit malo
pod 16 rokov. 12 d udistov referovalo schudnutiewaku medzi 8 a 10 rokov! Najbe nejSia
metoda chudnutia (96% respondentov) predstavowdila enie desiat a olovrantov zo stravy,
82% respondentov zaradilo do planu aerébny trérBd@p vypustilo minimalne jeden kréat
denne niektoré z hlavnych jedal a 78% trénovaldle eni, podporujuce potenie. 62%
d udistov referovalo o obmedzeni prijmu tekutin%veferovalo o iplnom vynechani stravy
alebo tekutin v dke 24 hodin. Vyu ivanie laxativ referovalo 6% resmlentov, pripravkov
s diuretickym Uinkom 3%, umelé vyvolavanie zvracania 5% a u ivdig&ov na chudnutie
1%. Tato analyza sa zhodovala s vysledkami amaeritkgapasnikov, Studujucich na
vysokych Skolach. (COLES, 1999).

Z uvedeného rozboru problematiky je zjavnyategy vplyv narazovej redukcie telesnej
hmotnosti na vykonnosi zdravie Sportovcov. N&s alej zaujimalo, ako tento sp6sob
zni ovania hmotnosti vplyva na vybrané parametréowsich schopnosti arovnako ako
chudnutie v priebehu siedmich dni ovplye somatotyp Sportovca, konkrétne %
podko ného tuku.



Cie vyskumu

Cieom tohto vyskumu je prispiek rozSireniu poznatkov v oblasti redukcie telesnej
hmotnosti v Upolovych Sportoch. V praci sledujemplyv narazovej redukcie telesnej
hmotnosti na parametre statickej sily, rychlostilové a vytrvalostno-silové schopnosti, ako
aj zmeny hmotnosti a % podko ného tuku.

M etodika vyskumu

Vyskumny subor tvorili 3 probandi (vek 22, 23 aZ2@okov). Ide o
vyskum intraindividualnej povahy s malou monos zovSeobewmvania zistenych
poznatkov. Probandi robili sa ne upolovy Sport d udo a thajsky boXriemerny poet
tréningovych jednotiek v ty dni bol 4 + 1 a boli@palizované na danu Upolova disciplinu.
Po as redukcie telesnej hmotnosti vkeé trvania jeden ty de chudli v3etci testovani pod
svojich  osvedenych  metdéd, nama vSak
obmedzovanym prisunom sacharidov, tukov a
tekutin. Podmienkou vyskumu bolo dosiahnza
tento as redukciu minimalne 4 % svojej telesnej
hmotnosti. Maximalny ubytok hmotnosti, ktory sme
po tydni zaznamenali bol 5,77 %. Testovani
podstapili pri vstupnom i vystupnom merani
vySetrenie % podko ného tuku pomocou kalipera
(obr. 1) a meranie telesnej hmotnosti va enim na
vahe s presnosu 0,1 kg. Nasledovalo testovanie
statickej sily ruky pomocou rmého dynamometra,

Obr. 1Vysetrenie hrabky ko nych rias. testy rychlostno-silovych schopnosti a gksledné,
testy vytrvalostno-silovych schopnosti. VSetky wsté@ a nasledne vystupné merania prebehli
v dy v jeden de.

Testom runej dynamometrie sme zisvali parametre statickej sily ruky. Testovany zuj
zékladné postavenie - stoj spojny pripa mo a dtldynamometer raz pravou a raavou
rukou. Probandi mali jeden skusSobny a jeden mepankys. Pri testoch rychlostno-silovych
schopnosti sme pou ili meracie zariadenie FitroDyieré je schopné registrovdosiahnuty
vykon a rychlos pohybu néinia ( inky) pri znamej hmotnosti nénia.

Obr. 2Test tlaku inky v ahu vzad na chrbte. Obr. 3Test priahu inky v stoji k hrudniku.

Testovani najprv podstupili test tlakinky v ahu na chrbte (obr. 2), nasledoval ah
inky v stoji k hrudniku (obr. 3) a tretim rychlostsilovych testom bol vyskok snkou na
ramenach. Probandi absolvovali pri kadom teste mmerané pokusy, pmm sme
zaznamenavali v dy najlepsi pokus pri danej hmatin®si tlaku inky v ahu na chrbte sme



vy adovali od probandov dotykinky o hrudnik, bez mo nosti odra ania. Prahu inky
k hrudniku bol za spravny pokus povaovany len #otynky o hrudnik. Pri drepoch
s vyskokom a opakovanych drepoch sme spravmglsonania cvienia kontrolovali pou itim
lavi ky, kde ku spravhemu vykonaniu drepu bol potrebotykl zadku s lavikou. Hmotnos
zava ia pri testoch vybusnej sily sme stanovili 8 % z jednorazového maxima (1RM)
ka dého probanda, vychadzajuc z vedeckych poznatkmzvoji vybusnej sily (MORAVEC
et all 2004, 2007). Maximalne vykony na stanoveislusného percenta z 1RM si probandi
testovali samostatne, jeden dpred zaatim vstupného a vystupného merania. Testovani
dostali inStrukcie o spravnom vykonani @mia, so shahou vykonakady pokus
maximalnym véovym usilim.

Vytrvalostno-silové schopnosti sme diagnostétpbtestami: tlak inky v ahu na chrbte
s hmotnosou 60 % aktuélnej telesnej hmotnosti osoby, vykanéw do odmietnutia, drepmi
s inkou na ramenach s dotykom zadku o lkui s hmotnosou 60 % aktualnej telesnej
hmotnosti probanda do odmietnutia a zhybmi na legmtihmatom, rovnako do odmietnutia
Percento hmotnosti zava ia sme stanovili na zakis@@dardizovanych testov pou ivanych
v minulosti pri testoch vytrvalostnej sily eskoslovenskych dudistov — juniorov,
reprezentantov (STEPANEK et all, 1990).

Na spracovanie empirickych udajov sme poukbmparaciu, percentualne rozdiely,
zékladnu popisnu Statistiku a logické metody.

Vysledky vyskumu a diskusia

Tabu ka 1. Vstupné somatické Udaje testovanych osob (@@né 27.02.2009).

Proband Tuk (%) Véha (kg) VySka (cm)
D.H. 16,5 89,6 188
O.B. 32,4 87,4 180
M.S. 23,1 76,3 179

X 24,00 84,43 182,3

S 7,99 7,13 4,93
Min 16,5 76,3 179
Max 32,4 89,6 188

Tabu ka 2. Vystupné somatické Udaje testovanych osélm@@né 06.03.2009).

Proband Tuk (%) Véaha (kg) Vyska (cm)
D.H. 11,7 84,5 188
O.B. 32 83,6 180
M.S. 19,2 71,9 179

X 20,96 80,00 182,3
S 10,26 7,03 4,93
Min 11,7 71,9 179
Max 32 84,5 188

Experimentalnyminite om v naSom vyskume bola cielena redukcia telesnmejthosti
minimalne o 4%. N&a$ trdenny subor zredukoval svoju telesnd hmotnaa ty de
priemerne o0 4,3 kg,0 je pokles hmotnosti 0 5,24 %. Percento telesnéko predstavovalo
po ty dni Ubytok 3,04 % (tabka 1 a 2). Podh percenta zredukovanej hmotnosti sme
predpokladali negativny vplyv na parametre sily vedenych testoch, ato z dévodu



predpokladaného  poklesu  zasob  svalového a e pgého glykogénu a
Uuplnému obmedzovaniu prijmu tekutin 24 hodin pngtiypnym meranim.
Tabu ka 3. Rozdiely medzi vstupnymi a vystupnymi merami@ri jednotlivych testoch.
. .| Zhyby Ru na Ru n&
p 'I_'Iak Pri ah I?rep CRELEEL | OREEERE na dynamometrig dynamometria
roband inky h s vyskokom tlak drepy . .
(%) inky (%) (%) s inkou (%)| s inkou (%) hrazde | P .r. (relativny| .r. (relativny
(%) vykon kp/kg) | vykon kp/kg)
D.H. -0,16 -9,57 2,96 2,5 18,11 0 0,01 -0,04
0.B. -3,45 -9,74 -0,35 33,33 -21,43 | 33,33 -0,01 0,02
M.S. -8,8 -6,83 3,64 9,52 11,11 0 -0,01 -0,07
X -4,13 -8,71 +2,08 +15,11 +2,59 |+11,11] -0,003 -0,03
S 4,36 1,63 2,13 16,16 21,10 19,p4 0,01 0,01

Na zaklade vysledkov z taliy 3 si dovolime tvrdi, e experimentalny inite , redukcia
telesnej hmotnosti v priebehu 7 dni, negativne youpla parametre vybusnej sily v teste
tlaku inky a priah inky maximalnou rychloou, a to u vSetkych troch probandov. Dévod
zhorSenia parametrov vybusnej sily v prvych dvoebtdch by mohol mavysvetlenie v
zni eni zasob kreatinfosfatu v doésledku narazowejty hmotnosti a obmedzovania prijmu
tekutin a s tym spojeny negativny vplyv na sval&eatrakciu. Ty d ova redukcia telesnej
hmotnosti bola spojend so zni enim prijmu potragko su maso, ryby ainé iv@éne
produkty a to kvéli obsahu tuku. Tieto potraviny ajibohatym zdrojom kreatinfosfatu.
Kreatinfosfat je makroergickd zlénina, ktora je najpohotovejSim zdrojom resyntézy
adenozintrifosfatu. Resyntéza samotneého kreatétioge zavisla i na mno stve prisunu
kyslika. V désledku dehydratacie sme tak predpahtiadzni end schopnos transportu
okysli enej krvi k pracujucim svalom, asou spojené znienie schopnosti resyntézy
kreatinfosfatu. Druhy dévod zhorSenia parametrdwgénej sily v testoch tlak ah inky by
sme mohli hada v zni eni obsahu vody v tele, a s tym spojené exé po tu elektrolitov,
ktoré zabezpaiju svalovu kontrakciu. Taktie sa pod&u na prenose vzruchov, preto doslo
ik zhorSeniu neuro-muskularnych funkcii. Hlavnymmineralnymi makroprvkami,
potrebnymi na spravny chod svalov su: sodik (Negslik (K), horik (Mg) a vapnik (Ca).
Zvlastnosou tohto vyskumu boli zistené skutmsti vtreom teste rychlostno-silovych
schopnosti, drep snkou s vyskokom. V jednom pripade sme zaznametaiSeny vykon
a u zvysnych dvoch probandov mierne zlepSeny vykgstupného merania. Na spravnu
interpretaciu tychto zisteni je potrebné uskoto alSie merania na ova SirSej vzorke
probandov.

Pri testoch silovej vytrvalosti sa vykonnggobandov nezhorSila okrem jedného pripadu,
kde k zhorSeniu vykonu doSlo jednozna p6sobenim nepriamych faktorov &w a palenia
svalov. Po redukcii hmotnosti sa dokonca zlepSilektoré priemerné ukazovatele
vytrvalostnej sily hornych komtin (pri teste opakovany tlak mkou v ahu na lavike,
zhyby na hrazde) aj dolnych kaatin (opakované drepy gnkou na ramenéch)p sme vébec
nepredpokladali. Vplyvom ty dovej narazovej redukcie telesnej hmotnosti priemeard,24
% pravdepodobne nepriSlo k takému poklesu zasolow&tzo glykegénu, aby sa ovplyvnili
parametre silovej vytrvalosti v naSich testoch. iBeaie parametrov relativnej sily pri nej
dynamometrii je zaujimavym ukazovaben negativneho vplyvu redukcie telesnej hmotnosti
na staticka silu, déle it najma pre Sporty, kdéasichopu supera alebo jeho Sportového
vystroja je zakladom Uspesnej realizacie technikyétho Sportového vykonu.

Rozhovorom s testovanymi osobami, ako ajastmych skisenosti z praxe abom
narazovej redukcie hmotnosti, sme ziskali u ité informécie o ich subjektivnych pocitoch.



Po psychickej stranke vplyvala redukcia hmotnostivBetkych troch probandov negativne.
Vyskytovali sa navaly agresivity, podra denia a ta&o i okoliu. Taktie sa toto hladovanie
prejavilo u niektorych probandov nespavams, pocitom slabosti, narazovymi navalmi chute
na sladké a poruchou koncentracie. S narazovowuliBbla spojena tie nadmerna strata
telesnej vody, ktora sa prejavila i zvySenym vysekytk ov vo svaloch, stuhnutymi svalmi a
suchom v ustach.

Zavery vyskumu a odporu ania pre prax

Cie om tohto vyskumu bolo overinegativny alebo pozitivny vplyv narazovej redukcie
telesnej hmotnosti na vybrané silové parametre.e@pic sa o0 poznatky z vedeckej
a odbornej literatury, ktord sa zaoberd podobnoablpmatikou, sme skoér akavali
negativny vplyv narazoveho ,zhadzovania“ telesmaptnosti na staticku silu, rychlostno-
silové a vytrvalostno-silové schopnosti. Taktie essiedovali u probandov % telesného tuku
a vyvoj telesnej hmotnosti pred a po aplikovaniezixpentalneho inite a. Vyskumom sme
prisli k nasledovnym zisteniam:

1. nas trojlenny subor probandov dokazal zredukoseoju telesni hmotnoga ty de
priemerne o 4,3 kg, resp. 0 5,24 %.

2. priemerny ubytok podko ného tuku za ty d@redstavoval 3,04 %.

3. aplikovanim experimentalnehoinite a doSlo k zhorSeniu priemernych vykonov
v testoch: rund dynamometria, tlakinky v ahu na vybusnoss hmotnosou 80 %
1RM, ah inky v stoji k hrudniku na vybusnos hmotnosou 80 % 1RM.

4. aplikovanim experimentalneho inite a nenastali iadne zmeny, resp. sme
zaznamenali zlepSené vykony v testoch vytrvalositoxého charakteru: tlakinky
v ahu so 60 % 1RM do odmietnutia, opakované drepgk®du s hmotnou 60 %
z 1RM, zhyby na hrazde podhmatom.

Odporu ania do Sportovej praxe:

1. Narazova redukcia telesnej hmotnosti, ktord maarhklobmedzovani alebo Uplnom
vyll eni prijmu potravy a tekutin v priebehu jednéhodta mé e ma negativny
vplyv na vybrané parametre silovych schopnosti. dgeod ame ju pou iva
v apolovych Sportoch, kde zapasnici cielene zniuglesnd hmotnos s viziou
ziskania uritych vyhod oproti superom.

2. Tento experimentalnyinite mal i negativne sprievodné znaky v oblasti psyghik
vSetkych troch probandov. Vedie napr. k nespavgsiilra denosti, bolestiam hlavy,
ignoracii okolia, poklesu motivacie, k apatii a pod

3. Strata vahy priemerne nie viac ako 0.9 — 1,0 kgéynne je odpor@na ako relativne
bezpena, pokia je na to dévod a mé e byefektivna pre niektoré pomery (COLES,
1999; MOORE, 2003). Hmotnosodporiame Sportovcom kontrolovaka dy de ,

v dy rdno (istd hmotnos) a pred tréningom (priemerna dennd hmothoga enie
jeden krat za dea to len po tréningu je nespravne a zavadzajuegsgie uvedenych
dévodov je pre d udistu alebo boxera, ktory potijelmhodi pred sta ou napr. 4 kg
vhodné zaa upravova hmotnos 4 a 6 tyd ov pred stanym vaenim, a nie
posledny ty de pred suUa ou. Redukciu telesnej hmotnosti je potrebné reaia
najma zaraovanim aerobnej aktivity navysSe, akalSej fazy tréningu. Stravovaci
re im (teda prijem potravy 5 x za dea prijem mno stva tekutin je nutné v tomto
re ime stale dodriava. Na veeru vSak zaraujte skbér ahké jedla ato najmé
zeleninu a zeleninové Salaty bez dresingov. V re idiéty sa ale stale vyhybajte
a kym a mastnym jedlam. Plati vSak pravidlo, e @okchceme cielene zniova



hmotnos, je potrebné aby celkovy energeticky vydaj bolsfdaako prijem. a ky,
vysoko-intenzivny anaerdbny tréning (napr. aj mgnd uda i boxu) mé e by tie
efektivny pri Uprave hmotnosti najma pre prvé 2ty 8ne v re ime redukcie telesnej
hmotnosti. Strata hmotnosti sa toti deje aj vo €azotavovania a obnovy
energetickych zasob (pri spanku) Sportovca po wysatenzivnom tréningu. Posledné
dva a tri ty dne pred sta nym va enym je vhodné zarava skor aerébny tréning
na viac (napr. beh 30 — 40 min). Upravu hmotnostiésledku straty tekutin si
nechajte a ako krajnu a uplne posledntd metédu cttia (napr. niekdko hodin tesne
pred sta nym va enim, kedy treba upravvahu u len minimalne).

Trvalé udr anie telesnej hmotnosti bez tzvjgeefektu znamena trvall starostlivas tato
hmotnos vratane vy ivovych obmedzeni a odpoaii. Bez aplikacie pravidelnej pohybovej
innosti ako suasti denného re imu je trvalé zni enie telesnej linosti vemi zlo ité a zo

zdravotného hadiska malo vhodné (KUKAKA, 2010).
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